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Xucker statt Zucker!

{Eiwikawa

Zucker-Alternativen iiberzeugen durch zahlreiche Vorteile

Alles spricht fiir Xucker

Xucker ist eine natiirliche Zucker-
art, die iiber die gleiche Siifkraft
wie gewdbhnlicher Zucker verfiigt.
Xucker ist auch als Xylit und Xylitol
bekannt. Seine wesentlichen Vorteile:

- Xucker kann gleich vierfach helfen,
Ilhre Zahne vor Karies und Parodon-
titis zu schiitzen. *

- Xucker wird Insulin-unabhadngig
verstoffwechselt und eignet sich
dadurch auch fiir Diabetiker.

- Xucker enthilt mit 2,36 kcal/g 40 %
weniger Kalorien als Zucker, obwohl
es genauso stark siit und ist damit
die ideale Zucker-Alternative.

Zu viel Problem-Zucker - iiberall

Unsere Nahrung enthilt zwar oft die
wichtigsten Nahrstoffe und Vitami-
ne in ausreichender Menge. Leider
ist aber haufig Zucker (und Fett) im
UbermaB vorhanden, was unserer
Gesundheit auf Dauer erheblichen
Schaden zufiigen kann.

Nicht nur die uns allgemein bekann-
te Saccharose (normaler Zucker),
sondern auch Zuckerkombinationen
wie sie in Erfrischungsgetranken ein-
gesetzt werden, erhéhen die téagliche
Zuckerlast: So steht selten ,,Zucker®
auf der Zutatenliste, viel &fter ver-
steckt sich die ungesunde Fracht
hinter Bezeichnungen wie Invertzu-
ckersirup, Glukosesirup, Isoglucose,
Fructose, Maissirup und Dextrose -
allesamt ,,Problem-Zucker*.

Zucker-Problem Nr. 1:
Hohe Blutzuckerspiegel

Vor allem Zucker, WeiBmehl und
Alkohol fiihren zu hohen Blutzucker-
spiegeln und erfordern eine schnelle
und heftige Ausschiittung von Insulin.
Hohe Blutzuckerspiegel kdnnen den
BlutgefaBen schaden und hohe Insu-
linspiegel kdnnen die Bauchspeichel-
driuse stark belasten. Bei Menschen
mit entsprechender genetischer
Disposition kann dies die Bildung
des Diabetes Typ 2 fordern.

* siehe rechts Spalte ,,Hilft Xucker gegen Karies?*

Bei Menschen mit entsprechender
Veranlagung férdert vor allem Uber-
gewicht und mangelnde Bewegung
die Entwicklung eines Typ 2-Diabetes.

Xucker als Diabetes-Prophylaxe ?

Anders als bei Zucker erhéht der
Genuss von Xucker den Blutzucker-
spiegel nur sehr wenig, eine Insulin-
ausschiittung wird nur schwach und
verzogert ausgelost. Xucker light er-
héht den Blutzuckerspiegel gar nicht.
Der glykdmische Index von Xucker
light ist 0, von Xucker mit ca. 10 sehr
niedrig, Zucker hat 65, Traubenzucker
100 und Bier 110!
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Ein niedriger glykdmischer Index (GI) fiihrt zu nied-
rigen, ein hoher Gl zu hohen Blutzuckerspiegeln. Je
heftiger der Blutzucker ansteigt, desto starker wird
die Bauschspeicheldriise gefordert und gestresst.

ZuckersiiBer Teufelskreis

Ein weiteres Problem hoher Blut-
zuckerspiegel ist der so genannte
Rebound-Effekt, der den Blutzucker-
spiegel nach einiger Zeit unter den
Ausgangswert fallen ldsst. Niedrige
Blutzuckerspiegel l6sen Hunger-
gefiihle aus, so dass bei erneutem
Genuss von Lebensmitteln mit hohem
glykdmischem Index ein Teufelskreis
entsteht, der Ubergewicht fordert.

Die bei Kindern so beliebten zucker-
reichen Friihstiickscerealien sind aus
diesem Grund eine schlechte Wabhl,
um den Tag zu beginnen. Ein vollwer-
tiges Miisli bei Bedarf mit Xucker oder
Xucker light zu siiBen ist daher die
bessere Losung, am besten zusam-
men mit frischem Obst der Saison.

