


ZUCKER - DIE DOSIS MACHT DAS GIFT

Wie viele Zuckerwiirfel landen in
Deinem Kaffee - einer oder maximal
zwei? In Anbetracht dessen sind 17
Zuckerwiirfel eine ganze Menge,
oder? So viel, namlich umgerech-
net 50 Gramm Zucker, sollte der
Durchschnittsmensch mit einer
Gesamtenergiezufuhr von 2.000 kcal
tiaglich maximal zu sich nehmen (das
entspricht 10-Energieprozent) (1).

So zumindest lautet die Empfehlung
der Weltgesundheitsorganisation,
der Deutschen Gesellschaft fiir Er-
nihrung, der Deutschen Adipositas
Gesellschaft und der Deutschen
Diabetes Gesellschaft (1,2). Die Welt-
gesundheitsorganisation geht sogar
noch weiter und empfiehlt, die Zufuhr
freier Zucker auf weniger als 5 Ener-
gieprozent zu senken (2).

Und wie viel Zucker nehmen wir
tatsichlich taglich auf? Im Schnitt
95 Gramm téglich - also fast das
Doppelte. Das sind 32 Zuckerwiirfel,
iiber 200 g Weingummi, fast 1 Liter
Colagetrink oder mehr als 1,5 Tafeln
Vollmilchschokolade. Eine ganze
Menge, oder?

Um der Frage auf den Grund zu ge-
hen, miissen wir zuerst klarstellen,
was mit Zucker tiberhaupt gemeint
ist: Zucker wird in Pflanzen gebil-
det und aus ihnen gewonnen. Der
Grofdteil unseres Zuckers stammt
aus Zuckerriiben, Zuckerrohr und
Zuckerpalmen. Bis daraus tatsichlich
der Zucker wird, den wir als Haus-
haltszucker bezeichnen, muss er
allerdings viele Produktionsschritte
durchlaufen. Der fertige Haushalts-
zucker schliefdlich wird entweder

als Zutat zum Backen oder Kochen
verwendet oder von der Lebensmit-
telindustrie Produkten zugesetzt, um
sie siifl schmecken zu lassen.

Zucker ist nicht per se ungesund. Wie
so oft macht die Dosis das Gift. Eine
hohe Zuckeraufnahme ist mit einem
erhihten Sterberisiko verbunden (3).
Das gilt sowohl fiir die Gesamtsterb-
lichkeit als auch fiir das Risiko, infol-
ge von Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen zu versterben (4).

Was der Unterschied zwischen sog.
freien Zuckern und Zucker ist, der
natiirlicherweise in Lebensmitteln
vorkommt (beispielsweise in Obst),
und was das fiir den Gesundheitswert
zuckerhaltiger Lebensmittel bedeutet,

kannst Du in unserem Blogbeitrag
nachlesen.

Einfach weniger Siiffigkeiten essen?
Und seltener Softdrinks trinken? Das
sind schon sehr effektive Mafinah-
men. Allerdings ist es damit leider
oft nicht getan. Denn der Zucker
versteckt sich auch in vielen anderen
Lebensmitteln, in denen wir ihn nicht
vermuten wiirden. Oder hittest Du
erwartet, dass die folgenden Lebens-
mittel wahre Zuckerbomben sein
konnen?

- Misli, Misliriegel

- Fruchtquark /-joghurt /butter-
milch oder andere -milchpro-
dukte

- Fertiggerichte wie Tiefkiihlpizza

- Fruchtsifte, Fruchtsaftkonzent-
rate, Nektar

. siifde Brotaufstriche wie Marme-
lade

- Fertig-Backwaren wie Donuts,
aber auch herzhaftes Gebick

- alkoholische Getrianke wie Cock-
tails oder Longdrinks

Aber keine Angst: Du musst diese
Lebensmittel nicht fiir immer von
Deinem Speiseplan streichen. Es ist
schon viel wert, wenn Du Dir bewusst
bist, dass viele Lebensmittel oft zu-
ckerreicher sind, als man denkt.

Grundsitzlich gilt: Je verarbeiteter
ein Lebensmittel ist, desto héher ist
die Wahrscheinlichkeit, dass es Zucker
beinhaltet (5). Deshalb bemiiht sich die
Politik schon seit geraumer Zeit dar-
um, dass Fertigprodukte zunehmend
zuckerdrmer und damit gesiinder
werden. Mit der Nationalen Reduk-
tions- und Innovationsstrategie fiir
Zucker, Fette und Salz in Fertigpro-
dukten mochte das Bundesministeri-
um fiir Erndhrung und Landwirtschaft
dazu beitragen, dass deutschlandweit
die Verbreitung von Ubergewicht und
erndhrungsmitbedingten Erkrankun-
gen eingedimmt wird (6).

