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Glukose, Fruktose, Saccharose ... Es gibt eine Vielzahl von Einfachzuckern, die unseren 

Lebensmitteln den süßen Geschmack verleihen, den viele so schätzen. Neben süßen 
Produkten enthalten auch die meisten verarbeiteten Produkte, die als ungesüßt gelten 

(Fertiggerichte, Würzmittel ...), einen Zuckerzusatz und tragen somit zur Erhöhung der 
täglichen Zuckeraufnahme bei. Ein übermäßiger Zuckerkonsum ist jedoch eine echte 
Volkskrankheit, da er das Auftreten verschiedener Krankheiten begünstigt. 

 
Was ist Zucker? 

Chemisch gesehen bezeichnet man als „Zucker“ die Einfach- (Monosaccharide) 
oder Zweifachzucker (Disaccharide), die zu den Kohlenhydraten gehören. 

Glukose, Fruktose und Galaktose sind die drei wichtigsten Monosaccharide und 

Bestandteil von Disacchariden und komplexeren Zuckern (siehe Newsletter 
Makronährstoffe). Im Vergleich zu Einfachzuckern liefern komplexere Zucker, die 
vor allem in stärkehaltigen Lebensmitteln enthalten sind, eine Energie, die vom 

Körper langsamer verwertet werden kann und daher länger anhält. Einfachzucker 
kommen natürlicherweise in Lebensmitteln wie Gemüse, Obst und Milch vor, 
können aber auch bei der Zubereitung und der Verarbeitung von Lebensmitteln 
zugesetzt werden. 

Zucker oder Haushaltszucker ist der umgangssprachliche Begriff für Saccharose und 

besteht zu 50 % aus Glucose und zu 50 % aus Fructose. Er wird aus Zuckerrohr oder 
Zuckerrüben hergestellt. 

In der Lebensmittelindustrie wird Zucker verwendet, um Produkten einen süßen Geschmack zu verleihen, 

aber auch, um ihre Haltbarkeit zu verlängern, ihnen eine Farbe oder eine angenehmere Textur und einen 
besseren Geschmack am Gaumen zu verleihen (Palatabilität). 

Die verschiedenen Zuckerarten 
Umgangssprachlich bezeichnet Zucker viele verschiedene Formen von Zucker mit unterschiedlichem 

Saccharosegehalt, und je nach Verarbeitungsgrad kann Zucker mehr oder weniger raffiniert sein. Je mehr 
Verarbeitungsschritte („reinigen und entfärben“) der Zucker durchläuft, desto raffinierter ist er. 

 
Nicht alle weißen Zuckerarten sind raffiniert (Rübenzucker). 
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Es ist besser, den weniger raffinierten 
natürlichen Zuckern den Vorzug zu 
geben, da sie im Gegensatz zu 
raffinierten Zuckern eine Vielzahl von 

gesundheitsfördernden bioaktiven 
Verbindungen, Mineralstoffen, 
Ballaststoffen, Antioxidantien, 
Vitaminen und phytochemischen 
Verbindungen enthalten. 

 
 
 

Zucker und Blutzucker 
Wie im Newsletter über Süßstoffe ausgeführt (siehe Newsletter Süßstoffe) haben nicht alle Süßungsmittel 
dieselbe Süßkraft und denselben Kaloriengehalt. Außerdem haben nicht alle Zuckerarten denselben 

glykämischen Index*. 

 

 
Hinweis: Je nach Zusammensetzung haben die Zuckeralternativen auch einen unterschiedlichen 
glykämischen Index. Zum Beispiel hat Weißzucker bei gleicher Menge einen höheren glykämischen Index 

als Honig, der wiederum einen höheren glykämischen Index als Agavensirup hat. 
 

Je höher der glykämische Index, desto schneller wird bei gleicher Menge durch die 
Blutzuckerspitze ein Hungergefühl ausgelöst. Ein großer Verzehr von Lebensmitteln 

mit einem hohen glykämischen Index (GI>70) könnte die Entstehung verschiedener 
Krankheiten wie Diabetes, Adipositas oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen 

begünstigen, aber auch das Risiko einer Esssucht erhöhen**. 

