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»Bon, bon!« riefen franzésische Konigskinder, wenn zu besonderen
Festen im frithen Mittelalter eine leckere Nascherei aus Zucker lockte.
Nur der Adel konnte sich die damals nahezu unbezahlbare Késtlich-
keit leisten. Aus Indien stammen erste Belege der Nutzung von Zu-
ckerrohr zum Siien. Im vierten Jahrhundert v.Chr. berichteten Rei-
segenossen Alexanders des GroRen, in Indien wiichse ein Schilfgras,
das ganz ohne Mitwirkung der Bienen Honig spende. Durch den In-
dienfeldzug Alexanders des Grofen wird das Zuckerrohr etwa 300
v.Chr. auch im antiken Europa bekannt. In Persien gibt es 900 Jahre
spdter erste Versuche, Zucker aus Zuckerrohr zu gewinnen. Aus dem
altindischen »sarkara« wurde das arabische Wort »sukkar«. Mit dem
venezianischen Zuckerhandel gelangte »zucchero« nach Deutschland.

Der deutsche Forscher und Chemiker Andreas Sigismund Marg-
graf entdeckte nicht nur das Zyankali, sondern auch, dass die Run-
kelriibe siiR schmeckt. Als Sohn des Hofapothekers interessierte er
sich bereits als kleiner Junge fiir Pflanzen und den gesundheitlichen
Nutzen daraus. Er machte sich ans Werk und prédsentierte dem preu-
Bischen Konig 1760 stolz seinen selbst hergestellten Zucker. Und er
ahnte bereits, dass diese Entdeckung grof3es Potenzial hatte. Es be-
deutete nicht nur die Unabhdngigkeit vom teuren Zucker aus Ame-
rika, im groBen Stil produziert lief§ sich damit sehr viel Geld verdie-
nen. Doch Marggraf wollte davon nichts wissen. Sein Interesse galt
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ungebrochen der Wissenschaft. Er iiberlieR die industrielle Produk-
tion seinem schlesischen Schiiler Franz Carl Achard. Im Jahr 1801 lief3
Achard in PreuRen mit einem Darlehen des Kénigs iiber 50.000 Ta-
ler die erste funktionsfdhige Riibenzuckerfabrik der Welt errichten.
Im 20.]Jahrhundert wurde das Verfahren der Riibenzuckergewinnung
deutlich verbessert. Jeder konnte sich den Zucker leisten; dies be-
griindete den Siegeszug zum Volksnahrungsmittel.

Nicht nur in Deutschland, auf der ganzen Welt ist Zucker beliebt. Je-
der Deutsche verzehrt am Tag durchschnittlich 93 g. In Kuba sind
es ganze 197 g. Auch die Schweizer naschen gerne und »schnouse«
134 g, US-Amerikaner snacken 90 g.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung DGE und die Weltge-
sundheitsorganisation WHO empfehlen eine Tageszufuhr von 50 g,

Kohlenstoff, Wasserstoff und Sauerstoff - diese drei Ele-
mente schlief3en sich in unterschiedlicher Anzahl und Form
zusammen und es bilden sich Molekiile. Einfachzucker be-
stehen aus einem Molekiil, als Beispiel sind das die Glukose
(Traubenzucker) oder die Fruktose (Fruchtzucker). Finden
beide Molekiile zusammen, entsteht ein Doppelzucker -
die Saccharose, unser Haushaltszucker. Es gibt ihn in braun
oder weil3, als Wiirfel und Hut, als feinen Puder oder rie-
selnde Kristalle. Hergestellt wird der Haushaltszucker aus
Zuckerrohr oder Zuckerriiben.
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etwa 16 Stiick Wiirfelzucker, zu finden in einem halben Liter Soft-
drink. Dieser Wert gilt als absolute Obergrenze. Wir vernaschen je-
doch fast das Doppelte. Bereits am 11. August des Jahres 2020 er-
reichten Kinder ihr jahrliches Zuckerlimit. Dieser Tag wurde von der
Organisation foodwatch als Kinder-»Uberzuckerungstag« deklariert.
Die Erwachsenen kommen auch nicht ganz ungeschoren davon, ihr
Zuckerkonto war bereits Ende September iiberzogen.

