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ZUCKER IN DER ERNAHRUNG

Stärke

zeigen:
Bei süssen

Sachen

öfter mal
nein sagen!

* Zttcfeer Saccharose,
s/ehe «Zex/feon» aa/S. /&•
//aasha/teacfecr

Glücklich die Kinder, deren Grossväter ihnen mit Bonbons zei-
gen, dass sie «etwas ganz Besonderes» sind. Glücklich? Sie
werden den Opa über kurz oder lang mit kariösen Milch-
zahnstummelchen anstrahlen - wenn nicht noch Schlimme-
res passiert. Denn Zucker gilt nicht nur als Zahnkiller - Droge,
süsses Gift, Vitaminräuber, Krank- und Dickmacher sind an-
dere, wenig schmeichelhafte Übernamen für eine Substanz,
die von niemandem gebraucht, aber von zu vielen vernascht
und geliebt wird.

Nachdem die Menschheit praktisch jahrtausendelang ohne Zucker
gelebt hat, verfällt sie nun dem Glauben, Zucker sei unentbehrlich.
Die Zuckerindustrie wird nicht müde, durch zahlreiche Gutachten
und Untersuchungen beweisen zu wollen, der süsse Stoff sei «ge-
sund» und führe nicht nur zu einer Verbesserung der Konzentration
und «subjektiven Stimmungslage», nein, der Konsum von Zucker*
senke auch «die Zahl der Fehler beim Autofahren» und steigere ganz
allgemein die Leistungsfähigkeit, nicht nur bei körperlicher, sondern
auch bei psychischer Belastung.

Es gibt keinen guten Grund, Zucker zu essen
In der Tat ist der Aberglaube, Zucker sei Gehirn- und sogar Nerven-
nahrung weit verbreitet. Richtig ist, dass der Körper, insbesondere
die Muskel- und die Gehirnzellen, den Einfachzucker Glukose als

Energiequelle benötigt.
Die Energie wird aus stärke- und zuckerhaltigen Lebensmitteln

gewonnen. Alle Zuckerarten und auch die Stärke, die zu den Mehr-
fachzuckern gehört und aus zu langen Ketten verknüpften Trauben-
zuckermolekülen besteht, müssen solange zerlegt werden, bis sie in
Form des einfachen Traubenzuckers (Glukose) zur Verfügung ste-
hen. Zu diesen Prozessen braucht der Organismus unter anderem
Vitamin Bl. Dieses Vitamin, auch fèwwm genannt, muss kontinu-
ierlich zugeführt werden, da es nicht in grösseren Mengen gespei-
chert wird. Die Natur hat es so eingerichtet, dass die meisten
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stärkehaltigen Nahrungsmittel gleichzeitig auch Vitamin B1 enthal-
ten. Weissmehl, polierter Reis und Haushaltzucker enthalten aller-

dings keinen Deut davon. So verbraucht der Mensch, der viel von
diesen hochgereinigten Produkten isst, seine Vitamin B1-Vorräte zum
Abbau des Zuckers statt sie für die Bildung und Weiterleitung von
Nervenreizen zu verwenden - Zucker als Vitamin-Räuber.

Glukose (Traubenzucker) steckt, neben Fruchtzucker, auch im
Haushaltzucker. Doch kommt in den Kohlenhydraten von ausgewo-
gener Nahrung Glukose in so ausreichenden Mengen vor, dass jede
zusätzliche Aufnahme von isoliertem, industriell hergestelltem
Zucker so überflüssig wie kalorienreich ist. Die Produktion von Trau-
benzucker aus Stärke ist in der Regel auch deshalb wünschenswer-
ter, weil sie langsam erfolgt. Der schnell verfügbare Traubenzucker
(pur oder aus dem Haushaltzucker) verursacht nämlich schnelles An-

steigen und Absinken der Blutzuckerwerte, was ernährungsphysio-
logisch nicht günstig erscheint und zudem ständige Hungergefühle
hervorruft.

