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Die Erkenntnis, dass zu viel
Zucker schadet, hat sich auch
im Profisport durchgesetzt, was

diverse Maßnahmen belegen. Im Trai-
ningszentrum der Fußballer in Leipzig
konnten über Aufklärung, gezielte
Schulungen für das Team (und das
Team hinter dem Team) sowie eine
intelligente Küche modernste Bedin-
gungen für eine effiziente Ernährungs-
steuerung geschaffen werden.

Mit dem Amtsantritt von Thomas
Tuchel bei der Borussia in Dortmund
herrscht dort ein „Pizza- und Pasta-Ver-
bot“. Tuchel stärkte nicht nur seinen
eigenen Körper durch den Verzicht auf
Zucker, Stärke, Fruchtzucker, Brot,
Nudeln, Süßigkeiten und Süßgeträn-
ken, sondern auch seinen Kader.

Die Devise „Vermeide Zucker!“ findet
sich inzwischen als Leitlinie der Spieler
selbst in deren persönlichem Profil.

Folgen der Überfrachtung
Aber wieso wirken sich Überfrachtun-
gen mit Zucker, Fruchtzucker, kurzketti-
gen Kohlenhydraten und Süßem so
schädlich aus?

Zucker-Last und hohe Blutzucker-
spiegel bewirken überhöhte Insu-
linspiegel. Hohe Zucker-  und Insulin -
spiegel verursachen Schädigungen an

den Bindestellen von Insulin – es ent-
steht eine sogenannte Insulinresistenz.
Daraufhin versagt der Transporter, wel-
cher die Glucose zur effizienten Verwer-
tung ins Innere der Zelle schleusen
muss. Im Inneren der Zelle herrscht
nun Not: Die Energiespeicher entlee-
ren und können nicht mehr entspre-
chend aufgefüllt werden.

In der Folge entwickelt sich aufgrund
der Energiekrise zunehmend mehr
Hunger. Das Mehr an kurzkettigen Koh-
lenhydraten verschärft die Hyperinsu-
linämie und die Bedingungen der
 Insulinresistenz. Hyperglykämien, der
Überschuss an Insulinausschüttungen
und Insulinresistenz verursachen
gemeinsam zu viele freie Radikale,
Übersäuerungen, das Zellgift Ammo-
niak, exzessiven oxidativen Stress,
schleichende stille Entzündungen und
langfristig schwere Entzündungskrank-
heiten.

Die wissenschaftlich abgesicherten
Fakten dazu sind eindeutig.

Glykierung
Während im Inneren der Zellen Hun-
gersnot herrscht und die Glykogenspei-
cher zusammenbrechen, richtet jedes
Zuckermolekül außerhalb der Zellen
weiteren Schaden an. In der Tat „bren-

nen Zucker und kurzkettige Kohlen -
hydrate mit wertvollen Eiweißen des
Körpers an“, genauso, wie Milch im
Kochtopf karamellisiert, schwarz an -
brennt und zu stinken beginnt.

Dieser biochemische Prozess wird
Glykierung genannt: Er hemmt jegliche
Regeneration, verklebt das Hämoglo-
bin der roten Blutkörperchen und
 zerstört Muskelzellen, Knorpel, Nerven-
zellen, lebenswichtige Enzyme, Binde-
stellen, Faszien, Augen, Nieren und
Knochen.

Weniger Kohlenhydrate
Sehr viele Sportler innerhalb von Ein-
zelsportarten und im Ausdauersport
haben ihre Leistungen schon seit vie-
len Jahren durch die Strategie „wenig
Kohlenhydrate und dafür mehr Fett“
verbessert. Für Profisportler und alle,
die trainieren und besser werden wol-
len, setzt sich das Konzept „Verzicht auf
schlechte Kohlenhydrate, Low-Carb,
Ketogen und Glycoplan“ erfolgreich
durch.

