Neues vom Suf8en

Nach wie vor wird zu viel Zucker gegessen

Auf dem Zuckermarkt tut sich eini-
ges. Am 1. Oktober 2017 wurde die
EU-Zuckerquote abgeschafft, die
seit 1968 einen Mindestpreis fest-
legte, um die Zuckerriibenbauern
vor Preisschwankungen des Welt-
marktes und den oftmals preisgiins-
tigen Rohrzuckerimporten, als wei-
Ben Zucker, zu schiitzen. Ebenso
endeten die Vorgaben fiir Isogluko-
se (Glukosesirup). Damit soll der
Zuckermarkteine ,markwirtschaft-
lichere Orientierung” bekommen.
Sicherlichsollen damitauch Importe
ausLandernermoglichtwerden, die
damit die bei uns gekauften Indus-
triewaren bezahlen kénnen. Exper-
ten des Bundeslandwirtschaftsmi-
nisteriums rechnen damit, dasseine
Mehrproduktion von mehr als 20
Prozent Zucker entsteht, weil die
Bauerndieniedrigen Preise kompen-
sieren wollen. Sie empfehlen, den
Zucker in ferne Lander zu exportie-
ren.

Neu: weiBer
Demeter-Zucker

ZuetwagleicherZeitveroffentlichte
der Demetere.V.ineiner Pressemel-
dung, dass es nun auch weiBen
Demeter-Zuckergibt. Eristvorallem
fiir Verarbeiter gedacht, die damit
beispielsweise Geback, Getranke
oder Fruchtzubereitungen siiBen
kénnen. Vorteil des Riibenzuckers
istseine regionale Herstellung ohne
weite Transportwege. Vielleichtlasst
er sich in Zukunft auch zu braunem
Rlibenzucker verarbeiten, der mehr
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Mineralstoffe und Vitamine enthalt.
AlsAlternative gibtes Demeter-Roh-
Rohrzucker, der nicht nur von einer
anderen Pflanze stammt, sondern
auchgeringerverarbeitetwurde. Da
Zuckerrohr nur in warmeren Klima-
zonen wachst, kommt er aus Para-
guay, hatalsoldngere Transportwe-
ge hinter sich.

Zu viel Zucker in der
Erndhrung

Von der Erndhrungsseite her wird
Zuckerimmerkritischer gesehen. Zu
viel Zucker kann Ubergewicht, Dia-
betes Typ 2 undauchBluthochdruck
mit verursachen. Deshalb hat die
Weltgesundheitsorganisation WHO
ihre Empfehlungen fiir den Zucker-
verbrauch auf 25 g am Tag pro
Person gesenkt. Aktuell werden in
Deutschlandknapp 100ggegessen,
die Deutsche Gesellschaftfiir Ernah-
rung , toleriert” wie die Erndhrungs-
organisationen vieler europaischer
Lander 50 g pro Tag, was zehn
Prozent der Tagesenergiemenge
einerFrau (ReferenzmaB) entspricht.
Die Empfehlungen und der Ver-
brauchliegenalsoweitauseinander.
Der meiste Zucker wird Giber verar-
beitete Produkte aufgenommen, nur
zu 25 Prozentdurch direkten Zucker
wie im Tee oder Kaffee. Weitere
Zuckerquellen sind stiBe Getrdnke
wie Limonaden, Colagetrénke, Eis-
tees und Fruchtsaftgetranke. Eben-
sotragen Fruchtjoghurts, Schokola-
deundSiiBigkeiten dazu bei. 200 ml
Bio-Cola enthalten bereits 15-18g
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Weniger ist oftmals mehr—25 Gramm Zucker pro Tag sind genug

Zucker, eine Tafel Vollmilchschoko-
lade von 100g steuert 48g bei, also
fast die zweifache Tagesmenge, die
die WHO empfiehlt.

Dahergibtesineinigen EU-Ldndern
eine Zuckerminimierungsstrategie,
nach der der Zuckergehalt in Pro-
dukten bis 2020 gegentiber 2015
um 10 Prozent sinken soll. Einige
Hersteller sehen in StiBstoffen, die
keine Zuckersind, wie Steviosid eine
Alternative. Im Bio-Bereich waren
bislang keine StiBstoffe zugelassen.
Mit Erythrit gibt es nun eine erste
Ausnahme. Allerdings sehen Ernah-
rungswissenschaftler darin keine
gesundheitliche Verbesserung, da
solche kalorienfreien oder -armen
Ersatzprodukte den Kérper durch
stiBen Geschmack, aber fehlende
Energie tauschen. Einige Menschen
fiirchten Zucker geradezu, da er
sogar stichtig machen soll. Im Inter-
net kursieren zahlreiche Selbstver-
suche, einige Wochen zuckerfrei zu
leben. Darin beschreiben die Blog-
ger, wie viel besser esihnen danach
ging. Solch radikale Umstellung ist
sicherlich nicht nétig, es wiirde eine
Reduktion der Zuckermenge geni-
gen. Dabei sind die Hersteller gefor-
dert, ihre Produkte weniger zu sii-
Ben. Im Tomatenketchup kénnen
zwischen 20 und 24 Prozent Zucker
enthalten sein, dies lasst sich be-

stimmt reduzieren. Ubrigens macht
Zucker im medizinischen Sinn nicht
stichtig, sondernallenfalls abhdngig.

Glukosesirup auf dem
Vormarsch

Eine weitere Veranderung beim Sii-
Ben geschieht durch die Verwen-
dungvonsoglukose. Sie wird durch
Enzyme aus Starke, meist aus Mais,
gewonnen. IhrFruchtzuckeranteil ist
hoher als bei der Saccharose, was
sie siiBer macht. Allerdings ist ihre
gesundheitliche Wirkung umstrit-
ten. Sie soll mehr als Glukose die
Wirksamkeitvon Insulinschwachen,
Inulinresistenz und Entziindungen
beglinstigen. Diese Aussagen beru-
henaufamerikanischen Studien, bei
denen dielsoglukose anderszusam-
mengesetzt ist als in Europa. Auf
jeden Fall ist Glukosesirup bezie-
hungsweise Glukose-Fruktose-Si-
rup eine Konkurrenz fiir den Rilben-
zucker, da er sehr preisgiinstig ist.
Den Sirup gibt es auch in Bio-Quali-
tat. So kann der neue Demeter-Zu-
cker vielleicht eine Alternative zu
diesem StiBungsmittel sein, vor al-
lem wenn er sparsam verwendet
wird, @
Dr. Petra Kiihne,
Arbeitskreis fiir Erndhrungsfor-
schung, www.ak-emaehrung.de
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