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Überblick Zuckereigenschaften von Zucker, Zuckeralternativen, intelligente und funktionale Zucker
„Zucker“ Süßkraft 

in % GI1 Insulin- 
effekt 2

zahn- 
freundlich Vorteile Nachteile

Haushaltszucker
Glucose + Fructose (Saccharose)
Zweifachzucker

100 70 groß überall erhältlich schneller Blutzuckeranstieg;
kariesfördernd; entzündungsfördernd

Traubenzucker
(Glucose)
Einfachzucker

50-70 100 groß schneller Energielieferant schneller Blutzuckeranstieg

Fruchtzucker
(Fructose)
Einfachzucker

120 19-23 mäßig niedriger glykämischer Index (GI)
erhöhte Harnsäure- und Triglyzerid Werte;
mögliche Unverträglichkeit; kariesfördernd;
hoher Kalorienwert

Bio Erythrit/Bio Erythritol 
Zuckeraustauschstoff
(natürlicher Zuckeralkohol in Honig, Früchten,  
etc.; gewonnen aus Zuckern)

70 0 keiner ü
kalorienfrei; ohne Einfluss auf den 
Blutzuckerspiegel; gut verträglich

liefert keine Energie; karamellisiert/ bräunt 
beim Backen nicht

Backen, Getränke, Marmeladen, Eis, 
Fruchtzubereitungen, Desserts, natür- 
liches Süßen ohne Kalorien

Erythrit und Stevia 1:1 
Zuckeraustauschstoff
(aus pflanzlichen Rohstoffen)

100 0 keiner ü
kalorienfrei; ohne Einfluss auf den 
Blutzuckerspiegel; gut verträglich; 
Süßkraft wie Haushaltszucker

leichter Nachgeschmack; liefert keine Energie; 
karamellisiert/ bräunt beim Backen nicht

Austausch von Zucker 1:1; Getränke, 
Marmeladen, Eis, Fruchtzubereitungen,  
Desserts, Backwaren, natürliches Süßen 
ohne Kalorien

Bio Xylit 
Zuckeraustauschstoff 
(aus pflanzlichen Rohstoffen, z.B. Bio-Mais)

100 7-13 gering ü
trägt bei häufigem Gebrauch zum Erhalt 
der Zahnmineralisierung bei

kann bei hohem Verzehr leicht abführend 
wirken; Von Tieren fernhalten! Schon kleine 
Mengen können für Hunde gefährlich sein!

zum kalorienreduzierten Süßen von 
Speisen und Getränken

Isomaltulose 
Glucose + Fructose
(natürlicher Zucker aus Zuckerrohr und
Honig; gewonnen aus Rübenzucker)
Zweifachzucker

60 32 gering ü

durch andere Verknüpfung der Zucker- 
bausteine, langsamere Verwertung als  
bei Haushaltszucker und konstante 
Energiebereitstellung; trägt bei häufigem 
Gebrauch zum Erhalt der Zahnminerali- 
sierung bei

deutlich geringere Süßkraft als Haushalts- 
zucker

einsetzbar wie herkömmlicher Haus- 
haltszucker zum Backen und in (Sport-)
Getränken, Fruchtzubereitungen, 
Desserts

D-Ribose 
(natürlicher Zuckerbaustein im Körper;
gewonnen aus Maissirup)
Einfachzucker

30 0 keiner ü
stellt Grundbaustein für die Regeneration 
von Energieträgern in der Zelle bereit

kann bei Überdosierung abführend wirken; 
leichter Abfall des Blutzuckerspiegels Sportgetränke zur Energiesteigerung

D-Galactose
(natürlicher Bestandteil des Milchzuckers;
gewonnen aus Milchzucker)
Einfachzucker

30 20 gering (ü)3 Energielieferant für das Gehirn; geeignet 
auch bei Laktose- und Fruktoseintoleranz

deutlich geringere Süßkraft als Haushalts- 
zucker

als Zutat in Speisen und Getränken 
oder pur 2x täglich 1 gehäufter Teelöffel 
zwischen den Mahlzeiten

D-Tagatose
(natürlicher Zucker in Honig, Milch
etc.; gewonnen aus Milchzucker) 
Einfachzucker

120 3 sehr
gering ü

kaloreinarm; geeignet auch bei Laktose- 
und Fruktoseintoleranz; wirkt präbiotisch

kann bei hohem Verzehr leicht abführend 
wirken

zum kalorienreduzierten Süßen von 
Speisen und Getränken

Trehalose
Glucose + Glucose
(natürlicher Zucker in Pilzen, Hefewaren
etc.; gewonnen aus Pflanzenstärke) 
Zweifachzucker

45 70 mäßig (ü)3 Energielieferant mit mäßigem Insulin-
effekt; reine Glukosequelle; zieht kaum 
Luftfeuchtigkeit

karamellisiert/ bräunt beim Backen nicht
Getränke, Backen, Kuchenglasuren, 
Sorbets, Eis (vermittelt Cremigkeit), ver-
längert Haltbarkeit von Lebensmitteln

1 glykämischer Index (GI): Maß des blutzuckersteigernden Effekts im Vergleich zu Traubenzucker; 2 Insulineffekt: beschreibt die Auswirkung auf den Insulin-Spiegel, 3 Die derzeit verfügbaren Studien konnten keinen kariesfördernden Effekt feststellen
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Bestellung 
10% sparen! 

