zuckerarten

Kohlenhydrate -

unser Benzin

Fiir Hochstleistungen brauchen

wir Treibstoff. Aber wie gelangt der
in unsere Muskeln? Wie lange dauert
das? Und welche Kohlenhydrate
gibt es tiberhaupt?

lif: Maike Cotterell

3. Diinndarm

Unter Mitwirkung der En-
zyme Laktase, Sukrase und
Maltase werden die Zwei-
fachzuckerin Einfachzu-
cker aufgespalten. Durch
die Zellmembran des Diinn-
darms gelangen diese dann

4. Leber

Fruktose und Galaktose
werden in Glukose - den fi-
nalen Brennstoff - umge-
wandelt. Diese wird ent-
weder durch die Wirkung
von Insulin als Glykogen in
der Leber gespeichert oder

1. Mund

Beginn der Aufspaltung
von Mehrfachzuckern
(Stérke und Maltodextrin)
in Zweifachzucker unter
Wirkung des Enzyms Amy-
lase, dasin den Speichel-
driisenim Mund produ-
ziert wird.

2. Magen

Durch die Speiseréhre ge-
langt der Speisebreiin den
Magen. Die Aufspaltung der
Mehrfachzucker lduft wei-
ter. Die Osmolalitat (s. Sei-
te 41) von Blut und Magen-
inhalt wird durch Diffusion
von Wasser ausgeglichen.

in die Blutbahn. bleibtim Blutkreislauf. 6. Muskel
Die Glukosemolekiile sind
nun dortangekommen, wo
. sie gebraucht werden: am
5. Blutkreislauf Muskel. Unter Wirkung von
Via Blutbahn bewegen sich die .Insu.hn gelangt die Glukose
A in die Muskelzelle. Dort
Glukosemolekiile Richtung Ge- S .
. wird sie durch Oxidation in
hirn und Muskel, um dort als
. . . den , Zellkraftwerken”, den
Energie bereitzustehen. Insulin ¥ .. .
. . Mitochondrien, in Energie
reguliert den Blutzuckerspiegel.
umgewandelt.
Zuckerwelten

; A
VERWERTUNGS-
GESCHWINDIGKEIT

ZUCKERARTEN VORKOMMEN OXIDATIONSRATE*  SUSSKRAFT BESONDERHEITEN

Glukose/Dextrose Friichte, Gemiise, ca.60g/h 0,5-0,7 SO000 unmittelbares Substrat zur Energie-
o~ (Traubenzucker) Honig gewinnung
=27]
o1
_':3 § Fruktose Friichte, Gemiise, ca.30g/h 1,5-1,75 (1] kann zu Magen-Darm-Irritationen fiihren,
S < (Fruchtzucker) Honig mogliche Fruktose-Intoleranz
]
g '§ Galaktose Milch und Milchpro-  ca.30g/h 0,4-0,7 (4] unterstiitzt Ammoniak-Entgiftung
=< (Schleimzucker) dukte
Maltose Stérkeabbaupro- ca.60g/h 0,3-0,6 SO0 sehr magenvertraglich
= (Malzzucker) dukt, in geringer
% Menge in Getreide
]
§ .g Laktose (Milchzucker) : Milch, Milchprodukte : ca.30g/h 0,2 (4] magliche Laktose-Intoleranz
TE
§ 2 Saccharose Zuckerriiben, ca.60g/h 1 (Referenz) SO00 liefert den Referenzwert fiir die StiRkraft
al (Haushaltszucker) Zuckerrohr deranderen Zuckerarten
L g Maltodextrin teilweise abgebau- ca.60g/h schwach SO0 Klassikerin der Sporterndhrung, liefert
ég 8~ te Starke Langzeit-Energie, leicht verdaulich
Pl i =]
S § S % Stérke Kartoffeln, Getreide, i ca.60g/h keine (LN HECHEH] liefert Langzeit-Energie, mehrfach
S 2ER Vollkornprodukte verkettete Glukosemolekiile

*Oxidationsrate:

Gibtan, wie viel Gramm des jeweiligen Kohlenhydrats unser Stoffwechselsystem pro Stunde in Energie umsetzen kann.

1 triathlon

Illustration: dreamstime.com/Oguzaral
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