Ubrigens sind die Frauen die groReren Schleckermaulchen. Von
den Frauen gaben 32 % im Erndhrungsreport 2021 an, taglich zu na-
schen. Bei den Mdnnern waren es 21 %.
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Aufgenommen werden die »freien« Zucker vor allem in Form von Sii-
Bigkeiten, gefolgt von Fruchtsdften und Limonaden. Freie Zucker sind
alle Einfachzucker und Doppelzucker und natiirlich vorkommende
Zucker in Honig, Sirup und Fruchtsaften. Sie werden den Lebensmit-
teln durch Lebensmittelhersteller, Koche oder uns selbst zugesetzt.
Nicht mit in die Kalkulation kommen generell die Zucker aus intak-
tem Obst und Gemiise sowie die in Milchprodukten natiirlicherweise
enthaltenen Milchzucker.

Die Konsequenz aus dem reichlichen Angebot zu ziehen, ist kein
Zuckerschlecken. Fast drei Viertel aller abgepackten Nahrungsmittel
im Supermarkt enthalten Zuckerzusitze. Uber siebzig verschiedene
Zuckerbegriffe finden sich auf den Zutatenlisten: Sirup und Honig
sind bekannt. Aber Dextrose, Inulin oder Maltose? Ein Entkommen ist
nahezu unméglich. Warum wird unseren Lebensmitteln so viel Zu-
cker zugesetzt? Doch nicht nur, weil es uns gut schmeckt. Es gibt un-
zdhlige Griinde fiir den Einsatz von Zucker in unseren Lebensmitteln.

Cremiges Eis — lecker! Zucker verbessert das Mundgefiihl und sorgt
fiir eine angenehme Textur und Geschmeidigkeit. Saure Giirkchen
schmecken noch besser, wenn Zucker mitspielen darf. Eine Speise
schmeckt »runder« beim Einsatz von Zucker, dieser gleicht saure
und bittere Noten aus. Unreife Erdbeeren haben nur wenig Aroma,
kommt auf den Kuchen aber noch Zuckerguss, dann ist er richtig le-
cker. Schon geringe Mengen heben den Geschmack natiirlicher Aro-
men. Beim Backen lockert Zucker den Teig durch das EinschliefSen von
Luftbldschen. Honig ist ein Lebensmittel, das niemals verdirbt - Zu-
cker macht haltbar. Deshalb ist in nahezu jeder Konserve Zucker ent-
halten. In Marmeladen bindet der Zucker das Wasser und sorgt so fiir
eine lange Haltbarkeit. Ohne Wasser haben Schimmelpilze und Mi-
kroorganismen keine Chance. Die goldbraune Kruste der morgendli-
chen Toastbrotscheibe, auch das macht der Zucker, wir nennen diesen
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Braunungsvorgang »Maillard-Reaktion«. Wein, Bier oder Gin? Keine
Gdrung ohne Zucker. Ethanol ist die Basis fiir jegliche alkoholischen
Getrdnke. Der in den Friichten, Getreiden oder Kartoffeln enthaltene
natiirliche Zucker wird mit den Hefehelfern zu Alkohol vergoren und
entsprechend weiterveredelt.

