DETLEF BRENDEL
SVEN-DAVID MULLER

DIE
ZUCKER-
LOGE






DETLEF BRENDEL
SVEN-DAVID MULLER

DIE
ZUCKER-

LUGE

Wie das Lebensmittelkartell
uns einredet,
dass Essen krank macht

LUDWIG



: ® MIX Verlagsgruppe Random House FSC® N001967

Papi Das fiir dieses Buch verwendete

pier aus verantwor-

r tungsvollen Quellen FSC®-zertifizierte Papier Super Snowbright
e ® C083411 H

ooy FSC liefert Hellefoss AS, Hokksund, Norwegen.

Copyright © 2016 by Detlef Brendel/Sven-David Miiller
Copyright deutsche Erstausgabe © 2016

by Ludwig Verlag, Miinchen,

in der Verlagsgruppe Random House GmbH

Dieses Werk wurde vermittelt

durch die Montasser Medienagentur, Miinchen
Mitarbeit: Gunther Schnatmann

Redaktion: Ute Kathmann

Umschlaggestaltung: Hauptmann & Kompanie
Werbeagentur, Ziirich,

unter Verwendung eines Fotos von © Mirko Hannemann
Satz: Leingdrtner, Nabburg

Druck und Bindung: CPI books GmbH, Leck

Printed in Germany

ISBN 978-3-453-28075-5

www.ludwig-verlag.de



Inhalt

Vorwort ... 7
Einleitung . ... ... ... ... . 13
Was ist eigentlich Zucker? ... ... ... ... . ... ... 21

Vorurteile, Legenden und Fehlinformationen —
wie sich die Vorwdirfe gegen den »Killer Zucker«
standig im Kreisdrehen . ... ... ... . ... . ... .. 37

Wahrheiten Uber Zucker .. ... ... ... . ... .. 131

Der Zuckermarkt — ein historischer Kampf
um Preise, Quoten und Vorherrschaften .. ... .. .. 165

Der unterdrlckte Verbraucher — die politischen

Motive der Zuckergegner ... ... ... ... . ... ... . 175
BlUcher zum Thema .. ... .. ... ... ... ... ... .. 241
Referenzquellen . ... ... . ... . ... . ... .. 243

Anmerkungen . ... 245






Vorwort

Seit vielen Jahren steht der Zucker im Mittelpunkt einer Dis-
kussion, in der er als ungesund, als Verursacher von Uberge-
wicht und zahlreichen Krankheiten, als Droge oder sogar als
Gift verunglimpft wird. Die Verbraucher sind verunsichert. Eine
gute Nachricht vorweg: Die wissenschaftliche Recherche und
die Sammlung der Fakten zeigen, dass Zucker nicht krank macht
und problemlos Bestandteil einer gesunden, ausgewogenen Er-
ndhrungsweise sein kann. Zucker macht zudem nicht automa-
tisch dick, und eine Droge ist er auch nicht. Trotzdem erscheint
es in den Medien immer wieder so, als ware Zucker eine krank
machende Substanz. Die Medien sind Mitgestalter der grofSen
Verunsicherung, entweder als Komplizen von Erndhrungsdik-
tatoren, Anti-Zucker-Gurus oder als Opfer der Defizite an
sachlicher Information. Wissenschaftlich fundierte Grundla-
gen gibt es weder fur die Diskriminierung des Zuckers noch fiir
die Glaubenskriege, mit denen Erndhrung, Nahrungsmittel und
Lebensmittelwirtschaft zunehmend iiberzogen werden.

