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Fmikmug & Genult

\-\
osewich ker?
Bosewicht Zucker?
Er soll dick, krank und sogar dumm machen. Trotzdem:
Viele lieben siisse Sachen. Was bewirkt Zucker wirklich,
und wo versteckt er sich in den Zutatenlisten?

)

Muss man, um gesund zu sein und zu bleiben, ganz
auf Zucker verzichten? Nein. Doch wir Mitteleuropa-
er verzehren insgesamt zu viel Zucker. In der Schweiz
und Deutschland sind es um 100 Gramm pro Person
und Tag. Das entspricht einem Jahreskonsum von et-
wa 35 Kilogramm und ist damit etwa viermal so hoch
wie die Empfehlung der Weltgesundheitsorganisation.

Uberzuckerte Getranke

Das Problem entsteht nicht durch den Loffel Zucker
im Kaffee oder Tee. Den sieht man und ist sich des-
sen bewusst. Schwieriger wird es mit den wohl-
schmeckenden Getranken. Wie die deutsche Verbrau-
cherorganisation Foodwatch eruiert hat, gehen allein
9,5 Kilo Zucker pro Kopf und Jahr auf das Konto ge-
susster Getranke wie Cola, Fanta, Schorle, Fruchtsaft,
Limonade, Eistee oder Energydrinks. Im Durchschnitt
enthalten sie mehr als sechs Zuckerwiirfel (24 g) auf
ein Viertelliter-Glas. Die Hersteller von Getranken,
welche kaum Zucker (bis 0,5 Prozent) aufweisen,
weichen mit wenigen Ausnahmen auf kinstliche
Stssstoffe aus (deren gesundheitlicher Wert ja um-
stritten ist). So geschehen auch in Grossbritannien,
wo seit April 2018 eine Steuer auf zuckersiisse Ge-
tranke erhoben wird.

La dolce vita

Gonnen wir uns Schokolade, Kuchen, Marmelade
oder Bonbons, dann wissen wir, dass da (viel) Zucker
drin ist und kénnen die Menge verniinftig einteilen.
In manch anderem Produkt hingegen vermutet man

Gesundheits-Nachrichten — April 2019

Text: Ingrid Zehnder

keinen Zucker. Ja, denkste! Ob Gewdrzgurken, Ran-
den, Rotkraut, Mais oder Tomaten in Konserven, ob
in Frihsticksflocken, Pommes Chips, Joghurt, Wurst,
Dressings, Ketchup oder Cocktailsauce, ob in Fertig-
gerichten wie u.a. in Pizza, Kraut- oder Heringssalat
- iiberall essen wir (viel) Zucker mit. Denn Zucker ist,
wie Salz, nicht nur ein Geschmackstrdger, sondern
auch ein preiswertes Konservierungsmittel. So kommt
auch in Obstkonserven nicht nur der Fruchtzucker
zum Tragen, meist wird zusatzlicher Zucker beige-
fugt.

Riben- und Rohrzucker

Haushaltszucker wird hauptsdchlich aus Zuckerriiben
(bei uns) oder Zuckerrohr (in den Tropen) hergestellt.
Chemisch besteht zwischen ihnen kein Unterschied.
Beide bestehen zu 99,8 Prozent aus dem Zweifach-
zucker Saccharose, welcher sich zu gleichen Teilen
aus den Einfachzuckern Glukose und der deutlich
stisseren Fruktose zusammensetzt. Um das weisse,
reine Endprodukt zu erhalten, sind zahlreiche indus-
trielle Bearbeitungsschritte notig. Das Resultat ist
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«raffinierter» Zucker, ein energielie-
ferndes Kohlenhydrat ohne weitere
Nahrstoffe, mit hohem Kaloriengehalt
(405 kcal /100 g). Als «Nebenprodukt» bei der Ri-
ben- bzw. Zuckerrohrraffination fallt Melasse an, ein
zaher, dunkelbrauner Zuckersirup, der noch organi-
sche Sauren, Mineralien und Vitamine enthalt.
Brauner Zucker aus Riben oder Rohr wird durch Zu-
gabe von Sirup oder Reste von Melasse gefarbt und
ist nicht besser oder gesiinder als weisser Zucker.
Beim braunen Rohrohrzucker bleibt ein kleiner Teil
Melasse enthalten, da er nur teilweise raffiniert wird.
Je heller, desto hoher ist der Reinigungsgrad.
Vollrohrzucker wird nicht raffiniert, hat einen starken
Lakritzgeschmack, enthdlt aber noch alle im Zucker-
rohr enthaltenen Mineralstoffe.

