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Vom Luxusgut zum Sündenbock  
Die wechselvolle Geschichte des Zuckers 
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Zucker bewusst genießen
Modul für die Ernährungsberatung

Die meisten Menschen essen gerne süß. Wir verwenden Zucker für unseren Kaffee 
oder Tee, den selbstgebackenen Kuchen oder zu säuerlichem Obst. Zudem ist Zu-
cker in vielen verarbeiteten Lebensmitteln und Getränken enthalten. Er gehört zum 
Alltag einfach dazu und wir können ihn auch ohne schlechtes Gewissen genießen. Es 
gilt aber: Die Menge macht‘s. Tatsache ist, dass die meisten Menschen zu viel Zucker 
zu sich nehmen und das kann zu Übergewicht, Diabetes mellitus Typ 2 und weiteren 
Erkrankungen führen. Außerdem kann es Heißhunger hervorrufen.

Das digitale Medienpaket enthält nützliche Handreichungen für die Beratung zum 
Thema Zucker. Neben einem kurzen Leitfaden zur Verwendung finden Ernährungs-
fachkräfte darin Infoblätter, Schaubilder und Arbeitsvorlagen, die zusammen oder 
unabhängig voneinander eingesetzt werden können.

	∙ Die Infoblätter geben Klientinnen und Klienten einen kompakten Überblick 
zu verschiedenen Aspekten des Zuckerkonsums.

	∙ Mithilfe der Schaubilder lassen sich wichtige Inhalte der Beratung visuali-
sieren und anschaulich vermitteln.

	∙ Die Arbeitsvorlagen dienen zur Ergänzung und Vertiefung der Inhalte. Ne-
ben Übungen und Anregungen zur Selbstreflexion gibt es auch Informati-
onen zu Zuckergehalten bestimmter Lebensmittel und eine Übersicht der 
Namen für Zucker und süßende Zutaten. Die pdf-Dateien können auch 
digital ausgefüllt werden und sind barrierefrei. Ergänzend stehen die Ar-
beitsvorlagen auch im Word-Format zur Verfügung, um individuelle Anpas-
sungen vornehmen zu können.

Zucker bewusst genießen
Modul für die Ernährungsberatung

Zucker in süßen  Lebensmitteln
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Das Max Rubner-Institut, Bundesforschungsinstitut für Ernährung und Lebensmittel, hat die Nährwertprofile 

zahlreicher verarbeiteter Produkte aus dem Lebensmitteleinzelhandel in Berichten zusammengestellt. Dabei 

konnten die Forscher zeigen, dass die Spannbreiten beim Zuckergehalt auch bei Lebensmitteln innerhalb einer 

Produktgruppe zum Teil sehr groß sind. 

Die Beispiele machen deutlich: Auch bei süßen Lebensmitteln lohnt sich der Blick auf das Etikett. So können Sie die 

Zuckergehalte vergleichen und die weniger stark gesüßten Produkte auswählen. 

Zuckergehalte (in Gramm) pro 100 Gramm verzehrfertigem Lebensmittel

Lebensmittel

minimal maximal

Limonaden2

7
11

Cola2

8
11

Energy Drinks2

10
11

Fruchtschorlen2

6
8

Fruchtsaftgetränke2

2
10

Milchmischgetränke mit Kaffeegeschmack2

4
11

Trinkjoghurt Vanille2

11
14

Frucht- und Nussmüsli2

1
32

Knuspermüsli mit Früchten und/oder Nüssen2

10
24

Schokomüsli2

3
30

Cornflakes2

0
35

Fruchtjoghurt2

7
18

Fruchtquark2

10
17

Obstkonserven mit Zuckerzusatz1

7
66

Fruchtmus, Obstsalat, Grütze (Konserve)1

8
25

Trockenfrüchte1

14
79

Kuchen, tiefgefroren1

10
38

Kuchen, haltbar1

20
43

Teilchen, tiefgefroren1

5
27

Teilchen, haltbar1

8
44

Pudding, Creme, Mousse (Kühlregal)1

4
30

Wackelpudding (Kühlregal)1

8
19

Konfitüre, Marmelade1

24
64

Fruchtaufstriche, Mus1

21
46

Nuss-Nougat-/Schoko-/Milchcreme1

31
59

Schokolade1

2
72

Pralinen1

31
73

Kekse und Waffeln1

1
76

Zwieback1

1
51

Gummibonbons, Gelee-Erzeugnisse1

44
69

Speiseeis1

0
91

Gekühlte „Milch-Snacks“ 1

29
45

Müsli-, Frucht- und Nussriegel1

0
61

Alle Werte sind auf ganze Zahlen gerundet. Bei einem Wert von Null liegt der Zuckergehalt dementsprechend unter 0,5 Gramm pro 100 Gramm.

1  „Häufig im Lebensmitteleinzelhandel gekaufte industriell vorgefertigte Produkte und ihre Energie- und Nährwertgehalte, insbesondere Fett, 

Zucker und Salz“, 2016 2 Produktmonitoring 2019 – Ergebnisbericht, Version 2.0, Juni 2020“

Quellen: Max Rubner-Institut – Bundesforschungsinstitut für Ernährung und Lebensmittel

Name 

Datum

Zucker – ein süßes Problem?

Die meisten von uns mögen es 

süß. Gründe dafür liegen in der 

Entwicklungsgeschichte des Men-

schen: Süßes hat in der Steinzeit 

für unser Überleben gesorgt, da 

süß schmeckende Pflanzenteile 

meist nicht giftig sind und für 

schnell verfügbare Energie sorgen. 

Heutzutage gibt es aber statt 

Nahrungsmangel ein Überangebot 

an Lebensmitteln. So nehmen wir 

häufig zu viel Zucker über unser 

Essen und über Getränke auf. Das 

kann zu Übergewicht, Diabetes und 

weiteren Krankheiten führen. 

Zucker verwenden wir zum Süßen von Kaffee oder Tee, beim Zubereiten von Desserts und 

selbst gemachtem Gebäck. Eine große Menge des Zuckers nehmen wir aber über verarbeitete 

Lebensmittel und Getränke auf. Während es bei Süßigkeiten und Limonaden noch ziemlich klar 

ist, dass sie viel Zucker enthalten, ist es bei anderen Lebensmitteln wie Müsli, Konserven oder 

Fertigprodukten manchmal vielleicht sogar überraschend, dass sie überhaupt gesüßt sind. Die-

sen Zucker nehmen wir oft unbewusst auf – so kann das Zuckerlimit schnell überschritten sein. 

Zucker wird bei der Herstellung von Lebensmitteln nicht nur zum Süßen eingesetzt, sondern 

auch, weil er einige andere interessante Eigenschaften mitbringt: Er ist relativ günstig, konser-

viert, macht Speisen voluminöser, bindet Wasser und verstärkt den Geschmack. So kann er 

teurere Zutaten, zum Beispiel Früchte im Joghurt, bis zu einem gewissen Grad ersetzen. Auch 

herzhaften Produkten wie Feinkostsalaten oder Soße wird zum Teil sehr viel Zucker zugesetzt, 

ohne dass wir ihn schmecken.

Infoblätter

Zuckerzufuhr durch Lebensmittel

Lebensmittel mit einer großen Menge an zugesetztem Zucker liefern nicht nur viel Energie, sondern 

häufi g auch wenig Ballaststoff e, Vitamine und Mineralstoff e und tragen daher nicht wesentlich zur 

Nährstoff versorgung bei. Außerdem kann eine hohe Zuckerzufuhr zu Übergewicht und Krankheiten 

wie Diabetes führen. Aus diesem Grund empfi ehlt die Deutsche Gesellschaft für Ernährung e. V. 

(DGE), dass die Zuckerzufuhr aus verarbeiteten Lebensmitteln sowie aus Honig, Sirupen und Frucht-

säften zusammen höchstens zehn Prozent der Gesamtenergiezufuhr ausmachen sollte. Bei einer 

täglichen Energiezufuhr von 2.000 Kilokalorien wären das maximal 50 Gramm. Dabei gilt die Devise: 

je weniger, desto besser! 

In einigen Lebensmitteln steckt Zucker von Natur aus drin. Dazu gehört vor allem Obst, in geringem 

Maß auch Milch sowie Milchprodukte. Diese Lebensmittel liefern jedoch viele wichtige gesundheits-

förderliche Nährstoff e. Deswegen sind täglich zwei Portionen Obst und drei Portionen Milch/Milch-

produkte fester Bestandteil einer ausgewogenen Ernährung. 

Zucker und seine Wirkung auf den Stoff wechsel 

Kohlenhydrate liefern Energie, die zum Beispiel im Gehirn und für unsere 

Muskelaktivität gebraucht wird. Essen wir (zu) viel davon, ist schnell die 

Grenze erreicht, an der wir mehr Energie aufnehmen, als unser Körper 

verbrauchen kann. Kommt das regelmäßig vor, bilden sich Fettpölsterchen 

und das Körpergewicht steigt.

Ein weiterer wichtiger Aspekt: Vor allem die kurzkettigen Kohlenhydrate, 

die Einfach- und Zweifachzucker, haben einen starken Einfl uss auf unseren 

Stoff wechsel. Denn sie lassen den Blutzuckerspiegel schnell ansteigen, weil 

sie dem Darm kaum Verdauungsarbeit machen. Steigt der Blutzuckerspie-

gel, wird das Bauchspeicheldrüsenhormon Insulin aktiv, um ihn wieder zu 

senken – ein ganz normaler und notwendiger Vorgang unseres Körpers. 

Ungünstig ist es jedoch, wenn große Zuckermengen auf einmal ins Blut 

strömen (siehe Grafi k). Dann produziert der Körper in kurzer Zeit sehr viel 

Insulin, wobei es häufi g zu einer Überreaktion kommt: Der Blutzuckerspie-

gel wird (zu) stark abgesenkt und die Unterzuckerung löst dann Heißhun-

ger auf (noch mehr) Süßes aus – ein Teufelskreis. 
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normaler Blutzuckerspiegel

Blutzuckerverlauf 

nach dem Verzehr von Zucker

Blutzuckerverlauf nach dem 

Verzehr von Vollkornprodukten

Zucker in Lebensmitteln – 

Kennzeichnung

Woran kann man erkennen, ob ein Lebensmittel 

viel oder wenig Zucker enthält? Dazu sind zwei 

Stichworte entscheidend: Zutatenliste und 

Nährwerttabelle. Beides muss per Gesetz auf der 

Verpackung eines Lebensmittels stehen.

Zucker hat viele Namen

Umgangssprachlich meinen wir mit Zucker den Haushaltszucker, den wir zu Hause haben und zum Beispiel 

zum Süßen unseres Kaff ees oder zum Backen verwenden. Es gibt aber noch viele andere Zuckerarten mit 

ganz unterschiedlichen Namen. Und so kann es sein, dass mehrere Zuckerarten am Ende der Zutatenliste 

stehen, weil sie jeweils nur in geringen Mengen im Produkt enthalten sind. Rechnet man aber alle Zucker-

arten zusammen, kann sich das Lebensmittel trotzdem als zuckerreich entpuppen.

Neben den reinen Zuckerarten können zudem andere zuckerreiche Lebensmittel wie Honig oder Dicksäfte 

aus Früchten zugesetzt sein. In der Zutatenliste ist dann nur die süßende Zutat zu fi nden, nicht der darin 

enthaltene Zucker. Dieser muss jedoch in der Nährwerttabelle mit eingerechnet sein. 
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Die Zutatenliste

Die Zutatenliste führt alle enthaltenen Inhaltsstoff e 

eines Lebensmittels auf, und zwar in absteigender 

Reihenfolge. Das heißt, je weiter vorne der Zucker in 

der Liste steht, desto mehr ist enthalten. Aber Achtung: 

Nicht immer können Sie Zucker sofort erkennen, denn 

er hat viele Namen.

Die Nährwerttabelle

Während die Zutatenliste also nur eine grobe Idee davon vermitteln kann, wie viel Zucker 

in einem Lebensmittel enthalten ist, gibt die Nährwerttabelle genauere Auskunft: Auf 

der Verpackung fi nden Sie die vorgeschriebenen Angaben über den Gehalt bestimmter 

Nährstoff e. Da Zucker eine Untergruppe der Kohlenhydrate ist, wird in der Nährwertta-

belle immer zuerst der Gesamtgehalt an Kohlenhydraten angegeben. Danach folgt der 

Zuckergehalt, formuliert als „davon Zucker“. 

Aber Achtung: Der Zuckergehalt bezieht sich immer auf 100 Gramm oder Milliliter eines 

Lebensmittels. Eine übliche Portion ist jedoch häufi g größer, zum Beispiel 150 bis 250 

Gramm für einen Fruchtjoghurt, 200 Milliliter für ein Glas Getränk.

Manche Hersteller geben Nährwerte auch zusätzlich pro Portion an. Hier lohnt es sich, zu 

hinterfragen, ob die Angabe wirklich der Menge entspricht, die Sie essen oder trinken – 

oder ob es letztendlich eine deutlich größere Portion mit entsprechend mehr Zucker 

ist. 

