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ZUCKERERSATZ



Obs t g i l t a l s ge sund .  Doch auch Obs t
en thä l t Zucker - Fruchtzucker !

F ruchtzucker w i r d im Körper etwas
ander s ve rarbe i t e t a l s raff i n i e r t e r

Zucker .  Näml i ch i n der Lebe r .  E i n “zu
v i e l ”  an Fruchtzucker be las te t d i e
Lebe r ! Nutze ke i n e S i rups , s o nde rn
l i e b e r d i e ganze Frucht , um v on den
Bal las t s t offen zu pr of i t i e r en und
reduz i e r e l i e b e r gene re l l  d i e Menge .



Er y th r i t i s t e i n Süßung sm i t t e l ,  das
durch Fermentat i o n v o n G luc o s e aus
s tärkeha l t i g en Pf lanzen (me i s t en s

Ma i s s tärke ) herge s te l l t w i r d .  
E r y th r i t i s t ka l o r i e nfre i ,  e s w i r d v om
Körper e i nfach w i ede r ausge sch i e den ,

o hne ve r s t offwechse l t zu werden .
E s hat außerdem den V o r te i l ,  dass es

ke i n en Kar i e s f ö rde r t .
Du kanns t Er y th r i t 1 : 1 w i e Zucker
v e rwenden , e s hat etwa d i e g l e i che

Süßkraft .  



Xy l i t - auch a l s B i rkenzucker bekannt -
w i r d aus Pf lanzenfasern v o n

Baumr i nden ode r Ma i s herge s te l l t .
X y l i t i s t n i cht ka l o r i e nfre i ,  hat etwa
40 % der Kal o r i e n im Verg l e i ch zu

Zucker .  
X y l i t w i rk t Kar i e s entgegen , i s t daher

i n Kaugumm i s und Zahnpasta zu f i nden .
Be i F ruct o s e i n t o l e ranz i s t Er y th r i t

b e s s e r ve r t räg l i ch .
X y l i t i s t für K i nde r unbedenk l i ch , für

Hunde j ed och sch on .  



V i e l e nutzen H on i g a l s Er satz für
Zucker .  Jed och be s teht er aus G luc o s e
und Fruct o s e - was auf den Körper den
g l e i chen Effekt hat w i e be i  n o rma lem

Zucker .  H on i g i s t e i n Naturpr odukt .  Der
Ante i l  an V i tam i nen und M i ne ra l s t offen
i s t der e i nz i g e V o r t e i l  v o n H on i g ,  e r i s t
im Verhä l tn i s dazu gesehen j ed och l e i d e r

v e r schw i ndend ger i n g .  



Datte l n be s tehen aus Fruchtzucker und
G luc o s e und haben daher e i n e sehr h ohe

Süßkraft , aber auch v i e l e Ka l o r i e n .
Datte l n las sen durch d i e entha l ten

Bal las t s t offe den Blutzucker wen i g e r
schne l l  ans te i g en und entha l ten darübe r
h i naus V i tam i ne und M i ne ra l s t offe , was

s i e zu e i n e r ge sünderen
Zuckera l t e rnat i v e macht .  Das g i l t aber
nur für d i e ganze Datte l ,  n i ch t für

Datte l s i r up !