Dieses Buch prisentiert keine Studie, die belegen soll, dass Zu-
cker keine Droge wie Kokain ist, dass Zucker keine zwangslaufig
letalen Krankheiten hervorruft, dass Zucker nicht der alleinige
Verursacher von Ubergewicht oder anderer sogenannter Wohl-
standskrankheiten ist. Der Grund fiir das Fehlen einer solchen



Studie ist so einfach wie einleuchtend. Die medizinische For-
schung hat mit Hunderten von wissenschaftlichen Arbeiten mehr
als ausreichend belegt, dass Kohlenhydrate in der Erndhrung
und speziell der daraus gewonnene Zucker zu den wichtigsten
Bausteinen des Lebens zihlen. Kein serioser Wissenschaftler
kiame auf die Idee, eine Studie zu erstellen, um zu beweisen, dass
diese Bausteine des Lebens nicht krank machen. Vieles kann die
Gesundheit schidigen, wenn zu viel davon konsumiert wird.
Eine extreme Menge Kleie kann den Organismus ebenso zum
Zusammenbruch bringen wie eimerweise getrunkenes Wasser.

Strategisch geschickt wird das populare Stichwort » Verbrau-
cherschutz« genutzt, um immer wieder die Verunsicherung der
Verbraucher zu legitimieren. Vor wem ist der Verbraucher zu
schuitzen? Vor der Lebensmittelwirtschaft, die ihn mit hochwerti-
gen Produkten versorgt? Vor Nahrungsmitteln und Nihrstoffen,
die der Korper fiir seine Funktionsfiahigkeit braucht? Oder viel-
leicht vor denjenigen, die mit Hetzparolen oder obskuren Er-
ndhrungstheorien Geld verdienen wollen und die danach trach-
ten, uns jeden Genuss zu verbieten?

Von einem Anti-Zucker-Komplott und einer Zuckerliige zu
sprechen ist durchaus gerechtfertigt. Es geht den Drahtzie-
hern der Anti-Zucker-Kampagnen weniger um die Gesundheit,
sondern um viel Geld und um die Interessen von Lobbyisten.

Immer wieder ist zu lesen, dass in Deutschland »zu stifS« ge-
gessen wird. Dabei liegt die durchschnittliche Zuckeraufnahme
bei 50 Gramm am Tag. Das ist schlicht und ergreifend nicht
viel, und damit lasst sich auch die Aussage » Wir essen zu siifS«
nicht begriinden. Der momentane Verzehr ist aus wissenschaft-
licher Sicht unbedenklich. Bedenklich ist aber das schlechte Ge-
wissen, das den Verbrauchern von vielen fanatischen Zucker-
gegnern ohne belegbare Begriindung eingeredet wird.



Fast religios wird die Verdammung von Zucker von einigen
Buchautoren und »Experten« betrieben. Sie machen Zucker zum
»weiffen Tod« oder zum »Killer«. Aber legen sie auch Fakten
vor? Nein - sie arbeiten mit Meinungen und Auslegungen und
entwickeln daraus Deutungen, die einer wissenschaftlichen
Uberpriifung nicht standhalten.

Die Realitit ist beruhigend. Wir essen nicht, wie irrefithrend
behauptet wird, extrem viel Zucker, und Zucker macht tiberdies
nicht krank oder stichtig. Es ist eigentlich nicht kompliziert, sich
mit Zucker figurbewusst und gesund zu ernahren. Und Zucker
hat auch noch keinen Menschen siichtig gemacht. Wer anderes
behauptet, dem fehlt jeder Beweis. Ersatzweise wird argumen-
tiert: Gezuckerte Lebensmittel schmecken uns gut, und das ist
schlecht. Wohlgeschmack als Problem oder Fehler? Lecker darf
es also nicht mehr sein? Nein, jeder Mensch kann die Mengen
selbst bestimmen und »Ja« oder »Nein« sagen. Dafiir brauchen
wir keine zusitzlichen Steuern oder Ampelsysteme. Als miin-
dige Biirger sollten wir eine Erndhrungsdiktatur tiber Zucker-
oder Fettsteuern rundweg ablehnen. Denn fast alle Menschen
lieben oder mogen nun einmal den siifSen Geschmack. Das be-
ginnt sofort nach der Geburt. Tropft man einem Neugeborenen
eine Zuckerlosung auf die Lippen, lachelt es. Und die Liebe
zum Siiflen geht bis ins Seniorenalter weiter. Wahrend die Ge-
schmackswahrnehmung fiir Salz und andere Geschmacksrich-
tungen zunehmend nachlisst, ist das beim Stif§geschmack kaum
der Fall. Selbst Hochbetagte licheln noch, wenn sie Siif§speisen
verzehren. Sie schmecken einfach gut, und daher essen wir gerne
sufS. Das ist unsere Natur, die wir uns nicht von Erndhrungs-
diktatoren austreiben lassen diirfen.

