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© fotolia.com Impfschutz auf Reisen

In den vergangenen 50 Jahren hat sich der Zuckerkonsum in Deutschland
verdreifacht. Doch zu viel Zucker macht krank, férdert Ubergewicht, Krebs und
Diabetes. Aber welche Alternative ist sufy, gesund und schmeckt? Visite macht den
Test - dreimal suf3en ohne Zucker.

Arthrose: Wie Erndhrung und Bewegung helfen

Cholesterinsenker: Was tun gegen
Nebenwirkungen?

Stevia: Die siifie Pflanze Frischzellen-Therapie: Unwirksam und

Nach der EU-Zulassung als Suf3ungsmittel halt die Pflanze jetzt auch Einzug in e

deutsche Kichen. Die Stevia zeichnet sich durch die extreme SiRe ihrer Blatter Zuckerschote: Tipps fiir Kauf und Zubereitung
aus. Sie haben eine SuRkraft, die mindestens um 40 Mal starker ist, als die von
normalem Haushaltszucker. Stevia ist eine gute Alternative zu anderen SuR3stoffen,
denn sie enthalt praktisch keine Kalorien und ist hocherhitzbar. Sie ist nicht

kariogen, schadigt also nicht die Zahne. AuRerdem hat die siiRe Pflanze keine NDR FERNSEHEN

Auswirkungen auf den Blutzuckerspiegel oder Insulinausschuttung. Zum Kochen o Visite - D
eignet sich auch Stevia-Konzentrat, das 300 Mal starker ist als Zucker. Die : ISite a_s )

: : . - : : Gesundheitsmagazin
Dosierung ist etwas schwierig, darum muss man ein bisschen rumprobieren. Stevia |

. . . Visite
hat einen etwas lakritzartigen Nachgeschmack. ApEE Eredreen fus el Boriie

Medizin und Gesundheit. mehr

Gesundheit Ubersicht

Sirup: Weniger Kalorien als Haushaltszucker

Ahornsirup sollte man fur kalte oder fruchtige Speisen verwenden. Sirup und Honig PODCAST
liefern etwas weniger Kalorien als Haushaltszucker, weil sie einen hoheren
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. . . Beitrage Uber
Kunstlicher SUBStOff Ernahrung, Gesundheit Snd Medizin. mehr
Sie sind schon lange Zeit auf dem Markt, deshalb gibt es zahlreiche Studien zu

kinstlichen Sufstoffe. Die Entwarnung: StRstoffe verursachen keinen Krebs. In

der Kliche lassen sie sich vielfaltig einsetzten, allerdings sind einige Produkte nicht

hitzestabil. Flussiger Su3stoff ist gut zu dosieren und vor allem auch dezent

einsetzbar.

Fett-Anteil nicht unterschatzen

Doch konnen die kalorienarmen SufRungsmittel auch beim Abnehmen helfen? Um
Kalorien zu sparen, ist es sinnvoll Stul3stoff oder Stevia zu verwenden. Wichtig
dabei ist, dass es keinen Freibrief darstellt, generell mehr sufde Nahrungsmittel zu
konsumieren, denn sie ersetzen zwar den Zucker, aber Fett steckt trotzdem noch
drin. Unser Ergebnis: Ganz ohne Kalorien schmeckt es mit Stevia und SufR3stoff fast
so gut wie Zucker. Sirup hingegen spart kaum Kalorien, ist aber besonders lecker.

WEITERE INFORMATIONEN

».Erdbeer-Souffle ©NDR  yisite Rezepte im Uberblick
Visite
Zuckerschoten-Eintopf mit Hihnerfleisch, Erdbeer-Rucola-
Salat, Fruhlingsbliten-Wildkrautersalat , Himbeer-
Trinkmusli oder Rinderherzen mit Schwarzwurzeln - die
Rezepte aus den Visite Sendungen der vergangenen zwolf

Monate. mehr
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Ernahrungswissenschaftlerin

Endokrinologie und Stoffwechsel des Alterns
Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf
Martinistral’e 52, N-36

20246 Hamburg

E-Mail: bzyriax@uke.de

Peter Klock

Sudflora (Stevia-Pflanzen Zucht)
Stutsmoor 42

22607 Hamburg

Tel. (040) 899 16 98

Fax (040) 890 11 70

Martin Franciskowsky
Kichenchef

Steffen Buchmann

Koch

Atlas Restaurantbetriebe GmbH
Restaurant & Kochsalon
Schutzenstralte 9a

22761 Hamburg

Tel. (040) 851 78 10

Fax (040) 851 78 11
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