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Zucker und seine Wirkung

Zucker ist ein altbekannter Teil unseres Essens und steht
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in enger Beziehung zu unserer Gesundheit. Bereits alte

Schriften aus Persien und Agypten erwihnen, dass der Konsum

von Honig und Rohrzucker zu Karies, Ubergewicht, Diabetes

und Gicht fuhren kann.
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Im 19. und 20. Jahrhundert wurde der Zuckerkonsum
mit Herzkreislauferkrankungen in Zusammenhang ge-
bracht. Inzwischen gibt es eine beachtliche Fiille an
Studien zum Thema Gesundheit und Zucker, die die
friiheren Bedenken bestitigen. Daher hilt die Weltge-
sundheitsorganisation WHO unmissverstidndlich fest,
dass der Zuckerkonsum einer der Hauptverursacher
von Ubergewicht und Karies ist und fordert eine Be-
grenzung der maximalen Zuckerzufuhr.

Die Zuckervielfalt

In unserer Nahrung kommt Zucker vorwiegend in
Form des Zweifachzuckers Saccharose (Haushaltszu-
cker, Kristallzucker) und der Einfachzucker Glukose
(Traubenzucker, Dextrose) und Fruktose (Fruchtzu-
cker) vor. Die Anteile von Milch- und Malzzucker sind
eher gering. Auch viele weitere Zuckerprodukte und
-sirupe bestehen fast ausschliesslich aus Fruktose und
Glukose in verschiedenen Mischverhéltnissen. Aga-
vendicksaft und Birnel enthalten vor allem Fruktose,
Kokosbliitenzucker und Ahornsirup bestehen aus iiber
95% Saccharose. Auch Honig besteht vor allem aus ei-
nem Glukose-Fruktose-Gemisch.

Wirkungen des Zuckers

Fruktose und Glukose haben unterschiedliche Auswir-
kungen auf den Organismus. Die Glukoseaufnahme
aus dem Darm fiihrt zu einem Anstieg des Blutzucker-
spiegels, was eine Insulinausschiittung auslost. Fruk-
tose hingegen wird praktisch ausschliesslich von der
Leber verarbeitet. Wird Fruktose in hohen Mengen auf-
genommen, wandelt die Leber diese in Fett um. Fruk-
tose lasst den Blutzuckerspiegel kaum ansteigen und
hat nur einen geringen Einfluss auf die Insulinfreiset-
zung. Deswegen wurde Fruktose frither DiabetikerIn-
nen als Alternative zu Saccharose empfohlen. Inzwi-
schen weiss man aber, dass die zahlreichen Nachteile
der Fruktose liberwiegen. Es ist daher bedenklich, in
der Lebensmittelverarbeitung Saccharose durch Fruk-
tose oder den kostengiinstigeren «High-Fructose Corn
Syrup» zu ersetzen.

Je grosser der tagliche Zuckerkonsum,
desto hoher ist das Risiko, an Herz-Kreis-

lauf-Krankheiten zu sterben.

Je grosser der tigliche Zuckerkonsum, desto ho-
her ist das Risiko, an Herz-Kreislauf-Krankheiten zu
sterben. Insbesondere bei hohem Fruktoseanteil kann
es zu einer Leberverfettung kommen, die die Entwick-
lung einer Insulinresistenz und Diabetes mellitus Typ 2
begiinstigt.
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Der Zuckerkonsum
Die WHO empfiehlt den téglichen Konsum von Zucker
auf 50g, besser noch auf 25g pro Tag und Person zu be-
grenzen. Eine Genfer Forschergruppe berechnete aus
Daten der nationalen Verzehrerhebung menuCH die
ungefdhre Menge an téglicher Zuckerzufuhr und
kommt auf ein Total von 107g pro Tag und Person.
Wenn der Zuckerkonsum reduziert werden soll,
dann miissen weniger zuckergesiisste Lebensmittel
verzehrt und der Zuckergehalt in verarbeiteten Le-
bensmitteln so weit wie moglich reduziert werden. Was
auf der einen Seite eine Anderung des Erndhrungsver-
haltens bedeutet, erfordert auf der anderen Seite eine
Gratwanderung zwischen technologischer Machbar-
keit und Geschmack des Produkts.

Zucker durch Siissungsmittel ersetzen?

Gemaiss aktueller Studienlage sind die Risiken und Ne-
benwirkungen von iiberhéhtem Zuckerkonsum unbe-
stritten. Der Vorteil von Siissungsmitteln ist, dass sie
zahnschonend sind. Allerdings kann tiber die physiolo-
gischen Wirkungen einer regelmissigen Einnahme
und die damit moglichen gesundheitlichen Folgen der-
zeit noch keine abschliessende, fundierte Aussage ge-
macht werden. Bis weitere Studienergebnisse vorlie-
gen, sollte ein chronischer Konsum von Siissungsmit-
teln in grosseren Mengen kritisch betrachtet werden
und es gilt den siissen Geschmack allgemein zu redu-
zieren.



