
Teil 4:   Stärke- und Zuckerbelastung 

ansehen.

wieder in Glucose zurückverwandelt werden. 

nosäuren neu baut. 

Für die Energiegewinnung benötigen die Zellen Fettsäuren und Zucker. Gehirnzellen können aber im Gegen

β

β

„Ketogene Ernährung“

entscheiden allerdings über die Geschwindigkeit und das Ausmaß der Blutzuckererhöhung. Durch die Mes



4.1   Normaler Zuckerbedarf - wie viel ist zu viel?

Bitte versuchen Sie einmal diese Zuckermenge von 300g/Tag zu essen!

mir, das ist sehr viel!

tungsfähig. 

was unglücklicherweise auch noch gut schmeckt.

Der tägliche Bedarf liegt im Bereich vom Jäger+Sammler-Zucker, d.h. im Rahmen von natürlichen, artge

Somit wird der normale Zuckerbedarf bei ca. 60 g/Tag liegen.

ehrlichen, geschmacklichen Grenze, da:

1. Stärke nicht süß schmeckt und dadurch geschmacklich nicht zu messen ist. Stärke ist nicht ehrlich. Stärke 



Stärke auslöst, genauer näherbringen. Hierfür werde ich Ihnen die biochemischen Verbindungen zwischen 

Weil ich meine Aussagen zum Zucker biochemisch und wissenschaftlich, logisch und nachvollziehbar begrün

den und belegen möchte.

Ich muss mich nämlich immer wieder auf´s Neue ärgern, wenn ich so manche Ernährungsmärchen höre, die 

Augenerkrankungen und arteriellen Verschlusskrankheiten.

Patienten.

und der Dauer der Zuckerbelastung ab und werden im Wesentlichen auf 4 biochemischen Wegen vermittelt:



4.1.1   Zu viel Stärke und Zucker im Magen-Darm-Trakt

uns ansehen, welche Folgen durch zu viel Stärke und Zucker, von der Mundhöhle bis zum Enddarm, ausgelöst 

werden.

4.1.1.1   Zu viel Stärke und Zucker führen zu

dadurch langsam zerstört.

Aber nicht nur Zucker, sondern auch Stärke führt zu Zahnerkrankungen, da über verschiedene Wege chroni

α

Durch diese chronischen Entzündungen kommt es zur zerstörerischen Parodontitis.



4.1.1.2   Zu viel Stärke und Zucker führen zu Sodbrennen und Gastritis 

den bereitet. 

auch die entscheidende Rolle.

 



4.1.2   Zu viel Stärke und Zucker im Blut - Hyperglykämie

die Belastung
 

3 Stunden wieder normal ist. Bei Diabetikern steigt der Blutzucker auf deutlich höhere Werte an und bleibt 

auch noch länger zu hoch. 

Im Folgenden will ich aufzeigen, welche beträchtlichen Folgen diese massiven Blutzuckererhöhungen für jede 



4.1.2.1   Zu viel Zucker im Blut führt zu Zuckerüberschuss in den Zellen

Druckbetankung der Zellen mit Zucker. Dadurch erhöht sich der 

wieder zu senken.

4.1.2.2   Zu viel Zucker hemmt die Mitochondrienfunktion 

 

genannt. 



4.1.2.3   Zu viel Zucker führt zur Übersäuerung des Gewebes

Wie wichtig die Mitochondrien für die Energiegewinnung der Zelle und damit für eine normale Funktion und 

ist eine Hemmung der Mitochondrienfunktion durch den Zuckerüberschuss ein enormer Belastungsfaktor für 

Das bedeutet, ein Grund für die Mitochondrienstörung der Tumorzelle ist der Zuckerüberschuss im Blut und 

2

Die vermehrte Säurebildung verschlechtert die Sauerstoffversorgung und schränkt so die Energiegewinnung 

und Funktion der Zelle zusätzlich ein.



4.1.3   Zu viel Stärke und Zucker führt zur Freisetzung von Insulin

β  

β

Energiequelle Zucker, die nach der Mahlzeit im Blut erscheint. Um dies zu bewerkstelligen, regelt Insulin als 

 

entfacht. 

4.1.3.1   Zu viel Insulin führt zu Zuckerüberschuss in den Zellen

gelöst wird.



4.1.3.3   Zu viel Insulin fördert die Fettsäuresynthese in den Zellen

4.1.3.2   Zu viel Insulin verhindert die Freisetzung der Glucose
  aus der Zelle

Einmal in der Zelle, bleibt der Zucker in der Zelle und das Zuviel an Zucker muss anschließend von der Zelle 

verarbeitet werden. Nur Leberzellen und Nierenzellen können Glucose wieder ins Blut abgeben, das nötige 

 



4.1.4   Zu viel Stärke und Zucker bilden AGEs

nennt man AGEs Advanced G E .

zum Verzuckern von verschiedensten Zellen. Am bekanntesten sind die Verzuckerungsfolgen an den roten 

gemessen wird.

Die Höhe und Dauer der Glucosekonzentration sind entscheidend für das Ausmaß der Verzuckerung und 

damit der Strukturschädigung.

auch von manchen Autoren

bezeichnet.



4.1.4.1   AGEs führen zu Entzündungen

 

entstehen. 

 

Zu viel Zucker im Blut -  
durch stärke- und zuckerreiche 

Nahrungsmittel -  
führt zur Verzuckerung  

der Zellen und Gewebe und  
bildet dadurch die AGEs. 



4.1.4.2   AGEs fördern die Bildung freier Radikale

ihrer Funktion gehemmt und damit Energiegewinnung und Funktion der Zelle gestört. Dies kann dazu führen, 
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4.1.5   Zusammenfassung:  Schäden durch Stärke und Zucker

dem darauf folgenden „Zucker-Tsunami“ mit anschließender Insulinreaktion und Bildung der AGEs ken

uns auch mal für eine Woche lahm legen können. Vielmehr sind sie Minischäden, die allerdings tagtäglich mil

für verschiedenste chronische Erkrankungen.

Bei Diabetikern ist dieser Tropfen nur etwas größer,
deshalb sind die Schäden meist auch ausgeprägter.