Ein kleiner Ausflug ins Griine tut gut. Hier sind wir umringt von Koh-
lenhydraten in Form von Bldttern, Bliiten, Friichten und Hoélzern.
Auch die Zucker gehéren zu den Kohlenhydraten. Gebastelt werden
diese aus den Zutaten Luft und Wasser. Sonnenlicht liefert die Ener-
gie dazu und fertig ist die Photosynthese. Wichtigstes Endprodukt der
Photosynthese ist Traubenzucker oder Glukose. Die genutzte Energie
bleibt im Traubenzucker gespeichert und zwar als kalorische Warme-
energie. In der Natur ist Traubenzucker die wichtigste Energiequelle.
Auch unser menschlicher Stoffwechsel kann Energie daraus schép-
fen — pro Gramm Traubenzucker 4 Kilokalorien. Manche Kérperzel-
len mogen sogar ausschlieRlich diese siiBe Energie. Das Gehirn beno-
tigt etwa 6 g pro Stunde. Den notigen Nachschub an Energie liefert
eine Mahlzeit mit 30-60 g. Glukose stellt die einfachste und effek-
tivste Versorgung des Stoffwechsels mit Energie dar. Sie hilft uns zu
fliichten, wenn wir in Gefahr sind, und steht im Blut zur Verfiigung,
wenn es Stress gibt. Die Saccharose besteht je zur Halfte aus Glukose
und Fruktose. Baum- und Pflanzensafte enthalten viel Fruktose und
das aus gutem Grund: Fruchtzucker schiitzt sie bei niedrigen Tempe-
raturen vor dem Kristallisieren. Deshalb enthdlt auch Honig Frucht-
zucker. Er darf auf keinen Fall verhdrten, andernfalls wiirden die Bie-
nen und ihre Nachkommen verhungern. Die festen Kristalle konnen
sie nicht aufnehmen und schlucken.
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Die Fruktose hat im Gegensatz zur Glukose eine andere chemische
Strukturformel. Beide Molekiile gehen im Koérper getrennte Wege.
Der Einfachzucker Fruktose gehoért zu den Zuckeralkoholen und fiihrt
kaum zu einer Steigerung des Blutzuckers nach Nahrungsaufnahme.
Tatsdchlich entpuppt sich Fruchtzucker jedoch als Wolf im Schafs-
pelz. Er ldsst die Leber bei sehr hohem Konsum leiden, sie muss den
Fruchtzucker verwerten. Glukose hingegen ist blutzuckerwirksam.
Auch hier zeigen sich bei stetig hohem Konsum die Folgen in Form
von erhohten Blutzuckerwerten. Die Korperzellen kénnen aus der
Glukose Energie in Form von Warme oder Muskelenergie erzeu-
gen. Ist oft und viel zu viel Glukose im Blut, z.B. durch eine Uberer-
ndhrung mit mangelnder Bewegung, dann wirkt der Traubenzucker
schiadigend. Uberschiissige Zuckermolekiile kénnen sich mit anderen
Biomolekiilen vernetzen und Komplexe bilden. Diese Verbindungen
schddigen Blutgefafde und Nerven - hdufig zu sehen bei chronischem
Diabetes. Blutzuckerwirksam sind auch Ketten aus Glukose in Form
von Mehrfachzuckern. Ein Beispiel ist Stdrke, die sich in Nudeln, Reis,
Brot und Kartoffeln findet.

Wie ziigig unsere Kérperzellen den Zucker aufnehmen, ist abhdn-
gig von der Art der Lebensmittel und deren Zusammensetzung. Ent-
scheidend ist: In welcher Verpackung kommt der Zucker auf unseren
Teller? Frisches Obst, Gemiise und Lebensmittel mit einem geringen
Verarbeitungsgrad fiihren zu verzogerter Aufnahme von Glukose ins
Blut. Verdauungsorgane belastet das nur wenig. Starke Blutzucker-
schwankungen sind nicht zu erwarten. Bei geldsten Zuckern, die aus
Getrdnken kommen, verhdlt es sich anders. Obstsdfte, Erfrischungs-
getrdanke, gesiiSter Tee oder Kaffee liefern die Zucker in einer leicht
resorbierbaren Form. Sie schiefen formlich in das Blut. Haufig zwi-
schendurch getrunken, ohne etwas dazu zu essen, umso fataler.
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Der glykdmische Index (GI) kann als MafR fiir die Qualitdt kohlenhy-
drathaltiger Lebensmittel betrachtet werden und spiegelt den An-
stieg des Blutzuckers nach dem Verzehr wider. Als Vergleichswert
dient reine Glukose mit einem GI von 100. Lebensmittel mit einem
hohen GI setzen Glukose schnell frei und 16sen einen raschen Anstieg
aus. Lebensmittel mit einem niedrigen GI fithren zu einem langsamen
und moderaten Ansteigen des Blutzuckerspiegels. Fruktose kommt
auf einen GI von 30, Haushaltszucker 65, Jasminreis 100. Reis, Brot,
Nudeln und Kartoffeln haben als starkehaltige Lebensmittel einen GI
von mehr als 70 und davon wird mehr konsumiert als von zuckerhal-
tigen Lebensmitteln, die einen GI von unter 70 haben. Also besser Zu-
cker anstatt Reis oder Kartoffeln, weil Zucker ja einen geringeren GI
hat? Logisch ist in jedem Fall: zuckerhaltige Lebensmittel wegzulas-
sen bedeutet: Die Qualitdt der Nahrung bessert sich. Nur stellt sich die
Frage, was ersetzt den Zucker? Pellkartoffeln sind in Ordnung, Pom-
mes nicht. Denn einen negativen Einfluss auf den GI hat der Grad der
Verarbeitung von Lebensmitteln, z.B. das starke Erhitzen. Auch der
Reifegrad von Obst spielt eine Rolle. Reife Bananen haben einen ho-
heren Gl als die unreife Variante. Einen positiven Einfluss hat die An-
wesenheit von Fetten und Ballaststoffen in einer Mahlzeit. Jiingsten
Berichten zufolge begiinstigen Erndhrungsmuster mit einem hdufi-
gen Verzehr an stark verarbeiteter Starke und damit einer hochglyka-
mischen Kost die Entstehung von Ubergewicht. In der Folge ist Adipo-
sitas die Basis fiir eine Vielzahl weiterer Krankheiten.