Mediziner und Ernährungswissenschaftler machen den Zucker
für viele Leiden (mit-)verantwortlich: Herz- und Gefässerkrankun-

gen, Stoffwechselstörungen, Übergewicht, Diabetes, Magen-Darm-
Störungen, Pilzbefall, Immunschwächen, selbst psychische
Störungen werden dem (zu hohen) Zuckerkonsum zugeschrieben.
Doch die strikte Beweisführung ist schwierig - mit einer Ausnahme:
der Karies und Parodontose. Dass Zucker hingegen als ScA/z/öfsfo/fbe-

zeichnet werden darf, bestätigten die Richter am Bundesgerichtshof
1991 mit der Begründung, im Zucker stecke «ein nicht zu vernach-
lässigendes Gefährdungspotential».

Bz'zz eriböftfer Fitomin Bl-
fees/efe/, ire//« m««

sefer zeezzzg z'ssf orfer sz'cfe

/a/scfe er/ifli/r/, fee/' Zefeer-
erfcrazzfczz/zgezz orfer ZWafee-

/es, fee/' Ze/'s£////gs.spo/rf, z'/z

rfer 5cfe/ea//gerscfeo/ï orfer
zeöferezzrf rfes 5/z'ftezzs.
Azzcfe ,////• öftere Mezzscfeezz

orfer /Cazz/z'zzezzesser sz'zzrf

zz/sö/zftcfte Gafeezz gzzzzs/zg.
flafeei z's/ es sz'zzzzrofter,
zzzeftz*zzza/s fe/ez'zzere /Jose«
az/yrzzzzefezzzezz a/s ez'/ie

grosse Bz'zzze/rfosz's. Fft-
aw/'/z B1 zez'rrf zw rez'cfe/z'-

cfeen Mezzge/z ge/z'e/ezft rozz
So/a, Wez'srezz (Voftfeor/z),
Boggezzzzzefe/, Foftfeorzzrez's,
zeez'ssezz Bo/zzzezzfeerzzezz,

grz'z'zzezz Brfesezz, B/zzzzzezz-

feofe/, yparge/zz, AYzz-/o//eftz.

Die Menge macht's
Dabei liegt das Problem weniger in der Schädlichkeit an sich als in
den Mengen, die wir zu uns nehmen. Da die Gummibärchen, Scho-

koriegel, Pralinen und Torten kaum je als Zwischenverpflegung bei
einem Marathonlauf dienen, sondern allzu oft in der Kinopause, vor
dem Fernseher oder als Krönung eines üppigen Essens vernascht
werden, verwandelt sich ein grosser Teil der Zuckerenergie in Fett-

polster. Schon jedes zehnte Kind in der Schweiz und in Deutschland
leidet an Übergewicht und trägt damit neben Extra-Kilos auch Ge-

sundheitsrisiken und seelische Probleme mit sich herum - von den
Erwachsenen ganz zu schweigen.

Mit 120 g Zucker oder 27 Stück Würfelzucker versüsst sich jeder
von uns das tägliche Leben - sagt die Statistik. «Ich mit Sicherheit
nicht», werden Sie sagen, «so viel zuckere ich gar nicht». Und doch
stimmt die Zahl. Denn in den 120 Gramm 470 kcal oder 2036 kj)
steckt nicht nur der Zucker aus der Zuckerdose oder den Süssigkei-
ten, sondern auch der versteckte Zucker in den Limos, Colas und
Milchgetränken, im Fruchtjoghurt, im Ketchup, im Senf, in der
Mayonnaise oder Remouladensauce, in der Tütensuppe, im Apéritif-
Cracker, in der Wurst, im Tomatenpüree, in der fertigen Salatsauce

C/zzz rfa.s /afer1800 feerzzzzz,

a/s Zzzcfter zzocfe selzr
/ezzez* zzzzrf sozzzz'f ez'zze

Zzzfa/ rfer ftez'cfeezz z/ ar, lag
rfer Fez'ferazzcfe /zro ftopy
zzzzrfyafer z'zz Bzzro/za feez'

fczza/z/z ez'zzezzz Ifz'/o. Hz/zz-

rfezft/afere s/zö'/er zearezz
es rfrez fez's rz'er Bz'/o, feezz/e
sz'zzrf es 40.