Nicht jeder Sufsgeschmack ist gleich. Stuf$stoffe schmecken
auch sufs, aber sie schmecken suf$stoffsifs und nicht zucker-



sufS. Geschmack ladsst sich nicht so einfach ersetzen. Kein
SufSungsmittel schmeckt so rein siif§ wie der Haushaltszucker
(Saccharose). Sufsstoffe sind deshalb schon geschmacklich keine
echte Alternative. Sie haben weder die » Masse« noch die Eigen-
schaften von Zucker. Daher gelingen Marmeladen und Kuchen-
teige mit ihnen meist nicht.

Der Deutschen Gesellschaft fur Erndihrung (DGE) e. V. kann
nun wirklich nicht nachgesagt werden, dass sie ein grofSer Zu-
ckerfreund ist. Sie gibt wissenschaftlich begriindete Ernih-
rungsempfehlungen heraus und ist der Wissenschaft verbun-
den. Die DGE hat 2006 und 2011 evidenzbasierte Leitlinien
zur Priavention (Vorbeugung von Krankheiten) veroffentlicht.
Fiir die evidenzbasierte Leitlinie »Kohlenhydratzufuhr und Pra-
vention ausgewiahlter ernihrungsmitbedingter Krankheiten«
haben Wissenschaftler der DGE rund 400 Studien ausgewertet.
Die DGE stellt in ihrer Leitlinie in Bezug auf Adipositas (Fett-
leibigkeit) fest, dass die Grundlage fiir einen Zusammenhang
von Adipositas mit der Zufuhr von Mono- und Disacchariden,
also auch Zucker, unzureichend ist. Auch das Gremium fiir
diatetische Produkte, Erndhrung und Allergien (NDA-Gremium)
der Europdischen Behorde fiir Lebensmittelsicherheit (EFSA)
konnte im Hinblick auf feste Lebensmittel keinen Zusammen-
hang zwischen einer hohen Zufuhr von Zuckern und Ge-
wichtszunahme feststellen (EFSA 2010).

Sie brauchen also keine Angst vor einer normalen Zuckerauf-
nahme zu haben. Fiir Thre Gesundheit ist es wichtig, dass Sie sich
jeden Tag viel bewegen — moglichst auch an frischer Luft — und
insgesamt mindestens zweieinhalb Stunden wochentlich sportlich
aktiv sind. Und Sie sollten sich an die Regeln einer gesunden, aus-
gewogenen Erndhrungsweise halten. Dafiir ist es wichtig, viel
Wasser zu trinken und jeden Tag Gemiise und Frischobst zu es-
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sen. Zucker und gezuckerte Lebensmittel in MafSen und nicht in
Massen konnen dabei taglich Bestandteile einer gesunden Ernih-
rungsweise sein.

Wissenschaftlich fundierte Fakten sollen dazu beizutragen,
dass Sie beim Genuss eines leckeren Marmeladenbrotchens,
eines aromatischen Gebicks oder beim StfSen des Kaffees oder
Tees mit einem Loffel Zucker kein schlechtes Gewissen mehr
haben. Zucker ist keine Siinde, und die Vermeidung von Zucker
bringt fur Sie und Thre Gesundheit keine Vorteile, solange Sie
sich insgesamt an die Grundlagen eines »normalen« gesunden
Erndhrungs- und Lebensstils halten. Das Buch soll aufkliren,
informieren und Sicherheit geben, solange der Genuss in die-
sem Land noch nicht zum Straftatbestand erklart wird.