Neben dem Verarbeitungsgrad und der Verfiigbarkeit spielt vor
allem die aufgenommene Menge an Zucker eine grofRe Rolle. Diese
ist entscheidend fiir das Ausmafd des Blutzuckeranstiegs. Deshalb
wurde der Begriff der glykdmischen Last (GL) eingefiihrt. Sie ist das
Produkt aus GI und den verwertbaren Kohlenhydraten. Den tiglichen
Zuckerkonsum kann jeder selbst kontrollieren. Der Zuckergehalt von
verarbeiteten Produkten ist auf dem Nahrwertverzeichnis zu finden.
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Eine kleine Kritik am Rande: Alle Zucker verarbeitet der Stoffwech-
sel in gleicher Weise. Daher ist, rein biochemisch betrachtet, die Un-
terscheidung von frei und zugesetzt eher bedeutungslos und in einer
gesundheitlichen Diskussion sogar irrefiihrend. Heif8t also: Am Ende
des Stoffwechseltages sind die »finalen« Zucker aus der Nahrung alle
gleichwertig zu betrachten. Egal ob aus Datteln, Kokosbliiten oder
aus Haushaltszucker.

Es ist sehr kompliziert, den glykdmischen Index und damit die Blut-
zuckerbelastung fiir eine gemischte Mahlzeit zu berechnen. Der Index
ist von vielen Faktoren abhdngig, z. B. vom Stdrkegehalt in verschiede-
nen Reissorten, dem Reifegrad von Obst und dem Verarbeitungsgrad
fertiger Lebensmittel. Gut sattigen Nahrungsmittel mit einem hohen
Ballaststoffanteil, der fiir eine gute Festigkeit der Nahrungsmittel
sorgt. Das kdnnen zuckerhaltige Getranke nicht, deshalb 16sen diese
auch keinen Sattigungseffekt aus. Eine Studie fand mit Zwillingspaa-
ren heraus, dass die Verwertung der Ndhrstoffe und somit auch der
Zucker abhidngig sind vom Nahrungsmix, dem Tageszeitpunkt des
Verzehrs und der kérperlichen Aktivitdt. Das bedeutet: Sport, Esspau-
sen und viel Frisches halten den Blutzucker in Schach und sorgen fiir
gute Blutfettwerte. Ob wir gerne und viel Zuckriges essen, konnte
auch daran liegen, dass wir es gelernt haben. Der Erdbeerkuchen in
Omas Garten, die Geburtstagstorte, SiiRes zur Einschulung. In beson-
deren Momenten ist es das liebgewonnene Ritual. Belastende Lebens-
situationen wie Arbeitslosigkeit oder eine Scheidung kénnen dazu
fithren, dass sich das Essverhalten dndert und neue Essmuster ent-
stehen. Die Frage: Was, wie, wo, wann und warum gegessen wird, ist
verzwickter als gedacht. Lust auf SiifSes hat auch mit der Geschichte
der Menschheit zu tun, wie das nichste Kapitel zeigt.
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