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Macht Zucker krank?

Kein anderes Nahrungsmittel hat in der Weltgeschichte jemals eine vergleich-
bare Rolle gespielt. Zucker, einst Luxusgut der Reichen, ist in den letzten 200
Jahren zur Massenware geworden. 50-60 Prozent aller heute industriell herge-
stellten Nahrungsmittel enthalten Zucker — ob sie sliss schmecken oder nicht.
Zucker ist aus unserem Essen nicht wegzudenken. Zuckerkritiker sprechen von
der «siissen Droge», die fiir eine ganze Reihe von Zivilisationskrankheiten
verantwortlich sein soll. Fettsucht, Herz-Kreislaufkrankheiten, Diabetes und
natirlich Karies sollen direkt durch Zucker verursacht werden oder zumindest
damit in Zusammenhang stehen. Nur: Die wenigsten der dem Zucker angelaste-
ten Ubel lassen sich wissenschaftlich belegen.
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s gibt wohl keinen Ge-

schmacksreiz, der so sehr

den Inbegriff der Verlo-
ckung reprasentiert wie die
Siusse. Das gilt bereits fur Neu-
geborene, die auf den Ge-
schmacksreiz «siss» stets mit ei-
nem Lacheln und heftigen Saug-
bewegungen reagieren, wah-
renddem sie angewidert die Lip-
pen zusammenpressen, wenn sie
mit etwas Salzigem oder Saurem
geflttert werden.

Die Vorliebe fur Zucker
scheint in die menschlichen
Gehirnwindungen gleichsam ein-
programmiert zu sein. Nach der
darwinistischen Theorie musste
diese Praferenz eigentlich mit ei-
nem Vorteil im Uberlebenskampf
erklart werden kdnnen, was aber
nicht der Fall ist. «<Nahrungsmit-
tel mit einem hohen Zuckerge-
halt besitzen keine speziellen
Eigenschaften, die sie nahrhaf-
ter machen als andere Speiseny,
resimiert der amerikanische
Physiologe Israel Ramirez vom
Chemical Sense Center in Phila-
delphia. Dass sich fir die Ge-
schmacksempfindung «stiss» im
Laufe der Evolution trotzdem
ein eigener Rezeptor ausgebildet
hat, hat wahrscheinlich damit zu
tun, dass Zucker in sehr vielen
Nahrungsmitteln vorkommt.

Frichte und vor allem Honig
befriedigten von alters her das
Bedurfnis nach Sussem. Die
Honigsuche etwa war bereits in
der Steinzeit Ublich, wie Hohlen-
malereien aus Spanien um
10°000-12°000 v. Chr. belegen.
Die alten Agypter suchten Honig
bis in die Wuste, und die Pha-
raonen liessen die Honigsammler
zum Schutz vor Raubern durch
Bogenschitzen begleiten.

Auch zuckerhaltige Ausschei-

dungen verschiedener Pflanzen
wurden in verschiedenen Kultu-
ren zum Sussen gebraucht. So
diente den Israeliten der Saft der
Mannaflechte als stisse Nahrung.
Die Azteken Mexikos und die
Inkas im heutigen Peru be-
herrschten die Kunst, aus dem
Saft des Maisstengels Zucker zu
gewinnen.

Vom Honig
zum Zuckerrohr

Als Nearchos, der Heerflihrer
Alexander des Grossen, von sei-
nen Eroberungsfeldziigen zu-
ruckkehrte, notierte er in seinem
Tagebuch: «In Indien gibt es ein
Schilfrohr, das ohne die Mithilfe
von Bienen einen Honig hervor-
bringt, aus dem sich ein berau-
schendes Getrank herstellen
lasst, obwohl die Pflanze keiner-
lei Friichte tragt.» Das von Near-
chos beschriebene Schilfgewachs
war nichts anderes als Zucker-
rohr (saccharum officinarum)
und war lange vor der Zeit Alex-
ander des Grossen (365-323 v.
Chr.) in Stdostasien bekannt.

Die Urform des Zuckerrohrs
stammt aus Neuguinea, wo die
Pflanze ab dem 8. Jahrtausend
v. Chr. bekannt war und genutzt
wurde. Uber die Philippinen und
Indien breitete sich der Zu-
ckerrohranbau weiter nach Chi-
na und Persien aus.

Die Araber waren die ersten,
die den Zuckerrohranbau im
grosseren Stil betrieben. Ab dem
Jahr 700 n. Chr. bauten sie Zu-
ckerrohr in Marokko, Agypten
und Spanien an.

