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Siile Versuchung: Angelika Reitbock gibt
Tipps fiir einen bewussten Umgang mit Zucker

KLAUS/STEYRLING. Adventzeit,
Weihnachtsfeiertage und Fa-
sching: Die Hochsaison der Sii-
Bigkeiten hat begonnen. Allge-
meinmedizinerin und Derma-
tologin Angelika Reitbock aus
Steyrling (Gemeinde Klaus)
warnt, dass iibermiBiger Zu-
ckerkonsum  gesundheitliche
Risiken birgt und gibt Tipps fiir
einen bewussteren Umgang.

Da eine Schale mit Keksen, dort
die Schoko-Uberraschung aus
dem Adventkalender und hier
bringt ein Kollege frische Krap-
fen. Und zu den Weihnachtsfei-
ertagen wird man von der Ver-
wandtschaft mit Torten und
Selbstgebackenem  beschenkt.
Die Versuchungen sind riesen-
grof, doch zu viel Zucker macht
uns krank. Diabetes, Leber-, Ge-
faB- und Nierenerkrankungen,
Herzinfarkt, Schlaganfall bis hin
zu Krebs: Die Liste fiir zucker-
bedingte Erkrankungen ist lang,
warnt Allgemeinmedizinerin und
Dermatologin  Angelika Reit-
bock. Wer auf Zucker nicht ver-
zichten mochte, solle sich zumin-
dest iiber die zugefiihrten Zucker-
mengen im Klaren sein und diese
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Zu viel StBes hat fiir unsere Gesundheit einen bitteren Beigeschmack.

unter Kontrolle haben, so die All-
gemeinmedizinerin. ,,Es ist bes-
ser, Zucker frith am Tag zu kon-
sumieren, da der Korper mehr Zeit
hat, die aufgenommenen Kalo-
rien zu verbrennen. Zucker am
Abend zu essen, kann das Risiko
erhohen, dass die tiberschiissigen
Kalorien als Fett, oft besonders
um die Korpermitte, gespeichert
werden®, so Angelika Reitbock.

25 Gramm Zucker pro Tag

Die Weltgesundheitsorganisation
empfiehlt, maximal 50 Gramm
Zucker am Tag zu sich nehmen —
besser wiren 25 Gramm. Der
durchschnittliche Zuckerver-
brauch der Osterreich liegt aber
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weit dariiber. Allein ein Krapfen
enthélt schon rund 20 Gramm Zu-
cker. Kekse und Schokoriegel
konnen pro Portion 17 Gramm
Zucker enthalten.

Es ist besser, Zucker friih am Tag
zu konsumieren, da der Korper
mehr Zeit hat, die aufgenom-
menen Kalorien zu verbrennen.

ANGELIKA REITBOCK

nug Zucker durch unverarbeitete
Nahrungsmittel zu uns nehmen.
Dazu gehoren zum Beispiel Obst,
Gemiise, Milch und Honig. Unser
Korper wiirde prinzipiell keinen
zusitzlichen Zucker bendtigen®,
betont Angelika Reitbock.

Gesunder Umgang mit Zucker
Um einen gesunden Umgang mit
Zucker zu lernen und leben, emp-
fiehlt sich etwa, bewusst zucker-
freie Tage einzuplanen. Ein wei-
terer Tipp: SiiBigkeiten mit einer
der Hauptmahlzeiten — Friihstiick
oder Mittag —  genielen.
Wenn durch das Essen bereits In-
sulin ausgeschiittet wird, kiim-
mert sich dieses auch gleich um
die Verarbeitung
der  SiiBigkeit.
wZucker  sollte
idealerweise zu-
sammen mit bal-
laststoffreichen
Lebensmitteln
wie Obst geges-
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Sogar in pikanten Aufstrichen, in
einer Tiefkiihlpizza, im Ketchup,
Fruchtjoghurt oder Miisli findet
sichZucker.,,Vielen Menschenist
nicht bewusst, dass wir bereits ge-

sen werden, da
die Ballaststoffe die Aufnahme
von Zucker verlangsamen und den
Blutzuckerspiegel stabiler hal-
ten®, rit die Allgemeinmedizine-
rin.