Code: gesundo-10

10 % 
Rabatt

Einmalig pro Kunde auf alle gesundo-Produkte einlösbar.
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Resorptionsgeschwindigkeit und Auswirkung von Trehalose auf den Blutzuckerspiegel ist von der 
individuellen Trehalase-Aktivität abhängig

Der glykämische Index von Ribose wird mit Null angegeben, müsste jedoch eigentlich negativ 
sein. Die Einnahme lässt den Blutzuckerspiegel in Abhängigkeit von der Dosierung sinken.

*

**

unser Buch-Tipp

von Dr. Johannes F. Coy
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ZUCKER ALS 
 GESUNDMACHER

INFORMATIV: Warum Zucker so bedeutend ist und welche  

lebenswichtigen Aufgaben er im Körper erfüllt.

SENSATIONELL: Wie die richtigen Zucker den Blutzucker- und 

Insulinspiegel stabil halten, Sie beim Abnehmen unterstützen, Diabe-

tes bekämpfen und sogar gegen Alzheimer und Krebs helfen können. 

Low Carb war gestern, Intelligent Carb ist heute!

PRAKTISCH: Lesen Sie, wie Sie Ihre Ernährung auf gesunde  

Zucker umstellen, ohne alte Essgewohnheiten über Bord werfen  

zu müssen. Ausgewählte Rezepte erleichtern den Einstieg in  

die »Fit mit Zucker«-Küche. Einfach lecker!  

DR. RER. NAT. JOHANNES F. COY ist Biologe. 
Die Schwerpunkte seiner Forschungen liegen im 
Bereich der Diagnose und Therapie von Krebs- und 
neurodegenerativen Erkrankungen. Er ist Experte 
für Biochemie, Stoffwechsel und Ernährung.  
Johannes F. Coy entdeckte das TKTL1-Gen sowie 
den damit verbundenen Zuckerstoffwechsel: Die 
Vergärung von Zucker zu Milchsäure wird in den 
Lehrbüchern bisher nur als Antwort auf einen 
Sauerstoffmangel beschrieben. Tatsächlich gibt es 
darüber hinaus aber auch die Vergärung von Zucker 
zu Milchsäure, die trotz der Anwesenheit von Sauer-
stoff durchgeführt wird. Dieser Zuckerstoffwechsel 
ermöglicht die Vermeidung und die Reparatur von 
Zellschäden, was das Überleben von Zellen und da-
mit einhergehend auch das Lebensalter maßgeblich 
beeinflusst.  
Im GRÄFE UND UNZER VERLAG ist bereits der  
Bestseller von Dr. Coy »Die neue Anti-Krebs- 
Ernährung« erschienen. 

ISBN 978-3-8338-0943-9
WG 424  Hobbytierhaltung

 
  € 12,99 [D] 
 € 13,40 [A]

PEFC / 04-31-1459

www.gu.de

SÜSS, ABER GESUND

MIT GESUNDEN ZUCKERN KÖNNEN SIE …
 

• Ihre körperliche Fitness steigern, 

• sich vor Krankheiten schützen, 

• sich Ihr jugendliches Aussehen bewahren,

• besser beruflich oder familiär bedingte Stressphasen bewältigen,

• große körperliche und/oder geistige Leistungen erbringen,

• überflüssige Pfunde verlieren, 

• Ihre Zähne schützen vor Plaques und Karies,

• sich abwechslungsreich und gesund ernähren – ohne auf Süßes  
 zu verzichten.

Zucker wird oft pauschal als »süßes Gift« verurteilt – zu Unrecht! 
Denn unser Körper braucht ihn sogar, um optimal zu funktionieren. 
Es kommt allerdings darauf an, die richtigen Zucker auszuwählen. 

Unser Körper ist genetisch auf Süßes fixiert und seit Urzeiten optimal auf 
Zucker ausgerichtet. Die tägliche »Überdosis« davon passt jedoch nicht mehr 
zu unserem »Urzeitstoffwechsel«. Dieses Buch erklärt, warum der Verzicht 

auf Kohlenhydrate keine Lösung ist und warum Süßstoff nicht schlank 
macht. Denn Zucker ist nicht nur Turbotreibstoff für die Muskeln, sondern 

auch echte Nervennahrung und daher zentral für die Gesundheit.

Mit den richtigen Zuckern  
die Zellalterung stoppen, das Gehirn 

fit halten und die Gefäße stärken

ZUCKER
FIT M IT

DR. RER. NAT. JOHANNES F. COY

gesund
— Traubenzucker
— raffinierter Zucker
— Trehalose* von gesundo ®
— Isomaltulose von gesundo ®
— Bio-Xylit von gesundo ®
— Tagatose von gesundo ® 
— Bio-Erythrit von gesundo ® 
--- D-Galactose von gesundo ® 
--- Ribose** von gesundo ®
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