Siisses Risiko

Die einfachen Kohlenhydrate Fruktose (Fruchtzucker)
und Glukose (Traubenzucker) im Zucker werden un-
terschiedlich verarbeitet. Fruchtzucker wird im Darm
verdaut; der Traubenzucker wird mithilfe des Hor-
mons Insulin in die Korperzellen gebracht und in
Energie umgewandelt. Nimmt man hdufig und viel
Zucker zu sich, erhoht sich der Blutzuckerspiegel
schnell und heftig. Dies wiederum bedeutet Strapa-
zen fur die Bauchspeicheldriise, die vermehrt Insu-
lin ausschatten muss. Andererseits birgt ein hoher
Zuckerkonsum die Gefahr, Fettpolster zu bilden: Der
iberschissige Zucker im Blut wird in der Leber und
dem Fettgewebe in Fett umgewandelt. Sicher ist Zu-
ckerkonsum nicht allein verantwortlich fir die star-
ke Zunahme von iibergewichtigen oder gar adipésen
Kindern und Erwachsenen, aber er tragt dazu bei. Vor
allem durch die siissen Getranke und die in Fertigge-
richten versteckten Zuckerarten. Und Tatsache ist,
dass Bewegungsmangel plus Fettleibigkeit das Risiko
fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes erhéht.

Versteckte Zucker

Wie viel Zucker worin steckt, ist fir den Verbraucher
oft schwer zu erkennen. Man misste mit einer Lupe
einkaufen gehen und Chemikerin sein. In der Nahr-
werttabelle auf der Verpackung muss nur Haushalts-

24

zucker ausgewiesen werden, keine ande-
ren Sussungsmittel - und davon qibt es viele. In
den Zutatenlisten finden sich etwa 70 Bezeichnun-
gen, die nicht unmittelbar als Zuckerstoffe erkenn-
bar sind (siehe Infokasten S.26).
Je mehr von einer Zutat im Lebensmittel vorhanden
ist, desto weiter vorne muss sie in der Liste stehen.
Deshalb werden die stissenden Zutaten in mehrere
Begriffe aufgespalten, z.B. in Fruchtextrakt, Mais-
sirup, Zucker.

Kokosbliitenzucker: trendig und teuer

Bei den Zuckerarten, die aus dem Nektar der reifen
Palmblitenstande gewonnen werden, liegt in Euro-
pa besonders der Kokosbliitenzucker im extravagan-
ten Trend. Beworben wird der orange-hellbraune,
nach Karamell schmeckende Zucker mit dem Argu-
ment, er sei gesiinder als Haushaltszucker und fur
Diabetiker geeignet. Diese Aussage bezieht sich vor
allem darauf, dass sein Glykamischer Index (Gl) von
35 niedriger sein soll als der von herkdmmlichem Zu-
cker (68 bis 75). Das wiirde bedeuten, dass der Blut-
zuckerspiegel nicht so schnell steigt und der Insulin-
spiegel konstanter bleibt. Trotz der rauf und runter
gebeteten Versprechungen: Seriése Untersuchungen
dazu fehlen. Eine philippinische Studie zum Nach-
weis des niedrigen GI mit zehn Probanden hat kei-
nen wissenschaftlichen Wert. Da Kokosblitenzucker
auf 70 °Cerhitzt wird und zu 86 Prozent aus Saccha-
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Birkenzucker,
-rinde und
-blatter