Beispiel Fruchtjoghurt

Genaueres Hinschauen lohnt sich zum Beispiel bei Fruchtjoghurt. Wie viel Zucker 

zugesetzt wurde, kann je nach Sorte und Hersteller sehr unterschiedlich sein. Die 

Zuckergehalte schwanken zwischen vier und 22 Gramm pro 100 Gramm. 
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Kohlenhydrate und ihre Zusammensetzung

Glukose
(Traubenzucker)

Einfachzucker (Monosaccharide)

Zweifachzucker (Disaccharide)

Mehrfachzucker (Polysaccharide)

Saccharose
(Haushaltszucker) 

Stärke

Cellulose

Fruktose
(Fruchtzucker)

Laktose
(Milchzucker)

Galaktose
(Schleimzucker)

Maltose
(Malzzucker)

www.bzfe.de

www.bzfe.de

www.bzfe.de
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Was könnte ich tun, statt zu naschen?

Was könnte ich tun, statt zu naschen?

Limo

Knuspermüsli 

gekaufte Konfi türe

Salatsauce, 

Fertigprodukt

Fruchtjoghurt

Wasser

eigene Müslimischung aus 

ungezuckerten Zutaten 

selbst gemachte Marmelade, 

Fruchtaufstrich ohne Zucker

Vinaigrette aus Essig 

und Öl

Naturjoghurt mit 

frischen Früchten
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Innehalten

Alternativen zu zuckerreichen Lebensmitteln

Warum habe ich jetzt 

gerade Lust auf etwas Süßes?

Was fehlt mir?

Was brauche ich 

wirklich?

Limo

Knuspermüsli 

gekaufte Konfi türe

Salatsauce, 
Fertigprodukt

Fruchtjoghurt

Wasser

eigene Müslimischung aus 
ungezuckerten Zutaten 

selbst gemachte Marmelade, 
Fruchtaufstrich ohne Zucker

Vinaigrette aus Essig 
und Öl

Naturjoghurt mit 
frischen Früchten
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Innehalten

Alternativen zu zuckerreichen Lebensmitteln

Warum habe ich jetzt 
gerade Lust auf etwas Süßes?

Was fehlt mir?
Was brauche ich 

wirklich?

www.bzfe.de

www.bzfe.de

Obstgrütze 

(Kühlregal)

Knäckebrot

Zwieback

Frikadellen 

(Kühlregal)

Müsli

Toastbrot

Obstsalat 

(Konserve)

Würzquark 

(Kühlregal)

Fruchtquark 

Knabber-

gebäck

Trocken-
früchte

Fleisch ersatz-

produkte 

(Kühlregal)

© BLE 2021 | Zucker bewusst genießen | Best.-Nr. 1095 | © Fotos: Rokfeler/stock.adobe.com (Zwieback); tunedin/stock.adobe.com (Grütze); übrige: Klaus 

Arras, © BLE

© BLE 2021 | Zucker bewusst genießen | Best.-Nr. 1095 | © Fotos: ohne Titel/stock.adobe.com (Frikadellen); baibaz/stock.adobe.com (Quark); 

rdnzl/stock.adobe.com (Würstchen);  JFsPic/stock.adobe.com (Salzgebäck); übrige: Klaus Arras, © BLE

Zucker in verarbeiteten Lebensmitteln 

(Zuckergehalt pro 100 Gramm, Von/bis-Werte)

Zucker in verarbeiteten Lebensmitteln 

(Zuckergehalt pro 100 Gramm, Von/bis-Werte)

Wie stark verschiedene Lebensmittel, Speisen und Getränke den Blutzucker erhöhen, hängt nicht nur von ihrem 

Zucker- bzw. Kohlenhydratgehalt ab. Auch die Zubereitungsweise, die Kombination mit anderen Nährstoffen sowie 

der Mahlzeitenrhythmus bestimmen, wie schnell der Zucker ins Blut gelangt.

Art Erhöht Blutzucker stark Bessere Alternative

Mahlzeiten 	● viele kleine Mahlzeiten über den 

Tag verteilt
	● kohlenhydrathaltige 

Zwischenmahlzeiten/Snacks

	● Süßigkeiten wie Bonbons, 

Kaugummi
	● Abendessen kurz vor dem 

Schlafengehen

	● 3 (bis 5) Mahlzeiten pro Tag in gleichmäßigen 

Abständen
	● möglichst keine oder nur wenige 

kohlenhydrathaltige Snacks und Süßigkeiten 

essen
	● Abendessen ca. 3 Stunden vor dem 

Schlafengehen

Kombinationen 	● Kohlenhydrate pur: Brot 

mit Marmelade, Nudeln mit 

Tomatensoße, Kartoffelpüree mit 

Möhren

	● Kohlenhydrate mit Fetten und Eiweißen 

kombinieren:

• Brot mit Butter, Käse und Radieschen, 

Paprika oder Tomaten

• Nudeln mit Fleisch und Käse; Fisch mit 

Gemüse und Reis

• Obst mit Joghurt oder Nüssen

Zubereitung 	● flüssig, weich gekocht, püriert 

(z. B. Smoothie)

	● Instant-Produkte (z. B. 

Kartoffelpüree, Babybrei)

	● bissfest gegart, mit Stücken

	● Nudeln und Gemüse „al dente“ gegart

Getränke 	● Saft, Schorle, Milchkaffee, Kaffee 

mit Zucker, Tee mit Honig

	● Bier, süßer Wein

	● Getränke ohne Zucker, z. B. Wasser, Tee, 

Kaffee pur

Brot
	● Weißes Brot, weiße Brötchen, 

Körnerbrötchen

	● Laugengebäck 

	● Vollkornbrot, Vollkornbrötchen

Obst
	● Banane, Weintrauben

	● Trockenfrüchte wie Rosinen, 

Feigen, Datteln

	● Beerenobst (frisch oder tiefgekühlt), Apfel, 

Birne, Kirschen

Milchprodukte 	● gesüßter Joghurt und andere 

gesüßte Milchprodukte

	● Milch und Milchprodukte natur oder 

mit Kräutern oder frischem Obst, ohne 

Zuckerzusatz
	● Sauermilchprodukte 

	● Milch und Milchprodukte in üblichen 

Portionsgrößen und in Kombination mit 

ballaststoffreicheren Lebensmitteln 

Quelle: Ruth Rieckmann
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Blutzucker- 
Management Name 

Datum

Arbeitsblätter und Vorlagen

Zuckergehalte in Lebensmitteln schätzen

Schätzen Sie, wie viele Zuckerwürfel in folgenden süßen und herzhaften Lebensmitteln stecken.Ein Zuckerwürfel entspricht drei Gramm Zucker. 

*Mittelwerte aus „Häufi g im Lebensmitteleinzelhandel gekaufte industriell vorgefertigte Produkte 
und ihre Energie- und Nährwertgehalte, insbesondere Fett, Zucker und Salz“, Max Rubner-Institut – 
Bundesforschungsinstitut für Ernährung und Lebensmittel – 2016.
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Eine kleine Hilfe zum Vergleich: In einem Glas Cola (250 ml) stecken 8 Zuckerwürfel (24 g Zucker*), in einer Portion 
Ketchup (30 g) 2 Zuckerwürfel (rund 7 g Zucker).

Schätzen Sie, wie viele Zuckerwürfel in folgenden süßen und herzhaften Lebensmitteln stecken.

Eine kleine Hilfe zum Vergleich: In einem Glas Cola (250 ml) stecken 8 Zuckerwürfel (24 g Zucker*), in einer Portion 

1 Glas Cola
1 Portion 

Tomatenketchup

1 Glas Pastasauce

1 Stück Kuchen

1 Glas eingelegte 
Maiskölbchen

1 Portion gemischte 
Gemüsechips

1 Portion Müsli

1 Portion 
Fruchtquark 

1 Dose 
Suppe

1 Portion 
Krautsalat

Name 
Datum

4

Die Materialien im Überblick

Die Materialien zum Thema Zucker können Sie unabhängig voneinander oder zusammen verwenden. Das 

Paket besteht aus Infoblättern für Klient*innen sowie Schaubildern und Arbeitsblättern für die Bearbeitung 

in der Praxis oder zu Hause. Hier geben wir Ihnen einen kurzen Überblick über die Inhalte. Sie können alle 

Unterlagen unter https://www.bzfe.de/zucker-0195 herunterladen.

Schaubilder

Die insgesamt 19 Schaubilder im Format DIN A5 helfen Ihnen dabei, wichtige 

Inhalte zu visualisieren und anschaulich zu vermitteln. So gibt es zum Bei-

spiel Bilder von süßen und herzhaften Lebensmitteln, deren Zuckergehalte 

in Form von Zuckerwürfeln dargestellt sind, Ideen für Tätigkeiten anstelle 

von Naschen oder eine Übersicht mit Alternativen für zuckerreiche Produkte. 

Tipps für die Nutzung der Schaubilder

	● Die Schaubilder eignen sich optimal, um sie Ihren Klient*innen auf dem 

Tablet oder am PC zu zeigen. 

	● Falls Sie lieber analog arbeiten, können Sie die Schaubilder auch ausdru-

cken, am besten farbig und auf dickerem Papier. Damit die Ausdrucke 

immer wieder verwendbar sind, können Sie sie laminieren oder in Klar-

sichthüllen stecken.

Arbeitsvorlagen

Mithilfe der Arbeitsvorlagen soll das Besprochene durch 

Übungen und Selbstreflexion noch weiter vertieft werden. 

Die Vorlagen zum Ausfüllen können Sie gemeinsam im Rah-

men der Beratung bearbeiten oder der/die Klient*in nimmt 

sie mit nach Hause. Einige Vorlagen sind zum Nachschauen 

gedacht, zum Beispiel zu Zuckergehalten von häufig fertig 

gekauften Lebensmitteln, zu Namen für Zucker und süßende 

Zutaten oder typischen Portionsgrößen für süße Extras. 

Neben der PDF-Datei stellen wir Ihnen die Vorlagen auch im 

Word-Format zur Verfügung, damit Sie individuelle Anpas-

sungen vornehmen können. 

Infoblätter

Die Infoblätter für Ihre Klient*innen geben einen kompakten 

Überblick zu verschiedenen Aspekten des Zuckerkonsums:

	● Zucker – ein süßes Problem? 

	● Zucker in Lebensmitteln – Kennzeichnung 

	● Zuckerarm – wirklich weniger Zucker? 

	● Der Nutri-Score 

	● Zucker in herzhaften Lebensmitteln 

	● Zucker in süßen Lebensmitteln 

	● Süßigkeiten bewusst genießen 

	● Zucker sparen – so geht’s 

	● Kohlenhydrate sind aus Zuckerbausteinen aufgebaut 

Zucker – ein süßes Problem?

Die meisten von uns mögen es süß. Gründe dafür liegen in der Entwicklungsgeschichte des Men-schen: Süßes hat in der Steinzeit für unser Überleben gesorgt, da süß schmeckende Pflanzenteile meist nicht giftig sind und für schnell verfügbare Energie sorgen. Heutzutage gibt es aber statt Nahrungsmangel ein Überangebot an Lebensmitteln. So nehmen wir häufig zu viel Zucker über unser Essen und über Getränke auf. Das kann zu Übergewicht, Diabetes und weiteren Krankheiten führen. 

Zucker verwenden wir zum Süßen von Kaffee oder Tee, beim Zubereiten von Desserts und 

selbst gemachtem Gebäck. Eine große Menge des Zuckers nehmen wir aber über verarbeitete 

Lebensmittel und Getränke auf. Während es bei Süßigkeiten und Limonaden noch ziemlich klar 

ist, dass sie viel Zucker enthalten, ist es bei anderen Lebensmitteln wie Müsli, Konserven oder 

Fertigprodukten manchmal vielleicht sogar überraschend, dass sie überhaupt gesüßt sind. Die-

sen Zucker nehmen wir oft unbewusst auf – so kann das Zuckerlimit schnell überschritten sein. 

Zucker wird bei der Herstellung von Lebensmitteln nicht nur zum Süßen eingesetzt, sondern 

auch, weil er einige andere interessante Eigenschaften mitbringt: Er ist relativ günstig, konser-

viert, macht Speisen voluminöser, bindet Wasser und verstärkt den Geschmack. So kann er 

teurere Zutaten, zum Beispiel Früchte im Joghurt, bis zu einem gewissen Grad ersetzen. Auch 

herzhaften Produkten wie Feinkostsalaten oder Soße wird zum Teil sehr viel Zucker zugesetzt, 

ohne dass wir ihn schmecken.

Infoblätter

© BLE 2021 | Zucker bewusst genießen | Best.-Nr. 0195 | © Fotos v.l.n.r, v.o.n.u.: Klaus Arras, © BLE; Klaus Arras, © BLE; emuck/stock.adobe.com; 

PhotoSG/stock.adobe.com; 135pixels/stock.adobe.com; Photographee.eu/stock.adobe.com; Sergey Ryzhov/stock.adobe.com;  fahrwasser/stock.adobe.

com; Klaus Arras, © BLE; fahrwasser/stock.adobe.com 
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Innehalten

Alternativen zu zuckerreichen Lebensmitteln

Warum habe ich jetzt  gerade Lust auf etwas Süßes?
Was fehlt mir?
Was brauche ich  
wirklich?

Limo

Knuspermüsli 

gekaufte Konfitüre

Salatsauce,  
Fertigprodukt

Fruchtjoghurt

Wasser

eigene Müslimischung aus 
ungezuckerten Zutaten 

selbst gemachte Marmelade, 
Fruchtaufstrich ohne Zucker

Vinaigrette aus Essig 
und Öl

Naturjoghurt mit 
frischen Früchten

www.bzfe.de
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Vorsicht bei diesen Werbeaussagen

Neben den gesetzlich geregelten Angaben zum Zuckergehalt werben Hersteller 
gerne mit weiteren Aussagen, die verwirrend sein können. Hier einige Beispiele:

Das heißt weder, dass das Lebensmit-
tel keinen Zucker oder keine zuckerhal-
tigen Zutaten enthält, noch, dass es 
besonders natürlich ist.

