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Zucker: die siisse Gefahr —Warum zu viel Zucker Ihrem Kdrper schadet

Zucker ist ein allgegenwartiger Bestandteil unserer Ernahrung. Er verleiht Lebensmitteln Siisse und verbessert ihren
Geschmack. Und ein Stiick Schokolade oder einen feinen selber gebackenen Kuchen kdnnen wir auf jeden Fall
geniessen! Doch zu viel Zucker kann erhebliche gesundheitliche Probleme verursachen. In diesem Artikel beleuchten
wir, warum Ubermassiger Zuckerkonsum ungesund ist, wie Zucker im Korper wirkt und welche verschiedenen

Zuckerarten es gibt.

Warum zu viel Zucker ungesund ist

Uberméssiger Zuckerkonsum kann zu einer Vielzahl von gesundheitlichen
Problemen fiihren:

1. Gewichtszunahme und Fettleibigkeit: Zuckerreiche Lebensmittel und
Getréanke enthalten oft viele Kalorien, die zur Gewichtszunahme beitragen kénnen.
Dies erhdht das Risiko fiir Fettleibigkeit und damit verbundene Erkrankungen wie
Typ-2-Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

2. Zahngesundheit: Zucker fordert das Wachstum von Bakterien im Mund, die
Sauren produzieren und den Zahnschmelz angreifen. Dies kann zu Karies und
Zahn~fleischerkrankungen fiihren.

3. Blutzuckerspiegel: Zucker kann zu schnellen Anstiegen und Abstiirzen des
Blut-zuckerspiegels ~ fiihren,  was  zu  Energieschwankungen  und
Heisshungerattacken fiihren kann. Langfristig kann der Stoffwechsel
durcheinanderkommen (z.B. Diabetes, Fettleber)

4. Entziindungen: Hoher Zuckerkonsum kann chronische Entziindungen im
Korper fordern, die mit verschiedenen chronischen Krankheiten in Verbindung
gebracht werden, darunter Herzkrankheiten, Krebs, Arthritis und Alzheimer.

5. Zellalterung: tbermassiger Zuckerkonsum kann die Alterung von Zellen in
verschiedenen Organen beschleunigen.

6.Immunsystem: eine zuckerreiche Erndhrung kann das Immunsystem
schwachen

Tipps zur Verringerung des Zuckerkonsums

- Selber kochen statt Fertigprodukte verwenden

- Slssigkeiten bewusst geniessen: Eine Portion Siisses pro Tag z.B. ein Stiick
Kuchen, 1 Reihe Schokolade, 3 Kekse

- Getranke im Alltag grundsatzlich zuckerfrei: Wasser, Mineralwasser,
ungesisster Tee und Kaffee

- Bei zusammengesetzten Lebensmitteln Zutatenliste priifen: wie viel Zucker
enthalt der Getreideriegel? Oder die Friihstlicksflocken? Gibt es Produkte ohne
zugesetzten Zucker?
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Snacks: zuckerarme Snacks probieren wie Niisse, Gemiisestangeli oder selber
gemachtes Kernen-Knackebrot

Bei Sissgeliisten: bei den Hauptmahlzeiten auf geniigend Proteine (Fleisch,
Fisch, Eier, Milchprodukte, Hilsenfriichte), reichlich Gemiise und mdglichst
vollwertige Starkebeilagen (Kartoffeln, Vollreis, Gerste..) achten.

Was macht Zucker im Kérper?
Wenn wir Zucker konsumieren, wird er im Verdauungstrakt in Glukose und Fruktose
aufgespalten. Diese einfachen Zucker werden dann ins Blut aufgenommen:

Glukose: Sie ist die Hauptenergiequelle fiir unsere Zellen. Insulin, ein Hormon,
hilft dabei, Glukose aus dem Blut in die Zellen zu transportieren.

Fruktose: Sie wird hauptséchlich in der Leber verstoffwechselt. Uberméassiger
Fruktosekonsum kann zur Bildung von Fett in der Leber fiihren, was zu einer
nicht-alkoholischen Fettlebererkrankung beitragen kann.

Verschiedene Zuckerarten
Es gibt verschiedene Arten von Zucker, die in unserer Erndhrung vorkommen:

1.

Einfachzucker (Monosaccharide): Dazu gehdren Glukose, Fruktose und
Galaktose. Diese Zuckerarten kommen natiirlich in Friichten, Gemiise und
Honig vor.

