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Kohlenhydrate – Aufgaben im Menschen

Wenn wir uns Kohlenhydrate vorstellen, so sehen wir eigentlich nur isolierte, ab-
gebaute Lebensmittel: kristallisierte Zucker, Stärkepulver, Kleie oder Geliermit-
tel wie Pektin. Diese Produkte sind jedoch aus dem ursprünglichen lebendigen 
Zusammenhang herausgenommen. Der Zucker befindet sich in Zellen im Obst, 
einer Wurzel wie der Rübe oder einem Stängel wie dem Rohr, Stärke liegt im 
Getreidekorn oder der Kartoffelknolle vor und Pektin ist Bestandteil der Zellen. 

Kohlenhydrate und Wasser

Viele Kohlenhydrate haben eine Be-
ziehung zum Wasser. Zucker löst sich 
im Wasser auf, Stärke und Geliermittel 
quellen bei Erwärmen auf und binden 
Wasser. Da Wasser immer mit dem Le-
bendigen zu tun hat, wirken auch die 
Kohlenhydrate im Lebendigen. Nur die 
Zellulose, der Gerüststoff der Pflanzen 
ist nicht wasserlöslich. Daher spricht 
man in der anthroposophischen Er-
nährung davon, dass er aus dem Le-
ben herausgefallen, quasi tot und ab-
gelagert ist. Im Menschen kommen die 
Kohlenhydrate in den Zellstrukturen 
vor oder als Speicherstoff Glykogen – 
immer im lebendigen Zusammenhang. 

Kohlenhydrate und Licht

Die Kohlenhydrate entstehen in der 
Photosynthese aus Wasser, Luft (CO2) 
und Licht. Alle Kohlenhydrate haben 
daher Lichtenergie (meist Sonnenlicht) 
verinnerlicht. Dies liegt an dem Ele-
ment Kohlenstoff. Bei der Zuckerver-
wertung im menschlichen Zellstoff-

wechsel wird dieses Licht als Energie 
wieder frei. Es dient uns als Grund-
lage des Denkens (Nerven-Sinnes-Sys-
tem), der Beweglichkeit von Muskeln 
und Stoffwechsel (Stoffwechsel-Glied-
maßen-System) und der Herztätigkeit 
und Atmung (Rhythmisches System). 
Unsere Bewegungsfähigkeit ermöglicht 
uns, zu wollen und zu handeln, also 
tätig zu sein. Die Herz- und Atemtä-
tigkeit hält uns nicht nur am Leben, 
sondern stellt auch die Grundlage des 
Fühlens dar. 

Kohlenhydrate und Ich-Tätigkeit

Die Gestalt eines Menschen erkennt 
man schon von Weitem an seiner Hal-
tung, seinem Gang. Dies ist ein Aus-
druck des Ichs, der Persönlichkeit. Das 
Ich lebt als geistige Kraft im Körper des 
Menschen. Wie jedes geistige Wesens-
glied benötigt es ein physisches „Werk-
zeug“, mit dem es sich verankern kann. 
Beim Ich ist es der Zucker, vor allem 
der Blutzucker neben dem Mineral-
stoff Eisen. Bei leichter Unterzucke-
rung schwindet uns das Bewusstsein. 
Wir lassen uns „hängen“, da das Ich 
sich nicht mehr mit Physischem fest 
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verbinden kann. Bei der Bewusstlo-
sigkeit löst es sich temporär wie auch 
im Schlaf. Die Ich-Tätigkeit wirkt über 
den Willen. Im Text von Rudolf Steiner 
(s. S. 20) betont er deshalb 1923: „Die 
Kohlenhydrate tragen insbesondere dazu 
bei, dass wir als Mensch die menschliche 
Gestalt haben. Wenn wir keine Kohlen-
hydrate essen würden, so würden wir alle 
möglichen Verzerrungen der menschlichen 
Gestalt haben.“ 

Eine Zeitlang kann man durchaus ohne 
Kohlenhydrate auskommen, der Orga-
nismus bildet dann Ketone aus Fettsäu-
ren, um vor allem das Gehirn und die 
Blutkörperchen zu versorgen. Aller-
dings ist dies eine Notmaßnahme. Bei 
einer erneuten, geringen Kohlenhyd-
rataufnahme versorgt der Stoffwech-

sel diese Organe sofort wieder mit Zu-
cker (Glukose). 

