PRAXIS ERYTHRITOL

Quasi zuckerfrei

Zuckeralternativen liegen im Trend. Nicht nur bei Diabetikern, sondern bei allen, die
Wert auf einen kalorienbewussten Lebensstil legen, ohne dabei unnétig an Geschmack
einzubiiBen. Das vielseitige Erythritol bietet sich an.

eben kalorien-

freien Siif3stoffen

wie Saccharin,

Cyclamat, As-
partam oder dem natiirlichen
Suflungsmittel Stevia, gibt es
eine Reihe mehrwertiger Alko-
hole, die sogenannten Zucker-
austauschstoffe. Dazu gehdren
neben Fruchtzucker auch Xylit,
Sorbit, Mannit, Isomalt und der
Zuckeralkohol Erythrit. Vor
zehn Jahren wurde er europa-
weit zugelassen. Heute ist er ein
gern verwendeter Zuckerersatz
mit guten Eigenschaften zum
Backen und Kochen. Verschie-
dene, qualitativ gute Produkte

sind mit einer Pharmazentral-
nummer ausgestattet und tiber
die Apotheke erhiltlich.

Fast kalorienfrei In Zutaten-
listen wird der Zuckeralkohol
als Erythrit, Erythritol oder mit
der E-Nummer 968 gekenn-
zeichnet. Im Vergleich zu - bei-
spielsweise Fruchtzucker und
Sorbit - ist er nahezu kalorien-
frei. In der Natur kommt die
Zuckeralternative in Obstsorten
wie Wassermelonen, Birnen,
Weintrauben, Pilzen und fer-
mentierten Lebensmitteln vor.
Die Gewinnung funktioniert
mittels Garungsprozess. Dazu
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wird eine Bakterienkultur ver-
wendet. Sie bringt Kohlenhyd-
rate zum Géren, diese werden
in Erythritol umgewandelt. An-
schlieflend wird gefiltert, kris-
tallisiert und getrocknet. Am
Ende der Gewinnung steht
dann reines Erythrit.

Gesundheitlich unbedenk-
lich Wie bei samtlichen siiflen
Ersatzstoffen stellt sich auch
hier die Frage, wie es um die
Gesundheit steht, wenn diese
Zuckeralternative regelmiflig
konsumiert wird. Insbesondere
Zuckeraustauschstoffe verursa-
chen hiaufig als Nebenwirkung

Bldhungen und Durchfille. Das
ist bei Erythritol eher seltener
der Fall. Allerdings ist es indivi-
duell verschieden und auch die
gegessene Menge spielt im Ein-
zelfall eine Rolle. Wer beispiels-
weise ein bis zwei Stiick Kuchen
isst, die damit gesiif3t sind oder
eine entsprechend siife Nach-
speise, wird meist keine Be-
schwerden bekommen. 95 Pro-
zent des aufgenommenen Ery-
thritols werden binnen 24 Stun-
den iiber die Nieren unverdn-
dert ausgeschieden. Deshalb ist
es also auch in grofleren Men-
gen gut vertraglich.

Fir wen interessant? Das
kristalline, weifle Pulver ist
nicht nur etwas fiir Thre Kun-
den mit Diabetes. Klinische
Studien an Diabetikern und
Nicht-Diabetikern zeigten, dass
Erythritol weder den Blutzu-
ckerspiegel, noch das Insulin-
niveau beeinflusst. Auch bei
einer Unvertraglichkeit gegen
Fruchtzucker (Fruktoseintole-
ranz), Milchzucker (Laktosein-
toleranz) oder Gluten (Zolia-
kie), bietet sich die Verwen-
dung an. Ebenso fiir Kunden,
die auf ihre Zahngesundheit
oder ihr Gewicht achten. Wer
eine Low Carb- oder vegane Er-
ndhrungsform praktiziert, kann
zum Siiflen auch diese Zucker-
alternative nehmen. Ebenso bei
Phenylketonurie, einer seltenen
Stoffwechselerkrankung, bei der
der Sufistoff Aspartam kon- »
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PRAXIS ERYTHRITOL

> traindiziert ist, ist der Einsatz
gut moglich. Der Kundenkreis fiir
den Erythritol infrage kommt, ist
also gar nicht mal so klein.

