((\/O yine Hofele

Ganzheitliche Gesundheits-, Ernahrungs- & Borrelioseberatung

Zucker & SuBstoffe-Guide

Die Zuckerindustrie erzahlt uns ,Zucker ist Zucker®. Dem ist jedoch nicht so. Es gibt drei Faktoren, die

fur die Qualitat des Zuckers

1. Die glykdmische Last
Ungleichgewichten bei.

2. Der prozentuale Fruktosegehalt: Ein hoher Fruktosegehalt beeintréachtigt die Leberfunktion und
stért eine Reihe von Hormonen, eingeschlossen Ghrelin und Leptin — die Hunger- und

Satthormone.

3. Der Grad der Verarbeitung: Die nachfolgende Tabelle fasst verschiedene Zucker zusammen,
basierend auf den drei Faktoren.

Die maximale tagl. Zuckermenge, die wir konsumieren sollten, betréagt 20 g oder 5 TL. Das beinhaltet
Zucker aus allen Lebensmitteln und Getrénken, die wir zu uns nehmen. Umrechnung:4g=1TL

Nicht alle Zucker sind gleich

entscheidend sind:
(GL): Ein hoher GL tragt zu Insulinspitzen und hormonellen

Wie viel Zucker ist OK?

Am besten zu konsumieren Nur ok Besser zu vermeiden
Ahornsirup (Grad B) Brauner Zucker Agavendicksaft
Dattel (ganz) Dattelzucker und -sirup Brauner Reissirup
Fruchtsaft (echt, frisch) Zuckerrohr/Zuckerrohrsaft Dextran und Dextrose
Kokosnusssaft Fruchtsaftkonzentrat
Monkfruit Fruktose
Stevia (Blattgriin oder Extrakt) Gerstenmalz
Niemals konsumieren Glukose
Acesulfam (Sucralose) Karamell
Aspartam (NutraSweet) Laktose
Saccharin (SuBstoff) Maissirup
Stevia: weiB/gebleicht (Truvia, Sonnenkristalle) Maltodextrin
Sucralose (Splenda) Malzzucker
Honig und Ahornsirup sind natiirliche Zucker. Sollten Sie jedoch eine Mannitol
Candidabelastung haben, sollten Sie auf diese natirliche StBe Rilbenzucker
verzichten, da beide Zucker die Candidapilze im Wachstum begtinstigen.
Monkfruit ist dann eine gute Alternative. Saccharose

. o . Sorbitol
Xylit und Xylitol finden auch in Zahnpasta Verwendung, um
Zahnfleischriickgang positiv zu beeinflussen. Beide Zuckeraustausch- Traubenzucker
stoffe kénnen die Darmschleimhaut reizen und tragen zum Wachstum der
Diinndarmfehlbesiedlung SIBO bei (Small Intestinal- Bacterial- WeiBer Haushaltszucker

Overgrowth- Syndrome), welches gehauft bei Hashimoto-Patienten zu
finden ist. Zusatzlich wird das toxische Darmbakterium Clostridium Difficile

gefiittert.

Xylit (Birkenzucker)

Zuckersirup
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