Ein wesentlicher Lebensbereich, der
uns alle betrifft und betreffen wird,
handelt vom Älterwerden. Die Leis-
tungsfähigkeit im Alter kann gegebe-
nenfalls wesentlich wichtiger erschei-
nen als sportliche Fähigkeiten. Unsere

Ernährung

Leistungsbremse

Zucker
Warum zu viel Zucker
schadet und sogar
Alzheimer
mitverursachen kann

Zucker ist nicht nur süß, er kann auch gefährlich sein. Wie schädlich zu viel Zucker für den
 Körper ist, verdeutlicht Dr. Kurt Mosetter anhand der biochemischen Vorgänge beim
 Zuckerstoffwechsel. Zudem weist er auf wissenschaftliche Anhaltspunkte hin, dass zu viel
Zucker Alzheimer-Demenz verursacht, und plädiert für präventive Maßnahmen.
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Dr. med. Kurt Mosetter
Der Arzt und Heilpraktiker
Kurt Mosetter  (geb. 1964)
studierte Human medizin an
der Albert-Ludwigs-
Universität in Freiburg im
Breisgau und spezialisierte
sich auf die Physik des
neuromuskulären Systems
bei Schmerzen des
Bewegungsapparates. Er ist
der Begründer der
Myoreflextherapie mit
eigenen Praxen in Konstanz,
Gutach und Herrenberg
sowie einem eigenständigen
Ausbildungs-Curriculum.
www.myoreflex.de
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Autonomie im Alter, unsere Selbstän-
digkeit und Gangsicherheit, unser mus-
kuläres und kognitives Leistungs -
vermögen hängen entscheidend von
einem gesunden, ökonomischen
Zuckerstoffwechsel ab.

Zucker und Traubenzucker können
für die Gehirngesundheit regelrecht
toxisch sein und uns vergesslich und
dement machen. Dem können wir
erfolgreich begegnen und vorbeugen.
Richtiges Training, ausreichend ge -
zielte Bewegung und ein intelligentes
Ernährungsverhalten machen Präven-
tion möglich.

Der Forschungsstand
Aktuelle Forschungserkenntnisse
un terstreichen dies: Die „Kampf-
ansagen“ mit Impfungen, Medi-
kamenten und Antidementiva
dementielle Prozesse und die
Alzheimer-Erkrankung besiegen
zu können, sind auf breiter Front
gescheitert.

Die Vorstellungen von geneti-
schen Ursachen, kausal schuldigen
Ablagerungen von Amyloid in Pla-
ques und primär fehlerhaften Protei-
nen betreffen weniger als 5 % der
Betroffenen und haben sich als nicht
richtig entpuppt. Nach dem Scheitern
dieser Forschungen konnten sich seit
gut zwei Jahren zentral ursächliche
Mechanismen durchsetzen, welche
schon vor drei Jahrzehnten von einigen
und seit zehn Jahren von mehreren
Forschungsgruppen untersucht wur-
den.

Inspiriert durch die Pionierleistun-
gen des Heidelberger Neuropatholo-
gen Prof. Dr. Siegfried Hoyer und Prof.
Melita Šalković-Petrišić von 1987,
konn ten wir deren Arbeiten zur Insulin-
resistenz im Gehirn 2001/2002 aufgrei-
fen und bis heute weiterentwickeln.
Neben anderen Gruppen publizierten
dann ab 2006 vor allem amerikanische
Arbeitsgruppen um Suzanne de la
Monte entsprechende Forschungs -
ergebnisse.

Ursachen für 
Alzheimer-Demenz
Eine ursächliche Frühveränderung und
zentrale Problematik der Alzheimer-
Demenz beruht auf einer Zuckerverwer-
tungsstörung mit Energiemangel im
Gehirn. Die Ursache dieser Energie-
haushaltskrise geht auf eine Insulin -
resistenz im Gehirn zurück und kann
als Diabetes Typ 3 bezeichnet werden.
Gemeinsam mit der Charité Berlin und
dem Nationalen Institut für Gehirnfor-
schung in Zagreb konnten wir zwischen
2004 und 2013 wiederholt zeigen, dass
diese Veränderungen unter geeigneten
Bedingungen reversibel sein können.

Regelmäßiger Konsum von Zucker,
Süßem, Stärke und die damit verbun-
denen Insulinausschüttungen schädi-
gen also nicht nur die Leber, die
Bauchspeicheldrüse, Muskeln, Nieren,
Augen und Blutgefäße, sondern auch
das Gehirn. Indirekt über die periphe-
ren Organe und über direkte Mechanis-
men im Gehirn wird eine dramatische
Spirale in Richtung zentraler Insulin -
resistenz, Energiehaushaltskrise, Ener-

giemangel, Neurotransmittermangel
und Nervenzelluntergang ausgelöst.

