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Glukose, Fruktose, Saccharose ... Es gibt eine Vielzahl von Einfachzuckern, die unseren
Lebensmitteln den siiRen Geschmack verleihen, den viele so schiatzen. Neben stiRen
Produkten enthalten auch die meisten verarbeiteten Produkte, die als ungesti3t gelten
(Fertiggerichte, Wirzmittel ...), einen Zuckerzusatz und tragen somit zur Erhéhung der
taglichen Zuckeraufnahme bei. Ein GlbermaBiger Zuckerkonsum ist jedoch eine echte
Volkskrankheit, da er das Auftreten verschiedener Krankheiten beglinstigt.

Was ist Zucker?
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Zucker oder Haushaltszucker ist der umgangssprachliche Begriff fiir Saccharose und
besteht zu 50 % aus Glucose und zu 50 % aus Fructose. Er wird aus Zuckerrohr oder

Wenn Sie Fragen haben: nutriactis@chu-rouen.fr

Chemisch gesehen bezeichnet man als ,Zucker” die Einfach- (Monosaccharide)
oder Zweifachzucker (Disaccharide), die zu den Kohlenhydraten gehoren.
Glukose, Fruktose und Galaktose sind die drei wichtigsten Monosaccharide und
Bestandteil von Disacchariden und komplexeren Zuckern (siehe Newsletter
Makronéhrstoffe). Im Vergleich zu Einfachzuckern liefern komplexere Zucker, die
vor allem in starkehaltigen Lebensmitteln enthalten sind, eine Energie, die vom
Korper langsamer verwertet werden kann und daher langer anhilt. Einfachzucker
kommen natlrlicherweise in Lebensmitteln wie Gemise, Obst und Milch vor,
kénnen aber auch bei der Zubereitung und der Verarbeitung von Lebensmitteln
zugesetzt werden. '

Zuckerriben hergestellt.

In der Lebensmittelindustrie wird Zucker verwendet, um Produkten einen stiBen Geschmack zu verleihen,
aber auch, um ihre Haltbarkeit zu verlangern, ihnen eine Farbe oder eine angenehmere Textur und einen
besseren Geschmack am Gaumen zu verleihen (Palatabilitat).

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 entfarben“) der Zucker durchlauft, desto raffinierter ist er.

\ 04
-‘A’- Nicht alle weiRen Zuckerarten sind raffiniert (Riibenzucker).
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Moins raffiné natiirlichen Zuckern den Vorzug zu
geben, da sie im Gegensatz zu
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Zucker und Blutzucker

Wie im Newsletter Giber St3stoffe ausgefiihrt (siehe Newsletter StiBstoffe) haben nicht alle StiBungsmittel
dieselbe SuBkraft und denselben Kaloriengehalt. AuBerdem haben nicht alle Zuckerarten denselben
glykdmischen Index*.

Pouvoir sucrant Indice Glycémique
Glucose 50 100
Monosaccharides Fructose 150-180 19-23
Galactose 26 23
Maltose 40 105
Disaccharides Sucrose 100 61-65
Lactose 20-40 46

Hinweis: Je nach Zusammensetzung haben die Zuckeralternativen auch einen unterschiedlichen
glykdmischen Index. Zum Beispiel hat WeiBzucker bei gleicher Menge einen héheren glykdmischen Index
als Honig, der wiederum einen héheren glykdmischen Index als Agavensirup hat.

Je hoher der glykdamische Index, desto schneller wird bei gleicher Menge durch die
Blutzuckerspitze ein Hungergefiihl ausgelost. Ein groBer Verzehr von Lebensmitteln
mit einem hohen glykdmischen Index (GI>70) kénnte die Entstehung verschiedener
Krankheiten wie Diabetes, Adipositas oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen
beglinstigen, aber auch das Risiko einer Esssucht erhéhen**.

Der Hinweis ist wichtig, dass sich der glykdamische Index verandert, wenn der Zucker
in ein Nahrungsmittel eingearbeitet ist. Bei gleicher Zuckermenge fihrt der Verzehr

™. Niedri

Glukosegehalt im Blut

von zugesetztem Zucker zu einem starkeren Anstieg des Blutzuckerspiegels als der
Verzehr von Obst. Die Ballaststoffe von Obst fiihren namlich zu einer Senkung der
Blutzuckerspitze.

Zeit

So ist es immer besser, Zucker zu konsumieren, der von Natur aus in Lebensmitteln enthalten ist, da sein
glykamischer Index niedriger ist und dieser im Gegensatz zu zugesetztem Zucker dem Organismus auch
unentbehrliche Mikrondhrstoffe (z.B. Vitamine, Mineralstoffe usw.) liefert (siehe Newsletter
Mikronahrstoffe).

* Glykamischer Index: Die Fahigkeit eines Nahrungsmittels oder einer Substanz, den Blutzuckerspiegel (Glukosegehalt im Blut) zu erhéhen.
** Der Begriff Esssucht wird definiert als ein Kontrollverlust tiber die Nahrungsaufnahme, die Unfahigkeit, seinen Konsum zu reduzieren/zu kontrollieren, trotz
des Willens dazu.
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Empfehlungen

Die franzosische Behorde fiir Lebensmittelsicherheit, Umwelt-

und Arbeitsschutz (ANSES) empfiehlt Erwachsenen, insgesamt

nicht mehr als 100 g Zucker pro Tag zu sich zu nehmen (einfache

Kohlenhydrate, die natlrlich in Lebensmitteln vorkommen, +

zugesetzter Zucker). Es wird auch empfohlen, nicht mehr als ein

zuckerhaltiges Getrank pro Tag zu konsumieren.