Auch diese Formulierungen bedeuten nicht, dass die Pro-
dukte zuckerarm bzw. gesünder sind. Denn Traubenzucker 
oder Apfeldicksaft beispielsweise sind als Süßungsmittel 
nicht besser oder schlechter für die Gesundheit als „norma-
ler“ Zucker (Saccharose). Bei einigen Süßmachern besteht 
sogar die Gefahr, damit noch mehr Zucker aufzunehmen, 
weil sie weniger Süßkraft haben als Saccharose. 

Fruchtzucker (Fruktose) wurde Menschen mit Dia-
betes früher als Zuckeraustauschstoff empfohlen, 
ist nach neuen wissenschaftlichen Erkenntnissen in 
größeren Mengen aber ungünstig.

heißt häufig nur, dass das Produkt mit weniger 
Zucker hergestellt wurde als früher. Das kann 
aber immer noch eine große Menge sein.

Das muss nicht zwingend bedeuten, dass weniger Zucker 
enthalten ist. Stattdessen kann das Lebensmittel auch nur 
weniger süß schmecken, zum Beispiel durch den Zusatz von 
Säuren.

Das bedeutet lediglich, dass weder Süßstoffe noch Zuckeraustausch-
stoffe (Oberbegriff Süßungsmittel) im Produkt enthalten sind. Zucker 
und andere süßende Zutaten dürfen hingegen drin sein.

Tipp: Lassen Sie sich nicht von Werbeaussagen oder der Aufmachung von 
Produkten blenden. Auf der sicheren Seite sind Sie, wenn Sie den Zuckerge-
halt in der Nährwerttabelle beachten und die Zutatenliste nach den unter-
schiedlichen Begriffen für Zucker und süßende Zutaten durchforsten.

Bestell-Nr. 0195
Beratungsmaterial: 1 Leitfaden, 9 Infoblätter, 
11 Arbeitsvorlagen, 19 Schaubilder
Video „Zucker – wo, wie viel, warum?“ zum 
Video auf Youtube
Kostenfrei zum Download
www.ble-medienservice.de
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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

es gibt wenige Lebensmittel, über die wir so häufig und kontrovers dis-
kutieren wie über Zucker. Und nein, es geht nicht um Kohlenhydrate all-
gemein. Es geht tatsächlich um das „weiße Gold“ – früher rare Handels-
ware, teuer und heiß begehrt; heute allgegenwärtig und als „süßes Gift“ 
verschrien, zuweilen sogar in seriösen Medien. Zwischen diesen beiden 
Polen spannen sich die vielfältigen Facetten von Zucker auf, einem Le-
bensmittel, das für uns Kulturgut und gleichzeitig Sinnbild von Ausbeu-
tung, Kolonialismus, Kapitalismus und Krankheit, aber auch von Energie, 
Leistungsfähigkeit, Liebe, Luxus und Lebensfreude ist. Vermutlich kön-
nen die Ansichten zum „Wert“ von Zucker gegensätzlicher nicht sein! 

Wenn ich mich in meinem privaten und beruflichen Umfeld umschaue, 
nehme ich genau diese Ambivalenz wahr: Im Alltag gilt es, möglichst we-
nig zugesetzten Zucker zu essen. Gleichzeitig gibt es Situationen, in de-
nen der Konsum von Zuckerhaltigem praktisch unverzichtbar erscheint: 
bei der Geburtstagsfeier, beim Kinobesuch, nach dem Streit mit der 
Freundin oder bei Stress im Beruf. Dabei ist eine Art „Flexitarismus“ für 
mich erkennbar, den ich gut nachvollziehen kann: sich situationsabhän-
gig und dem eigenen Bedürfnis entsprechend entscheiden. 

Nun muss ich einräumen, dass mein „Umfeld“ kaum zuckergesüßte 
Getränke wie Cola, Ice-Tea oder Energy-Drinks nutzt. Auch Gummibär-
chen, Popcorn oder Schokoriegel gibt es eher selten. Und niemand ist 
wirklich übergewichtig. Die Stichprobe ist also keinesfalls repräsentativ. 
Trotzdem oder vielleicht gerade deshalb frage ich mich, ob wir wirklich 
„zuckerfrei“ leben müssten, um gesund zu bleiben? Wir sind genetisch 
auf „süß“ gepolt; Süßes belohnt, stärkt und tröstet uns; Süßes verbin-
det. Zucker begleitet uns seit unserer frühen Kindheit. Wir verbinden in 
der Regel Positives damit. Und da sollen wir mir nichts, dir nichts darauf 
verzichten? 

„So wenig Zucker wie möglich“ empfiehlt die EFSA in ihrer Anfang des 
Jahres erschienenen Stellungnahme mit Blick auf die wissenschaftliche 
Datenlage – eine Position, die situative Flexibilität erlaubt und auf Acht-
samkeit im Umgang mit sich selbst setzt. Es liegt also an uns – als Indi
viduen und als Gesellschaft – unseren Zuckerkonsum im gesunden Maß 
zu halten und gemeinsam passende Rahmenbedingungen dafür zu 
schaffen. Wie formulierte es schon Paracelsus im 15. Jahrhundert? „Alle 
Dinge sind Gift und nichts ist ohne Gift; allein die Dosis macht, dass ein 
Ding kein Gift ist.“

In diesem Sinn wünsche ich Ihnen eine genussvolle „süße“ Winterzeit 
und viel Vergnügen beim Lesen!

Ihre
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Zucker im Spiegel 
der Psychologie

Wie viel Zucker ist zu viel?
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2021: Fast 13 Kilo Schokolade pro Kopf 
produziert
Schokolade ist sehr beliebt. 1,07 Millionen Tonnen Schokoladener-
zeugnisse wurden 2021 in Deutschland für den Absatz produziert. 
Gegenüber dem Jahr 2020 war das eine Steigerung von 3,4 Prozent. 
Verglichen mit 2019 waren es 6,4 Prozent mehr. Rechnet man die 
Gesamtmenge auf die Bevölkerung um, die Ende 2021 in Deutsch-
land lebte, wurden im vergangenen Jahr 12,9 Kilogramm pro Kopf 
hergestellt. Das wären etwa zweieinhalb Tafeln Schokolade wö-
chentlich pro Kopf.
Kakao wird überwiegend in Form von Kakaobohnen und Kakao-
bohnenbruch importiert. 2021 gelangten insgesamt 447.200 Ton-
nen nach Deutschland. Der größte Anteil stammte aus Afrika. Côte 
d’Ivoire (Elfenbeinküste) lieferte knapp 43 Prozent, Nigeria 10,5 und 
Ghana 8,7.
Im Oktober 2022 kostete eine Schokoladentafel im Einzelhandel 
zwölf Prozent mehr als im Oktober 2021. Damit lag die Preissteige-
rung deutlich unter der von Nahrungsmitteln insgesamt. Diese be-
trug im selben Zeitraum 20,3 Prozent.	 ●

destatis

Vegane Honigalternativen 
Check der Verbraucherzentrale NRW
Wer vegan lebt oder aus anderen Gründen auf das tierische Pro-
dukt Honig verzichten möchte, findet einige Alternativen auf 
dem Markt. Sie sollen ein veganer Ersatz für Honig sein und die-
sem ähneln. 

Für den Marktcheck im November 2022 schauten sich die Ernäh-
rungsfachleute der Verbraucherzentrale NRW in Supermärkten und 
im Onlinehandel um. Insgesamt acht vegane Honigalternativen, da-
von zwei Bio-Produkte, wurden hinsichtlich Zusammensetzung, 
Kennzeichnung und Preis bewertet.

Kennzeichnung. Die Bezeichnung „Honig“ ist dem Naturprodukt vor-
behalten. Die pflanzlichen Alternativen sind, vor allem optisch, Honig 
sehr ähnlich. Sie werden offiziell als Sirup, Brotaufstriche oder Des-
sertsoßen verkauft. Diese Bezeichnungen verstecken sich bei der 
Mehrheit der Produkte auf der Verpackungsrückseite. Auf der Vor-
derseite werben fast alle Alternativprodukte prominent mit Fantasie

namen wie „Ohnig“, „Honix“, „Hvoney“ oder „Wonig“. Diese weichen 
nur minimal von der geschützten Bezeichnung „Honig“ ab. Die Hälfte 
der Produkte bildet sogar Honiglöffel ab. Lediglich zwei Alternativen 
geben gut sichtbar auf der Vorderseite die maßgeblichen Zutaten an, 
die den Honig ersetzen sollen.

Zutaten. Die Hälfte der Honigalternativen basiert auf Tapioka- oder 
Reissirup. Zwei Produkte enthalten mit Zusatzstoffen versetztes und 
aromatisiertes Wasser. Die beiden getesteten Bio-Produkte liefern 
hauptsächlich Rohrzucker und kleinere Mengen Saft- und Pflanzen-
extrakte. 

Echter Honig besteht aus verschiedenen Zuckerarten, vor allem aus 
Fruktose und Glukose. Er darf maximal 20 Prozent Wasser und kei-
ne anderen Stoffe als Honig enthalten.

In den meisten Alternativprodukten steckt eine Vielzahl an Zusatz-
stoffen und Aromen, neben Süßungs- und Verdickungsmitteln auch 
Farbstoffe, Säuerungsmittel, Konservierungsstoffe und ein Stabilisa-
tor. Die Spitzenreiter bieten jeweils acht Zusatzstoffe und Honigaro-
ma. Nur die Bio-Produkte kommen ohne Zusatzstoffe und Aromen 
aus.

Preis. Die Ersatzprodukte nutzen den Trend zu veganen Lebensmit-
teln und sind laut Verbraucherzentrale völlig überteuert mit einem 
Durchschnittspreis von 20,77 Euro pro Kilogramm. Im Vergleich dazu 
kostet ein Kilogramm Honig im Schnitt 13,80 Euro. Der Preis für den 
veganen Honigersatz ist kaum zu rechtfertigen, zumal diese Produkte 
kaum kostspielige Zutaten enthalten. 

Fazit. Insgesamt liefert keines der getesteten Produkte einen rele-
vanten Beitrag zur Versorgung mit essenziellen Nährstoffen. Das-
selbe gilt allerdings für andere Sirupe, Fruchtdicksäfte, Honig oder 
Haushaltszucker. Die getesteten Produkte erfüllen alle ihren Zweck. 
Dennoch: Ein Blick auf die Zutatenliste lohnt! Übrigens: Veganer Ho-
nigersatz lässt sich günstig selbst herstellen. Online gibt es eine Viel-
zahl verschiedener Rezepte.	 ●

Verbraucherzentrale NRW
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Ökolandbau in der Europäischen Union
Im Jahr 2020 wurden in Deutschland rund 1,7 Millionen Hektar Land ökologisch bewirt-
schaftet. Damit wies Deutschland unter den EU-Ländern die viertgrößte Öko-Anbaufläche 
auf. Spitzenreiter in absoluten Zahlen war Frankreich, obwohl dort auf lediglich 8,7 Pro-
zent der gesamten landwirtschaftlich genutzten Fläche Ökolandbau betrieben wurde. Zum 
Vergleich: Im EU-Durchschnitt waren es 9,1 Prozent, in Deutschland 10,3 Prozent.
Öko-Vorreiter in der EU war Österreich. Dort wurde mehr als ein Viertel der landwirt-
schaftlichen Fläche ökologisch bewirtschaftet.	 ●

BZL

Ökologischer Landbau in Europa: Die wichtigsten Anbauländer (2020)

VDD unterzeichnet 
Resolution der EFAD
Die European Federation of the Associa-
tions of Dietitians (EFAD) hat Ende Okto-
ber 2022 auf ihrer 33. Generalversamm-
lung in Budapest eine Resolution verab-
schiedet, die das Recht auf angemessene 
Ernährung für alle Menschen sowie in die-
sem Zusammenhang die besondere Rolle 
der Diätassistentinnen und -assistenten 
hervorhebt.

EFAD vertritt Berufsverbände aus 27 europä-
ischen Mitgliedsstaaten. Der VDD ist Grün-
dungsmitglied von EFAD.
Die zentralen Aussagen der Budapester Re-
solution:

	∙ Jeder Mensch hat das Recht auf angemes-
sene Nahrung und sollte frei von Hunger 
leben können. 

	∙ Diättherapie und -beratung sollten inte-
graler Bestandteil der Ernährungsversor-
gung sein. 

	∙ Eine optimale Ernährungsversorgung 
trägt zur Vorbeugung und Verringerung 
des Krankheitsrisikos bei. Sie verkürzt die 
Dauer eines Krankenhausaufenthalts, ver-
bessert die Wirksamkeit der klinischen Be-
handlung sowie die Lebensqualität und 
trägt zu reduzierten Gesundheitskosten 
bei. 

Inflation in Deutschland: 
Sparen im Fokus 
Die Inflation macht sich bemerkbar: Die 
Menschen in Deutschland kaufen laut TK-
Trendbarometer immer preisbewusster. 

Ende Oktober 2022 wurden 1.027 onlineba-
sierte Interviews im Rahmen der Onlinebe-
fragung aus dem Innofact Consumer Panel 
geführt. Die letzte Befragung im Auftrag des 
Deutschen Tiefkühlinstituts (dti)  hatte im 
April 2022 stattgefunden.