rose (Haushaltszucker) besteht, ist auch kaum ver-
standlich, wieso er sich ganz anders auf den Blutzu-
ckerspiegel auswirken sollte. Sehr betont in der
Werbung wird stets auch der hohe Gehalt an Vitami-
nen, Mineralien, Spurenelementen und Aminosau-
ren. Unter der Pramisse, dass niemand (zu) viel Zu-
cker essen sollte und bei gleicher Kalorienmenge wie
Ribenzucker, fallt sein Vitalstoffgehalt fur eine ge-
sunde Ernahrung kaum ins Gewicht.

Der aufwendige Gewinnungs- und Herstellungspro-
zess und die langen Transportwege aus Asien mogen
die Kilokosten des Biozuckers zwischen 15 und
43 Franken bzw. 13 und 42 Euro rechtfertigen.

Birkenzucker - naturbelassen?

Xylitol, Xucker und der Lebensmittelzusatz Xylit
(E 967) sind andere Bezeichnungen des Ersatzstoffes
fur Haushaltszucker. Trotz des schonen Namens Bir-
kenzucker und obwohl der Rohstoff aus der Natur
stammt (Baumrinden, Maiskolbenreste, Getreide-
kleie), kann von einem Naturprodukt nicht die Rede
sein. Denn fur die Herstellung des Endprodukts
braucht es ein kostspieliges und aufwendiges che-
misches Verfahren. Seine Vorteile sind: In etwa glei-
che Susskraft und gleicher Geschmack wie Zucker,
geringer Kaloriengehalt (240 kcal /100 g), fir Diabe-
tiker geeignet, da sich der Blutzuckerspiegel kaum
erhoht, bekampft Kariesbakterien im Mund. Nachtei-
lig ist der hohe Preis sowie die Méglichkeit, Blahun-
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gen und Durchfall zu verursachen. Siisse Lebensmit-
tel, die ausschliesslich Xylit enthalten, durfen als
«zuckerfrei» bezeichnet werden.

Braucht der Mensch Giberhaupt Zucker?

Noch ist sich die Wissenschaft nicht einig, ob die Lust
auf Sisses angeboren oder hormonell bedingt oder
durch eine Belohnungs- bzw. Troststrategie anerzo-
gen ist. So beliebt Zucker auch sein mag, der Korper
braucht ihn nicht. Was der Kdrper hingegen nicht ent-
behren kann, ist Glukose (Traubenzucker). Hirnzellen
und rote Blutkorperchen akzeptieren nur diese Ener-
giequelle. Um Glukose zu generieren, braucht man
keine «freien» Zucker in Form von Einfach- oder Zwei-
fachzucker im Ribenzucker, in Sirup oder Séften. Es
gibt bessere Quellen. Denn der Korper ist in der La-
ge, den Einfachzucker Glukose aus Starke aufzuspal-
ten, die in verschiedenen Lebensmitteln, z.B. Brot,
Reis, Teigwaren (Vollkornprodukte), Polenta oder Kar-
toffeln, enthalten ist. Starke besteht aus einer Kette
von Glukosebausteinen, die erst im Darm umgewan-
delt werden miissen, um nach und nach die notwen-
dige Energie freizusetzen bzw. zu speichern.

Macht zu viel Zucker vergesslich?

Neuere Studien zeigen, dass hoher Zuckerkonsum
aufgrund von Getranken und Siisswaren auf lange
Sicht das Gehirn negativ beeinflusst. So soll ein ho-
her Blutzuckerspiegel das Demenzrisiko erhohen, die
Geddchtnisleistung mindern und das Risiko fir De-
pressionen bzw. mentale Stérungen steigern.