Die Aussagen werden vielleicht noch 
deutlicher, wenn man an die mit Zu-
ckern vernetzen Substanzen (Glyko-
proteine und Glykolipide) denkt, die 
eine Art Schleime bilden, die Zellen 
umhüllen und so stabilisierend auf die 
Zell- und Gewebestruktur, die Gestalt-
bildung wirken.

Neben dem bewussten Ich gibt es das 
unbewusste Stoffwechsel-Ich. Seine 
Aufgabe liegt in der Regulierung und 
Harmonisierung von Prozessen des Ab- 
und Aufbaus. Auch das Stoffwechsel-Ich 
übt seine Tätigkeit im Willen aus, er ist 
uns jedoch nicht bewusst. Im Zucker-
stoffwechsel hat das Hormon Insulin 
die Aufgabe, den Nahrungszucker aus 
dem Blut in die Zellen zu transportie-
ren. Die Hormonbildung ist Tätigkeit 
des Astralleibes. Er wirkt generell über 
die Hormone als physischer Ausdruck. 
Aber die Regulierung der Insulintätig-
keit übernimmt das Stoffwechsel-Ich. 
Liegt hier eine Schwächung vor, so 
kann es zur Krankheit Diabetes kom-
men. Der Mensch muss mit seinem be-
wussten Ich (dem Denken) diese Auf-
gabe übernehmen und mit Heilmitteln 
und Änderung der Lebensführung eine 
Gesundung anstreben. 

Zuckermangel z.B. durch eine strenge 
Low Carb Ernährung führt oft zu einer 
Erhöhung des Stresshormons Cortisol. 
Dadurch wird der vorhandene Zucker 
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primär dem Gehirn zugeführt und aus 
Muskeln Eiweiß mobilisiert, um dieses 
zu Zucker abzubauen. Das ist energe-
tisch sehr ineffektiv, da der Eiweißauf-
bau ein komplizierter Vorgang ist und 
diese Substanz nicht zur Energieversor-
gung genutzt werden sollte. Die Koh-
lenhydrate (Zucker) stimulieren dage-
gen die Insulinproduktion. Diese hat 
wiederum etliche Aufgaben über den 
Zuckertransport in die Zellen hinaus 
wie Unterstützung des Muskelaufbaus, 
Auffüllung der Glykogenspeicher (Ener-
gievorrat), Übertritt von Eiweiß und 
Kalium in die Zellen. Damit sinkt die 
Entzündungsbereitschaft. Bei Kohlen-
hydratmangel durch hohe Belastung 
oder Ernährungsweise sind die Insu-
linproduktion und diese Funktionen 
vermindert.1

Kohlenhydrate und Gehirn

Mit der neueren Mikrobiomforschung 
wird der Zusammenhang zwischen 
Darm und Gehirn immer deutlicher. 
Udo Renzenbrink hat in einem Beitrag 
im Ernährungsrundbrief von 1975 da-
rauf hingewiesen, wie sich bereits im 
Darm eine polare Beziehung zum Kopf 
ausbildet.2 Durch den Abbau der Koh-
lenhydrate zu Zuckern gehen Impulse 
zu bestimmten Zentren im Mittel- und 
Hinterhirn. Heute kennt man Rezep-

1	 Petra Kühne: Hormone und Ernährung II – Die Hormone der Bauchspeicheldrüse. Ernäh-
rungsrundbrief 1-20 (2020), S. 2-7
2	 Udo Renzenbrink: Grundfragen einer geisteswissenschaftlichen Ernährungskunde XIV. Von 
den Kohlenhydraten. Ernährungsrundbrief Nr. 10 (1975), S. 3f.

toren des Darms, die den Zuckerge-
halt der Nahrung dem Gehirn melden, 
was dieses zu bestimmter Ausschüttung 
von Sättigungs- oder appetitsteigern-
den Hormonen veranlasst. 

