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= Insulin- 5
Bezeichnung Zuckerart G Su'N:raﬂ effekt poal) Kario- Vorteile Nachteile
aus in% 100g gen
(G
Erythrit, Erythritol vollkommen kalorienfrei
Handelsmarken z.B.: Enythritol = Maisstérke, 60-80 keine 0 I keine Wirkung auf den Blutzuckerspiegel etwas geringere abfiihrende Wirkung wie Xylit
Erylite, Zucker light, Zuckeralkohol Weizenstarke Insulinwirkung etwa 1/3 weniger StRkraft wie Xylit oder HH-Zucker, |Nicht fiir Tiere geeignet.
Sucolin und Sukrin zahnfreundlich
hat speziellen Beigeschmack, daher nicht fiir
Stevia-Pflanze 25000~ reld zahnfreundlich, kalorienfrei, hitzebesténdig extrem alle Anwendungen ideal, kann bei
Stevia Steviosid : " o 0 nein hohe SiiRkratft, vielseitig verwendbar L i dung die G erven
(Stevia rebaudiana) 30000 Insulinwirkung o
irritieren, zum Backen andere
Rezepturverhaltnisse beachten
frische Friichte mit jenach o ochSorte ) optimale natiiriche StiRe im Verbund mit Vitaminen
- Fruktose Sorte und ) 20-80 ja
natiirlichem Zucker Reife und Reife und Mineralstoffen und Polypenolen
Xylit zahnfreundlich, kann Zahne vor Karies und RyitkeInifopnerenhopgen stihiend
. . . wirken, aber erst ab 200g taglich. Durch
Handelsnamen z.B. o . . . Parodontose schiitzen, hat 40% weniger Kalorien als 2 B 3 5
- Xylitol = aus Birkenrinde gering . . i Gewdhnung gehen diese Reaktionen zuriick.
rkenzucker’ . 100 236 nein Saccharose (Zucker), geringe Insulinwirkung, A ¥
. " Zuckeralkohol oder Maiszellulose 8-13 y . ) Dabher solite man seinen Kérper langsam
iezucker’ gleiche SuRkraft wie Haushaltszucker, daher gut -
"Stattzucker" austauschbar daran gewdhnen
ucke Nicht fiir Tiere geeignet.
karamelliges Eigenaroma, enthalt viele Vitamine der
s B-Gruppe, reichlich Vitamin C und Mineralien wie
e - " moderat N Zink, Magnesium und Eisen, Kalium (sehr viel), etwas teurer als andere alternative
Bliitenstands von 90-100 380 ja L . .
e — 35 Mangan, Bor, Kupfer und Phosphor, natiirliche SiiRungsmittel
P! Antioxidantien und wichtige Aminos&uren (bes.
Glutamin), ideal bei Fructose-Unvertraglichkeit
Glukose . wird nur langsam abgebaut, daher langsamer groBRere Mengen notig, da geringere StiBkraft
Ecmaliicss Fructose e G2 TEEL ey gering Blutzuckeranstieg als bei Zucker, zahnfreundlich als Haushaltszucker.
hoher Vitamin- und Mineralstoffgehalt, zB. Eisen,
Glukose Engedickter Saft der Kalium, Kalzium, Magnesium, Mangan und Vitamine [unbedingtauf KBA achten. Melasse aus
Schwarze Melasse viel Fruktose Zucckerohr- 60 moderat (70) 309 ja der B-Gruppe. Ideal z.B. fiir dunkle Gebécke oder normaler Produktion kann viele chemische
pflanze, Smoothies.Wirkt basisch.Wit (i £] enthalten
Hausmittel mit vielseitiger Wirkung.