Die Strategie ist ein wichtiger Ansatz
der Politik. Allerdings kannst Du auch
selbst jeden Tag etwas dafiir tun, um
Deine Zuckerzufuhr in Zaum zu hal-
ten. Unser Tipp: Versuche, nur ein zu-
ckerreiches Lebensmittel am Tag zu
essen. Das kann zum Beispiel ein Eis,
ein Fruchtsaft-Cocktail oder ein siifles
Gebick sein. Es kann auch heifden,
dass Du Dich beim Grillen bedenkenlos
an den zuckerreichen Saucen bedienst,
dafiir aber eben bei den Getrianken und
beim Nachtisch auf Zucker verzichtest.

Hier erfihrst Du, hinter welchen
Zutaten sich Zucker verbirgt und wie
Du es schafft, dauerhaft weniger Zcker

Zu essen.


https://www.herzalter-bestimmen.de/zucker-die-suesse-gefahr/
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https://www.herzalter-bestimmen.de/zucker2/
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Wer im Kino, im Fast Food-Restau-
rant oder abends in der Bar etwas
Alkoholfreies trinken méchte, der
hat die Qual der Wahl: Colagetrink,
Limonade, Eistee, Energy Drink, mit
oder ohne Zucker, mit oder ohne
Kirsch-, Vanille- oder Mandarinen-
geschmack, mit oder ohne Koffein...
die Auswahl an Softdrinks ist schier
endlos. Was sie alle vereint, ist

der siifle Geschmack. Eine weitere
Gemeinsamkeit: Sie sind allesamt

als Durstléscher ungeeignet. Das ist
laut der Deutschen Gesellschaft fiir
Ernihrung auf ihren hohen Zucker-
und geringen Mikronihrstoffgehalt
zuriickzufiihren (7). Ein hoher Kon-
sum dieser zuckergesiifiten Getrinke
begiinstigt unter anderem eine hohe
Energieaufnahme und steigert bei
Erwachsenen das Risiko, an krank-
haftem Ubergewicht und Diabetes
mellitus Typ 2 zu erkranken (8).
Mehr tiber die gesundheitlichen
Auswirkungen von Softdrinks liest Du
hier in unserem Blogbeitrag.

Aber auch die zuckerfreien Light-Ge-
tranke schneiden nicht besser ab.
Zwar liefern sie weniger Energie,
allerdings enthalten sie (ebenso wie
ihre zuckerhaltigen Pendants) viele
Zusatzstoffe, die dem Getrink Ge-
schmack, Farbe und Siif3e verleihen.
Deshalb rat die Deutsche Gesellschaft
fiir Erndhrung auch von diesen zu-
ckerfreien Erfrischungsgetrinken ab
(7,8).

Um Lebensmittel kiinstlich zu stifen,
setzt die Lebensmittelindustrie

zwei Arten von Stifungsmitteln ein:
SiifRstoffe und Zuckeraustauschstof-
fe. Siif3stoffe zeichnen sich dadurch
aus, dass sie keine Energie liefern.

Deshalb beeinflussen sie auch den
Blutglucosespiegel nicht und férdern
nicht die Kariesbildung. Auch auf
unsere Verdauung wirken sie sich
nicht aus (9).

Eine Sonderrolle nehmen die Siif3-
stoffe Aspartam und Aspartam-Ace-
sulfamsalz ein: Weil Aspartam unter
anderem die Aminosiure Phenylala-
nin beinhaltet, muss auf Produkten,
die diese enthalten, der Hinweis
yenthilt eine Phenylalaninquelle®
angegeben sein. Das ist wichtig fir
die Menschen, die an der seltenen
Krankheit Phenylketonurie leiden (9).

Im Gegensatz dazu enthalten die Zu-
ckeraustauschstoffe Energie — aller-
dings nur etwas mehr als die Hilfte
der in Zucker enthaltenen Energie-
menge. Sie konnen in iberméfiigem
Verzehr abfithrend wirken. Das muss
allerdings auf den Lebensmitteln, de-
nen Zuckeraustauschstoffe beigefiigt
sind, immer angegeben sein (9,10).

In unserem Blogbeitrag zu den Sii-
Rungsmitteln kannst Du nachlesen,
welche Stifdstoffe und Zuckeraus-
tauschstoffe in der EU aktuell zuge-
lassen sind (hier klicken).

Du siehst schon: Die Welt der Zucker
ist vielfaltig und komplizierter als
man denkt. Wir hoffen, dass wir Dir
mit diesem Herzhelfer einen guten
Ein- und Uberblick geben konnten.
Vergiss‘ nicht: Kein Lebensmittel,
kein Nihrstoff sollte verteufelt wer-
den. Dennoch sollten zuckerreiche
Lebensmittel die Ausnahme bleiben.
Wenn Du sie nur hin und wieder zu
besonderen Anlissen genehmigst,
schmecken sie gleich doppelt so gut
- versprochen!


https://www.herzalter-bestimmen.de/softdrinks/
https://www.herzalter-bestimmen.de/suessungsmittel/
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