	∙ Ernährungsunsicherheit ist mit Depres
sionen, verminderter Produktivität und 
erhöhten Gesundheitskosten verbunden. 
Das kann zu einer unverhältnismäßigen 
sozioökonomischen Belastung führen.

Die Berufsgruppe verfügt über das notwen-
dige Fachwissen und die Beratungskompe-
tenz, um Menschen mit ernährungsbeding-
ten Erkrankungen sowie Ernährungsproble-

men in Folge von anderen Krankheiten wie 
Krebs bei der Umstellung der Ernährung zu 
begleiten und aktiv zu befähigen, eine ihren 
Bedarfen entsprechende Ernährung im All-
tag dauerhaft umzusetzen. 

Laut EFAD sollten Ressourcen für Ernäh-
rungsprävention und -therapie innerhalb des 
gesamten Gesundheitssystems der EU be-
reitstehen.	 ●

VDD

European Federation of the Associations 
of Dietitians (EFAD) 

EFAD ist die Stimme von 35.000 Diätassistentin-
nen und -assistenten aus 27 europäischen Län-
dern. EFAD setzt sich dafür ein, die diätetische 
Ausbildung und Forschung voranzubringen und 
die Qualitätsstandards in der diätetischen Praxis 
dem aktuellen Wissensstand anzupassen, die Er-
nährungsgesundheit europaweit zu verbessern, 
nachhaltige Ernährungsweisen zu fördern und 
gesundheitliche Ungleichheit in ganz Europa zu 
verringern. 

Die Umfrageergebnisse zeigen: Günstige 
Preise sind für 54 Prozent der Menschen 
beim Lebensmittelkauf deutlich wichtiger ge-
worden. „Bio“ hat an Bedeutung verloren. 
Kriterien wie „vegetarisch“ und „vegan“ blie-
ben auf niedrigem Niveau stabil. 

57 Prozent gaben an, häufiger als zuvor Son-
derangebote zu wählen, 30 Prozent besu-
chen öfter den Discounter, 27 Prozent grei-
fen verstärkt zu Lebensmitteln mit ablau-
fendem Mindesthaltbarkeitsdatum und 
knapp jeder Fünfte (24 %) nutzt häufiger 
Handelsmarken. 

30 Prozent der Befragten, darunter vor al
lem Jüngere zwischen 18 und 39 Jahren, 
planen, sich beim Lebensmitteleinkauf 
einzuschränken. Jeder Dritte (35 %) möchte 
das sogar (sehr) stark tun. Auch bei an-
deren Konsumausgaben wollen die Men-
schen in Deutschland sparen: 58 Prozent 
planen weniger Besuche in der Gastrono-
mie, 53 Prozent wollen weniger Kleidung 
kaufen, 47 Prozent weniger für Urlaub aus-
geben. 44 Prozent der Befragten gaben an, 
bei Freizeit und Hobby sparen zu wollen. 
Nur rund jeder Fünfte (21 %) plant keine 
Einschränkungen.                                               ●

Deutsches Tiefkühlinstitut 
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Adipositastherapie 
2022 – State of the Art 
Ernährung 2022 in Bremen

Wie lässt sich die weltweite Adipositas-
welle in den Griff bekommen? Durch eine 
Betätigung aller zur Verfügung stehenden 
Hebel und eine lebenslange professionel-
le Therapie der Betroffenen. Dafür fehlen 
in der Praxis jedoch oft die Mittel. 

„Adipositas findet als stille Pandemie welt-
weit statt“, sagte Dr. med. Gert Bischoff, ärzt-
licher Leiter des Zentrums für Ernährungs-
medizin und Prävention (ZEP) in seinem Vor-
trag anlässlich des Kongresses „Ernährung 
2022“ in Bremen. „Schlimm genug, dass man 
das heute noch in Medizinerkreisen sagen 
muss.“ Er beschwor die Dringlichkeit einer le-
benslangen Therapie ab einem BMI von 30. 
Doch obwohl das eindeutig in der Adipositas-
Leitlinie festgelegt sei, gebe es eine Diskussi-
on, nicht zu früh einzusteigen. Es seien ein-
fach zu viele Menschen betroffen und man 
fürchtet die hohen Kosten. Aus demselben 
Grund würde oft an der Qualifikation des 
Personals gespart. 
Jede Adipositastherapie müsse aber multi-
modal und interdisziplinär mit hochqualifi-
ziertem Personal stattfinden. Dazu gibt es 
konservative und chirurgische Therapieop-
tionen, die je nach Einzelfall in Frage kom-
men. Wer behaupte, nur das eine oder ande-
re hilft, zeige erhebliches Unverständnis für 
diese chronische Erkrankung und sei unseri-
ös, meinte Bischoff.
Zu den konservativen Methoden gehören 
niederschwellige Digitale Gesundheitsan-
wendungen (DiGAs), mit denen sich viele 
Menschen erreichen lassen; außerdem Me-
dikamente wie Liraglutide. Bisherige Studi-
en zeigen ihr grundsätzliches Potenzial, aber 
auch häufige Nebenwirkungen. Dazu kom-
men offene Fragen zur Übernahme der Kos-
ten von etwa 4.000 Euro pro Jahr und zur 
Dauer ihrer Anwendung.

Therapieprogramme 
Als Goldstandard gelten Programme mit Be-
wegungs-, Ernährungs- und Verhaltensthe-
rapie. Hier hätten entgegen der Bedenken 
mancher Ernährungsfachkräfte auch Formu-
la-Diäten ihren berechtigten Platz, betonte 
der Ernährungsmediziner.
In einem aktuellen Vergleich etablierter The-
rapieprogramme mit den Leitlinien zeigte Bi-
schoff, dass allerdings nur sehr wenige al-
le Anforderungen erfüllen. Eines davon ist 
das Programm „ZEPmax“. Es führte in einer 
Pilotstudie zu einem durchschnittlichen Ge-
wichtsverlust von 25 Kilogramm in einem 
Jahr. Man schaue aber nicht nur auf das Ge-
wicht, sondern vor allem auf Faktoren wie 
Hyperlipidämie, Hypertonie oder Diabetes. 
Bei letzterem zeigte sich in der ZEP-Studie in 
72 Prozent der Fälle eine Remission nach ei-
nem Jahr. Zudem setze man auf eine Nach-
betreuung über drei Jahre.

Adipositaschirurgie 
Die praktische Relevanz der Adipositaschi
rurgie erläuterte Prof. Dr. med. Thomas Hor-
bach, Adipositaschirurg am Viszeral-Chirur-
gie-Zentrum München anhand von Fallbei-
spielen: Menschen, für die eine konservative 
Therapie allein nicht ausreicht. Operationen 
bewirkten den nötigen starken Gewichtsver-
lust, verbesserten Komorbiditäten und vor 
allem die Lebensqualität. Trotzdem werde 
oft kritisiert, dass Eingriffe an gesunden Or-
ganen erfolgten. Stark adipöse Menschen 
und ihre Organe seien jedoch nicht gesund, 
sagte Horbach. Daher begrüßte er die Ent-
scheidung des Bundessozialgerichts, „dass 
bariatrische Operationen in bestimmten Fall-
konstellationen auch ohne das vorherige 
Ausschöpfen der konservativen Therapieal-
ternativen zu Lasten der gesetzlichen Kran-
kenversicherung durchgeführt werden kön-
nen.“

Ambulante Therapieangebote 
Dr. med. Jürgen Herbers, Pleidelsheim, sieht 
sich als Facharzt für Allgemeinmedizin in ei-

ner „Schwerpunktpraxis Ernährungsmedi-
zin BDEM“ täglich mit den Möglichkeiten und 
Grenzen der ambulanten Adipositastherapie 
konfrontiert. Zurzeit gibt es 75 solcher Pra-
xen in Deutschland. Hier erfolgt die Beratung 
nach Anamnese und Befund durch angestell-
te oder freiberufliche Ernährungsfachkräf-
te. Sie reicht von der Einmaltherapie bis zum 
Jahresprogramm – abhängig davon, was ge-
wünscht ist und was die Praxis leisten kann. 
So sei es beispielsweise extrem schwierig, 
die Menschen zur Nachsorge in die Praxis 
zu holen. Nicht zufriedenstellend sei außer-
dem die Kostenübernahme durch die Kran-
kenkassen. „Um überhaupt etwas anbieten 
zu können, integrieren wir manchmal selbst 
Menschen mit einem BMI über 30 in Prä-
ventionskurse. Die sind eigentlich nicht für 
sie gedacht.“ Noch schwieriger gestaltet sich 
die Adipositastherapie in der Hausarztpra-
xis. Hier fehle in der Regel die Zeit, sich in-
tensiv einzelnen Betroffenen zu widmen, vor 
allem wenn das Wartezimmer voll sei, sagte 
Herbers.

Interdisziplinäre Versorgung 
Eine dringende Notwendigkeit, mehr inter-
disziplinäre Schwerpunktpraxen einzurich-
ten, sieht auch Monika Bischoff. Die Diplom-
Ökotrophologin leitet gemeinsam mit ihrem 
Mann Dr. Gert Bischoff das ZEP. Dort nehme 
man sich sehr viel Zeit für jeden Einzelnen. 
Jedes Teammitglied steuere ein Puzzleteil zur 
individuellen Therapie bei. „Oft erschrecken 
die Menschen, dass das eine Jahr nur der 
Anfang ist und sie eine lebenslange Thera-
pie brauchen“, berichtete Bischoff. „Diese Er-
kenntnis muss in etwas Positives umgewan-
delt werden.“ Dabei helfen neue Routinen im 
Bewegungs- und Ernährungsverhalten, die 
Vermittlung von Softskills und die Stärkung 
des Selbstvertrauens. 
Das gelte auch für die Weiterbetreuung nach 
einer Adipositasoperation. Das Innovations-
fondsprojekt ACHT (Adipositas Care & Health 
Therapy) zeigt, wie sich mittels strukturierter 
und standardisierter Nachsorge und Pflege 
einer elektronischen Fallakte der Therapie-
erfolg langfristig sichern lässt. Der Schlüssel 
liege im „Adipositas-Lotsen“, der immer für 
den Betroffenen erreichbar ist. Sobald die 
Auswertung abgeschlossen ist, soll das Pro-
gramm in die Fläche gehen. „Wir haben heu-
te alles, was man für eine erfolgreiche Adipo-
sitastherapie braucht“, schloss Bischoff. „Bis-
her fehlt es allerdings an Finanzen und poli-
tischer Unterstützung, aber ich hoffe, da tut 
sich bald was.“ 	 ●

Gabriela Freitag-Ziegler, Fachautorin, Bonn
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Meal Timing und zirkadiane 
Rhythmen  
Ernährungsfachtagung der DGE-Sektion 
Mecklenburg-Vorpommern

Vieles deutet darauf hin, dass ein ordnungsgemäßes Funktionie-
ren unserer zirkadianen Uhr entscheidend für einen gesunden 
Stoffwechsel ist. Der Zeitpunkt der Nahrungsaufnahme kann 
hier regulierend wirken.

Die innere Uhr des Menschen besteht aus der „Masterclock“ im Hy-
pothalamus und verschiedenen peripheren Uhren, die auf alle me-
tabolisch aktiven Organe verteilt sind. Ihr Zusammenspiel mit Ernäh-
rung und Stoffwechsel erforscht die neue Disziplin Chrononutrition. 
So beeinflussen die inneren Uhren die Verdauung in Abhängigkeit 
der Essenszeit; umgekehrt können Meal Timing und Ernährungswei-
se die inneren Uhren verschieben.

Aktuelle Forschungsergebnisse präsentierte Dr. Olga Ramich, Leite-
rin der Forschungsgruppe Molekulare Ernährungsmedizin am Deut-
schen Institut für Ernährungsforschung Potsdam-Rehbrücke (DIfE): 
Epidemiologische und experimentelle Studien zeigten negative Aus-
wirkungen von spätem und nächtlichem Essen auf den Stoffwechsel. 
Bei Schichtarbeitenden beispielsweise erhöhte sich das Diabetesrisi-
ko um fünf Prozent pro fünf Jahre Schichtarbeit. 
Kohlenhydrate und Fette lösten in am DIfE durchgeführten Studien 
in Abhängigkeit der Essenszeiten unterschiedliche metabolische Ef-
fekte aus. Der Glukosespiegel war nach einer Mahlzeit am Nachmit-
tag deutlich höher als nach der gleichen Mahlzeit am Morgen. Sig-
nifikante Unterschiede zeigten sich auch beim Vergleich der Kom-
bination High-Carb-Mahlzeit am Morgen und High-Fat-Mahlzeit am 
Nachmittag mit der Kombination High-Fat-Mahlzeit am Morgen und 
High-Carb-Mahlzeit am Nachmittag. Bei Probanden mit Prädiabetes 
war der durchschnittliche Blutglukosewert am nächsten Tag höher, 
wenn sie abends viele Kohlenhydrate gegessen hatten. Die Glukose-
toleranz nimmt also offenbar im Tagesverlauf ab. 
Mittlerweile zeigen Tierexperimente und Humanstudien viele positi-
ve Effekte durch längere Essenspausen im Vergleich zum „Grazing“: 
Gewichtsverlust und Verlust von Fettgewebe, niedrigeren Blutdruck, 
bessere Glukosetoleranz, niedrigere LDL- und Entzündungswerte 
sowie besseren Schlaf. Die Verkürzung des täglichen Essfensters – 
Time Restricted Eating oder 16:8 Intervallfasten – ist daher eine viel-
versprechende Strategie für Gewichtsmanagement und Stoffwech-
selkontrolle. Die Methode ist besonders für Menschen interessant, 
die sich angewöhnt haben, über den ganzen Tag verteilt viele kleine 
Mahlzeiten zu essen.
Die widersprüchliche Datenlage, speziell mit Blick auf das Auslassen 
von Frühstück oder Abendessen, führte Ramich darauf zurück, dass 
jede Studie ihr eigenes Design hat und frühe oder späte Essfenster 
anderes definiert. Hier bedarf es daher kontrollierter Studien.           ●

Gabriela Freitag-Ziegler, Fachautorin, Bonn

Interview mit Privatdo-
zentin Dr. Olga Ramich 
vom Deutschen Institut 
für Ernährungsforschung 
Potsdam-Rehbrücke (DIfE).  
Die Fragen stellte Gabriela 
Freitag-Ziegler.