Zesezz Sz'e zz ezler azzy s. 20
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ZUCKER IN DER ERNAHRUNG

Kleines Lexikon rund um den Zucker
Brauner Zucker, auch Rohzucker genannt,
ist nicht, wie viele glauben, gesünder als

weisser Zucker, sondern nur «schmutzi-
ger», weil weniger raffiniert oder mit Me-
lasse gefärbt.
Einfachzucker-Alle Zucker sind Kohlenhy-
drate, und man teilt sie nach ihrem Aufbau
in Einfach-, Doppel- oder Mehrfachzucker
ein. Einfache Zucker kann der Körper
schneller aufschlüsseln und in Energie um-
wandeln als zusammengesetzte Zuckerver-
bindungen.
Einmachzucker wird meist aus der Billig-
variante des Haushaltzuckers, dem Weiss-
zucker, hergestellt. Durch Farbstoff auch
rot gefärbt.
Fruchtzucker oder Fruktose hat von al-
len Einfachzuckern die grösste Süsskraft.
Kommt in Früchten und im Rohr- bzw.
Rübenzucker vor.
Gelierzucker ist Haushaltzucker mit Zu-
satz von Pektin und Zitronen- oder Wein-
säure. Zur Herstellung von Konfitüren und
Gelees.

Glykogen wird in der Leber und den Mus-
kelzeilen als Reservestoff gelagert und
kann bei Bedarf vom Körper zu Trauben-
zucker abgebaut und an das Blut weiter-
gegeben werden.
Hagelzucker ist grobkörniger Haushalt-
zucker zum Verzieren von Gebäck.
Haushaltzucker ist ein Doppelzucker, be-
stehend aus Trauben- und Fruchtzucker.
Heisst auch Saccharose und ist nichts ande-
res als Rohr- oder Rübenzucker, zwischen
denen übrigens keinerlei Unterschied be-
steht. Wird auch Fabrik- oder Industrie-
zucker genannt, weil er hochgereinigt ist,
keinerlei Vitalstoffe enthält und nichts als
«leere» Kalorien liefert.
Inulin ist ein natürlicher Mehrfachzucker,
der aus Fruchtzucker aufgebaut ist und sich
im Pflanzenreich als Reservestoff findet.
Artischoken und Topinambur enthalten
besonders viel Inulin, das in der Diabetiker-
Ernährung eingesetzt wird.

Invertzucker entsteht durch Auflösung (In-
version) von Haushaltzucker (Saccharose)
und beinhaltet Traubenzucker und Frucht-
zucker zu gleichen Teilen. Aromatisierte
und gefärbte Invertzuckercremes wurden
früher unter der Bezeichnung Kunsthonig
angeboten.
Kandis wird aus Zuckerlösungen durch
langsames Auskristallisieren gewonnen.
Man unterscheidet weissen und braunen
Kandiszucker. Brauner Kandiszucker wird
aus einer geringeren Reinheitsstufe ge-
wonnen (Kandisfarin) oder durch Zusatz
von karamelisiertem Haushaltzucker.
Maiszucker oder Maissirup (Isoglukose)
wird aus Maisstärke hergestellt und ist mit
flüssigem Invertzucker zu vergleichen. Fin-
det in der Getränkeindustrie und bei der
Obstkonservierung Verwendung.
Malzzucker (Maltose) tritt in keimendem
Getreide durch die Spaltung von Stärke
auf. Der aus Traubenzucker bestehende
Doppelzucker ist weniger süss als Rohr-
zucker. Wird bei der Herstellung von Bier
und Malzbonbons gebraucht.
Melasse, ein dunkelbrauner Sirup mit la-
kritzähnlichem Geschmack, ist das letzte
Abfallprodukt aus Zuckerrohr und Zucker-
rübe, aus dem sich die weitere Zuckerge-
winnung nicht mehr lohnt. Enthält
Mineralstoffe und Spurenelemente.
Milchzucker oder Laktose kommt in der
Milch von Säugetieren und in der Mutter-
milch vor. Besteht aus Traubenzucker (Glu-
kose) und Schleimzucker (Galaktose).
Schmeckt wenig süss und ist in Wasser
schwer löslich. Wird auch aus Molke ge-
wonnen.
Puderzucker oder Staubzucker: sehr fein
gemahlener Haushaltzucker.
Raffinade ist nichts anderes als der ge-
bräuchliche Haushaltzucker, der gewissen
Reinheitsvorschriften entsprechen muss.
Rohrzucker - Bezeichnung für Haushalt-
zucker (Saccharose) aus Zuckerrohr.
Rübenzucker - Bezeichnung für Haushalt-
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zucker aus Zuckerrüben. Wird erst seit Be-

ginn des 19. Jahrhunderts industriell her-
gestellt.
Süssstoffe sind chemische Verbindungen
ohne jede Verwandtschaft zu Zucker. Sie

liefern keine Kalorien, schaden den Zäh-
nen nicht und sind ohne Einfluss auf den
Blutzuckerspiegel. Aber sie stacheln das