Hoffnung auf Zucker ohne Kalorien

Zucker ist kalorienreich - und kann zum Dickmacher
werden. Doch es gibt auch Zucker (fast) ohne Kalo-
rien. In einigen asiatischen Staaten und den USA wird
er unter der Bezeichnung Allulose schon langer ver-
kauft. Dieser Zucker wird nicht verstoffwechselt und
soll keinen Einfluss auf den Blutzuckerspiegel haben.
Allerdings kosten 500 Gramm ca. 28 Dollar. Ein deut-
sches Start-up-Unternehmen hat in einem komple-
xen Prozess ein neues technologisches Verfahren zur
Herstellung von nahezu kalorienfreiem Zucker nach
Vorbildern aus der Natur entwickelt.
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Mles Zucker ... oder wat?

% Fir Konsumenten am leichtesten zu
erkennen sind Bezeichnungen, die auf -ose
enden: Fruktose (Fruchtzucker), Glukose/
Dextrose (Traubenzucker), Saccharose
(Haushaltszucker, Rohr-/Riibenzucker),
Laktose (Milchzucker), Maltose (Malzzucker),
Sucrose, Invertose, Raffinose, Tagatose
(natirlicher Zuckerersatz). Die in der
Lebensmittelindustrie auf dem Vormarsch
befindliche Isoglukose enthalt Glukose und
einen hohen Anteil Fruktose; sie wird aus
Maisabfallen hergestellt und ist billiger und
stisser als Haushaltszucker.

% Dazu kommen Begriffe, die auf -sirup
enden: Fruktose- oder Glukosesirup,
Starkesirup, Reis-, Mais- oder Zuckerriiben-
sirup, Karamellsirup. Beim Glukose-Fruktose-
sirup kann der Fruktosegehalt zwischen
5 und 50 Prozent schwanken; das Starke-
erzeugnis wird vielfach in Lebensmitteln,
Eiscreme und Getranken verwendet, weil es
sich gut vermischen lasst und fir Stabilitat
und Konservierung sorgt. Liegt der Fruktose-
gehalt hoher, dndert sich die Bezeichnung
in Fruktose-Glukosesirup.

Die Herausforderung bestand in der Herstellung von
Allulose in grossem Massstab und zu wettbewerbs-
fahigen Preisen. Grundlage ist natirlicher Ribenzu-
cker, wobei die Kalorien quasi verkapselt und unge-
nutzt ausgeschieden werden. Ansonsten soll sich
diese Allulose wie normaler Zucker verhalten und
zum Sissen von Speisen und Getranken geeignet
sein. Bevor das Produkt auf den Markt kommen kann,
muss eine Zulassung durch die EU-Behdrde fir Le-
bensmittelsicherheit erreicht werden, was noch ei-
nige Zeit dauern kann. °
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Malzextrakt wird als Pulver und in Form
von Sirup aus Getreide, z.B. Gerste, herge-
stellt und hat einen Zuckeranteil von etwa
50 Prozent.

Ganz wenig Siisskraft, aber gleich viele
Kalorien wie Zucker haben Dextrin

bzw. Maltodextrin, die aus Starke (vor allem
Maisstarke) gewonnen werden und den
Blutzuckerspiegel wie Zucker beeinflussen
konnen.

Milch- und Molkenpulver enthalten Milch-
zucker; dessen Susskraft betragt je nach
Konzentration zwischen 25 und 60 Prozent
der von Haushaltszucker.

Dann gibt es versteckte Stissmacher,

die in den Zutatenlisten gesund klingen,
aber (zusatzlichen) Zucker enthalten:
Fruchtsaft, Fruchtextrakt oder -piree,
Frucht- oder Apfelsisse, Fruchtsaftkonzentrat.
Weitere Stissungsmittel sind getrocknete
Frichte (Feigen, Trauben, Datteln etc.),
Ahornsirup, Apfel-, Birnen-, Traubendicksaft,
Agavensirup. Sie haben einen Zuckergehalt
zwischen 60 und 78 Prozent. Honig enthalt
ca. 75 Prozent Zucker.

Zuckerreiche Trockenfrichte
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