Mittlerweile scheint gesichert, dass spätes Es-
sen den Stoffwechsel negativ beeinflusst. Wel-
che praktischen Empfehlungen können Bera-
tungsfachkräfte daraus ableiten, besonders im 
Umgang mit Menschen vom Typ „Eule“? 
Vor allem Personen mit hohem Übergewichts- und 
Diabetesrisiko müssen darauf achten, den größten 
Anteil der Kalorien möglichst früher am Tag zu ver-
zehren und abends keine große Mahlzeit kurz vor 
dem Schlafengehen zu konsumieren. Dabei muss 
das Abendessen optimalerweise gesund und aus-
gewogen sein und keinen hohen glykämischen In-
dex haben. Das gilt besonders für die späten Chro-
notypen, die „Eulen“. Sie müssen noch stärker dar-
auf achten, mehr Obst, Gemüse und Ballaststoffe 

zu essen, zum Beispiel nach der Arbeit einen gro-
ßen Teller Salat plus eiweißreiche Lebensmittel an-
statt des großen Tellers Nudeln. Eulen leiden au-
ßerdem oft an Schlafmangel, der den Stoffwechsel 
auch negativ beeinflusst. „Eulen“ sollten daher auf 
ausreichend Schlaf achten, viel Zeit an der frischen 
Luft verbringen und Sport treiben. 

Gehen beim Intervallfasten die günstigen Effek-
te einer langen Esspause von 14 oder 16 Stun-
den verloren, wenn statt Abendessen das Früh-
stück weggelassen wird?
In der Tat zeigen die meisten experimentellen Stu-
dien, dass Essen früh am Tag günstigere Effekte auf 
die Gewichtsabnahme und den Stoffwechsel im 
Vergleich zum Essen spät am Tag hat. Die Datenla-
ge ist aber sehr heterogen. Den Ergebnissen vieler 
Studien zufolge ist das Frühstück für unseren Kör-
per wichtig: Die Menschen leiden seltener an Über-
gewicht, ihre Arterien verstopfen weniger und sie 
erkranken seltener an Diabetes. Menschen mit Dia-
betes hilft ein Frühstück, den Blutzucker besser zu 
kontrollieren. Das Ernährungsmuster muss aber 
auch in den Alltag passen. Viele Leute möchten ih-
re abendliche Mahlzeit im Familien- oder Freundes-
kreis genießen und können wegen des morgendli-
chen Zeitmangels leichter das Frühstück ausfallen 

lassen. Wenn sie ein entsprechendes Essfenster 
auswählen, können sie trotzdem profitieren – das 
bestätigen die Intervallfasten-Studien, in denen die 
Teilnehmenden ihre Esszeiten selbst definieren 
konnten.

Durch die Umstellungen von Winter- und Som-
merzeit wird unser Tag-Nacht-Rhythmus jedes 
Jahr zweimal verschoben. Inwieweit wirkt sich 
das auf unseren Stoffwechsel und ernährungs-
mitbedingte Erkrankungen aus?
Tatsächlich erlebt unser Körper das als eine Art Mi-
ni-Jetlag und muss alle inneren Rhythmen um eine 
Stunde umstellen. Manche Leute fühlen sich da-
durch erschöpft. Häufig sind Menschen mit Schlaf-
störungen oder chronischen Erkrankungen be-
troffen. Einige Daten zeigen eine Zunahme an Ar-
beitsunfällen in den Tagen nach der Umstellung. 
Wissenschaftlich bewiesen ist mittlerweile, dass 
die Zeitumstellung zu einer Erhöhung des Herzin-
farktrisikos führt. Allerdings ist unser Körper in der 
Lage, solche minimalen Zeit- und Rhythmusum-
stellungen relativ schnell zu bewältigen. Die Schla-
fenszeiten haben sich nach fünf bis sieben Tagen 
komplett umgestellt. Entsprechend gibt es bislang 
keine wissenschaftlichen Beweise für langfristige 
negative Folgen von Zeitumstellungen.

INTERVIEW
Dr. Olga  Ramisch
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Die Darm-Hirn-Achse
Ernährungsfachtagung der DGE

Bis vor zehn Jahren waren Gehirn und 
Darm in Medizin und Forschung getrenn-
te Systeme. Das hat sich seit den 2010er-
Jahren geändert.

Seit einigen Jahren konzentrieren sich For-
schende auf neurologische Erkrankungen, 
denn: „Diese sind weltweit eine der Haupt
ursachen für körperliche Einschränkun-
gen und eine erhöhte Mortalität. Die Be-

lastungen haben infolge des demografi-
schen Wandels zugenommen und die Zahl 
der Betroffenen wird weiter steigen“, sag-
te Dr. oec. troph. Corinna Geisler. Die wis-
senschaftliche Mitarbeiterin am Institut für 
Diabetologie und klinische Stoffwechsel-
forschung am Universitätsklinikum Schles-
wig-Holstein (UKSH), Campus Kiel, gab ei-
nen Einblick in Ernährungsweisen und in-
testinales Mikrobiom als modifizierbare 
Einflussfaktoren. So vermuten Forschende 
beispielsweise, dass die Parkinson-Krank-
heit im Darm beginnt. Daran könnte Alpha-
Synuclein beteiligt sein. Das Protein wur-
de im Gehirn von mit E. coli gefütterten 
Mäusen nachgewiesen.
Erste Zusammenhänge zeigten sich auch 
zwischen Veränderungen im Mikrobiom 
und Autismus, dem Leaky-Gut-Syndrom, 
Migräne und Depressionen. Oft ist jedoch 
nicht klar, ob die Erkrankung die Ursache 
für eine Dysbiose ist oder umgekehrt.

Grundsätzlich lassen sich Darmbakterien 
in „potenziell förderliche“ und „potenziell 
schädliche“ einteilen. Und sie produzieren 
ein breites Spektrum an Metaboliten, die 
für die Kommunikation zwischen Darm und 
Gehirn bedeutsam sind.

Präventives Potential steckt zum Beispiel in 
kurzkettigen Fettsäuren. Sie entstehen beim 
mikrobiellen Abbau von Ballaststoffen, ge-
langen über das Blut ins Gehirn und beein-
flussen dort direkt und indirekt Emotion und 
Kognition. 
Als weitere präventive Nahrungsbestand-
teile für ein gesundes Gehirn gelten Ome-
ga-3-Fettsäuren und Vitamin D. Vermutlich 
steuern sie die Synthese von Serotonin und 
könnten so Entwicklung und Symptomlinde-
rung neuropsychiatrischer Störungen beein-
flussen.

Wie die Kommunikation zwischen Darm und 
Gehirn genau abläuft, wird häufig im Maus-
modell erforscht und lässt sich daher nicht 
1:1 auf den Menschen übertragen. Sicher 
ist: Es handelt sich um einen bi-direktiona-
len Signalweg, denn das Gehirn sendet auch 
an den Darm. So wird etwa bei Stress oder 
Aufregung die Peristaltik reduziert oder akti-
viert. Weitere wichtige Botenstoffe sind Im-
munmediatoren, Neurotransmitter und Hor-
mone wie Serotonin und Leptin.	 ●

Gabriela Freitag-Ziegler, Fachautorin, Bonn

Interview mit Dr. Corinna Geisler vom Institut für 
Diabetologie und klinische Stoffwechselforschung 
am Universitätsklinikum Schleswig-Holstein, 
Campus Kiel. Die Fragen stellte Gabriela Freitag-
Ziegler.

Derzeit findet intensive Grundlagenforschung zu den Zusammenhängen 
zwischen Darmmikrobiom und einer Vielzahl von Erkrankungen statt. 
Für welchen Bereich erwarten Sie in absehbarer Zeit einen „Durch-
bruch“ mit praktischen Empfehlungen für Ernährungsberatung und 
-therapie?
Die Theorie, dass die Darm-Hirn-Achse Einfluss auf die Entstehung der Parkin-
son-Krankheit haben könnte, zeigt viele erfolgversprechende Ideen und Me-
thoden für deren Behandlung auf. Die Erhöhung der Zufuhr von Probiotika, 
Omega-3-Fettsäuren, kurzkettigen Fettsäuren, Vitaminen sowie eine mediter-
rane Ernährung und mehr körperliche Aktivität können die Darmgesundheit 
verbessern und damit die Darm-Hirn-Achse positiv beeinflussen. Die meisten 
klinischen Studien fokussieren auf Probiotika, so dass hier am ehesten Ergeb-
nisse zu erwarten sind.

Welcher Ernährungs- und Lebensstil vor Krankheiten wie Adipositas, 
Diabetes Typ 2 und Herz-Kreislauf-Erkrankungen schützen kann, wis-
sen wir heute sehr gut, ohne jedoch deren Verbreitung in den Griff 
zu bekommen. Welche Haupt- oder Nebenrolle sehen Sie hier für das 
Mikrobiom?

Die Darmmikrobiota ist in verschiedene Stoffwechselwege des Wirts (z. B. Ge-
winnung und Speicherung von Energie aus Nahrungsquellen) involviert. Da-
rüber hinaus hat sich gezeigt, dass Personen mit Adipositas einen geringe-
ren Bakterienreichtum aufweisen und somit möglicherweise schneller an Ge-
wicht zunehmen. Im Mausmodell beeinflusste zum Beispiel die Mikrobiota-
Transplantation von adipösen oder schlanken Mäusen in keimfreie Tiere das 
Körpergewicht. Die Darmmikrobiota spielt daher eine wichtige (Haupt-)Rolle 
in der Erforschung von Therapieansätzen bei Adipositas. Auch bei der Entste-
hung von Diabetes Typ 2 spielt die Darmmikrobiota eine große Rolle, indem 
sie das Körpergewicht, den Gallensäurestoffwechsel, die proinflammatorische 
Aktivität, die NAFLD und die Insulinresistenz verändert sowie die Darmhormo-
ne moduliert.

Bisher geht es bei Migräne oder Depressionen nur am Rande um die 
Ernährung. Die Betroffenen haben aber einen hohen Leidensdruck. 
Verspricht die Mikrobiomforschung neue Therapieansätze?
Möglicherweise gibt es einen Zusammenhang zwischen Kopfschmerzen und 
Darm, denn Übelkeit und Erbrechen gehen häufig mit Migräneanfällen ein-
her. In den letzten Jahren wurde eine Reihe von Arbeiten veröffentlicht, die 
einen Zusammenhang zwischen Darmmikrobiota und Migräne dargelegt 
haben. Studien am Tier und am Menschen haben gezeigt, dass das Darm
mikrobiom bei Migränebetroffenen im Vergleich zu gesunden Kontrollper-
sonen verändert ist. Frühere Studien haben auch offenbart, dass diverse Be-
handlungen, die auf die Darmmikrobiota und die Signalübertragung durch 
den Vagusnerv abzielen wie spezielle Diäten, Probiotika und die Stimulation 
des Vagusnervs, eine positive Wirkung haben. Diese Arbeiten eröffnen die 
Möglichkeit, personalisierte Migränetherapien auf der Grundlage des Darm-
mikrobioms zu entwickeln.

Dr. Corinna GeislerINTERVIEW
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Mikrobiom und 
Ernährung
Webinar der Deutschen 
Gesellschaft für Mukosale 
Immunologie und Mikrobiom 
(DGMIM)

Immer mehr Studien weisen einen Zu-
sammenhang zwischen Ernährung, Verän-
derungen des Darmmikrobioms und im-
munvermittelten entzündlichen Erkran-
kungen nach. Da Bakterien auf Substrate 
aus der Kost angewiesen sind, stellt sich 
die Frage, ob wir durch gezielte Ernährung 
eine schützende Darmflora mit antient-
zündlichen Eigenschaften aufbauen kön-
nen. 

MD/PhD Laura Bolte (Department of Gas-
troenterology and Hepatology and Depart-
ment of Genetics, University of Groningen 
and UMCG University Medical Center Gro-
ningen, Niederlande) stellte eine Studie vor, 
die den Zusammenhang zwischen der Ernäh-
rung und dem Darmmikrobiom bei Morbus 
Crohn, Colitis ulcerosa, dem Reizdarmsyn-
drom und unterschiedlichen Krebserkran-
kungen in den Fokus stellte. An 1.425 Per-
sonen wurden 173 Ernährungsfaktoren und 
ihre Auswirkungen auf das Mikrobiom un-
tersucht. Es kristallisierten sich 38 Assoziati-
onen zwischen bestimmten Ernährungsmus-
tern wie mediterrane Ernährung oder Fast 
Food und Mikrobiom heraus. 