e ideal bei Fruktoseunvertraglichkeit und Zéliakie, wegen des hohen Gehalt an Mehrfachzuckern
Reissirup ' Reismehl 90 moderat 316 ja enthélt reichlich Kalium, daneben Magnesium und wird er nur langsam verdaut und lasst daher
Maltose, Glukose 2 5
Eisen den Blutzucker nur langsam ansteigen
ErED eingedickter Zuckerrohrsaft, der noch Vitamine, wegen hohem Insulineffekt nur in moderaten
Vollrohrzucker Fruktose Zuckerrohr 100 hoch 400 ja g . ! 9
Mineralstoffe und Melasse enthalt Mengen verwenden
wegen des hohen Fruktosegehalts ungtinstig
hoher e e S SiETD fir den Leberstoffwechsel. Beim Kauf auf gute
Agavensirup bzw. Fruktosegehalt (50-| Zuckersaft aus der gering 0 P nd Sp Qualitaten achten, Da hohe Produktion,
= o 100-120 312 ja je nach Sorte unterschiedlicher Glukosegehalt P .
Agavendicksaft 75%) Glucose 25- Agavenpflanze 15 L ) . . werden ungiinstige Mittel zur Gewinnung
o (wichtig f. Diabetiker), langsamer Insulinanstieg A
50%) eingesetzt.
Billigprodukte kénnen problematisch sein
eingekochte
Bl DI vorwiegend Fruchtkonzentrate mit . . 1 sct ideal zum i von  |wegen des hohen Fruktosegehalts ungiinstig
QeielBlmenDickeaft Fruktose arttypischen CBSY gering &y ja Cremes etc. enthit i ich. fir .
Geschmack
Saccharose, mit geringem - und ) . "
Riibensaft Glukose, wenig Zuckerriibe 75 moderat 304 ja Vitamingehalt, enthalt besonders Eisen und Starke,.r (B e deSh?Ib Wiy
alle StiRungsanwendungen geeignet
Fruktose Magnesium
Glukose, Fruktose 5 moderat n unerh\tz.ter e moc‘?'a'en.Me'lgen Erhitzen zerstért die positiven Wirkstoffe,
N natiirliches N enthalt Al en, Enzyme, " N
Honig Saccharose, - 120 60 325 ja . e o . L daher nur fiir den gelegentlichen Rohverzehr
Maltose ua SuRprodukt Mineralien, Vitamine und Antioxidantien. Honig ist e
- antibakteriell und férdert die Wundheilung P!
Friichten in Stoffweck d und adlich in
N gering . ; - groReren Mengen, Hemmung des
Fruchtzucker Fruktose verschiedenen 120 o 400 ja hohe SiiRkraft bei geringer Insulinwirkung Fetiabbats, erféhis HamstureWerle, héulg
Zuckerarten Py Bh
Unvertraglichkeiten, darmschadigend
" o . moderat . karamelliger Geschmack, reich an Antioxidantien und [ Achtung bei zu billigen Produkten, kénnen
CIEEE D RS |CElCar AL £ 55 20 a lien wie Kalzium, Eisen, Phoshor und Kalium |gestreckt oder verfélscht sein!
Roh-Rohrzucker @riese Zuckerrohrsaft 100 ot 395 ja kr.'sml!'s'ener Z‘.mkerr,omsaﬂ' @A [ ge schneller Blutzuckeranstieg
Fructose 70 Vitamine und Mineralien
Haushaltszucker, Glukose Zuckerrohr, hoch 0 0 9
Kristallzucker .y Zuckerriiben 100 68 400 ja preiswertes Massenprodukt schneller Blutzuckeranstieg
R kann im Erwachsenenalter meist schlechter
Milchzucker Laktose Molke 20-60 45 380 ja unterstiitzt die Calcium-Aufnahme und liefert Energie [verdaut werden und kann in gréReren Mengen
abfiihrend wirken.
Glukose Mais- oder sehr hoch A q q
Traubenzucker (Dextrose) Kartoffelstirke 50-70 100 397 ja preiswertes Massenprodukt schneller Blutzuckeranstieg
: Mais- oder sehr hoch P 4
Glukosesirup Glukose Kartoffelstirke 30-50 100 397 ja Massenprodukt schneller Blutzuckeranstieg

Anmerkungen:
Werte z.T. gerundet bzw. gemittelt, wegen unterschiedlicher Quellen
Gl = glykdmischer Index
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