Was ist Xucker light?

Neben Xucker gibt es auch Xucker
light, das gar keinen Einfluss auf
den Blutzuckerspiegel hat. Es ver-
fligt zwar Uber eine etwas geringere
StiBkraft als Xucker, ist dafiir aber
praktisch kalorienfrei.

Xucker light besteht aus Erythrit,
ist ebenfalls natiirlich und ohne
Einschrankungen als Lebensmittel
zugelassen. Xucker light ist zahn-
freundlich.

Wir empfehlen Xucker light vor
allem zum SiiBen von Getranken.
Es verursacht keine Blahungen,
welche beim Konsum gréBerer
Mengen von mit Xylit gesliBten
Getranken auftreten kdnnen.

Zucker-Problem Nr. 2:
Karies und Parodontitis

Die im Mund lebenden Bakterien
namens Streptococcus mutans er-
zeugen bei der Verstoffwechselung
von Zucker Milchsiure. So entsteht
ein saures Milieu, in dem die Bak-
terien verklumpen. Sie bilden einen
Belag am Zahn, in welchem sie immer
weiter zahnschadliche Saure produ-
zieren, die den Zahn entmineralisiert,
bis er ein Loch hat: Karies. Karies
kann unbehandelt — neben unertrag-
lichen Schmerzen —auch den Verlust
von Zdhnen zur Folge haben.

Beginnend mit einer Zahnfleischent-
ziindung (Gingivitis) entsteht eine
Parodontitis, wenn die von Bakterien
abgesonderten Substanzen zu einer
libermaBigen Abwehrreaktion des
Zahnfleischs flihren. Im fortgeschrit-
tenen Stadium kann eine Parodonti-
tis zum Abbau von Zahnfleisch und
Knochen fiihren.

Hilft Xucker gegen Karies?

Xucker besteht aus Xylit. Es gibt
zahlreiche Untersuchungen, die zei-
gen, dass Xylit — regelmaBig ange-
wendet — die Entstehung von Karies
hemmen kann. AuBerdem hat Xylit
die Fahigkeit, die Remineralisierung

Fortsetzung auf Seite 2 >>>



Seite 2: Fortsetzung von ,,Xucker statt Zucker*

der Zdhne zu férdern. Dieser Effekt
wird unter anderem auf die Ver-
starkung des Speichelflusses beim
Genuss von Xylit zuriickgefiihrt. Der
Speichel wiederum erhéht dank sei-
ner Pufferwirkung den pH-Wert und
verhindert damit, dass die Bakterien
sich verklumpen und an die Zdhne
heften. Die im Speichel enthaltenen
Mineralien werden durch Xylit den
Zdhnen verstarkt zugefiihrt.

Xylit verhindert, dass kariogene
Streptococcus mutans-Bakterien Zu-
cker zu Milchsdure verstoffwechseln
und aus Xylit kénnen sie keine zahn-
schadlichen Substanzen herstellen.

Nach langerer Verwendung von Xylit
verandert sich nach und nach die
Mundflora: Zahnschédliche Bakte-
rienstdmme werden von weniger
schadlichen Bakterien verdréangt.

Als ausreichende Xylitmenge wurden
in den finnischen Studien 6-12 Gramm
pro Tag — aufgeteilt in mehreren Por-
tionen — ermittelt. Dies kann mittels
Kaugummi, Lutschpastillen oder
Pulver erfolgen.

Einfache ProphylaxemaBnahme:
Zucker durch Xucker ersetzen

Das beste Mittel gegen Karies und
Parodontitis ist eine gute Prophylaxe.
Neben der regelmaBigen Zahnpflege
mit Zahnbiirste und Zahnseide spielt
die Nahrung eine maBgebliche Rolle:
Wer sich zuckerarm und vollwertig
ernahrt, braucht sich vor Karies kaum
zu fiirchten. Aber auch gesundheits-
bewusste Menschen genieBen gerne
mal etwas SiiBes. Fiir sie sind Xucker
und Xucker light ideale StiBungsmit-
tel: Sie verbinden gesundheitliche
Vorteile mit einfacher Anwendung:
Xucker kann bis auf wenige Ausnah-
men Zucker ersetzen, von Xucker
light bendtigt man ca. 40 % mehr.