Zur Saftgewinnung aus dem
Zuckerrohr wurden anféanglich
einfache Handpressen verwen-
det. Bereits um 600 v. Chr. ent-
wickelten die Perser eine Metho-
de zur Zuckergewinnung, indem
sie heissen Zuckerrohrsaft in ke-
gelformige Ton- und Holzgefasse
einfullten, die an der Spitze eine

Das Zuckerrohr
wdchst in tropi-
schen Regionen.
Die schilfdhnliche
Pflanze wird 2 bis
7 Meter hoch. Je
nach Klima wird
das Zuckerrohr 8
bis 16 Monate

nach dem Erschei-

nen der ersten
Sprésslinge
geerntet, indem
die Rohre bis auf
Bodenhéhe
abgeschnitten
werden. Das
Stdngelmark des
Zuckerrohrs
ernthdlt 12 bis 15
Prozent Saccha-
rose. Eine Tonne
Zuckerrohr ergibt
etwa 137 kg
Zucker.

ILLUSTRATION ZUCKERMUSEUM, BERLIN

Offnung hatten. Der Sirup mit
den nicht zuckerhaltigen Stoffen
tropfte durch diese Offnung ab,
zurlck blieb die kristallisieren-
de Zuckermasse — der Zuckerhut.

Luxusartikel
und Heilmittel

Bis ins 16. Jahrhundert wa-
ren der Orient und die Insel Zy-
pern sowie das von den Mauren
beherrschte Stidspanien und die
Insel Madeira die wichtigsten
Zuckerlieferanten fur das nord-
liche Europa. Zucker war zu die-
ser Zeit in Europa ein ausgespro-
chener Luxusartikel. Nur Far-
stenhofe, Kloster und beglterte
Biirgersleute konnten sich das
«weisse Salz», wie man den Zu-
cker damals nannte, Uberhaupt
leisten. Verkauft wurde der Zu-
cker v. a. in Apotheken, was
durchaus Sinn machte, denn aus
Zucker wurden verschiedene
Arzneien hergestellt.

Bereits im Altertum und im
frihen Mittelalter hatten be-
ruhmte Arzte den Zucker als
Heilmittel bei Blahungen, Ver-
stopfungen und Koliken empfoh-
len. Man verwendete Zucker und
die daraus zubereiteten Safte
auch als Gegenmittel bei Erkal-
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Macht Zucker wirklich krank?

tungen der Atmungsorgane. Ver-
schiedene Arzte sahen in ihm ein
gutes Mittel, nicht nur das Fie-
ber zu lindern, sondern auch
«die Galle zu ddmmen». Sie emp-
fahlen den Genuss bei Schreck,
Arger und Zorn.

Triibes Kapitel

Als sich 1493 Christoph Ko-
lumbus zu seiner zweiten Reise
in die Neue Welt aufmachte,
fuhrte er Zuckerrohr von den
Kanarischen Inseln mit, welches
auf Haiti angepflanzt wurde. Von
dort kam es 1512 nach Kuba,
1515 nach Puerto Rico und, nach
der Zerschlagung des Azteken-
reichs durch die Spanier (1519-
1521) nach Mexiko. In all diesen
Landern gedieh das Zuckerrohr
vorziiglich.

Mit der Ausdehnung der
Zuckerrohrkultur nach «Westin-
dien» ist eines der tribsten Ka-
pitel der Kolonialgeschichte ver-
bunden: der Sklavenhandel. Die
Schiffe, die Zucker aus Westin-
dien nach Europa brachten, nah-
men als Ruckfracht gewaltsam
zusammengetriebene afrikani-
sche Sklaven auf.

Der Zucker aus der Neuen
Welt eroberte bereits Ende des
16. Jahrhunderts den Weltmarkt.
Parallel dazu kam die Zucker-
rohrproduktion im Mittelmeer-
raum praktisch zum Erliegen.
Das war nur moglich, weil man
in den Kolonien den Anbau und
die Fabrikation massiv mit staat-
lichen Mitteln forderte. Vor allem
aber standen billige Arbeitskraf-
te zur Verfugung: von den 12
Millionen Negersklaven, die von
den Spaniern, Portugiesen, Hol-
landern, Briten, Franzosen und
Déanen aus Afrika in die Neue
Welt verschleppt wurden, waren
etwa zwei Drittel fir den Einsatz
in Zuckerrohrplantagen und Zu-
ckerfabriken bestimmt.