Wie funktioniert die Praxis?
Im Grunde ist es ganz simpel:
Erythrol ldsst sich tiberall dort
verwenden, wo normalerweise
Zucker Bestandteil ist. Ob im
Latte Macchiato, selbst gemach-
tem Eis oder Dessert, zum Siflen
einer Salatsauce, als siifSe Prise in
pikanten Speisen. Sein grofiter
Einsatz bietet sich rund ums Ba-
cken von Kuchen, Torten, Plitz-
chen oder bei Pralinen. Hier gibt
es weder Dosisgrenzwerte, noch
ein veriandertes Geschmackspro-
fil, im Vergleich zur alleinigen
Verwendung von beispielsweise
Stevia (Steviolglykosiden). Eryth-
ritol hat einen leicht kithlen und
frischen Geschmack. Es harmo-
niert besonders gut mit Friichten
und Milchprodukten. Was seine
Dosierung betrifft, so muss man
wissen, die Suflkraft liegt bei 75
Prozent im Vergleich zu Zucker.
Wer beispielsweise 100 Gramm
Zucker im Kuchenteig damit er-
setzen mochte, gibt 125 Gramm
reines Erythritol dazu. Lediglich
Konfitiiren und Marmeladen so-
wie Kandieren und Karamellisie-
ren funktioniert allein mit Ery-
thrit nicht. Fir stiBe Aufstriche
empfiehlt sich eine Kombination
aus Siiflstoffen oder Zucker, im
Verhiltnis 1:1. Wiirde dazu nur
Erythrit verwendet, wiirde es aus-
kristallisieren und der Aufstrich
wiirde steinhart. Zum Kandieren
und Karamellisieren empfiehlt es
sich, zwei Teile Zucker und ein
Teil Erythrit zu verwenden. So ge-
lingen dann auch beispielsweise
gebrannte Niisse oder kandierte
Friichte. Beim Blick auf die Zuta-
tenlisten von Stevia-Granulaten
findet man tbrigens als Tréger-
substanz entweder das kohlenhy-
drathaltige Maltodextrin oder
besser kalorienfreies Erythritol.

Backen mit Erythrit Das Schone
am weiflen Pulver ist, dass es Tei-
gen Volumen und Masse gibt. Ge-
schmack und Struktur wihrend
des Backvorgangs bleiben da-
bei erhalten. Neben der klassisch
kristallinen Form gibt es auch pu-
drige und braune Varianten, die
sich wie Puderzucker und brauner
Zucker verwenden lassen. Alle
sind hitzestabil und eignen sich
fir simtliche Backteige, ganz
gleich ob Kuchen, Torten oder
Platzchen. Damit gebackene Ku-
chen behalten auch beim Einfrie-
ren ihre Stflkraft. Braunes Ery-
thritol-Pulver ist grobkorniger
und von goldener Farbe. Sein
malzig-wiirziger Geschmack erin-
nert an Rohrzucker. Das passt be-
sonders gut in Geback, das her-
kémmlich mit Honig oder brau-
nem Zucker gebacken wird. Zu
weiflem Puder vermahlenes Ery-
thritol ist leichter 16slich als die
klassische Variante — bestens ge-
eignet fiir Biskuit- und Keksteige.
Auch Glasuren, Guss oder Top-
pings fiir Muffins und Cupcakes
lassen sich damit kalorienfrei
stiflen und zubereiten. Bei glei-
cher Sufikraft wie herkdmmliches
Erythritol hat es etwas mehr Vo-
lumen. Neben reinem Erythrit
gibt es mittlerweile auch Kom-
bistiflen, die aus Steviolglykosiden
und Erythrit bestehen. Thre Siif3-
kraft variiert zwischen 100 und
200 Prozent im Vergleich zu Zu-
cker. Das ist abhdngig vom jewei-
ligen Hersteller. Hier lohnt vor
der Verwendung der Blick auf die
Dosierungsempfehlung auf der
Verpackung. Bringen Sie das The-
ma Thren Kunden néher, indem
Sie beispielsweise Kekse damit ba-
cken und sie wihrend einer Ak-
tion zum Thema, neben der Ver-
kostung der verschiedenen Pro-
dukte, anbieten. Das macht viele
Kunden bestimmt neugierig und
animiert zum Ausprobieren. M

Kirsten Metternich,
Freie Journalistin
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der Blutungszeit. Das Blutungsrisiko kann nach
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kann das Blutungsrisiko bei Operationen erhéht
sein. Auch intrakranielle und gastrointestinale
Blutungen kénnen vorkommen. Uberempfind-
lichkeitsreaktionen, anaphylaktische Reakti-
onen, Asthma, Angioddem. Kopfschmerzen,
Schwindel, Horverlust, Tinnitus; diese Storun-
gen sind gewdhnlich Zeichen fiir eine Uberdosie-
rung; intrakranielle Blutung. Bauchschmerzen,
okkulte oder offenkundige Gastrointestinalblu-
tungen (Hamatemesis, Meldna etc.) mit der Folge
einer Eisenmangelandamie; Das Blutungsrisiko ist
dosisabhangig. Magenulzera und -perforationen.
Anstieg der Leberenzyme, weitgehend reversibel
nach Absetzen der Therapie; Leberschidigung,
hauptsachlich hepatozellular. Urtikaria, Hautre-
aktionen. Reye-Syndrom.
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Der Schmerz

iIm 300°-Check

mit ASPIRIN

Folge 2: Der Schmerz
und die Psyche

Schmerzen sind seit jeher Teil unseres Lebens, sowohl die Ursachen als auch
das Empfinden sind individuell. Die Unterschiede manifestieren sich nicht
nur von Mensch zu Mensch - auch innerhalb von Kulturen wird Schmerz
unterschiedlich wahrgenommen und behandelt. Allgemein gilt: Schmerzen
sind ein wichtiges Warnsignal und konnen einen gro3en Einfluss auf Kérper
und Psyche haben. In unserer dreiteiligen Serie rund um das Thema Schmerz
stellen wir verschiedene Aspekte vor und geben praktische Tipps fiir die

taglichen Beratungsgesprache.

