
Wie
beeinflusst
Zucker 
unsere 
Psyche?

Für mehr Info - swipen



Wie  reagiert  das  Gehirn
auf  Zucker-High

Belohnung: Essen von Süßem schüttet massenhaft
Dopamin (Botenstoff für u.a. Glücksgefühle) aus

Sucht-Effekt: Zucker aktiviert im Gehirn ähnliche
Belohnungssysteme wie süchtig machende

Substanzen

Die Folgen: Plötzliche Müdigkeit,
Konzentrationsschwierigkeiten & Heißhunger



Psychische  Langzeitfolgen

Stimmung: Ständige Blutzucker-Achterbahn führt
zu emotionaler Instabilität

Stress & Angst: Der Blutzucker-Crash schüttet
Stresshormone (Cortisol/Adrenalin) aus -

Das erzeugt innere Unruhe

Depressionen: Studien zeigen: Hoher Konsum
erhöht das Risiko für depressive Verstimmungen



Tipps  -  Was  tun?

Clever kombinieren: Zucker mit Proteinen oder
Ballaststoffen essen (bremst den harten Crash)

Flüssigen Zucker meiden: Softdrinks & Säfte
schließen besonders aggressiv ins Blut

Alternativen nutzen: Auf zuckerfreie Produkte
oder natürliche Süße umsteigen

Zutaten checken: Immer auf die Rückseite von
Produkten schauen und versteckten Zucker 

(bspw. Dextrose) entlarven



Quellen
AOK Bundesverband 

- Report über die Wirkung von Zucker auf
Psyche und Wohlbefinden

Max-Planck-Institut
- Pressemitteilung zur Gehirn- Gewöhnung an
Süßigkeiten 

Techniker Krankenkasse (TK) 
- Ernährungsstudie zu Stress und Essverhalten
(Frustessen)
 

Verbraucherzentrale
- Ratgeber über versteckte Zucker und
tägliche Höchstmengen

Bild auf der Seite 1:  Chat GPT
Prompt: Erstelle ein schlichtes Bild zum

Thema Zucker und Psyche 
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