übermässige Verlangen nach Süssem eher
an als es zu dämpfen. Aspartam (E 951) ist
ein 1965 entwickelter künstlicher Süss-

Stoff, dessen Süsskraft 200mal höher ist als

die von Haushaltzucker. Baut sich jedoch
bei Temperaturen von 180 °C ab, daher
nicht zum Backen geeignet. Nimmt inso-
fern eine Sonderstellung ein, als er aus
zwei Aminosäuren, also aus natürlich vor-
kommenden Eiweissbausteinen, besteht
und wie diese im Organismus abgebaut
wird. Das hitzestabile Acesulfam (E 950),
Cyclamat (E 952) und der älteste künstliche
Süssstoff, das Saccharin (E 954), sind reine
Kunstprodukte und daher sicher nicht für
die gesunde Ernährung geeignet. Auf der
anderen Seite hat sich, bei vorschrifts-
mässigem Gebrauch, die von der Zucker-
lobby behauptete Schädlichkeit nie
bestätigt.
Traubenzucker wird auch Glukose ge-
nannt. Er gehört zu den Einfachzuckern
und ist Baustein des Haushaltzuckers und
fast aller Mehrfachzucker. Schmeckt süss

und ist in Wasser leicht löslich. Kommt in
vielen süssen Früchten und Honig vor. In

geringer Menge findet sich Traubenzucker
als Glukose im Blut (Blutzucker). Trauben-
zucker kann die Darmwände unverändert
durchdringen und wird sofort vom Blut
aufgenommen. Dass Traubenzucker als

Energiespender zur schnellen, kurzfristi-
gen Leistungssteigerung beim Sport, sozu-
sagen als gesundes Doping, geeignet sei,

gehört zu den (korrigierten) Irrtümern der
Ernährungs- und Medizinforschung.
Vollrohrzucker ist weit weniger stark be-
arbeitet als weisser Zucker (und weniger

gereinigt als brauner Zucker) und enthält
deshalb noch Vitamine und Mineralsalze
aus dem natürlichen Zuckerrohr. Handels-
name Sucanat. Vollrohrzucker aus kon-
trolliert biologischem Anbau wird neben
Honig und Birnenkonzentrat in A.Vogel's
Santasapina-Hustensirup zum Süssen ver-
wendet.
Weisszucker wird die mindere (zweite)
Qualität des Haushaltzuckers genannt. Im

Gegensatz zum Namen nicht rein weiss,
dafür billig.
Würfelzucker - angefeuchteter Haushalt-
zucker wird in Formen gepresst und wieder
getrocknet.
Zuckeraustauschstoffe und Süssstoffe wer-
den oft zu Unrecht in einen Topf geworfen.
Zuckeraustauschstoffe enthalten keinen
Zucker, haben aber etwa gleichviel Kalo-
rien. Sie können vom Diabetiker insulinun-
abhängig verwertet werden, müssen aber
in der Diät berechnet werden. Die wichtig-
sten sind Sorbit (in vielen Früchten, indu-
striell aus Maisstärke hergestellt/E 420) und
Xylit, das aus Holzzucker in Holz, Stroh
und Kleie abgeleitet wird und natürlicher-
weise in Früchten, Beeren und Pilzen vor-
kommt. Seltener verwendet wird Mannit
(früher aus dem Saft der Manna-Esche,
heute aus Invertzucker oder Glukose ge-
wonnen/E 421). Alle drei können Durch-
fall und Blähungen verursachen, besonders
schlecht verträglich ist Mannit. Daneben
bieten verschiedene Firmen synthetisch
hergestellte Fruchtzucker in Pulverform
an. Sie schmecken ähnlich wie Haushalt-
zucker und haben dabei eine etwas stär-
kere Süsskraft. Ihr (kleiner) Vorteil: Weil
sie vom Körper langsamer aufgenommen
werden alsTraubenzucker, belasten sie den
Blutzuckerspiegel weniger.
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ZUCKER IN DER ERNÄHRUNG