Bei älteren Menschen, welche zudem
mit Bewegungsmangel, Immobilisa-
tion, Schlafmangel, Schwermetallbe-
lastungen und Vitalstoffmangel zu
kämpfen haben, sind diese Auswirkun-
gen umso dramatischer.

Prävention ist möglich
Die gute Nachricht heißt allerdings:
Diese Kaskaden der toxischen
Zuckereffekte und resultierenden Insu-
linresistenz sind bis zu einem gewissen
Grad reversibel und – noch viel wichti-
ger – vermeidbar. Alzheimer-Prävention
wird möglich.

Erste Signale von Energiehaushalts-
störungen sollten ernst genommen
und angegangen werden. Schon gut 20
Jahre vor dem möglichen Ausbruch der
Krankheit sollten hohe Fett- und Harn-
säurewerte, erhöhte Leberenzyme,
Bluthochdruck, Schlafstörungen, Mus-
kelschmerzen, Reizdarm und Müdig-
keitssyndrome an den Wurzeln ange-
packt werden.

Richtiges und ausreichendes Trai-
ning, natürliche, aus der Evolution
abgeleitete biologische Ernährungs-
weisen, das rechte Maß an erholsa-
mem Schlaf, ausreichend Entspannung
und eine individuell angepasste Sup-
plementation von essenziellen Nähr-
stoffen helfen dabei, effizient vorzu-
beugen.

Gut gesteuert und betreut kann
Zuckerentzug bis ins höhere Alter
nahezu immer möglich gemacht wer-
den. Im Speziellen mit dem vom Insu-
lin unabhängigen Ersatzkohlenhydrat
Galactose können Energiekrisen über
ein natürlich in uns angelegtes Bypass-
System umgangen, ausgeglichen und
überwunden werden.

In Kombination mit der Gabe von
Omega-3-Fettsäuren, wertvollen Fet-
ten, ausreichend Proteinen und Ami-
nosäuren sowie dem Ausgleich aller
Mineral- und Vitaminmängel können
körpereigene Reparaturprozesse, DNA-
Reparatur, die Überwindung von Ver-

bindungsstörungen, neue Nerven-
netzwerk-Verschaltungen und sogar
die Neugeburt von Nervenzellen
(Neurogenese) sowie Energiekraft-
werken in den Zellen (Mitochon-
drien) in Gang gebracht werden.

Fazit
Neben der frohen Botschaft, dass es

unter entsprechender Nachfrage über
Training für die Aktivierung von Mus-
keln, Faszien, Knochen und  Stoffwech-
sel fast nie zu spät ist, können uns
heute zudem Biochemiker und Gehirn-
forscher Mut machen: Die natürliche
Option für eine gesunde Alterung
unseres Gehirns liegt ebenfalls in
unseren Händen. Vorbeugen ist mög-
lich.

Die gesunde Bedarfsmeldung  und
Nachfrage an Leistungen ebenso wie
die richtige Versorgung und Pflege
unseres Nervensystems gestalten das
natürliche, ausreichende Angebot für
Gedächtnis, Gleichgewicht, psycho-
emotionale Stabilität und Salutoge-
nese bis ins hohe Alter.

Dr. med. Kurt Mosetter
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! Fakten zum Zucker

Zuviel Zucker „karamelisiert“ und schädigt
Eiweiße, Enzyme, rote Blutkörperchen, Nerven,
Nieren, Augen, Blutgefäße, Herz und Gehirn.
! Zucker wird in Fett verstoffwechselt
! Zucker macht Fett/fett
! Fettzellen werden zu Hormondrüsen und

produzieren Entzündungsbotenstoffe
 (Cortison, Östrogen etc.)

! Zucker führt zu Entzündungen
! Zucker zerstört die Nervenzellen des enteri-

schen Nervensystemes in den Darmwänden
! Zucker legt den inneren Rhythmus und den

Schlaf lahm
! Zuviel Zucker und Insulin schädigen das

Gehirn
Diese Veränderungen sind messbar über den
Blutwert HbA1c und unter guter Stoffwechsel-,
Trainings- und Ernährungssteuerung regulier-
bar und optimierbar.
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Das Buch
Kurt Mosetter und Anna
Cavelius: Zuckerkrank-
heit Alzheimer. Warum
Zucker dement macht
und was gegen das Ver-
gessen hilft. 288 Seiten,
Riemann Verlag 2016.