Zur Erinnerung: Starkehaltige Nahrungsmittel sind in diese Empfehlungen nicht eingeschlossen, da sie aus

komplexen Kohlenhydraten bestehen.

O ~ ~ s Die WHO empfiehlt, den Konsum von Zuckerzusatzen auf weniger als
= 10 % der Gesamtenergie zu reduzieren (idealerweise <5 %); d.h. 50 g bei

1 Wiirfel 1 gestr. Ry : : .
Teelsffel Zucker  einer Energiezufuhr von 2000 kcal (idealerweise <25 g).

Erwachsene:

" <100 g Gesamtzucker/Tag
<50 g Zuckerzusatz/Tag, der
nicht mehr als ein
zuckerhaltiges Getrank
enthalt

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

Zugesetzter Zucker hat im Gegensatz zu natrlich in Lebensmitteln enthaltenem Zucker oy
keinen gesundheitlichen Nutzen und tragt zur Erhéhung der Kalorienzufuhr bei, aber auch 51’4&
zum Genuss beim Essen, der flir eine ausgewogene Erndhrung unerlasslich ist. So ist der %
Zuckerzusatz zwar einzuschranken, aber nicht unbedingt aus der Erndhrung zu verbannen.

Wo befindet sich versteckter Zucker?

Die Hauptquellen fur Zucker, der der Nahrung zugesetzt wird, sind zuckerhaltige Getranke (Limonaden,
Fruchtsifte, gestiBter Kaffee, heiRe Schokolade...), siiBe Nachspeisen und Snacks wie Geback, Kekse,
Eiscreme, aber auch Frihstlicksflocken und Joghurt. Alle stiRen verarbeiteten Produkte enthalten einen
Zuckerzusatz, aber das gilt auch flir die meisten verarbeiteten salzigen Produkte (SoRen, Wirzmittel,
Konserven ...) und alle Fertiggerichte (Lasagne, Fischgerichte ...).

Hier sind ein paar Beispiele fiir Lebensmittel, die versteckten Zucker enthalten, und seine Menge,

dargestellt als Zuckerwdrfel (5 g):

Gemiise in Dosen Industrielle Wiirzmittel Toastbrot
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200 g TomatensofRe 50gMisli 300 g Lasagne 1 Becher mit 125g
mit Basilikum Bolognese

Aromatisiertes GesiiRtes Dérrobst Energy-Drink GesiiRter Kaffee
- Wasser
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1 Glas 1 Handvoll = N Cappuccino
1 Dose 250 ml (250 ml)

50 g Dorrobst



Tipps fur die Reduzierung lhres Zuckerkonsums

Folgende Tipps konnen Ihnen helfen, Ihren Konsum von zugesetztem Zucker zu

reduzieren: « Kochen Sie selbst! -

« Schranken Sie hochverarbeitete Produkte ein (siehe Newsletter Hochverarbeitete Produkte”

« Schranken Sie zuckerhaltige Getranke ein (Softdrinks, Energydrinks, gestiRter Kaffee ...) r ~
— Hoéchstens 1/Tag

« Lesen Sie die Nahrwertangaben, um festzustellen, ob Zucker enthalten ist (siehe —T A'r-if‘
Leitfaden fiir eine gesunde und ausgewogene Erndhrung) EPNNESD

« Bevorzugen Sie ungestiSten Naturjoghurt

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

« Bevorzugen Sie Gewdirze in lhren Desserts (Zimt, Vanille, Anis ...)

« Bereiten Sie selbst aromatisiertes Wasser zu (mit Zitrone, Basilikum ...)
« Bevorzugen Sie als Nachtisch Obst und ungesiiten Joghurt

Zuckerkonsum und Gesundheitsrisiken

Ein GbermaBiger Zuckerkonsum flihrt zu einem erhdhten Risiko fiir verschiedene Krankheiten, und zwar
unabhangig von der Form des Zuckers (siehe Newsletter StiBstoffe). Zudem kann er Verianderungen in der
intestinale Mikrobiota herbeiflihren und dazu beitragen, Entziindungen zu verstarken, und damit das
Auftreten zahlreicher Krankheiten beglinstigen,
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Schlussfolgerung

Natirlich stiBe Lebensmittel wie Obst sind Bestandteil einer ausgewogenen Erndahrung und tragen vor
allem aufgrund ihrer Mikronahrstoffe zu einem gesunden Korper bei. Im Gegensatz dazu haben zugesetzte
Zucker keine gesundheitlichen Vorteile und kénnen bei ibermaRigem Verzehr verschiedene Krankheiten
verursachen (unabhangig von ihrer Form: Zuckeralternativen, StiRstoffe ...).

Der Hinweis ist jedoch wichtig, dass eine ausgewogene Erndhrung auch die Genuss-Dimension und damit
die Freude am Essen umfasst (siehe Ratgeber Gesunde und ausgewogene Erndhrung). So sollte zugesetzter
Zucker zwar begrenzt und in MalRen konsumiert werden, aber nicht unbedingt aus der Erndhrung verbannt
sein.

Aulerdem sei daran erinnert, dass der Konsum von SiBstoffen zwar weniger Kalorien beisteuert, aber
Gesundheitsrisiken mit sich bringt und keine Vorteile flr eine Gewichtsabnahme oder bei der Entstehung
von Diabetes bietet. (sieche Newsletter StiRstoffe).
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