In einem Liter
Limonade koén-
nen 37 Stiick
Wiirfelzucker
stecken. Sduer-
liche Zutaten
uiberdecken oft
den siiBen
Geschmack

Laut einer US-Studie soll der haufige Verzehr
von suBen Softdrinks Diabetes beglinstigen.
Eine Warnung auch fur deutsche Experten

twa sechs Millionen
E Diabetes-Kranke gibt es

in Deutschland, allein
von 1988 bis 2001 hat sich die
Zahl fast verdoppelt. Kein
Wunder, dass Mediziner auf
der Suche nach den Ursachen
sind. Neben Bewegungsman-
gel spielt vor allem falsche
Erndhrung eine Rolle.
Durch eine Studie der Uni-
versitdt Harvard sind nun
Softdrinks wie Cola-Getrinke,
Limonaden oder gesiiflte
Fruchtsaftgetrianke in den
Blickpunkt geraten. Forscher
haben die Trinkgewohnheiten
von iiber 51 000 Kranken-
schwestern acht Jahre lang un-
ter die Lupe genommen. Das
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Ergebnis: Bei tidglichem Kon-
sum von mehr als einem Soft-
drink nahmen sie um durch-
schnittlich acht Kilo zu und er-
hohten ihr Risiko, an Diabetes
zu erkranken, um 80 Prozent.

Die Studie beweist zwar den
Zusammenhang zwischen
Softdrinks und Diabetes nicht,
gibt aber deutliche Hinweise.
,Mich iiberrascht dieses Ergeb-
nis nicht*, sagt Prof. Stephan
Martin, leitender Oberarzt der
Deutschen Diabetes-Klinik in
Diisseldorf. ,,Der Zuckerkon-
sum hat sich in den vergange-
nen Jahrzehnten in Deutsch-
land vervierzigfacht, damit ist

der Korper iiberfordert, weil
er nie zuvor mit diesen Mas-

sen konfrontiert war.*

Folge: Die Bauchspeicheldriise
produziert zwar Insulin, die
entsprechenden Rezeptoren
sprechen aber nicht mehr
darauf an. Das Hormon kann

nicht wirken. Langfristig droht
Diabetes. Schon Kinder leiden
heute unter Typ-2-Diabetes,
einer Krankheit, die normaler-
weise erst im Alter auftritt.
Dennoch lassen sich die Er-
gebnisse aus den USA nicht
einfach auf Deutschland
iibertragen. Wahrend jeder
Amerikaner pro Tag etwa
210 Gramm Zucker verzehrt,
sind es in Deutschland 91
Gramm. ,,Aber die Tendenz ist
steigend“, so Martin. Und das
liegt nicht nur an den Soft-
drinks. Auch in Fertiggerich-
ten, Milchmixgetranken und
anderen industriell hergestell-
ten Nahrungsmitteln, so der
Experte, steckt Zucker als
Geschmacksverstérker. Stehen
solche Lebensmittel standig
auf dem Speiseplan, kann
einiges zusammenkommen:
In einem Liter Cola-Getrink
stecken etwa 100 Gramm
Zucker, also 37 Stiick Wiirfel-
zucker. Manche Limonaden
enthalten sogar 120 Gramm
pro Liter. Aber auch was
vermeintlich gar nicht sii ist,
hat es in sich: In zwei Esslof-
feln Ketchup beispielsweise
steckt ein Teeloffel Zucker.
Sicher ist: Diabetes wird durch
mehrere Faktoren begiinstigt.
Softdrinks allein sind nicht
schuld. Neben einer ausge-
wogenen Erndhrung und un-
gesiilten Saftschorlen statt
Limonade empfiehlt Martin
schlicht: mehr Bewegung.
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SiiBe Decknamen entlarven

Bei Schokolade, Bonbons und
SiiBigkeiten weiB jeder, dass
Zucker drinsteckt. Aber auch Fer-
tiggerichte, Multivitamin- und
Tee-Getréanke, Dressings oder
gesiiBte Milcherzeugnisse kon-
nen erhebliche Portionen ver-
steckten Zucker mitbringen.
Achten Sie deshalb auf die
Zutatenliste. Dort taucht Zucker
oft unter Bezeichnungen wie
Saccharose, Glucose, Dextrose,

Fructose, Lactose, Maltose,
Dextrine oder Maltodextrose.
auf. Auch Sirup besteht fast nur
aus dem siiBen Stoff. Je weiter
vorn auf der Zutatenliste, desto
héher der Zuckeranteil. Leider
geben die meisten Hersteller den
Zuckeranteil nicht ausdriicklich
an. Tipp: Hat ein Nahrungsmittel
viele Kalorien und gleichzeitig
einen geringen Fettantelil, ist
fast immer viel Zucker drin.

FOTO: STOCKBYTE/ZEFA



	          Tägliche  Zuckerfalle