Detlef Brendel
Sven-David Miiller
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Einleitung

Eigentlich ist alles ganz einfach. Der moderne Mensch hat eine
breite Auswahl an Lebensmitteln, die alle seine korperlichen
Bediirfnisse und Wiinsche abdecken. Er kann sich abwechs-
lungsreich und auch genussvoll erndhren und muss nur darauf
achten, dass durch gentigend Bewegung an der frischen Luft
und moglichst wenig Stress und Umweltgifte ein Gleichgewicht
entsteht, das seinem Korper und Geist guttut. Die nach wie vor
steigende Lebenserwartung ist ein Indiz, dass dies dem Grof3-
teil der Bevolkerung auch gelingt. Die Ursachen dafir sind
der medizinische Fortschritt mit immer besseren Moglichkei-
ten der Diagnostik und Therapie. Auch die Vorsorge durch
Prophylaxeprogramme spielt eine entscheidende Rolle in der
Gesundheitsforderung, die schliefflich die Lebenserwartung
erhoht.

Doch Achtung! Das Bose lauert immer und uberall. Unsere
Nahrung ist voll von Gefahren, unkontrollierten Risiken, Krebs-
erregern, Chemie, Zusatzstoffen, Konservierungsmitteln und
heimlichen Killern. Zumindest propagieren das die Titelseiten
von Illustrierten, Biichern und halbwissenschaftlichen Abhand-
lungen — oder die Lebensweisheiten von selbst ernannten Ge-
sundheitsgurus.

Was kaum einer weifs: Hinter den meisten dieser Theorien, den
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einseitigen Auslegungen einzelner Studien oder der schlichten
Verkniipfung voneinander abgeschriebener Binsenweisheiten
steckt eine ganze Verunsicherungsindustrie, die wachsende Mil-
lionenumsitze mit Publikationen, Ratgebern, Lebensanleitun-
gen, Seminaren, kostenpflichtigen Internetangeboten, Didten
und eigenen »gesunden« Lebensmitteln sowie Nahrungsergian-
zungsmitteln erzielt. Diese Industrie bedient sich nur zu gerne
der Angste verunsicherter Verbraucher, die nicht mehr wissen,
was sie wirklich essen konnen und was nicht.

Jeder kennt das. Heute ist Fisch gut, morgen ist er schad-
stoffbelastet und schlecht und sollte vom Speiseplan verbannt
werden. Ballaststoffe miissen sein — dann wieder »verschla-
cken« sie uns. Brot ist gefahrlich, und die Weizenwampe droht.
Und wenn schon Brot, dann nur zusammen mit Milch. Milch
ist eigentlich fuir viele unvertraglich, das Kalzium darin aber
lebensnotwendig. Kase enthalt viel Kalzium, hat jedoch zu-
gleich gefahrliche Bakterien. Bakterien braucht unsere Verdau-
ung, aber besser sind die Bakterien aus Joghurt. Der allerdings
hat angeblich zu viel Zucker und macht dick. So lasst sich die
Kette beliebig und unendlich weiterspinnen.

Das Prinzip funktioniert hervorragend. Jede Theorie, jeder
vermeintliche Beleg fiir ungesunde Lebensmittel muss nur in die
Welt gesetzt werden, und schon finden sich Befirworter und
Gegner. Die Medien greifen den Trend auf der Jagd nach neuen
Geschichten begierig auf und spielen das Thema in die eine oder
andere Richtung. Der Verbraucher will sich informieren und Ge-
sundheitsgefahren schnell erkennen und ausschliefSen. Er greift
bei diesen Storys und Ratgebern bereitwillig zu. Also verkaufen
sich diese Geschichten und Expertenmeinungen sehr gut und
werden folglich in immer neuen Varianten auf den Markt gewor-
fen. Das ist nicht anders als bei Deutschland sucht den Superstar.
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Der Erfolg wird mit Sondersendungen ausgewalzt, Klone wie
Rising Star und andere schopfen weiteren Rahm ab.