Zweifachzucker (Disaccharide):  Dazu  gehdren  Saccharose
(Haushaltszucker), Laktose (Milchzucker) und Maltose (Malzzucker).
Saccharose kommt in Zuckerrohr und Zuckerriiben vor, wahrend Laktose in
Milchprodukten enthalten ist.

Mehrfachzucker (Polysaccharide): Dazu gehdren Starke und Ballaststoffe.
Diese komplexen Kohlenhydrate kommen in Getreide, Hiilsenfriichten und
Gemiise vor und werden langsamer verdaut, was zu einem gleichmassigeren
Anstieg des Blutzuckerspiegels fiihrt.

Es ist wichtig zu beachten, dass der Korper Glukose als Energiequelle bendtigt,
insbesondere fiir das Gehirn und die Muskeln. Ein ausgewogener Konsum von
komplexen Kohlenhydraten, wie sie in Vollkornprodukten, Gemiise und Obst
vorkommen, ist daher empfehlenswert, um den Korper mit der notwendigen
Energie zu versorgen, ohne die negativen Auswirkungen eines UbermaBigen
Zuckerkonsums zu riskieren.

Warum werden kiinstliche Siissstoffe kritisch betrachtet?

Potenzielle Gesundheitsrisiken sind:

ADULTES
max. 12 sucres

\/

BOLSSOWN SUCKEe
500 wl

Kiinstliche Siissstoffe sind in ihrer gesundheitlichen Wirkung umstritten. Obwobhl sie als kalorienarme Alternative zu
Zucker entwickelt wurden, deuten aktuelle Forschungsergebnisse auf mdgliche negative Auswirkungen hin:

Stoffwechselveranderungen: Einige Studien legen nahe, dass kiinstliche Siissstoffe den Stoffwechsel beeinflussen und
méglicherweise das Risiko fiir Ubergewicht, Typ-2-Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhéhen kénnen.
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Darmflora-Veranderungen: Forschungen haben gezeigt, dass bestimmte Siissstoffe wie Saccharin und Sucralose die
Zusammensetzung der Darmbakterien negativ beeinflussen kénnen, was zu einer gestérten Glukosetoleranz fiihren
kann.

Gewichtszunahme: Entgegen der urspriinglichen Annahme deuten einige Studien darauf hin, dass der langfristige
Konsum von kiinstlichen Siissstoffen zu einer Gewichtszunahme flihren kdonnte.

Blutzuckerkontrolle: Bei manchen Personen wurde eine Verschlechterung der Glukosetoleranz nach dem Konsum
bestimmter Siissstoffe beobachtet.

Es ist wichtig zu betonen, dass die wissenschaftliche Datenlage nicht eindeutig ist. Viele Studien liefern inkonsistente
Ergebnisse, und es fehlen oft eindeutige Kausalzusammenhange.

Empfehlungen zu kiinstlichen Siissstoffen

Aufgrund der unklaren Evidenzlage empfehlen Experten:

e Massiger Konsum: Kiinstliche Stissstoffe sollten nur in kleinen Mengen genossen werden.

e Vorsicht bei Kindern: Bei Kindern und Jugendlichen wird empfohlen, auf den Konsum méglichst zu verzichten.
o Alternative Getranke: Wasser und ungesiisste Tees werden als geeignete Getranke empfohlen.

Insgesamt scheint es ratsam, den Konsum von kiinstlichen Siissstoffen zu begrenzen und sich stattdessen auf eine
ausgewogene Erndhrung zu konzentrieren. Weitere Forschung ist nétig, um die langfristigen Auswirkungen auf die
Gesundheit besser zu verstehen.

Gibt es Alternative zu raffiniertem Zucker?

Wirklich gesunden Zucker gibt es nicht. Bei allen Zuckerarten kommt es auf das Mass darauf an. Die folgenden als

Alternativen aufgefiihrten Zuckerarten haben gewisse Vorteile gegeniiber Haushaltzucker aus Zuckerriiben oder

Zuckerrohr. Das Hauptaugenmerk ist aber die Verringerung des Zuckerkonsums und siissen Geschmacks.

e Stevia: Ein natirlicher Siissstoff, der aus den Blattern der Stevia-Pflanze gewonnen wird. Stevia hat keine
Kalorien und beeinflusst den Blutzuckerspiegel nicht. Aber Achtung, viel Stevia wird auch industriell hergestellt.

e Erythrit: Ein Zuckeralkohol, der in Obst und Gemiise vorkommt. Er hat fast keine Kalorien und verursacht keine
Karies.

e Xylit: Auch bekannt als Birkenzucker, ist ein weiterer Zuckeralkohol, der weniger Kalorien als Zucker hat und
gut fir die Zahngesundheit ist.