Trotz der zunehmenden Pro-

duktion in Ubersee entstand ein
eigentlicher Massenmarkt fur
Zucker erst relativ spat. Bis ins
18. Jahrhundert hinein konnte
sich nur eine privilegierte Min-
derheit Zucker leisten. Dieser
wurde immer noch vorwiegend
als Medizin, Gewturz oder Dekor
verwendet. «Eine géanzlich neue
Vorliebe fur Stsse manifestierte
sich, sobald die Mittel, ihr nach-
zugeben, verfugbar wurden»,
schreibt der englische Historiker
R. J. Davis. «Um 1750 tat auch
die Frau des &rmsten englischen
Landarbereits Zucker in ihren
Teen»

Siisse Riiben

Schon 1747 war dem deut-
schen Chemiker Andreas Marg-
graf der wissenschaftliche Nach-
weis gelungen, dass der in den
RUben vorkommende Zucker
und der Zucker des Zuckerrohrs
identisch waren. Sein Schuler
Franz Carl Achard errichtete spa-
ter im schlesischen Cunern mit
Unterstiitzung des preussischen
Konigs die erste Zuckerriben-
fabrik.

Wenn wir hier von
Zucker sprechen...

... meinen wir immer den aus dem
Zuckerrohr oder der Zuckerriibe
gewonnen Zucker, die Saccharose.

Durch die Kontinentalsperre,
die die Einfuhr von Rohrzucker
aus den Kolonien verunmaog-
lichte, stieg die Nachfrage nach
Ribenzucker. So entstanden in
Deutschland, Osterreich, Un-
garn, Russland und Frankreich
zahlreiche Zuckerriibenfabriken.
Jedes Land wollte seinen eigenen
Zucker fabrizieren und nicht
mehr auf Importe angewiesen
sein.

Von null auf iiber vierzig

Fir die Schweiz existieren fur
das 16., 17. und 18. Jahrhundert
keine Verbrauchszahlen. Eine
1891 in Jena erschiene Publika-
tion geht von einem Pro-Kopf-
Verbrauch von 6,7 kg (1870), 11,4
kg (1880) und 16,2 kg (1890) aus
und kommentiert den grossen
Zuwachs folgendermassen: «Die
schweizerische Bevolkerung und
mit ihr die zahlreichen Fremden,
die alljahrlich den Schweizer
Bergen ihren Besuch abstatten,
verbrauchen also erhebliche
Mengen an Zucker, und der Ver-
brauch steigt ausserordentlich
schnell.» Wobei der Schreiber

Die Saccharose, auch Kristallzucker, Haushaltzucker, Rohrzucker oder Rubenzucker
genannt ist das Endprodukt der Zuckerverarbeitung. Die Saccharose gehort zur Gruppe der
Disaccharide (Zweifachzucker). Sie ist aus je einem Molekul Fructose (Fruchtzucker) und
Glucose (Traubenzucker) aufgebaut. Weil Kristallzucker zu mindestens 98 Prozent aus
reiner Saccharose besteht, enthalt er keine Vitamine und Mineralstoffe.

Brauner Zucker oder Rohzucker ist nichts anderes als weniger gereinigter Zucker, wes-
halb er auch einen charakteristischen Nebengeschmack hat. Er enthélt nur unbedeutende
Mengen an Vitaminen und Mineralstoffen und ist nicht «gestinder» als der sogenannt raf-

finierte weisse Zucker.
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Zunahme abgeflacht

Zuckerverbrauch in der Schweiz 1911-1996

(kg/Kopf

) 413 406 408
40+ 362
30-
237
20 175
10-

1911 1937 1941 1960

1980 1996

QUELLE: SCHWEIZ. BAUERNVERBAND

vergass, neben den Touristen
auch auf die aufstrebende Scho-
koladen-, Kondensmilch- und
Susswarenindustrie hinzuwei-
sen, die bedeutende Mengen Zu-
cker verbrauchte. 1911 lag der
Verbrauch bei 23,7 kg, 1937, vor
Ausbruch des Zweiten Weltkrie-
ges, bereits bei 36,2 kg. Nach
1950 blieb der Verbauch prak-
tisch konstant. 1996 wurden in
der Schweiz pro Kopf der Bevdl-
kerung 40,8 kg reiner Zucker
verbraucht - der in vielen Le-
bensmitteln enthalte «versteck-
te» Zucker eingerechnet (Grafik).

Die billige Herstellung und
die dadurch ermdglichte «<Demo-
kratisierung» des Zuckers haben
in den letzten 200 Jahren unsere
Essgewohnheiten drastisch ver-
andert. Je reiner der Zucker im
Verlauf der Geschichte wurde,
desto mehr ass der Mensch da-
von. Wéhrend der Zucker-
verbrauch stieg — mehr als die
Halfte aller industriell hergestell-
ten Lebensmittel enthalt heute
Zucker (ob diese siiss schme-
cken oder nicht) — wurden im-
mer weniger stérkehaltige Nah-
rungsmittel wie Brot, Reis oder
Kartoffeln gegessen.

uLeeren Kalorien?