Der Hinweis ist wichtig, dass sich der glykämische Index verändert, wenn der Zucker 

in ein Nahrungsmittel eingearbeitet ist. Bei gleicher Zuckermenge führt der Verzehr 

von zugesetztem Zucker zu einem stärkeren Anstieg des Blutzuckerspiegels als der 

Verzehr von Obst. Die Ballaststoffe von Obst führen nämlich zu einer Senkung der 
Blutzuckerspitze. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Zeit 

So ist es immer besser, Zucker zu konsumieren, der von Natur aus in Lebensmitteln enthalten ist, da sein 
glykämischer Index niedriger ist und dieser im Gegensatz zu zugesetztem Zucker dem Organismus auch 

unentbehrliche Mikronährstoffe (z. B. Vitamine, Mineralstoffe usw.) liefert (siehe Newsletter 
Mikronährstoffe). 

 
 

* Glykämischer Index: Die Fähigkeit eines Nahrungsmittels oder einer Substanz, den Blutzuckerspiegel (Glukosegehalt im Blut) zu erhöhen. 

** Der Begriff Esssucht wird definiert als ein Kontrollverlust über die Nahrungsaufnahme, die Unfähigkeit, seinen Konsum zu reduzieren/zu kontrollieren, trotz 

des Willens dazu. 
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Gemüse in Dosen 

≈ 
1 Dose Mais (285 g) 

Industrielle 
 

≈ 
1 Trockenwurst (250 g) 

Würzmittel 

≈ 

1 Beutel = 1 
Esslöffel Ketchup 

Toastbrot 

≈ 

2 Scheiben Toastbrot 

Tomatensoße Fertiggerichte 

≈ ≈ 

200 g Tomatensoße 
mit Basilikum 

300 g Lasagne 
Bolognese 

Gesüßter Kaffee 

 
≈ 

1 Tasse 
Cappuccino 
(250 ml) 

Energy-Drink 
 

 
≈ 

1 Dose 250 ml 

Gesüßtes Dörrobst 

 
≈ 

 
1 Handvoll = 
50 g Dörrobst 

Aromatisiertes 
Wasser 

 
≈ 

1 Glas 

250 ml 

Frühstücksmüsli 
 

≈ 
1 Handvoll = 
50 g Müsli 

20-30 % der Franzosen haben eine Gesamtzuckerzufuhr von über 100 g/Tag 

Empfehlungen 
Die französische Behörde für Lebensmittelsicherheit, Umwelt- 

und Arbeitsschutz (ANSES) empfiehlt Erwachsenen, insgesamt 
nicht mehr als 100 g Zucker pro Tag zu sich zu nehmen (einfache 

Kohlenhydrate, die natürlich in Lebensmitteln vorkommen, + 
zugesetzter Zucker). Es wird auch empfohlen, nicht mehr als ein 
zuckerhaltiges Getränk pro Tag zu konsumieren. 

Zur Erinnerung: Stärkehaltige Nahrungsmittel sind in diese Empfehlungen nicht eingeschlossen, da sie aus 
komplexen Kohlenhydraten bestehen. 

Die WHO empfiehlt, den Konsum von Zuckerzusätzen auf weniger als 
10 % der Gesamtenergie zu reduzieren (idealerweise <5 %); d. h. 50 g bei 
einer Energiezufuhr von 2000 kcal (idealerweise <25 g). 

 

Zugesetzter Zucker hat im Gegensatz zu natürlich in Lebensmitteln enthaltenem Zucker 
keinen gesundheitlichen Nutzen und trägt zur Erhöhung der Kalorienzufuhr bei, aber auch 

zum Genuss beim Essen, der für eine ausgewogene Ernährung unerlässlich ist. So ist der 
Zuckerzusatz zwar einzuschränken, aber nicht unbedingt aus der Ernährung zu verbannen. 