	∙ Eine hohe Aufnahme tierischer Lebens-
mittel, verarbeiteter Lebensmittel, Zucker 
und Alkohol geht mit einer „ungünstigen“ 
Darmmikrobiota einher, die charakteris-
tisch für Entzündungen und mit höheren 
Konzentrationen von Entzündungsmar-
kern im Darm assoziiert ist. 

	∙ Pflanzenbasierte Lebensmittel schaffen 
günstige Voraussetzungen für Produzen-
ten von kurzkettigen Fettsäuren (SCFA) 
und gehen mit einem geringeren Anteil 
krankmachender Bakterien und deren 
Stoffwechselprodukten im Darm einher. 
Zugleich fördern sie eine höhere Synthese 
und Umwandlung von essenziellen Nähr-
stoffen durch die Darmmikrobiota.

Wer seinen Darm also vor entzündlichen Er-
krankungen schützen möchte, sollte pflan-
zenbasiert essen mit reichlich Hülsenfrüch-
ten, Gemüse, Obst, Nüssen und regelmäßig 
fettarmen fermentierten Milchprodukten 
und Fisch. Eine mediterrane Ernährungswei-
se würde dem beispielsweise entsprechen. 
Alkoholische Getränke, verarbeitetes fettrei-
ches Fleisch, Fast Food und Softdrinks eher 
meiden. Die Resultate könnten in naher Zu-
kunft als Basis für Ernährungsinterventionen 
bei Menschen mit chronisch-entzündlichen 
Erkrankungen und zur Unterstützung der Im-
muntherapie bei Krebs dienen. 

Prof. Dr. Stephan Bischoff, Direktor des In-
stituts für Ernährungsmedizin, Leitung Fach-
gruppe Ernährungsmedizin/Prävention und 
Genderforschung, Universität Hohenheim, 
befasste sich mit dem Zusammenhang zwi-
schen Mikrobiom und Darmbarriere sowie 
deren Rolle bei metabolischen Erkrankun-
gen. Vor allem entzündliche Darmerkrankun-
gen (CED), Darminfektionen, Reizdarmsyn-
drom (RDS), Nahrungsmittelunverträglich-
keiten (z. B. Allergie, Zöliakie, Laktoseintole-
ranz, Fruktosemalabsorption) sowie weitere 
Krankheiten, die nicht unmittelbar mit dem 
Darm in Verbindung stehen, wie chronisch-
entzündliche Gelenkerkrankungen, Lungen- 
und neurologisch-psychiatrische Erkrankun-
gen gehen oft mit einer gestörten Darm-
barriere einher. Bakterien können dann in 
Bereiche vordringen, die sie bei intakter 
Barriere nicht erreichen würden (Trans-
lokation). Eine durchlässige Darmbar-
riere und daraus folgende Entzündun-
gen lassen sich anhand von bestimm-
ten Biomarkern diagnostizieren. Hier 
besteht aber noch weiterer Forschungs-
bedarf.

Die Ernährung ist neben Infektionen, Toxi-
nen, Stressfaktoren, Bewegung sowie Prä-,  
Pro- und Antibiotikakonsum ein wichtiger 
Regulator der Darmbarriere. Eine zucker- 
und fettreiche Kost wirkt Bischoff zufolge de-
stabilisierend, während Ballaststoffe und die 
daraus metabolisierten kurzkettigen Fettsäu-
ren die Barriere stabilisieren können. Insge-
samt zeigte sich, dass mediterrane Ernäh-
rungsmuster schützen.

Offen ist noch, welche Ballaststoffe und wel-
che Bakterien am effektivsten sind. Auch 
zeigte sich, dass die Fähigkeit, Ballaststoffe 
in kurzkettige Fettsäuren zu verwandeln, von 
Mensch zu Mensch verschieden ist. Das er-
öffnet neue Perspektiven für maßgeschnei-
derte Ernährungsempfehlungen. 

Prof. Dr. Christian Sina, Direktor des Insti-
tuts für Ernährungsmedizin, Universitätskli-
nikum Schleswig-Holstein, Lübeck hob die 
positive Bedeutung fermentierter Lebens-
mittel für das Darmmikrobiom hervor – die-
se würden in den nächsten Jahren vermut-
lich eine Renaissance erleben. Zusatzstoffe in 
der Lebensmittelproduktion wie Emulgato-
ren oder nicht-kalorische Süßstoffe dagegen 
geraten zunehmend in den Verdacht, sich 
negativ auf das Darmmikrobiom auszuwir-
ken. Emulgatoren verändern möglicherweise 
die Mukosa so, dass mehr Bakterien in tiefe 
Schichten eindringen und dort Entzündun-
gen auslösen können. Saccharin und Sucra-
lose sind Humanstudien zufolge mit Dysbio-
sen assoziiert. 

DGMIM
Die Deutsche Gesellschaft für Mukosale Immu-
nologie und Mikrobiom (DGMIM) ist ein gemein-
nütziger Verein, der sich zum Ziel gesetzt hat, wis-
senschaftliche Erkenntnisse zur gesundheitlichen 
Bedeutung der Mensch-Mikroben-Interaktion zu 
bündeln, um sie in Fachkreisen und der Öffent-
lichkeit zu diskutieren. 

www.dgmim.de

Definitionen
Mikrobiota bezeichnet die Gesamtheit aller Mi-
kroorganismen (Bakterien, Pilze, Viren und Co.). 

Das Mikrobiom umfasst die Mikrobiota sowie 
ihre Gene, Stoffwechselprodukte und Umweltbe-
dingungen.

Beide Begriffe werden oft synonym verwendet.

Fazit
Studien zufolge 

spielt das Mikrobiom eine große 
Rolle bei der Entstehung oder Verhin-

derung entzündlicher Erkrankungen, so-
wohl im Darm als auch im restlichen Körper. 

Und immer mehr Studien bestätigen, dass bal-
laststoffreiche und fermentierte Lebensmittel 
helfen können, Entzündungen vorzubeugen 
oder einzudämmen. Hier gibt es individuel-
le Unterschiede, die noch weiter erforscht 

werden müssen und neue Ansätze für 
eine personalisierte Ernährungs-

therapie bergen. ●

Ruth Rösch, Fachautorin, Düsseldorf 

Literatur
Bolte LA et al.: Long-term dietary patterns are asso-
ciated with pro-inflammatory and anti-inflammato-
ry features of the gut microbiome; https://gut.bmj.
com/content/gutjnl/70/7/1287.full.pdf  

http://www.dgmim.de
https://gut.bmj.com/content/gutjnl/70/7/1287.full.pdf
https://gut.bmj.com/content/gutjnl/70/7/1287.full.pdf


218 SCHWERPUNKT

ERNÄHRUNG IM FOKUS 04 2022

Fo
to

: ©
 m

es
cio

gl
u/

st
oc

k.
ad

ob
e.

co
m

Es war im Jahr 1812, als Franz Carl Achard 
sein großes, fast 500-seitiges Werk ver-

öffentlichte: „Die europäische Zu-
ckerfabrikation aus Runkelrüben in 
Verbindung mit der Bereitung des 
Branntweins, des Rums, des Essigs 
und eines Caffee-Surrogats aus ih-
ren Abfällen, beschrieben und mit 
Kupfern erläutert durch ihren Ur-

heber“. Dort schrieb er im Vorwort: 
„---Sämmtlichen muß der Genuß des 

Zuckers als Erzeugniß vaterländischen 
Kunstfleißes anziehender werden, als es 

bey der Rückerinnerung an das die Mensch-
heit empörende harte Schicksal der vielen tausen-
den Schlachtopfern des Eigennutzes seyn kann, 
durch welche er in anderen Weltheilen bereitet wird.“ 
(Achard 1812, S. IV)

Was die Menschheit nach Achards Worten empören 
musste, war die Produktion des Rohrzuckers in der 
Karibik und in Brasilien durch Sklavenarbeit auf den 
Plantagen. Sie fand erst im Laufe des 19. Jahrhunderts 

Geht es um 
die Geschichte des 

Rübenzuckers in Europa, 
kommen wir an ihm nicht vorbei. 
Franz Carl Achard (1753–1821). Er 

war Chemiker, Züchter und Zucker-
fabrikant, vor allem aber ein Mensch, 

der mit seinen Pionierleistungen in 
Wissenschaft und Wirtschaft we-

sentlich zur Abschaffung der 
Sklaverei beitrug.

Das weiße Gold in Europa  
Leben und Werk Franz Carl Achards 
DR. RAINER HUFNAGEL

durch die wachsende Bewegung des Abolitionismus 
ihr Ende. Achard selbst durfte diesen Prozess nur in 
seinen Anfängen miterleben. Schon 1821 starb er ver-
armt und halb vergessen. Sein Nachruhm stützte sich 
zunächst und vor allem auf seine Bedeutung als Che-
miker, Züchter und Fabrikant für nationale Autarkie-
bestrebungen (vgl. Stieda 1928; Tannenberg 1938). Sei-
ne Bedeutung als Abolitionist deuten die Würdigungen 
zu seinem zweihundertsten Todestag an (Kissel 2021; 
Hübner 2021). 
Der Blick auf Achards Leben und Werk, Denken und 
Fühlen, Streben und Wirken kann uns bis ins Heute 
Möglichkeiten aufzeigen, wie sich ethisches und em-
pathisches Wirtschaften realisieren lässt. Mag auch 
der Gedanke naheliegen, dass dieses vor allem durch 
Druck der Nachfrageseite (vgl. Dohmen 2014; Koslows-
ki, Pridatt 2006) oder durch eine entsprechende staat-
liche Ordnungspolitik gefördert wird (Hufnagel, Jaque-
moth 2018) – auch die Angebotsseite kann aktiv Ein-
fluss nehmen. Lässt sich ethischer Konsum durch 
Veränderungen in der Produktionsweise erreichen? 
Vor dieser Frage standen nicht nur die Menschen zu 
Zeiten der Spätaufklärung, auch wir sollten 200 Jah-
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re später  – de te fabula narratur – darüber nachden-
ken, was wir in Bezug auf ethisches und empathi-
sches Wirtschaften erreichen können, etwa bei Kin-
derarbeit, in der Tierhaltung oder beim Klimaschutz. 
Achards Leben gibt uns die Antwort: Viel – aber an-
strengen müssen wir uns!

Zucker als Rohstoff
Haushaltszucker, der chemisch als „Saccharose“ be-
zeichnet wird, lässt sich heute wirtschaftlich aus Zu-
ckerrohr, Zuckerrüben, Ahorn und Palmen gewinnen. 
Rund 80 Prozent der Weltproduktion stammen aus Zu-
ckerrohr, etwa 20 Prozent aus Zuckerrüben (vgl. Mähr 
2012). 
Zuckerrohr stammt aus Neuguinea und gelangte 
schon in grauer Vorzeit nach Indien und China. 600 
nach Christus ist sein Anbau in Persien belegt, bald da-
nach in der arabischen Welt. Die Araber brachten es 
nach Sizilien und Spanien. Im Mittelalter war Zucker 
rar, aber überall in Europa in Apotheken erhältlich. 
Portugiesische Seefahrer brachten das Zuckerrohr 
nach Madeira. Columbus nahm es mit in die Karibik. In 
der Folge entstanden dort und in Brasilien große Plan-
tagen, die Europa in der frühen Neuzeit mit Rohrzu-
cker versorgten. War Zucker im Mittelalter noch eine 
Kostbarkeit, allenfalls als Medizin oder Gewürz im Ge-
brauch, wurde er im 18. Jahrhundert zumindest für die 
Oberschicht erschwinglich. Er harmonierte vorzüglich 
mit den anderen Kolonialwaren Kakao und Kaffee. Ein-
fache Leute mussten sich zum Süßen mit Honig oder 
eingekochten Früchten begnügen (z. B. Hoffmann et al. 
2012).
So erfreulich die mit dem Zuckerimport aus der Neuen 
Welt verbundene Versüßung des Lebens für das Bür-
gertum auch war, hatte sie doch eine hässliche Kehr-
seite: Sklavenhandel und -arbeit. 

