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Wie reagiert das Gehirn
aul Zucker-High

Belohnung: Essen von SuBBem schittet massenhaft
Dopamin (Botenstoff fur u.a. Glucksgefihle) aus

Sucht-Effekt: Zucker aktiviert im Gehirn ahnliche
Belohnungssysteme wie suchtig machende
Substanzen

Die Folgen: Plotzliche Mudigkeit,
Konzentrationsschwierigkeiten & HeiBhunger




/Psychische Langzeiﬁolgen\

Stimmung: Standige Blutzucker-Achterbahn flahrt
ZU emotionaler Instabilitat

Stress & Angst: Der Blutzucker-Crash schuttet
Stresshormone (Cortisol/Adrenalin) aus -
Das erzeugt innere Unruhe

Depressionen: Studien zeigen: Hoher Konsum
erhoht das Risiko fur depressive Verstimmungen




-

1ipps - Was tun?

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

Flissigen Zucker meiden: Softdrinks & Safte
schlieBen besonders aggressiv ins Blut

Alternativen nutzen: Auf zuckerfreie Produkte
oder naturliche SuBBe umsteigen

Zutaten checken: Immer auf die Ruckseite von
Produkten schauen und versteckten Zucker
(bspw. Dextrose) entlarven




o

(Juellen

e AOK Bundesverband
- Report Uber die Wirkung von Zucker auf
Psyche und Wohlbefinden

e Max-Planck-Institut
- Pressemitteilung zur Gehirn- Gewohnung an
SuBigkeiten

e Techniker Krankenkasse (TK)
- Ernahrungsstudie zu Stress und Essverhalten
(Frustessen)

e Verbraucherzentrale
- Ratgeber uber versteckte Zucker und
tagliche Hochstmengen

e Bild auf der Seite 1: Chat GPT
Prompt: Erstelle ein schlichtes Bild zum
Thema Zucker und Psyche
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