In dem Buch mit dem reifSerischen Titel Zucker — Der heim-
liche Killer heif$t es: »Zu viel Zucker macht nicht nur dick,
sondern auch krank.«! Dagegen erklirt Professor Dr. Michael
Vogt in Moderne Ernibrungsmdrchen: »Viele Studien zeigen
sogar, dass Menschen mit eingeschrinktem Zuckerkonsum
eher zu Ubergewicht neigen.«? Was soll man nun glauben? In
der Siiddeutschen Zeitung wiederum hief$ es am 17. September
2014: »Zuletzt haben grofle Studien gezeigt, dass jene Men-
schen am lingsten leben, die leichtes bis mittleres Ubergewicht
aufweisen.« Fihrt also »zu viel Zucker« laut Buch eins zu
Ubergewicht und damit laut SZ zu einem lingeren Leben?
Oder fiihrt Zucker laut Buch zwei zu weniger Ubergewicht und
damit zu einer kiirzeren Lebenserwartung?

Die Gefahr liegt in der Glaubwiirdigkeit. Je glaub-wiirdiger
eine These erscheint, desto gefihrlicher kann sie sein. Denn
eine womoglich falsche Schlussfolgerung bekommt durch ver-
meintlich glaubwiirdige Befiirworter plotzlich eine Aura der
Unfehlbarkeit. International etablierte Wissenschaftsmagazine
wie Science oder Nature sind als Sprachrohre sehr beliebt. Sie
suggerieren Unfehlbarkeit und klingen nach hochster wissen-
schaftlicher Reputation. Das stimmt sogar — wenn man sie mit
wissenschaftlichem Hintergrundwissen liest. Die geschifts-
tiichtige Verunsicherungsindustrie greift sich jedoch aus die-
sen Publikationen vornehmlich die kontroversen Diskussionen
und Meinungen heraus und verkiirzt sie nicht selten zu schmis-
sigen Schlagzeilen. Sie verbreitet gewagte Thesen, die vorge-
stellt werden, ohne gleichzeitig zu erkldren, dass es zwei oder
mehr Meinungen gibt oder dass die These generell noch disku-
tiert wird.
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Bei einer solchen anfanglichen Glaubwiirdigkeit sehen selbst
ernannte Experten hierzulande besonders gerne und oft ihre
Chance, sich selbst ins Spiel zu bringen. Sie greifen das Thema
auf, geben dazu eine weitere Meinung ab und formulieren
»Expertentipps«. Dies geschieht vor dem Hintergrund, die
eigene Praxis mit neuen Patienten zu fiillen oder Kunden fiir
diverse Produkte und Dienstleistungen zu gewinnen. Eigene Bii-
cher sollen sich auch verkaufen. Kostenpflichtige Beratungsleis-
tungen sollen abgerufen und hoffnungslos tiberteuerte Schlank-
macher verkauft werden. Medien sollen dann das Thema
transportieren oder den Experten gleich als regelmifSigen Ko-
lumnisten verpflichten.

Die Glaubwiirdigkeitsrallye gewinnt dadurch weiter an Fahrt.
Organisationen, Vereine, Verbraucherschiitzer und andere auf
Aktionismus angewiesene Organisationen (wer zahlende Mit-
glieder hat, muss diesen auch zeigen, dass man bei jedem kriti-
schen Thema sofort aktiv ist) steigen auf die vermeintlich klare
Beweiskette ein und werden damit selbst zum »Beweis« der
Glaubwiirdigkeit dieser Information. Die Information — das
noch mal zur Erinnerung — kann hochserios und richtig, aber
auch wackelig und konstruiert sein.