Sklavenhandel für das weiße Gold
Der europäische Zuckerimport des 18. Jahrhunderts 
fußte auf dem „Atlantischen Dreieckshandel“: Europä-
ische Seefahrer transportierten Gewehre, Stoffe oder 
Spirituosen nach Westafrika. Dort tauschten sie die-
se Güter gegen versklavte Afrikaner, die von Häupt-
lingen oder Sklavenjägern und -händlern in den Hä-
fen verkauft wurden. Die erworbenen Arbeitskräfte 
wurden in die europäischen Kolonien nach Amerika 
transportiert, wo sie auf Plantagen Zuckerrohr, Ta-
bak und Baumwolle anbauen mussten. Die Produkti-
onsgüter Zucker und Rum, Tabak und Baumwolle ge-
langten schließlich in die Häfen Europas, wo Kaufleu-
te und Reeder vom Verkaufserlös wiederum Schiffe für 
die westafrikanische Küste ausrüsten konnten (etwa 
Poehls 2017). Die Bedingungen auf den Sklavenschiffen 
waren unerträglich, viele Menschen überlebten schon 
den Transport nicht. Die Fron auf den Feldern der Kari-
bikinseln, in Brasilien und in den Südstaaten war grau-
sam, die Arbeit in den Mühlen, Brennereien und Lager-
häusern kaum besser und gefährlich. Ein versklavter 

Afrikaner hatte im statistischen Mittel eine Restlebens-
erwartung von wenigen Jahren.
Gegenwehr und Flucht waren für die Gefangenen 
schwierig; meist stammten sie aus verschiedenen Re-
gionen und konnten sich schon sprachlich kaum ko-
ordinieren. Dennoch kam es alle paar Jahre zu Mas-
senfluchten, Guerilla-Kämpfen oder Aufständen von 
New York bis Bahia. Durchschlagenden Erfolg hatte al-
lein die Revolution in der französischen Kolonie Saint 
Domingue 1791, die zur Gründung der Republik Haiti 
führte.
Auch in den Zivilgesellschaften der europäischen Kolo-
nialmächte formierte sich Widerstand gegen Sklaven-
handel und -arbeit. Wesentliche Inspiration erhielt die-
se als „Abolitionismus“ bezeichnete Bewegung durch 
die Ideen der Aufklärung und des angelsächsischen 
Presbyterianismus (v. a. Quäker, Baptisten, Methodis-
ten, Mennoniten). Die Abolitionisten skandalisierten 
in Büchern, Zeitschriften, Flugschriften und Versamm-
lungen das Schicksal der in Sklaverei geratenen Men-
schen und kanalisierten ihre Empörung in politischen 
Eingaben. Beliebt waren Aufrufe zum Boykott von Ko-
lonialwaren, vor allem von Zucker und Rum.
Die Sklaverei wurde im Lauf des 19. Jahrhunderts in 
den relevanten Ländern und ihren Kolonien gesetzlich 
verboten: Großbritannien 1833, Frankreich und Dä-
nemark 1848, Niederlande 1863, USA 1865, Portugal 
1869, Spanien 1886 und zuletzt Brasilien 1888. Nach 
Einschätzung der Geschichtswissenschaften wirkten 
dabei der ethisch-politische Impuls des Abolitionismus 
und ökonomische Grundlagen – freie Arbeit ist pro-
duktiver als Zwangsarbeit – zusammen. Diese beiden 
Motive, die sich kaum trennen lassen, finden wir auch 
im Leben und Wirken von Franz Carl Achard wieder.

Lehnstuhlabolitionismus
Die Historikerin Sarah Lentz (2020) hat für die frühe 
Phase der deutschen Antisklavereibewegung die Be-
zeichnung „Lehnstuhlabolitionismus“ vorgeschlagen. 
Sie terminiert diese Phase von ungefähr 1780 bis 1810 
und erfasst damit Achards Hauptwirkungsperiode. Der 
Lehnstuhlabolitionismus geht vornehmlich auf das Bil-
dungsbürgertum zurück. Gebildete Menschen gewan-
nen zunächst über ein Literaturstudium abolitionisti-

Steckbrief Franz Carl Achard
Geboren am 28. April 1753 in Berlin als Sohn eines reformierten 
Pfarrers. Schulbildung und Studium unbekannt. 

Seit 1776 Mitarbeiter des damals bekannten Chemikers 
Andreas Marggraf.

1776 Heirat mit Maria Kühn, Scheidung 1784. Danach fünf Kinder aus 
Nachfolgebeziehungen. 

Ab 1782 Züchtung von Zuckerrüben auf Gut Kaulsdorf. Ab 1801 Zuckerrübenanbau 
und Zuckerproduktion auf Gut Cunern. 

Ab 1812 Zuckerrübenbauschule auf Cunern. 1819 Betriebseinstellung. 

Verarmt verschieden am 20. April 1821.
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sche Einsichten, die sie dann in der Öffentlichkeit ver-
breiteten. In den Ländern, die Sklavenwirtschaft in der 
Karibik duldeten, wie Großbritannien, Frankreich, die 
Niederlande oder Dänemark, war der Abolitionismus 
von der Sache her schneller, radikaler und breiter ver-
ankert. Das alte Deutsche Reich war dagegen nur in-
direkt betroffen: über Importhäfen wie Hamburg oder 
Länder wie Schleswig und Holstein, die in Personaluni-
on mit der dänischen Krone verbunden waren. Hinzu 
kamen Berichte von Ausgewanderten, Reisenden und 
verkauften Soldaten. In Deutschland begegnete man 
jedoch also kaum einem „Mohren“ selbst. Entspre-
chend bestand Lehnstuhlabolitionismus im Wesentli-
chen aus einem Informationsstrom vom atlantischen 
Westen zur kontinentalen Mitte Europas, der Berichte 
vom Skandal der Sklaverei in Amerika mitbrachte.
Die Männer und Frauen, die in der Bewegung tragende 
Rollen spielten, sind heute fast nur noch spezialisier-
ten Forschenden aus den Fachdisziplinen Geschichte 
und Germanistik bekannt. Der „Abbé“ Grégoire zum 
Beispiel engagierte sich in den Parlamenten der Fran-

zösischen Revolution. Durch Veröffentlichungen und 
Briefe hatte er eine zentrale Funktion bei der Vernet-
zung der frühen Abolitionisten, gerade auch derjeni-
gen in Deutschland. Christoph Wieland appellierte in 
seiner damals einflussreichen und weitverbreiteten 
Zeitschrift „Teutscher Merkur“ gegen die Sklaverei. 
Seine Cousine, die Schriftstellerin und Salonière So-
phie de la Roche erreichte lesende Frauen mit ihrer 
dezidierten Ablehnung von Negrophobie und Sklave-
rei. Die gebildete und kultivierte Gesellschaft der Auf-
klärungszeit traf sich in den Salons von Patriziern und 
Adligen zur Unterhaltung, gemeinsamen Lektüre und 
Diskussion. Eine solche Runde als „Salonière“ zu mo-
derieren war für wohlhabende und kluge Frauen der 
damaligen Zeit ein dreifacher Weg zur Emanzipation: 
als Frau, als Intellektuelle und oft auch als Jüdin. 
Der erfolgreiche Schriftsteller und Schauspieler August 
von Kotzebue inszenierte die Kritik auf den Bühnen 
seiner Zeit. Rudolph Zacharias Becker schrieb in sein 
„Noth- und Hülfsbüchlein für Bauersleute“ (erschienen 
1788), dass es sehr unchristlich sei, „Mohren“ zu ver-

Achards Leben und Werk
Franz Carl Achard wurde am 28. April 1753 als Sohn einer wohlhabenden und 
gebildeten Hugenottenfamilie in Berlin geboren. Über seine Schul- und Hoch-
schulbildung ist nichts bekannt. Offensichtlich hatte er sich weitgehend auto-
didaktisch profunde Kenntnisse in Chemie und Physik erworben. 1776 wurde 
er Assistent von Andreas Marggraf, dem damaligen Direktor der Physikalischen 
Klasse der Akademie der Wissenschaften zu Berlin.

Marggraf lebte von 1709 bis 1782. Er war ausgebildeter Apotheker und einer der 
führenden Chemiker seiner Zeit. Ab 1738 wirkte er an der Akademie der Wissen-
schaft, von 1760 bis zu seinem Tod als deren Direktor. Seine aus heutiger Sicht 
wichtigste Leistung ist die Entwicklung eines Verfahrens zum Nachweis der Sac-
charose. Mit dieser 1747 veröffentlichten Analysemethode konnte er darlegen, 
dass auch heimische Pflanzen „indischen Rohrzucker“ enthalten: weiße Rüben 
1,56 Prozent, Zuckerwurzeln 1,17 Prozent und rote Rüben 0,97 Prozent. Marg-
graf kalkulierte eine agrarindustrielle Produktion von Zucker aus Rüben durch, 
kam aber zu dem Ergebnis, dass diese bei Weitem nicht konkurrenzfähig sei ge-
genüber dem Import von Rohrzucker aus England und Dänemark. Diese Importe 
kamen vor allem über Hamburg und Altona. Damit sich heimischer Rübenzucker 
etablieren könnte, würde man Rüben mit deutlich höherem Zuckergehalt ein-
setzen müssen.

Nach Marggrafs Tod 1782 wurde Achard zu seinem Nachfolger als Direktor der 
Physikalischen Klasse der Preußischen Akademie der Wissenschaften ernannt. 
Zuvor hatte er sich als Experimentator auf Gebieten wie Elektrizität, Galvanismus 
oder Aerostatik bewährt. Als Züchter hatte er Erfolg mit einer neuen Tabaksorte, 
für die ihm König Friedrich II. eine jährliche Leibrente von 500 Talern gewährte.

Auf seinem kleinen Gut Kaulsdorf bei Berlin stellte Achard in jahrelanger Arbeit 
fest, dass sich die Runkelrübe zur Zuckerproduktion am besten eignete. Am En-
de gelang es ihm, bis zu acht Prozent Zucker aus den Rüben zu gewinnen. Heute 
beträgt der Zuckergehalt zum Teil über 15 Prozent (vgl. z. B. Loel 2014; Schulze, 
Bohle 1976).

1785 verkaufte Achard Gut Kaulsdorf und setzte seine Versuche in Französisch 
Buchholz und ab 1801 in Cunern fort. Ihm gelang nicht nur die Züchtung einer 
ertragreichen Rübe, sondern er entwickelte auch die Methoden für den Landbau 
und die Produktion des Rübenzuckers in Manufakturen. Diese war allerdings nur 

wirtschaftlich, wenn auch die Nebenprodukte wie Rübenschnitzel gezielt verwer-
tet werden konnten.

Die neuen Verfahren gewannen freilich erst im Gefolge der Französischen Re-
volution 1789 an Konkurrenzfähigkeit. Nach der Haitianischen Revolution 1791 
hatte sich der Zuckerpreis nämlich verdoppelt. Die von Napoleon I. von 1806 
bis 1813 verfügte Kontinentalsperre verbot zudem den Import englischer Waren 
nach Frankreich und in seine Satellitenstaaten, darunter auch große Teile des 
aus der Karibik stammenden Zuckers. Damit wurde das Gut knapp und teuer.

Die heimische Zuckerproduktion war nun hochwillkommen. Sie sollte maßgeb-
lich zur Unabhängigkeit Kontinentaleuropas von englischen Kolonialwarenim-
porten beitragen. Die Zuckerindustrie erlebte eine erste Hausse, vor allem in 
Frankreich und Norddeutschland. Sie wurde vom Kaiser in Paris und vom König 
in Berlin großzügig gefördert. Achards Versuchsgut Cunern war nun nicht nur 
eine Musterfabrik, sondern auch Sitz einer Lehranstalt. 

Mit Napoleons Sturz endete auch die Kontinentalsperre in Deutschland. Die 
Rohrzuckervorräte, die sich in England während der Kontinentalsperre ange-
häuft hatten, überschwemmten den deutschen Markt und ruinierten die frü-
he Rübenzuckerwirtschaft, die jetzt unrentabel war. Auch Achard musste seine 
Zuckerproduktion 1813 aufgeben. Die Lehranstalt konnte sich noch bis 1815 
halten.

Achards persönliche Lebensumstände genügten den offiziellen Moralvorstellun-
gen seiner Zeit nicht. 1776 heiratete er Maria Kühne, eine geschiedene Frau aus 
einfachen Verhältnissen, was zum Bruch mit seiner vornehmen Familie führte. 
1784 ließ er sich scheiden. Seine Stieftochter Johanna Köppen schenkte ihm von 
1787 bis 1791 zwei gemeinsame Kinder. Zwischen 1795 und 1800 kamen drei 
Kinder von seiner Lebensgefährtin Wilhelmine Knacke hinzu. Verarmt und halb 
vergessen starb er am 20. April 1821 in Cunern im Alter von 68 Jahren.

In Frankreich freilich überlebte Achards Werk; denn das Land schützte die heimi-
sche Rübenzuckerindustrie auch nach 1813 durch hohe Importzölle. In der zwei-
ten Hälfte des 19. Jahrhunderts wandte sich auch Preußen zunehmend von der 
Freihandelsdoktrin ab. Es entstand eine starke Rübenzuckerwirtschaft, die bis 
heute eine wichtige, von der EU geschützte Rolle spielt (vgl. Müller 2002; Bruhns 
1997).
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kaufen. Mit einer Auflage von rund 400.000 erreichte 
er mit seinem Bauernratgeber weit mehr Menschen 
als die gebildete Elite seiner Zeit.
Johann Gottfried Braumüller beeinflusste Achard als 
Zeitgenosse. Er war Berliner Kaufmann und eifriger 
Publizist. Als Abolitionist profilierte er sich im Jahr 1797 
mit einem Vortrag vor der Märkischen ökonomischen 
Gesellschaft in Potsdam (Braumüller 1799). Durch Be-
gegnungen mit westindischen Sklavenhaltern und der 
Lektüre abolitionistischer Schriften wurde Braumül-
ler zu einem entschiedenen Gegner der Sklavenwirt-

Achards Motive 
Diese Gemengelage an Motiven und Restriktionen finden wir auch im Leben und 
Wirken Achards. Dabei können wir annehmen, dass er vom Calvinismus beein-
flusst war, denn sowohl sein Vater als auch seine Paten waren Pfarrer der franzö-
sischen Gemeinde in Berlin. In diesem Milieu und später als Autodidakt muss er 
auch seine Leidenschaft für die aufklärerischen Naturwissenschaften entwickelt 
haben (Müller 2002). Achard selbst betonte seine „heisse Liebe für mein preußi-
sches Vaterland“ (Achard 1799, S. VIII). Mit seinen Zuckerrübenprojekten veror-
tete er sich bewusst in einem antikolonialen, sich moralisch überlegen geben-
den, erwachenden Nationalismus. „Dieser durch mich ausgemittelte, bisher in 
Europa unbekannte Erwerbszweig wird den Weltteil von dem tyrannischen und 
drückenden Monopol einer einzelnen Nation [England] befreien, unter dessen 
Joch sich alle anderen europäischen Staaten zu ihrem großen Nachteil beugen 
mussten.“ (Achard 1800, S. III; vgl. Müller 2002, S. 489–497, Lentz 2020, S. 151–155).