in Indianer kennt keinen

Schmerz“ - schon als Kind be-

kommen wir beigebracht, aku-

ten Schmerzen nicht zu viel Be-
achtung zu schenken und sie moglichst
auszublenden. Erst wenn Schmerzen
hdufiger und intensiver auftreten, greifen
wir ein. Was viele nicht wissen: Schmer-
zen beeinflussen neben dem Korper -
zum Beispiel durch neuronale Umbau-
prozesse, die zu einer Chronifizierung
fithren konnen - auch die Psyche.

Auswirkungen auf Psyche unterbinden
In einer Studie der TU Miinchen wa-
ren Hitzeschmerzreize an den Hénden
der Probanden bereits nach kurzer Zeit
in emotionalen Bereichen des Gehirns
messbar. Die Schlussfolgerung: Dauert
der Schmerz an, wandelt er sich offenbar
schon nach wenigen Minuten von einem
reinen Wahrnehmungs- in einen emotio-
nalen Prozess.' Das heif3t aber auch, dass
theoretisch jeder die eigene Schmerz-
wahrnehmung positiv beeinflussen kann.
Eine weitere Studie zeigt beispielsweise,
dass die subjektive Bewertung einen
groflen Einfluss auf die Intensitdt hat.

Probanden, die Einfluss auf den Schmerz-
reiz nehmen konnten, hatten deutlich we-
niger Schmerzen und Angst.?

Wenn Patienten die Schmerzweiterleitung
gezielt unterbrechen, unterbinden sie auch
die Auswirkungen auf die Psyche. Die
Deutsche Migrine- und Kopfschmerz-
gesellschaft empfiehlt den Aspirin Wirk-
stoff als ein Analgetikum der ersten Wahl -
sowohl um Spannungskopfschmerzen
als auch Migréne zu behandeln.® Aspirin
ist gut vertraglich und schnell wirksam.
So erreicht die weiterentwickelte Aspirin
Tablette die maximale Wirkstoftkonzent-
ration bereits nach 17,5 Minuten, was eine
schnelle Schmerzlinderung erméglicht.*

Erwartungen bestimmen liber
(Neben-)Wirkungen

Die Psyche spielt auch bei der (Neben-)
Wirkung von Priparaten eine wichtige
Rolle: Der sogenannte Placebo-Effekt tritt
ein, wenn durch eine positive Erwar-
tungshaltung des Patienten die Wirksam-
keit eines Scheinmedikamentes erhoht
beziehungsweise eine Wirkungsverstér-
kung bei einem Arzneimittel erzielt wird.

So war in einer Studie die Effektivitit von
Metamizol bei postoperativen Schmerzen
deutlich hoher, wenn das Analgetikum
»offen und nicht ,,verdeckt” injiziert wurde.®

Die negativen Auswirkungen eines
Scheinmedikamentes beziehungsweise
die verstirkten Nebenwirkungen eines
Arzneimittels - hervorgerufen durch
eine pessimistische Erwartungshaltung
oder entsprechende Vorerfahrungen -
beschreibt der Nocebo-Effekt. In einer
kanadischen Studie wurde ein Teil der
Probanden tiber die moglichen Neben-
wirkungen von Acetylsalicylsdure inten-
siv aufgeklért; eine zweite Gruppe erhielt
diese Informationen hingegen nicht. Das
Ergebnis: Die Haufigkeit von gastrointes-
tinalen Nebenwirkungen war in der ers-
ten Gruppe fast dreimal so hoch.®

All diese Beispiele und Studien belegen,
dass die Psyche bei der Schmerzmittel-
therapie eine entscheidende Rolle spielt.

DIE FAKTEN

+ Psyche und Schmerzen beeinflussen ein-
ander - korperlicher Schmerz wirkt bereits
nach zehn Minuten auf unsere Seele.

- Die subjektive Bewertung beeinflusst die
Schmerzintensitat: Angst oder eine nie-
dergeschlagene Stimmung verstérken sie,
positive Gefiihle schwachen sie ab.

« Im Beratungsgesprach kann die Betonung
positiver Attribute eines Praparates die
Wirksamkeit erhdhen (Placebo-Effekt),
die Betonung von negativen Aspekten
wie Nebenwirkungen diese begiinstigen
(Nocebo-Effekt).

« Akute leichte bis maBig starke Schmerzen
sollten mit einem effektiven und schnell
wirksamen Schmerzmittel, z. B. Aspirin,
behandelt werden.