Medizinische Studien zeigen
weitere positive Effekte von Xylit

Die Ergebnisse zahlreicher medizini-
schen Studien zeigen positive Effekte
in vielen Bereichen: zum Beispiel
dass Kinder, die regelmaBig Xylit zu
sich nehmen, deutlich seltener an
Mittelohrentziindungen erkranken.
Nasenspiilungen mit Xylit senken

Die richtige Anwendung von Xucker

Richtig angewendet ist Xucker ein
Segen fiir Ihre Gesundheit.

Fiir die Zéihne

Losen Sie nach jedem Kontakt der
Zdhne mit Essen oder Sduren (Saft,
Cola, Essig) einen schwach gehduf-
ten Teeloffel Xucker-Xylit im Mund.
Umsplilen Sie mit der Ldsung fiir
mindestens 1 Minute die Zdhne.
Besonders empfehlenswert ist die
Anwendung vor dem Schlafengehen.

Xylitkaugummis oder -bonbons
erfiillen den gleichen Zweck, sind
aber deutlich teurer.

Xucker light ist zahnfreundlich,
aber nicht zahnpflegend.

Auch fiir Diabetiker geeignet

Im Rahmen eines Didtplanes kbnnen
Diabetiker Xucker und Xucker light
verwenden. Fiir Typ 1-Diabetiker ist
Xucker light das geeignetere Si-
Bungsmittel, weil es — unabhdngig
von der Dosis — gar keinen Einfluss
auf den Blutzuckerspiegel hat.
Fragen Sie im Zweifel Ihren Arzt.

Kalorienreduziert siif3en
Sie kbnnen Xucker wie Zucker zum

Backen und zum Siif3en von Speisen
und Getrdnken verwenden.

Wenn Sie viele gesiifite Getriinke
zu sich nehmen, verwenden Sie am
besten Xucker light, um moglichen
Bldhungen vorzubeugen, die nach
dem Genuss grofler Mengen Xylit
auftreten kénnen.

Langsam anfangen

Zu Beginn sollten Sie maximal 15 bis
20 g Xucker pro Tag zu sich neh-
men, da es sonst abfiihrend wirkt.
Steigern Sie langsam die Dosis, bis
sich Ihr Kérper an gréfBere Mengen
gewdhnt hat. Wir empfehlen die
Einnahme von hochstens 50 bis

100 g pro Tag, fiir Kinder bis 12 Jah-
ren 15 bis 50 g pro Tag. Menschen
mit einer Fructose-Intoleranz sollten
lieber Xucker light verwenden.

Fiir Sduglinge ist Xylit ungeeignet.
Stillende Miitter kénnen Xylit aber
unbesorgt einnehmen.

Vorsicht bei Haustieren!

Fiir manche Tiere (Hunde, Ziegen)
ist Xucker geféhrlich, da es bei ihnen
eine Insulinausschiittung provo-
ziert, die den Blutzuckerspiegel
ibermdfig senkt. Beim Menschen
tritt diese Stoffwechselproblematik
grundsdtzlich nicht auf, nicht einmal
als Erkrankung. Auch Katzen kbnnen
Xucker gefahrlos einnehmen, z. B.
zur Zahnpflege mit dem Trinkwasser.

das Risiko, an Nasennebenhdhlen-
Entziindungen zu erkranken. Dabei ist
die antibakterielle Wirkung von Xylit
sehr selektiv: vor allem Streptokok-
ken-Bakterien im Mund- und Rachen-
raum sind unter Xylit weniger schad-
lich. Die fiir die Verdauung wichtigen
Darm-Bakterien werden nicht beein-
trachtigt. Mit Xucker und Xucker light
gelingt es auch besser, das Wachs-
tum von Hefepilzen (Candida) in ein
gesundes Gleichgewicht zu bringen,
wenn es durch den Konsum von zu
viel Zucker gestort wurde.

Fiir lhre Gesundheit
Tun Sie es lhrer und der Gesundheit

Ihrer Familie zuliebe: Verzichten Sie
auf Zucker, stellen Sie auf Vollwert-

nahrung um, essen Sie abwechs-
lungsreich, viel Frisches, wenige
Fertigprodukte. SiiBen Sie, wenn
nétig, mit Xucker oder Xucker light.

Wer sich gesund ernidhrt,
hat mehr vom Leben!
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