Dies rief natirlich die Zu-
ckerkritiker auf den Plan, die be-
haupteten, der hohe Zuckerkon-
sum fuhre zu Fehl- und Mangel-
ernghrung, weil durch die «lee-
ren» Kalorien des Kristallzuckers
wertvolle Nahrungsmittel vom

Der Zucker-
verbrauch in der
Schweiz bewegt
sich seit den
Fiinfzigerjahren
um die 40-Kilo-
Grenze. Der
drastische
Riickgang 1941
ist auf die
Rationierung
wéhrend des
Zweiten Weltkrie-
ges zuriickzufiih-
ren.
Zuckeraustausch-
und Zuckerersatz-
stoffe, die in der
Schweiz seit
Beginn der
achtziger Jahre
verwendet werden,
sind in der
Statistik nicht
enthalten.

Speiseplan verdrangt wirden.

«Rein, weiss, todlich»

Als besonders vehementer
Zuckergegner profilierte sich der
englische Biochemiker und Er-
néhrungsphysiologe John Yud-
kin, der dem Zucker so ziemlich
alle Ubel dieser Welt anlastete.
Der Titel seines Buches «Fein,
rein, todlich» verdeutlicht, wie
Yudkin die Geféahrlichkeit des
Zuckers einschétzt: vergleichbar
der des Heroins. Er machte den
hohen Zuckerkonsum fir etwa
50 verschiedene Krankheiten
verantwortlich, darunter Fett-
sucht, Kreislauferkrankungen,
Diabetes und Karies.

Dicke essen mehr Fett,
Diinne mehr Zucker

Yudkin kam durch Experi-
mente an Ratten zu seinen Er-
kenntnissen Uber die angeblich
krankmachenden Eigenschaften
des Zuckers. Was er damals noch
nicht wusste, was heute aber
wissenschaftlich gesichert ist:
der Kohlenhydratstoffwechsel
von Mensch und Tier ist grund-
satzlich verschieden. Wéahrend
die Ratte Kohlenhydrate, also
auch Zucker, zu guten Teilen in
Fett umwandeln kann, ist dies
beim Menschen praktisch nicht
mdglich. So zeigte eine bereits in
den 70er Jahren in England
durchgefiihrte Untersuchung,
dass diejenigen Personen, die
sich speziell um die Einschrén-
kung des Zuckerkonsums be-
muht hatten, besonders Uberge-
wichtig waren. Bei einer jungst
in Schottland abgeschlossenen
Studie zeigte sich ein weiterer
Uberraschender Zusammenhang
zwischen Zuckerkonsum und
Korpergewicht. Je héher der
Anteil von Zucker in der Nah-
rung, desto geringer war das
Gewicht. Auf der anderen Seite
koénnen stark zuckerhaltige Spei-

sen und Getranke zu einem star-
ken Blutzucker- und Insulinan-
stieg fuhren, was fur eine ver-
starkte Fettneubildung mitver-
antwortlich sein kénnte. Obwohl
noch nicht alle Zusammenhan-
ge zwischen Zuckerkonsum und
Ubergewicht restlos geklart sind,
steht fest: Ubergewicht entsteht
im wesentlichen nicht durch zu
hohen Zucker- sondern durch zu
hohen Fettkonsum und fehlen-
de korperliche Betétigung.

Hingegen weisen neueste
wissenschaftliche Erkenntnisse
darauf hin, dass ein Ubermés-
siger Zuckerkonsum an der Ent-
stehung von Fett-und Blutzu-
ckerstoffwechselstérungen mit-
beteiligt sein konnte.

Teilweise rehabilitiert -
aber kein Freispruch

In einem 1996 von Reinhold
Kluthe und Heinrich Kaspar her-
ausgegeben Supplement zur
«Aktuellen Erndhrungsmedizin»
werden viele Einwande gegen
den Zucker entkréaftet. Danach
fuhrt ein hoher Konsum von
Sussigkeiten bei Kindern weder
zu Mangelernéghrung («Studien
zeigen, dass Sussigkeiten und
mit Haushaltzucker hergestellte
Speisen andere né&hrstoffreiche
Lebensmittel nicht nennenswert
verdrangen»), noch soll der Zu-
cker eine speziell zahnschéadi-
gende Wirkung aufweisen. («Die
Hauptursache fur die ricklaufige
Kariesh&ufigkeit ist einer besse-
ren Fluoridversorgung und
Mundhygiene zuzuschreiben»).

Da noch einige Fragen bezlg-
lich Zucker und Gesundheit
nicht geklart sind, erscheint es
sinnvoll, die von der WHO und
vielen nationalen Gesundheits-
institutionen aufgestellte Emp-
fehlung, den Zuckerverbrauch
auf 10 Prozent der Gesamt-
kalorienaufnahme zu begrenzen,
weiterhin zu beachten. d
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