«An Zucker sparen,
grundverkehrt!
Der Körper braucht
ihn, Zucker nährt!» -
Zuckerwerbung aus
dem Jahre 1927.
Heute werden etwa
900 Millionen DM im
Jahr für TV-Werbung
ausgegeben, um die
Kids und deren Eltern
von den Vorzügen
stark gezuckerter
Lebensmittel und
Süsswaren zu über-
zeugen.

oder in den Fischkonserven. Zählt man das alles zusammen, kommt
man auf die ominösen 40 kg pro Kopf und Jahr.

La dolce vita oder die süssen Verführer
Es gibt Wissenschaftler, die allen Ernstes (im Auftrag der
Zuckerlobby?) behaupten, die Lust auf Süsses sei ange-
boren und vorprogrammiert, weil schon Neugeborene
lächelten, wenn man ihnen Zuckerlösung anbiete, bei bit-
teren Tropfen hingegen das Gesicht verzögen. (Warum
schmeckt dann Muttermilch eher fad und gar nicht süss?)

Die Erfahrung zeigt allerdings, dass Kinder, die ein
paarmal stark gezuckerte Speisen gekostet haben, unge-
süsste Gerichte ablehnen. So gerät ihre Ernährung nach
und nach zum reinen Zuckerschlecken: Vom gesüssten
Tee im Nuckelfläschchen bis zu zuckerhaltigen Zwi-
schenmahlzeiten, die den Appetit aufBesseres verderben.
Zwar gibt es keine Sucht nach Süssem im klassischen Sinn,
dazu fehlt dem Zucker die euphorisierende Wirkung.
Doch der Heisshunger nach Süssem wird immer häufiger
konstatiert. Und dass der Genuss von Süssigkeiten oft mit
Zuneigung, Anerkennung, Belohnung, Trost oder freudi-

ger Überraschung verbunden ist, macht die Situation auch psycho-
logisch kompliziert.

Genuss ohne Reue
Viele (Natur-) Ärzte raten von jeglichem Zuckergenuss strikt ab, weil
Zucker den Stoffwechsel belastet und den Umbau zu Fett sowie die
Übersäuerung des Organismus begünstigt. Wer ganz auf Zucker ver-
ziehtet, wird es an seinem guten Gesundheitszustand merken.

Verbote führen jedoch meist zu nichts anderem als zu mehr
geheimer Attraktivität des Untersagten. Deshalb ist es hilfreicher,
sich selbst einzugestehen, mit Zucker zu einem Genussmittel zu
greifen - und solcherart Genuss nicht mit pseudo-wissenschaftlichen
Argumenten von «gesunder» Energie, Hirn- und Nervennahrung zu
verbrämen. Ausserdem lassen sich Geschmacksnerven umschulen.
Und es gibt viele Möglichkeiten, den Zucker da und dort allmählich
zu reduzieren, da und dort wegzulassen. Bereiten Sie statt eines ge-
kauften Fruchtjoghurts, in dem 4 bis 5 Kaffeelöffel Zucker versteckt
sind und die Früchte mit der Lupe gesucht werden müssen, ein
Naturjoghurt mit frischem Obst, Beeren oder Dörrfrüchten zu. Ver-
dünnen Sie gezuckerte Fruchtsäfte mit Wasser, sie löschen den Durst
besser und machen weniger dick. Wenn Sie darauf achten, werden
Sie viele andere Gelegenheiten finden.

Fallen Sie auch nicht auf den üblen Trick mit den Vitaminen in
den Bonbons oder dem Kalzium in den überzuckerten Frühstücks-
flocken herein: auch so wird aus dem Schadstoff kein Heilmittel. Und
beherzigen Sie ebenfalls, dass süsses Nichtstun die Beschwerden, die
sich aus der Süss-Mampferei ergeben, verstärkt. • IZR
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