Publikationen mit Krankmacheriiberschriften verkaufen sich
natiirlich gut. Das fingt damit an, dass Journalisten gerne tiber
Biicher mit »Horrortiteln« berichten, was den Verkauf weiter
anheizt. In der Presse- und Offentlichkeitsarbeit, aber auch im
Journalismus gilt die Devise: Bad news are good news — also
schlechte Botschaften sind gute Nachrichten. Demgegentiber sind
Nachrichten, die tatsachlich gut sind, nicht so wichtig. Es inte-
ressiert einfach keinen Journalisten und kaum einen Leser, dass
Margarine keine oder wenig gefahrliche Transfettsduren enthalt
oder Kiichenkrauter nicht stark durch Pflanzenschutzmittel be-
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lastet sind. Wenn aber ein Piackchen Kresse in San Marino eine
hohe Belastung aufweist, ist das sofort im Internet zu lesen, we-
nig spater berichtet das Fernsehen dariiber, und am nachsten
Tag steht es in der Tageszeitung. Folge: Der Kresseverkauf bricht
weltweit ein.

Wenn Schlaglichter aus der seriosen Wissenschaftspresse —
vermeintliche Experten und NGOs (Mitarbeiter von Nicht-
regierungsorganisationen werden oft automatisch als gute
Menschen betrachtet) —allein nicht zur Verbreitung eines neuen
Trends reichen, muss zusatzlich das starkste Geschiitz aufgefah-
ren werden: Prominenz!

Prominente, die glaubwiirdig sind, bringen uns jedes Pro-
dukt ndher und zerstreuen die letzten Zweifel. Wenn der Promi
Bedenken oder gar Angst hat, dann teilen wir seine Meinung
gerne, egal was wirklich dahintersteht. So geschehen unter an-
derem bei Jirgen Klinsmann, der nach der Lektiire von Zu-
cker — Der heimliche Killer ganz besorgt war und der Medien-
welt dies auch bei allen moglichen Gelegenheiten mitgeteilt
hat. Das war ein schoner Aufhinger fiir das Thema, angekur-
belt von dem sympathischen »Botschafter« Klinsmann, der ja
als Sportler und Trainer bei Erndhrungsthemen sicher extrem
kompetent sein muss. Aber ist er das wirklich? Vertrauen wir
als aufgeklirte Mitteleuropder Leuten mit wenig fachlicher
Expertise mehr als seriosen Studien? Vertrauen wir ihnen
mehr als unserem gesunden Menschenverstand? Man sollte im
Hinterkopf behalten, dass Jiirgen Klinsmann keine besondere
Qualifikation im Bereich Erndhrung hat. Gerade ausgewiesene
Nicht-Experten sind allerdings hdufig an der Verbreitung von
Erndhrungsbotschaften beteiligt. Besonders in Talkshows kom-
men die wortgewaltigen Nicht-Experten gut an. Wie kann es
sein, dass Fernsehkoche wissen, wie Ubergewicht entsteht,
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oder Fitnesscoaches sich stundenlang in TV-Programmen zu
erndhrungsphysiologischen Problemstellungen dufSern? Wieso
laden die Fernsehmachtigen solche » Experten« ein, und warum
glauben die Zuschauer deren Aussagen?

Dies lasst sich leicht erkldren: Erndhrungsthemen drehen
sich immer wieder im Kreis. Auf der einen Seite gibt es Inte-
ressengruppen, die vermeintlich unabhingig erscheinen, und
auf der anderen Seite stehen die Interessenvertreter, denen nie-
mand glaubt, weil sie nicht NGO oder Jurgen Klinsmann sind,
die nur ihre eigenen Interessen im Auge haben, ihre Offentlich-
keitswirksamkeit, ihr Geschift. Diese beziehen sich praktischer-
weise immer gegenseitig aufeinander, wenn es dem Geschift
dient.

Aber was und wem sollen wir noch glauben? Und was kon-
nen wir einfach unbeschwert geniefSen, weil es uns guttut? Was
konnen wir essen, ohne ein schlechtes Gewissen zu haben?