Wo befindet sich versteckter Zucker? 
Die Hauptquellen für Zucker, der der Nahrung zugesetzt wird, sind zuckerhaltige Getränke (Limonaden, 

Fruchtsäfte, gesüßter Kaffee, heiße Schokolade ...), süße Nachspeisen und Snacks wie Gebäck, Kekse, 

Eiscreme, aber auch Frühstücksflocken und Joghurt. Alle süßen verarbeiteten Produkte enthalten einen 
Zuckerzusatz, aber das gilt auch für die meisten verarbeiteten salzigen Produkte (Soßen, Würzmittel, 
Konserven ...) und alle Fertiggerichte (Lasagne, Fischgerichte ...). 

Hier sind ein paar Beispiele für Lebensmittel, die versteckten Zucker enthalten, und seine Menge, 
dargestellt als Zuckerwürfel (5 g): 

 

 

≈ ≈ 
  

 

5 
Gramm 
Zucker 

Gesüßter Joghurt 
 
 

≈ 
 

1 Becher mit 125 g 

Erwachsene: 
<100 g Gesamtzucker/Tag 
<50 g Zuckerzusatz/Tag, der 
nicht mehr als ein 
zuckerhaltiges Getränk 
enthält 



Herz-Kreislauf-
Erkrankungen 

Diabetes 

Fettleber 
(Steatose) 

Zahnprobleme 

Fettleibigkeit/ 
Esssucht 

Stimmungs-
schwankungen/

Depressionen 

 
 
 
 
 

 
Krebs 

Tipps für die Reduzierung Ihres Zuckerkonsums 
Folgende Tipps können Ihnen helfen, Ihren Konsum von zugesetztem Zucker zu 

reduzieren:  Kochen Sie selbst! 

 Schränken Sie hochverarbeitete Produkte ein (siehe Newsletter Hochverarbeitete Produkte) 
 Schränken Sie zuckerhaltige Getränke ein (Softdrinks, Energydrinks, gesüßter Kaffee ...) 

→ Höchstens 1/Tag 

 Lesen Sie die Nährwertangaben, um festzustellen, ob Zucker enthalten ist (siehe 
Leitfaden für eine gesunde und ausgewogene Ernährung) 

 Bevorzugen Sie ungesüßten Naturjoghurt 

 Ersetzen Sie den Zucker zum Süßen durch Obst (Joghurt, Kuchen ...) 

 Bevorzugen Sie Gewürze in Ihren Desserts (Zimt, Vanille, Anis ...) 

 Bereiten Sie selbst aromatisiertes Wasser zu (mit Zitrone, Basilikum ...) 

 Bevorzugen Sie als Nachtisch Obst und ungesüßten Joghurt 

 
Zuckerkonsum und Gesundheitsrisiken 
Ein übermäßiger Zuckerkonsum führt zu einem erhöhten Risiko für verschiedene Krankheiten, und zwar 
unabhängig von der Form des Zuckers (siehe Newsletter Süßstoffe). Zudem kann er Veränderungen in der 
intestinale Mikrobiota herbeiführen und dazu beitragen, Entzündungen zu verstärken, und damit das 
Auftreten zahlreicher Krankheiten begünstigen. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
Schlussfolgerung 

Natürlich süße Lebensmittel wie Obst sind Bestandteil einer ausgewogenen Ernährung und tragen vor 

allem aufgrund ihrer Mikronährstoffe zu einem gesunden Körper bei. Im Gegensatz dazu haben zugesetzte 

Zucker keine gesundheitlichen Vorteile und können bei übermäßigem Verzehr verschiedene Krankheiten 
verursachen (unabhängig von ihrer Form: Zuckeralternativen, Süßstoffe ...). 

Der Hinweis ist jedoch wichtig, dass eine ausgewogene Ernährung auch die Genuss-Dimension und damit 
die Freude am Essen umfasst (siehe Ratgeber Gesunde und ausgewogene Ernährung). So sollte zugesetzter 

Zucker zwar begrenzt und in Maßen konsumiert werden, aber nicht unbedingt aus der Ernährung verbannt 

sein. 

Außerdem sei daran erinnert, dass der Konsum von Süßstoffen zwar weniger Kalorien beisteuert, aber 
Gesundheitsrisiken mit sich bringt und keine Vorteile für eine Gewichtsabnahme oder bei der Entstehung 
von Diabetes bietet. (siehe Newsletter Süßstoffe). 
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