
 

 

 

 

 

 

 

MANUSKRIPT ZUM THEMA „KOHLENHYDRATE“ 

 
Kohlenhydrate liefern uns in erster Linie Energie für unser Gehirn und für körperliche Aktivität. Der 

Begriff „Zucker“ mag an dieser Stelle jedoch zunächst irritieren – denn nicht jede Zuckerart schmeckt 

auch süß. Ein Vollkornbrot lässt Dich zum Beispiel vermutlich nicht direkt an Zucker denken. Es be- 

steht aus längeren Zuckerketten und benötigt somit mehr Zeit, bis die einzelnen Zuckerbausteine ab- 

gespalten werden und als Energie zur Verfügung stehen. Anders ist es beim Weißbrot: Die Zuckerket- 

ten sind deutlich kürzer und Du wirst recht schnell etwas Süßes schmecken können, wenn Du ein 

Stück Weißbrot einspeichelst und auf der Zunge zergehen lässt. Teste das doch mal! 

Je nach Reifegrad lässt sich beim Obst die Süße gut herausschmecken, hier handelt es sich überwie- 

gend um Fruchtzucker, einem weiteren Einfachzucker. Und bei Gummibärchen und Schokolade ist die 

Lage klar: Da begegnest Du dem alt bekannten Haushaltszucker, bestehend aus zwei Glukosebaustei- 

nen. Die Ballaststoffe, welche auch den Kohlenhydraten zugeordnet werden, sind eigentlich nichts an- 

deres als Pflanzenfasern, welche vom Körper nicht aufgespalten und aufgenommen werden können. 

Sie dienen demzufolge nicht als Energielieferant, sondern dem Sättigungsgefühl und der Verdauung. 

Des Weiteren wird ihnen ein möglicher schützender Effekt hinsichtlich Dickdarmkrebs zugesprochen, da 

sie die Darmpassage beschleunigen und somit verhindern, dass toxische – also giftige – Nahrungs- 

inhaltsstoffe zu lang auf die Dickdarmwand einwirken können. Ballaststoffe findest Du nur in pflanzli- 

chen Lebensmitteln vor, wie beispielsweise in: 

- Vollkorngetreideprodukten, 

- Vollkornreis, 

- Gemüse, Salat, Rohkost und Obst, 

- in Nüssen, Samen und 

- Hülsenfrüchten. 

Kohlenhydrate lassen sich relativ einfach und gut in Deinen Mahlzeiten unterbringen. Beim Frühstück 

bieten sich Müslimischungen oder Haferflocken mit frischem Obst oder ein belegtes Vollkornbrot an. 

Beim Mittagessen kannst Du auf Abwechslung bei den Beilagen achten und neben den Klassikern wie 

Nudeln, Kartoffeln und Reis auch auf Alternativen wie Bulgur, Linsen, Kichererbsen, Amaranth oder 

Quinoa zurückgreifen und Deinen Speiseplan so etwas abwechslungsreicher gestalten. 

Wenn Du einmal nicht ausreichend mit Kohlenhydraten versorgt bist, wirst Du merken wie Deine geis- 

tig-nervliche Fitness abnimmt. Das ist der Zeitpunkt, an dem Du Dich nicht mehr gut konzentrieren 

kannst, müde wirst, das Gelesene vielleicht nochmals lesen musst und eventuell auch schneller einmal 

einen Fehler machst. Das ist häufig der Punkt, an dem man schnell mal zum Schokoriegel oder dem 

Keks zwischendurch greift. Allerdings sorgen diese nur für einen schnellen und kurzen Blutzuckeran- 

stieg. Der Körper sorgt mit einer entsprechenden Insulinausschüttung aus unserer Bauchspeichel- 

drüse dafür, dass der Blutzucker wieder abgesenkt wird. Im schlimmsten Fall sogar so stark, dass es 

nach kurzer Zeit zum nächsten Heißhunger kommt und das Spielchen sich wiederholt. 
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