Uberblick Zuckereigenschaften von Zucker, Zuckeralternativen,

»Zucker”

Haushaltszucker
Glucose + Fructose (Saccharose)
Zweifachzucker

Traubenzucker
(Glucose)
Einfachzucker

Fruchtzucker
(Fructose)
Einfachzucker

Bio Erythrit/Bio Erythritol
Zuckeraustauschstoff

(naturlicher Zuckeralkohol in Honig, Friichten,
etc.; gewonnen aus Zuckern)

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

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

Isomaltulose

Glucose + Fructose

(nattrlicher Zucker aus Zuckerrohr und
Honig; gewonnen aus Riibenzucker)
Zweifachzucker

D-Ribose

(nattrlicher Zuckerbaustein im Korper;
gewonnen aus Maissirup)
Einfachzucker

D-Galactose

(natdrlicher Bestandteil des Milchzuckers;
gewonnen aus Milchzucker)
Einfachzucker

D-Tagatose

(natdrlicher Zucker in Honig, Milch
etc.; gewonnen aus Milchzucker)
Einfachzucker

Trehalose

Glucose + Glucose

(natdrlicher Zucker in Pilzen, Hefewaren
etc.; gewonnen aus Pflanzenstarke)
Zweifachzucker
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Vorteile

Uberall erhiltlich

schneller Energielieferant

niedriger glykdmischer Index (Gl)

kalorienfrei; ohne Einfluss auf den
Blutzuckerspiegel; gut vertraglich

kalorienfrei; ohne Einfluss auf den
Blutzuckerspiegel; gut vertraglich;
StiRkraft wie Haushaltszucker

tragt bei haufigem Gebrauch zum Erhalt
der Zahnmineralisierung bei

durch andere Verknupfung der Zucker-
bausteine, langsamere Verwertung als
bei Haushaltszucker und konstante
Energiebereitstellung; tragt bei haufigem
Gebrauch zum Erhalt der Zahnminerali-
sierung bei

stellt Grundbaustein fiir die Regeneration
von Energietragern in der Zelle bereit

Energielieferant fur das Gehirn; geeignet
auch bei Laktose- und Fruktoseintoleranz

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

Energielieferant mit maRigem Insulin-
effekt; reine Glukosequelle; zieht kaum
Luftfeuchtigkeit

Nachteile

schneller Blutzuckeranstieg;
kariesfordernd; entziindungsférdernd

schneller Blutzuckeranstieg

erhohte Harnsaure- und Triglyzerid Werte;
mogliche Unvertraglichkeit; kariesfordernd;
hoher Kalorienwert

liefert keine Energie; karamellisiert/ braunt
beim Backen nicht

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

kann bei hohem Verzehr leicht abfiihrend
wirken; Von Tieren fernhalten! Schon kleine
Mengen konnen fir Hunde gefahrlich sein!

deutlich geringere Sukraft als Haushalts-
zucker

kann bei Uberdosierung abfiihrend wirken;
leichter Abfall des Blutzuckerspiegels

deutlich geringere SuRkraft als Haushalts-
zucker

kann bei hohem Verzehr leicht abfiihrend
wirken

karamellisiert/ braunt beim Backen nicht

gesundo” probieren?

ocle: gesundo-10

Backen, Getrdanke, Marmeladen, Eis,
Fruchtzubereitungen, Desserts, natiir-
liches StiRen ohne Kalorien

Austausch von Zucker 1:1; Getranke,
Marmeladen, Eis, Fruchtzubereitungen,
Desserts, Backwaren, naturliches StiRen
ohne Kalorien

zum kalorienreduzierten StiBen von
Speisen und Getranken

einsetzbar wie herkdmmlicher Haus-
haltszucker zum Backen und in (Sport-)
Getranken, Fruchtzubereitungen,
Desserts

Sportgetranke zur Energiesteigerung

als Zutat in Speisen und Getrdanken
oder pur 2x taglich 1 gehaufter Teeloffel
zwischen den Mahlzeiten

zum kalorienreduzierten StiBen von
Speisen und Getranken

Getrdnke, Backen, Kuchenglasuren,
Sorbets, Eis (vermittelt Cremigkeit), ver-
langert Haltbarkeit von Lebensmitteln

1 glykamischer Index (Gl): MaR des blutzuckersteigernden Effekts im Vergleich zu Traubenzucker; ? Insulineffekt: beschreibt die Auswirkung auf den Insulin-Spiegel, ® Die derzeit verfligbaren Studien konnten keinen kariesférdernden Effekt feststellen
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Blutzuckerspiegel (mmol)

2,5 — Traubenzucker
— raffinierter Zucker
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1,5 — Tagatose von gesundo ®
— Bio-Erythrit von gesundo ®
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1.0 --- Ribose** von gesundo ®

\
0,5 \ \

0,0 R = =
-0,5
0 90 180
Zeit (min)

* Resorptionsgeschwindigkeit und Auswirkung von Trehalose auf den Blutzuckerspiegel ist von der
individuellen Trehalase-Aktivitdt abhangig

** Der glykamische Index von Ribose wird mit Null angegeben, musste jedoch eigentlich negativ
sein. Die Einnahme lasst den Blutzuckerspiegel in Abhdngigkeit von der Dosierung sinken.
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