¢ Honig: Ein natirlicher Sissstoff, der Antioxidantien und antibakterielle Eigenschaften enthalt. Allerdings sollte
er in Massen konsumiert werden, da er auch Kalorien enthalt.

e Birnel: ist ein einheimisches natirliches Siissungsmittel, der aus Birnen hergestellt wird. Sein spezieller
Geschmack bietet sich zum Siissen von Geback oder siissen Speisen an. Er besteht aus Saccharose, Fruktose
und Glukose und sollte wie alle Zucker mit Mass verwendet werden. Er kann gut die exotischen Produkte
Agavendicksaft, Ahornsirup und Co ersetzen.

Und lbrigens, auch Fruchtzucker ist nicht gesund!

Fruchtzucker klingt natirlich und gesund. Solange sich dies auf frisch Friichte bezieht, stimmt das auch. Zugesetzter
Fruchtzucker oder Fructose ist aber genauso schadlich wie Zucker und dessen Konsum sollte minimiert werden.
Gerade Produkte, die fiir Kinder beworben werden, beinhalten leider oft zu viel Zucker und Fruchtzucker.

Indizien fiir zu hohen Zuckerkonsum bei Kindern: Unruhe, Einschlafstérungen, Konzentrationsschwierigkeiten,
Gewichtszunahme iiber die normale Kurve hinaus, Entziindungen, Magen-Darm-Stérungen und Gelenkschmerzen.
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Zuckermanifest: Die Allianz Erndhrung und Gesundheit fordert

- Kein Zusatz von Zucker in vorgefertigter Babynahrung und Babytees

- Begrenzung des Zuckergehaltes in Lebensmitteln, die Kinder ansprechen

- Keine kiinstlichen Siissstoffe in Lebensmitteln, die Kinder und Jugendliche adressieren

- Keine Siissgetranke und weniger Sissspeisen in Schulen, Tagesschulen und in Kindertagesstatten

- Begrenzung des Zuckergehalts in Fertigprodukten mit Vorgaben, die auf wissenschaftlichen Erndhrungskriterien
basieren und kein Ersatz des Zuckers durch kiinstliche Siissstoffe

- Erndhrungskompetenz fiir eine ausgewogene Erndhrung starken

Fazit

Zucker in natiirlichen Lebensmitteln ist als Energielieferant ein wichtiger Bestandteil unserer Ernahrung, zugesetzter
Zucker und Sussigkeiten sollten jedoch mit Mass konsumiert werden. Ein (ibermassiger Zuckerkonsum kann zu
verschiedenen gesundheitlichen Problemen fiihren, darunter Fettleibigkeit, Zahnerkrankungen und chronische
Entziindungen. Indem wir uns der verschiedenen Zuckerarten und ihrer Auswirkungen auf den Kérper bewusst sind,
kénnen wir bessere Ernahrungsentscheidungen treffen und unsere Gesundheit langfristig férdern.

Quellen und weitere Informationen

Zuckerdossier: Zucker - Allianz Ernahrung und Gesundheit (allianzernaehrung.ch)
Merkblatter der Schweizerischen Gesellschaft fiir Ernahrung

Merkblatter von Fourchette Verte und Gesundheitsforderung Wallis

Buch: Der Glukose-Trick von Jessie Inchauspé

Gesundheitsforderung Wallis und Fourchette Verte

Erndhrungsdocs mit Beratungen bei zu hohem Zuckerkonsum, z.b. Kinderrheuma
Zuckerkonsum bei Kindern, Status Quo und Empfehlungen

Text teilweise mit Unterstiitzung von Kl erstellt (Copilot und Perplexity)
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https://allianzernaehrung.ch/de/arbeitsgruppen/ag-zucker/
https://www.sge-ssn.ch/ich-und-du/download/merkblaetter-und-unterlagen/
https://www.gesundheitsfoerderungwallis.ch/de/ernahrung-zucker-2442.html
https://www.gesundheitsfoerderungwallis.ch/de/ernahrung-zucker-2442.html
https://www.ndr.de/fernsehen/sendungen/die-ernaehrungsdocs/Folge-66-Adipositas-Gastritis-Typ-C-Kinderrheuma,sendung1376144.html
https://www.paediatrieschweiz.ch/zuckerkonsum-kinder-jugendlichen-status-quo-und-empfehlungen/

