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Ist Fruchtzucker der gesundere Zucker?

Mon, 06/29/2015 - 11:58

In Frachten und Gemusesorten sorgt Fruchtzucker fur eine angenehme Suf3e. Viele verbinden mit ihm
Gesundheit und Naturlichkeit. In der Lebensmittelherstellung kommt Fruchtzucker oder
Fruchtzuckersirup haufig anstelle von Haushaltszucker zum Einsatz. Man findet Fruktose (so der
wissenschaftliche Name) zum Beispiel in Produkten wie Soft- und Wellnessdrinks, Fitnessriegeln oder
Milcherzeugnissen. Viele Gesundheitsbewusste ahnen jedoch nicht, dass ein hoher Konsum von
Fruchtzucker Fettstoffwechselstorungen, Insulinresistenzen und Fettleibigkeit begunstigen kann.
Bereits 35 Gramm Fruchtzucker pro Mahlzeit gelten als bedenklich.

Einigen Getranken wird bis zu 40 Gramm Fruchtzucker pro Liter zugesetzt. Selbst ein Becher Joghurt
mit geringem Zuckeranteil kann bereits 15 Gramm Fruktose enthalten. Verpackungshinweise wie
"weniger suf3", "weniger Zucker" oder "mit Traubenfruchtsue" deuten haufig auf einen hohen
Fruktoseanteil hin.
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