Der Abbau im Darm von komplexen 
Kohlenhydraten zu Zuckern erfolgt 
durch Ätherkräfte. Sie lernen dadurch, 
wie die Kohlenhydratstruktur aufgebaut 
war und können so selber menschliche 
Strukturen aufbauen und damit die Ge-
staltbildung unterstützen. 

Kohlenhydrate und Fühlen

Herz und Lunge sind die Organe des 
Rhythmischen Systems mit Atmung 
und Herztätigkeit. Rudolf Steiner weist 
hier auf eine Beziehung zu den Kohlen-
hydraten hin, die erst einmal befremd-
lich klingt: „Wenn Sie einen Menschen 
hören, der früher ganz ordentlich hat re-
den können, aber nun plötzlich eine hei-
sere Sprache kriegt, da können Sie sich sa-
gen: bei dem ist in der Verdauung etwas 
nicht richtig. Er kann nicht in der rich-
tigen Weise Kohlehydrate verdauen, sie 
kommen nicht an die richtige Stelle des 
Gehirns. Dadurch ist seine Atmung nicht 
mehr in Ordnung und auch seine Sprache 
nicht.“ Neuere Studien haben gezeigt, 
dass Menschen, die unter starke Emo-
tion durch Stress gesetzt wurden, einen 
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übermäßigen Glukoseverbrauch hat-
ten. Das führte dazu, dass Glukose zu 
langsam mobilisiert wurde, um den Ver-
brauch des Gehirns zu decken. Es kam 
zu kurzzeitiger Unterversorgung. Hält 
die Belastung länger an, treten Kon-
zentrationsstörungen, Sprachschwie-
rigkeiten und angespannte Atmung 
auf. Dies zeigt in einer emotional be-
lastenden Situation, wie ein zeitweiser 
Glukosemangel bis ins Rhythmische 
System wirkt. Dass bereits der Darm 
Schwierigkeiten mit dem Kohlenhyd-
ratabbau dem Gehirn meldet und es 
Hormonverschiebungen gibt, verdeut-
licht den von Steiner angegebenen Zu-
sammenhang. Immerhin sind Zucker 

nicht nur zum Energie-
verbrauch im Gehirn not-
wendig, sondern auch als 
Glykolipide (z.B. Cereb-
roside) am Funktionieren 
der Nervenzellen und der 
Erregungsleitung beteiligt 

und damit an grundlegenden Funkti-
onen der Atmung. 

Gute und schlechte Kohlen
hydrate

Warum sind die Kohlenhydrate in Ver-
ruf geraten, wenn sie doch so wichtige 
Aufgaben im Menschen erfüllen? Dies 
hat mit der Veränderung der Verzehrge-
wohnheiten zu tun. Stärkereiche Koh-
lenhydrate wie Vollkorngetreide, Hül-
senfrüchte und Kartoffeln verloren an 
Bedeutung. Zucker, Weißmehlprodukte, 
Erfrischungsgetränke wie Limonaden 
oder Colagetränke, Gemüse, süßes Obst 
und hochverarbeitete Produkte wie Kar-
toffelchips nahmen zu. Süßgetränken, 
Zucker und Weißmehlprodukten feh-
len nicht nur wichtige Begleitstoffe, sie 
sättigen auch weniger und steigern das 
Risiko für Übergewicht und Folgeer-
krankungen wie Diabetes Typ 2, Herz-
Kreislauf-Problemen und Karies. Diese 
Kohlenhydrate sollte man minimieren, 
dagegen auf komplexe Kohlenhydrate 
wie (Vollkorn)-Getreide, Gemüse, (zu-
ckerarmes) Obst und Hülsenfrüchte zu-
rückgreifen. Bei Vollkorngetreide und 
Hülsenfrüchten ist es jedoch sehr wich-
tig, auf ausreichende Verarbeitung zu 
achten, damit die Kohlenhydrate auch 
aufgeschlossen werden und gut verdau-
lich sind. Dann kann man die positiven 
Seiten dieses Hauptnährstoffes nutzen.
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