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ERNAHRUNG Experten schliefden nicht aus, dass Zucker schwere Erkrankungen wie Krebs begiinstigen kann.
Warum Mediziner nicht nur deshalb eine maximale Tagesration empfehlen und vor Fruchtsaft warnen.

VON LUTZ WURBACH

Zu viel Zucker ist nicht gut fiir die
Figur. Bis dahin gibt es keine zwei
Meinungen. In welchen Lebens-
mitteln steckt aber wie viel drin
und gibt es auch gesunden Zu-
cker? Hier liegen zum Teil die An-
sicht von jedermann und die wis-
senschaftliche Erkenntnis ziem-
lich weit auseinander.

Wozu braucht der Kérper ei-

gentlich Zucker?
Chemisch gesehen, handelt es
sich bei Zucker um Kohlenstoff-
verbindungen, die entweder ein-
fach (Glucose, Fructose) oder
komplex (Stirke) sein konnen.
Das hat fiir den Kérper unmittel-
bare Bedeutung. ,Zucker liefert
am schnellsten Energie®, erklart
Manon Richter, Diplom-Okotro-
phologin und Erndhrungsberate-
rin an der Martin-Luther-Uni-
versitit Halle. ,,Egal, ob Glukose
oder Fruktose, der Darm kann
beide Formen schnell aufneh-
men.“ Und weiter sagt die Exper-
tin: ,,Traubenzucker zum Beispiel
ist fiir den Korper innerhalb von
acht Minuten nach der Aufnahme
verflighar.“ Das ist nach ihren
Worten unter anderem fiir Diabe-
tiker wichtig. Wer also einen
kurzfristigen Energieschub
braucht, greift zum Zucker. Wer
seine Energieversorgung iiber ei-
nen langen Zeitraum stabil hal-
ten will, entscheidet sich fiir stir-
kehaltige Produkte wie Kartof-
feln oder Brot.

Wann geht der Zucker auf

die Hiiften?
»Wenn zu viel davon aufgenom-
men wird“, sagt Richter. Die
Weltgesundheitsorganisation
empfiehlt maximal 25 Gramm am
Tag, das sind sechs Teeloffel. Tat-
sichlich verbraucht ein Erwach-
sener in Deutschland im Durch-
schnitt das Vierfache.

Die Medizin lastet dem Zu-

cker nicht nur das Uberge-
wicht an.
,Das stimmt, Zucker ist in den
Fokus der Medizin geriickt®, sagt
Richter. Demnach wird zurzeit
nicht ausgeschlossen, dass er im
Darm Pilzerkrankungen zumin-
dest begiinstigen kann. Es gibt in-
zwischen Studien, die ihn auch
verdichtigen, Depressionen zu
fordern (siehe Beitrag: Schokola-
de macht doch nicht gliicklich).
Mehr noch, selbst krebsfoérdernd
soll das Siifke sein. ,Es gibt heute
schon Uberlegungen, Krebspati-
enten, ketogen, also zuckerarm,
zu erndhren®, sagt Richter. Aber
bei dem Thema stehe die Medizin
erst am Anfang. Dennoch ist sich
die Erndhrungsexpertin sicher:
,Das Thema Zucker wird noch
Uberraschungen liefern.”

Nicht mehr iiberraschend ist
hingegen der unmittelbare Zu-
sammenhang von Zucker und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Er kann Entziindungen im Kor-

Zucker im Essen

per férdern. Das macht ihn ein-
mal mehr ungesund - zusétzlich
zu seiner Rolle beim Thema
Ubergewicht und allen damit zu-
sammenhingenden gesundheitli-
chen Problemen.

Gibt es gewissermaBBen gu-

ten und schlechten Zucker?
Den gibt es nicht. Zucker bleibt
im Grunde Zucker, egal, ob aus
Honig, Zuckerriibe oder Agaven-
dicksaft. Siilstoffe wie Stevia,
Erythrit oder aus der
Yacénwurzel haben laut der Er-
nihrungswissenschaftlerin ledig-
lich weniger Kalorien. Sind aller-
dings auch teurer. Und noch
wichtiger: ,,Wir wissen nicht, ob
Stiffungsmittel unter Umstéinden
gesundheitlich bedenklich sind®,
sagt Richter. ,Die Wissenschaft
streitet noch dariiber.“ Thr Tipp
lautet deshalb: Statt auf Ersatz-
stoffe zu setzen, sollte der Zu-
ckerkonsum reduziert werden.

Warum féllt der Verzicht auf

SiiBes oft so schwer?
Dafiir gibt es mehrere Erkldrun-
gen. Zum einen hat der Mensch
im Laufe der Evolution gelernt,
dass Zucker gleich siif und siif§
gleich gut bedeutet. Reife Friichte
sind schlieflich siif}, unreife sau-
er oder bitter. Und nicht zuletzt
hat selbst die Muttermilch einen
stiffen Geschmack. Zucker ist also
aus diesen Erfahrungen des Men-
schen positiv belegt.