In diesem Buch geht es um genau diese Spannungsfelder. Wir
wollen Thnen Hintergriinde aufzeigen, die Sie nicht verunsichern,
sondern Thnen Sicherheit geben sollen. Sicherheit im Dschungel
der Thesen und Befindlichkeiten, Sicherheit beim puren Genuss.
Denn das Lebensmittel, an dem hier exemplarisch die Befind-
lichkeitsindustrie und die vielen widerspriichlichen Thesen auf-
gedeckt werden sollen, ist unser liebstes: Zucker. Er ist der natiir-
liche Stoff, der fiir uns wichtig ist und der uns Entspannung und
genussvolle Momente schenkt — der aber wie kein anderer An-
griffsziel ganz bestimmter interessierter Kreise ist.

Wir wollen zeigen, dass Sie bei normaler korperlicher Bewe-
gung (Alltagsbewegung) und regelmifSigem Sport Zucker be-
denkenlos in MafSen konsumieren konnen. Sie brauchen keine
Angst vor Zucker zu haben. Weil es jedoch beim Thema Zu-
cker in Medien und Ratgebern so viele verschiedene Thesen
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und Meinungen gibt, werden die wissenschaftlichen Fakten
hier verstindlich und wahrheitsgemifS erldutert. Gleichzeitig
wird gezeigt, wer welche eigenniitzigen Interessen verfolgt, um
aus der derzeit populdaren Zuckerkritik Profit zu schlagen. Es
geht dabei nicht um die groflen Produzenten und Verbinde,
sondern vielmehr um unser tigliches » Zuckerl« im Kaffee, um
die Praline oder das Stiick Schokolade, aber ebenfalls um den
Fruchtjoghurt, das Miisli oder den Pudding. Es geht um das
Stiick Entspannung und Freude, das wir uns gonnen kénnen
und sollten. Hier erfahren Sie, warum wir diese Portion Freude
taglich brauchen und wer uns mit welchen Hintergriinden den
Genuss verderben will.

Aus Sicht der ewigen Belehrer ist dies demnach ein hochst
unanstidndiges und politisch auflerordentlich unkorrektes
Buch, nach dessen Lektiire Sie aber wieder Spaf§ am siifSen
Leben haben werden! Dieses Buch sagt Thnen endlich die
Wabhrheit, klart Sie auf und nimmt Ihnen die unbegriindete
Angst vor dem Zuckerkonsum.
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1 Wasist eigentlich Zucker?

Zucker wird allgemein als Oberbegriff fiir sifSe Saccharide
verwendet. Wenn wir von Zucker sprechen, meinen wir meist
den Haushaltszucker, der von Wissenschaftlern als Saccharose
bezeichnet wird. Zucker ist ein Lebensmittel und kann auch in
die Gruppe der Genussmittel eingeordnet werden. Da Zucker
nicht schlecht wird, tragt er kein Mindesthaltbarkeitsdatum.
Das Wort Zucker stammt aus dem Sanskrit (altindische Spra-
che und Schrift). Das Sanskrit-Wort fiir Zucker lautet » T «
(Sarkara) fur »suf§«. Daraus entwickelte sich das arabische Wort
»sukkar«, das »Su« geschrieben wird. Und aus »sukkar« ent-
standen schliefSlich das deutsche Wort Zucker sowie »sugar« im
englischen Sprachraum.

Haushaltszucker hat die Summenformel C;,H,,0,, Der phy-
siologische Brennwert von 1 g Zucker betriagt rund 4 kcal. Da-
mit ist Zucker im Vergleich zu Alkohol oder gar Fett geradezu
kalorienarm, denn 1 g Alkohol liefert 7 und 1 g Fett gar 9 kcal.
Die adltesten Zuckernachweise sind mehr als 10000 Jahre alt
und stammen aus Melanesien (Polynesien) — es handelt sich um
Zuckerrohrfunde aus dem Jahr 8000 vor Christi Geburt.

Neben dem Haushaltszucker gibt es noch viele andere Zu-
cker. Praktisch alle Zuckerarten (Saccharose) haben eines ge-
meinsam, und zwar den stifSen Geschmack. Aber nur Haushalts-
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Hintergrundrecherchen. Die Strategien und Interessen der Angstmacher werden entlarvt und
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