
Unterricht versüßt
MZ-PROJEKT Die AOK organisiert für Bernburger SchülerErnährungsberatung
einmal anders. Die Expertin kommtmit der halben Jahresration Zucker im Rucksack.

VON LUTZWÚRBACH

BERNBURG/MZ Ob Zucker eher Ge-
nuss oderGift ist, will Manon Rich-
ter von den Schülern der Klasse 9a
wissen. Nach kurzem Zögern
meint jemand: „Beides?" Die Er-
nährungsberaterin aus Halle lässt

die Antwort gelten.
Richter, Ökotrophologin am Insti-

tut für Leistungsdiagnostik und
Gesundheitsförderung, einem An-
institut der Martin-Luther-Univer-
sität Halle, bestreitet mit den jun-
gen Leuten am Campus Technicus
in Bernburg eine Unterrichtsstun-
de zum Thema gesunde Ernäh-

rung, konkret geht es um den Zu-

cker. Damit die ganze Sache an-

schaulich wird, hat die Expertin ei-
nen ziemlich schweren Rucksack
mitgebracht.Was mag da wohl drin
sein? Genau, Zucker und zwar

20 Kilogramm Würfelzucker. Die
Schüler dürfen raten. in welchem
Zeitraum wir
Deutschen eine
solche Menge
konsumieren.
Richtige Ant-

wort: in einem
halben Jahr.
„Genetisch

gesehen sind
wir an diesem
Punkt noch Ne-
andertaler",

sagt Richter.
Unsere Vorfahren verbanden nach
ihren Worten Süßes mit „ungiftig"
und „reich an Kohlenhydraten".
Das habe damals Sinn gemacht,
sagt die Expertin, weil Zucker nicht
das gesamte Jahr zur Verfügung
gestanden habe. Also hätten unse-
re Vorfahren ordentlich zugelangt,
wenn es denn endlich Honig oder

Früchte gegeben habe. Heute steht
Süßes immer und überall zur Ver-
fügung und das menschliche Ge-
hirn findet es immer noch toll. Was
im Umkehrschluss heißt, dass man
schon ziemlich bewusst unnötigen
Zucker vermeiden muss. Wie das

gelingen kann, steht am Ende der
Stunde zur Diskussion. Weniger

Cola, weniger
Eistee, weniger
Schokolade, we-
niger von den
vielen anderen
Sachen. Am
besten sei es,

Essen selber
mal zuzuberei-
ten, lautet ein

Vorschlag aus

der Klasse.
Nicht von unge-

fähr, denn die Ernährungsberate-
rin hatte erklärt, wie die Industrie
mit Angaben zu Zucker, Kohlenhy-
draten und anderen Inhaltsstoffen

umgeht. Maissirup oder Glukosesi-
rup sind demnach Stoffe, die preis-
werter sind als üblicher Zucker
und zudem mehr Süße ergeben.
Was eher harmlos klingt, sei folg

lich nur eine kostengünstige Versü

Bung von Fertigprodukten, sagte
Richter. Und Vorsicht vor Werbe-

versprechen wie „Mit der Süße aus
Früchten", warnt sie. Das finde
sich zum Teil auf Joghurtbechern
und bedeute lediglich, dass der In-
halt mit Fruchtzucker versetzt wor-
den sei.
Zwischendurch dürfen die Schü-

ler schätzen:Wie viel Stück Zucker
sind in einer Tafel Schokolade? 3,
8, 10, 17 die jungen Leute näher-
ten sich der Wahrheit. Es sind 18.
Und in einem Schokoriegel stecken
zehn Stück Zucker. Bei der Tüte
Gummibärchen gehen die Schüler
gleich in die Vollen. Niemand gibt
eine Zahl unter 20 an. Richtige

Antwort: 52! Diese Menge Zucker
sei in Form von Sirup in den Gum-
mibärchen, erklärt Richter. Dazu
noch ein paar Farbstoffe und fertig
sei die süße Tüte.
Dass Cola oder Schokolade nicht

unbedingt gut für die Figur sind,
wussten die Neuntklässler natür-
lich schon vor dieser Beratung.
Aber dass auch eine Dose Ananas
oder die Cornflakeszum Frühstück

ungemein viel Zucker enthalten,
hat dann doch den einen oder an-
deren überrascht. „Nicht nur Fett
macht fett", sagt Richter, „sondern
auch Zucker." Hinzu kommt nach
ihrenWorten, dass Süßes nicht lan-

ge sättigt. Es macht im Gegenteil
eher Heißhunger. UndmitBlick auf

die Figur gibt es noch einen Nach-
teil. „Immer, wenn wir Süßes es-

sen, verbrennen wir kein Fett", er-
klärt die Expertin.
Die Weltgesundheitsorganisati-

on hält 25 Gramm Zucker pro Per-
son und Tag für maximal vertret-
bar. Richter rechnet das für die
Schüler um. Diese Menge steckt

demnach in einer Nutella-Schnitte,
zwei Gläsern Eistee oder einem
Schokoriegel.
Ob sich die Schüler vorstellen

könnten, auf die besonders zucker-
haltigen Lebens und Genussmittel
zu verzichten, fragt Richter zum
Schluss. Einige meinen, dass sei
kein Problem, andere wollen auf
die Cola dann doch nicht ganz ver-
zichten. Wie dem auch sei die
Stunde endetmit einer Hausaufga-
be: Jeder Schüler lebt drei Tage zu-
ckerfrei. Zumindest drei Tage ohne
Schokolade, Eistee und anderen sü-
ßen Versuchungen, die ausgespro-
chen viel Zucker beinhalten. Das
dürfte auch für die Lehrerin Petra
Regel eine Herausforderung dar-
stellen nämlich mit Blick auf die
Kontrolle dieser Hausaufgabe.