Eine andere Erkldrung hingt
mit der Industrialisierung zu-
sammen. ,Wir essen stark verar-
beitete Lebensmittel”, sagt die
Expertin. Soll heifien, dass Essen

,Zucker liefert
am schnellsten
Energie.”
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FOTO: FOTOLIA

Zucker als gesund ist.

So viele Stiicke Wiirfelzucker stecken in diesen Lebensmitteln:
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Die Tagesration ist schnell erreicht

Sechs Teeléffel Zucker pro Tag
empfiehlt die Weltgesundheitsor-
ganisation als Maximalwert. Der
ist schnell erreicht. ,Wenn Eltern
ihren Kindern eine Milchschnitte
und zwei Fruchtzwerge mit in die
Kindereinrichtung oder Schule
geben, ist die Tagesration Zucker
schon erreicht®, sagt die Ernah-
rungsberaterin Manon Richter
von der Uni Halle. ,Dann haben
sie aber noch kein Obst, kein Ge-
muse und andere Lebensmittel zu
sich genommen.” Aber auch flr
Erwachsene ist es schwer, den Zu-
cker-Uberblick zu behalten. Ob
Fleischsalat, Salami oder Leber-
wurst, Uberall steckt auch StBes
drin. Selbst in eingelegten Gur-

ken, sagt Richter. ,Hier wird das
Saure mit Zucker abgefangen.”

Ernahrungsberatung und indivi-
duelle Coachingprogramme wer-
den unter anderem von der Uni in
Halle angeboten, Institut fur Leis-
tungsdiagnostik und Gesund-
heitsforderung, Weinbergweg 23,
06120 Halle, Telefon

0345/5524 458, Ernahrungsbera-
terin Manon Richter; Mail:
manon.richter@ilug.uni-halle.de,
Internet: www.ilug.uni-halle.de.

Die Verbraucherzentrale Sachsen-
Anhalt berat Dienstag und Don-
nerstag von 10 bis 16 Uhr unter
Tel. 0180/5706 600. LUW

i terin

und Trinken in der Regel nicht
nur aus natiirlichen Zutaten be-
stehen. Das gilt fiir die Pizza
ebenso wie fiir den Krautsalat
oder das Fruchtgetrdnk. Im Ge-
gensatz zu bestimmten Aromen
oder anderen Zusitzen kommt
Zucker bei der Verarbeitung von
Lebensmitteln eigentlich immer
hinzu, zum grofien Teil in Form
von Fruchtzucker. Richter sagt
auch warum: ,,Zucker ist fur die
Industrie ein billiger Ge-
schmackstriger.“

Worauf sollten Kunden beim

Einkaufen achten?
Auf den Verpackungen muss in-
zwischen so ziemlich jeder In-
haltsstoff aufgefithrt werden,
aber der Laie ist mit etlichen Be-
griffen iiberfordert. Es gibt aber
kleine Hilfen: Wenn eine Be-
zeichnung mit der Endung ,,ose”
auftauche, sagt Richter, sei Zu-
cker im Spiel. Fruktose oder Glu-
kose seien nur zwei Beispiele. Ab-
gesehen davon wird mitunter ei-
ne falsche Fihrte gelegt. Frukto-
sesirup, Agavendicksaft, Maissi-
rup - das klingt irgendwie gesund.
,Teilweise sehen solche Produkte
auch noch braun aus, wie zum
Beispiel Vollkornbrot, also in un-
serer Wahrnehmung gesund®,
sagt Richter. Aber das sei ein Irr-
tum. ,,Sirup aus der Riibe ist ge-
ballte Zuckerkonzentration®, sagt
die Expertin. Und nach ihren
Worten ist auch brauner Zucker
nicht gesiinder als weifler. Der
dunklere ist lediglich technolo-
gisch eine Stufe vor dem weiflen.

Dass Cola im Grunde Zucker-
wasser ist, sollte bekannt
sein. Wie sieht es bei anderen
Getranken aus?
»Apfelsaft hat so viel Zuckeran-
teil wie Cola“, erklirt die Ernih-
rungsberaterin. Also etwa
35 Stiick Wiirfelzucker pro Liter.
Bei anderen Siften sieht es dhn-
lich aus. In einer Flasche Apfel-
saft stecken mehr als zehn Friich-
te, erkliart die Expertin. Aber
eben nur die komprimierte Siifle,
sprich Fruktose, und nicht die
Ballaststoffe des Apfels. Theore-
tisch sind zehn Apfel gesiinder als
eine Flasche Saft, weil zum Bei-
spiel besagte Ballaststoffe dem
Korper tiber einen lidngeren Zeit-
raum kontinuierlich Energie zu-
fithren. ,Aber wer isst schon
zehn Apfel hintereinander®, be-
nennt Richter das Problem.
Fruktose wird in der Leber in
Fette und Glukose umgewandelt.
Wer zum Beispiel zu viel Frucht-
safte trinkt, riskiert deshalb eine
Fettleber. Das kann
schon  Kin-
— dern pas-
sieren.
Der Rat-
schlag
der Bera-
lautet
deshalb: ,,Wir sollten
Kindern Sifte nicht pur
anbieten, sondern als Schorle.”
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In der Salami und anderen Wurst-
sorten steckt auch Zucker. FoTo:DPA
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Schokolade
macht doch
nicht gliicklich

Stifdes fordert offenbar
Depressionen.

VON JORG ZITTLAU

Wer viel Stiffes zu sich nimmt, er-
hoht sein Risiko fiir Angststorun-
gen und Depressionen. Zu diesem
Schluss kommt ein Forscherteam
des Londoner University Colleges,
das die Erndhrungs- und Gesund-
heitsdaten von mehr als 8 000
hauptséchlich ménnlichen Briten
analysiert hat. ,M&nner mit dem
hochsten Zuckerkonsum - mehr
als 67 Gramm pro Tag - hatten ein
um 23 Prozent grofReres Risiko fiir
eine mentale Stérung als jene
Miénner, die  weniger als
40 Gramm pro Tag verzehrten®,
berichtet Studienleiterin Anika
Kniippel. Um diese Zahlen besser
einordnen zu koénnen: Eine Dose
Cola enthilt bereits mehr als
30 Gramm. Die aus Deutschland
stammende Kniippel sagt aber
auch, dass die oben genannten
Zahlen noch keinen kausalen Zu-
sammenhang beweisen. Denn
prinzipiell lief}en sie sich ja auch
dadurch erkliren, dass jene Men-
schen, die bereits depressiv sind,
wegen ihrer Krankheit vermehrt
zu Zucker greifen. Doch dann wé-
re der Zuckerkonsum nicht die
Ursache, sondern die Folge der
Krankheit.

Zeitliche Folge untersucht
Also untersuchten die Forscher
bei ihren Probanden, wie sich de-
ren SiiBwarenkonsum und deren
psychische Stérungen zeitlich zu-
einander entwickelt haben. Dabei
zeigte sich: Wer bereits psychisch
krank war, afy keineswegs iiber-
durchschnittlich mehr SiifRes.
Wohl aber entwickelten ur-
spriinglich gesunde Méanner o6fter
Angste und Depressionen, wenn
sie viel Zucker verzehrten. Wes-
wegen fiir Kniippel und ihr Team
feststeht: , Eine Politik, die einen
geringeren Zuckerkonsum in der
Bevolkerung fordert, kann durch-
aus zur Priavention von Depres-
sionen und anderen psychischen
Storungen beitragen.”

Suche nach Erkldrung

Auf den ersten Blick erklirbar
scheint dieses Phidnomen jedoch
nicht, denn eigentlich benotigt
kein anderes Organ so viel Zucker
wie unser Gehirn. Warum neigt es
dann bei grofieren Mengen zu De-
pressionen und Angsten? Eine
mogliche Antwort fand man an
der University of California. Dem-
nach werden unter massiver Zu-
ckerzufuhr - vermutlich, um das
Gehirn vor Uberlastung zu schiit-
zen - weniger Proteine fiir die
Neubildung von Nervenzellen
und Synapsen aktiviert.

Eine andere Erkldarung wire,
dass unser Gehirn bereits seine
Belohnungssysteme  hochféhrt,
wenn es nur den Geschmack von
Siilem wahrnimmt. Es kommt
dann zur Ausschiittung des Bo-
tenstoffs Dopamin, was kurzfris-
tig Befriedigung schafft, die aber
schon bald vom Verlangen nach
noch mehr Zucker abgelost wird.
»Er besetzt unser Belohnungssys-
tem und schaukelt es hoch®, er-
klirt  Neuro-Wissenschaftlerin
Jordan Gaines Lewis von der
Pennsylvania State University.
Was bedeutet: Wir kénnen nicht
genug von ihm bekommen. Und
wer nicht genug von etwas kriegen
kann, ist latent unbefriedigt mit
einer damit verbundenen Nei-
gung zur Schwermut.

Zudem unterfiittert Zucker
entziindliche Prozesse, die den
Ausbruch von Depressionen for-
dern konnen. Was ja auch aus bio-
logischer Sicht durchaus sinnvoll
ist. Denn eine Entziindung bedeu-
tet zunéichst einmal, dass im Kor-
per etwas beschidigt ist, und des-
halb schaltet das Gehirn auf
Schongang und Riickzug, um Zeit
und Rubhe fiir die Regeneration zu
gewinnen.