Dass sich Achard auch gegen den Spätfeudalismus gewandt habe, lässt sich frei-
lich nicht behaupten. Im Gegenteil war er um die Förderung durch Fürsten und 
Adlige in halb Europa bemüht (Müller 2002). Auf seinen Gütern Kaulsdorf und 
Cunern dürfte er Frondienste eingefordert haben, wie es zu seiner Zeit üblich 
war (Müller 2002; Lentz 2020).

Wie auch anderen Zeitgenossen, die sich mit der Surrogatforschung befassten, 
war es Achard nicht unrecht, dass die philanthropische Dimension der eigenen 
Arbeit immer wieder erwähnt wurde. Das wertete sie vor anderen und letztlich 
vor ihm selbst auf. In der Zuckerforschung spiegelte sich also ein bildungsbür-

gerliches, aufklärerisches Tugendideal: Wissenschaft bringt (positiven) Fort-
schritt für die Menschheit (Lentz 2022).

Konsequent ökonomische Interessen verfolgte Achards Gutsnachbar Moritz von 
Koppy (1749–1814). In einem Werbeblatt für die „Freiherr von Koppysche inlän-
dische Zuckerfabrik“ formulierte er: „Wer verachtet was das Inland bringet/Was 
die Rübe wie das Rohr uns beut/Wenn die Kunst nur gleichen Werth erzwinget/
Wenn des Sclaven Freiheit nur gelinget/Und in schwache Brust Genesung streut/
Heil der Industrie dann unsrer Zeit.“ (Müller 2002, S. 411). Dieser Ausspruch setzt 
das „moralische Kapital“ unverstellt für das Marketing ein. 

Achard und seine Mitfabrikanten wurden von den politisch-ökonomischen Rah-
menbedingungen hin- und hergeworfen. So hatte Napoleon I. die Zuckerproduk-
tion in Kontinentaleuropa stark gefördert. Nach seinem Sturz bewirkten Freihan-
delsströmungen das Ende der Zuckerwirtschaft in Preußen. Achard und die an-
deren Pioniere waren ruiniert. Die Renaissance und den Boom der Zuckerrübe 
Mitte und Ende des 19. Jahrhunderts sollten sie nicht mehr erleben.

So steht Achard, wie viele andere Heroen und Heroinen des Fortschritts, zwi-
schen den Zeiten. Neues kündigt sich an, wie das Ende des Sklavenhandels, 
aber Altes, die Monarchie und die Leibeigenschaft, wird noch unhinterfragt 
hingenommen. Achard war kein verfrühter „Wokie“, kein Mensch, der übertrie-
ben politisch korrekt handelte. Er war vielmehr ein Mann, der in einer – seiner 
– hauchdünnen Gegenwart humanen Fortschritt ertüftelt hat. Dass er dabei sein 
Vermögen und seine Gesundheit ruinierte, spricht für sein aufrichtiges Streben.

schaft. Konsequenterweise befasste sich der Ökonom 
auch mit der Tauglichkeit von Zuckerersatzstoffen wie 
Honig und Ahornsaft.

Motive für den Abolitionismus
Nach Lentz (2020) begründet sich der (frühe deutsche) 
Abolitionismus vor allem in einem jüdisch-christlichen 
Menschenbild: Alle Menschen sind von Gott geschaf-
fen. So erklärt sich auch die bedeutsame Rolle der 
Quäker und Methodisten in der Bewegung. 
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Ein wichtiges Ziel 
Achards war die 
Abschaffung des 
Sklavenhandels.
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Die zweite wichtige Triebkraft war die Aufklärung: „Les 
hommes naissent et demeurent libres et égaux en 
droits.“ – Die Menschen werden frei geboren und blei-
ben frei und gleichberechtigt (ihr Leben lang). Das er-
klärte die französische Nationalversammlung 1789. 
Dieser Paragraph richtete sich natürlich auch gegen 
die Sklaverei, aber zuerst einmal gegen alle Formen 
spätfeudaler Unfreiheit, Leibeigenschaft und Adelspri-
vilegien. 
Drittens fanden auch die Untertanen der noch weitge-
hend absolutistisch beherrschten deutschen Länder 
vielfältige Anknüpfungspunkte an die Bewegung. Die 
Sklavenausbeutung in der Karibik war aus ihrer Pers-
pektive die aufs höchste gesteigerte Erscheinungsform 
ihrer eigenen Knechtschaft. 
Das abolitionistische Engagement konnte viertens da-
zu beitragen, das eigene Selbstwertgefühl zu steigern. 
Man wurde, so gesonnen, zu einem gewissen Grad ein 
besserer Mensch – sowohl in der eigenen als auch in 
der Wahrnehmung der anderen. 
In Verbindung mit dem erwachenden Nationalismus 
konnten sich fünftens die Deutschen auch anderen 
Völkern überlegen fühlen; anders als die Menschen in 
den Niederlanden, in England und Frankreich waren 
sie schließlich selbst keine Sklavenhalter.
All das sind Rationalisierungen, die mit Ideen als trei-
benden Motiven für den Verlauf der Geschichte ar-
beiten. Die Entwicklung des Abolitionismus lässt sich 
aber auch mit ökonomischen Argumenten begründen: 
Die Sklavenwirtschaft wurde abgeschafft, weil sie sich 
nicht mehr rentierte (Williams 1944). Abolitionist zu 
sein, verschaffte den Surrogatforschenden darüber hi-
naus „moralisches Kapital“, das sich durchaus als ver-
kaufsfördernd erweisen konnte.

Pionierleistungen in Produktion und 
Konsum
Erst weit in der zweiten Hälfte des 19. Jahrhunderts 
setzten sich die von Achard und Gleichgesinnten an-
gestoßenen Pionierleistungen in einem zweiten Anlauf 
durch: die neu gezüchteten Zuckerrüben mit einem 
höheren Zuckeranteil von rund 15 Prozent, ihre Be-
teiligung an der Weltzuckerproduktion von schließlich 
rund 20 Prozent und das endgültige Ende der Sklaverei 
in Amerika. Noch in der ersten Hälfte des 19. Jahrhun-
derts gab es weder auf Angebots- und Nachfragesei-
te noch in der staatlichen Ordnungspolitik tiefgreifen-
de Aktivitäten hin zu einem ethischen Wirtschaften 
(Abb. 1).
Rohrzuckerboykotts wurden im alten Reich kaum 
praktiziert und entfalteten wenig Durchschlagskraft. 
Am ehesten noch trugen sie zur Bewusstseinsbildung 
der Bevölkerung bei (Lentz 2020). Auf der Angebots-
seite entwickelte sich erst durch Achard eine Alterna-
tive zum Rohrzucker, die aber zunächst nur unter dem 
Schirm der Kontinentalsperre wirtschaftlich war. Die 
Politik dämmte in dieser Zeit den atlantischen Drei-
eckshandel zwar ein, die Sklaverei in Amerika blieb 
aber noch lange bestehen. Als zentraler Faktor ihrer 
Abschaffung erwies sich letztlich das selbstruinöse Le-
benswerk Achards (Krise 1997). 
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PD Dr. Rainer Hufnagel lehrt seit 2009 an der Hoch-
schule Weihenstephan-Triesdorf in den Bereichen 
Lebensmittelmanagement und Ernährungs- und 
Versorgungsmanagement.

PD Dr. Rainer Hufnagel
Hochschule Weihenstephan-Triesdorf, 
Fakultät Landwirtschaft
Markgrafenstraße 16, 91746 Weidenbach
rainer.hufnagel@hswt.de

Abbildung 1: Komponenten ethischen Wirtschaftens 

Fazit
Der Fortschritt ist eine Schne-

cke und kommt nicht von allein. Es 
braucht mutige Pionierinnen und Pionie-
re auf der Angebots- und Nachfrageseite 

sowie eine weitsichtige Wissenschafts- und 
Wirtschaftspolitik, die entsprechendes Han-
deln fördert (Schumpeter 1961). Das dürfte 

nicht nur in der spätfeudalen Welt des 
Franz Carl Achard, sondern auch an-

gesichts der Herausforderungen 
unserer Gegenwart gültig 

sein. ●

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet unter „Literatur­
verzeichnis“ als kostenfreie pdf-Datei. <<
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Sweet dreams are 
made of this, oder?
STEFAN HACKENBERG

Wer unbekümmert durch die Regallandschaften heimischer Su-
permärkte streunt, stellt schnell fest: das „dolce vita“ ist greifbar 
nahe. Ob im angeblich gesunden Müsli der Marke „Ladenkra-
cher“ oder im Orangennektar „Sonnenbrand“ mit dem naturnah 
gestalteten Etikett – ohne Zucker geht es nicht. Ehrlich.

Zucker gilt bei so manchem Dentisten als Finanzierungsgrundlage 
des Immobilienkaufs. Karies ist dort sozusagen der Zement beim 
Hausbau. Zucker deshalb je nach Ausgangslage grundsätzlich hoch 
zu loben oder zu verteufeln wirkt aber irgendwie ungerecht. Denn 
Zucker hat neben einigen schlechten Eigenschaften auch seine gu-
ten Seiten. Schließlich fehlt dem menschlichen Körper ohne Zucker 
ein schnell verfügbarer Energielieferant – und der Seele der Ge-
nuss. Damit wollen wir nicht elegant aus einer Neiddebatte gegen 
die zahnärztliche Branche aussteigen, sondern diesem Stoff, aus 
dem so manche Träume sind, Gerechtigkeit widerfahren lassen.
Zuerst einmal muss man wissen, wo Zucker die menschlichen We-
ge kreuzt. Obacht ist angeraten – und das betrifft nicht nur Men-
schen mit einem ausgeprägten Hang zum Übersetzen von Codebe-
zeichnungen auf der Lebensmittelpackung. Denn Zucker kommt oft 
inkognito daher. Ihn zu enttarnen bedarf einer gewissen Bildungs-
grundlage. Wer beispielsweise bei Gerstenmalzextrakt an ein ge-
mütliches Bierchen in der Stammkneipe denkt oder bei Agaven-
dicksaft an einen Cocktail an Portugals Algarve-Stränden, hat die 
Rechnung ohne den Wirt gemacht. Nix da, das ist Zucker inkogni-
to. Genau wie Maltodextrin, Saccharose oder Polydextrose. Er hält 
so über Brot, Müsli, Gebäck, Schokolade, Eis, Süßwaren, Frucht-
joghurt, Desserts, Pudding, Limonade, Pizzen, Soßen, Aufstriche 
oder Marmelade Einzug in den familiären Haushalt. Diese Aufzäh-
lung ist ohne Anspruch auf Vollständigkeit – versteht sich. Und man 
fragt sich: Warum genau tritt dieser vielnamige Klebstoff so gern in-
kognito auf? 
Es liegt zuvorderst an der Menge. Verschleierungstaktik nennt es 
der Stratege; mitunter gar Irreführung der Jurist. Hinzu kommt: 
Viel hilft nicht zwangsläufig viel, auch wenn man anderswo ande-
res hört. Was beispielsweise der einst mittels Cola von den Panzer-
grenadieren der Bundeswehr zur effektiven Kanonenrohrreinigung 
eingesetzte Zucker ratzfatz bewirkte, muss beim Menschen selbst 
nicht den gleichen Effekt haben. Tatsächlich bewirkt das zucker-
reiche Getränk das Gegenteil – zumindest in hohen Dosen und bei 
bestimmten Blutgefäßen. Auch das Exempel des in klebrigem Zu-
ckergebräu liegende sich selbst zerlegende Fleisch ist wohlbekannt, 
auch wenn der oder die Zuckerliebende sich nur in den seltensten 
Fällen solchen Bäderkuren unterziehen wird.
Wer im Kopf seinen täglichen Lebensmittelverzehr durchgeht, 
stellt schnell fest, dass er die von DGE, WHO und anderen dienst-
baren Geistern aus der Ernährungs- und Medizinbranche empfoh-
lene Menge von 25 bis 50 Gramm Zucker pro Tag bei einem durch-
schnittlichen Konsum von 2000 Kilokalorien locker überschreitet. 
Ausgeschlossen von dieser Menge ist beruhigender Weise der Zu-
cker, der natürlich in Obst, Gemüse oder Getreide enthalten ist. Da 
das kleinste Bonbon so zur teuflischen Versuchung gerät, bedarf es 
großer Energie, diese Empfehlungen zu befolgen und nicht einfach 
aufzugeben. 
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Freier Journalist, Sachbuchautor, Regisseur für Hörfunk- und Audio-Produk-
tionen. Lebt sowohl in der Eifel als auch im Cuxland. Kocht gerne und isst 
ebenso gerne.

Stefan Hackenberg
StefanHackenberg-eu@gmx.de

Aber warum überhaupt auf das – legale – meist weiße Pulver kom-
plett verzichten? Schließlich ist es nicht nur beim Sport und in Prü-
fungssituationen ein geschätzter Begleiter. Dort ist kurzfristig wirk-
same, zusätzlich zugeführte Energie oft vonnöten. Kurzfristig, ver-
steht sich. Ob aber auch das dritte Stück Sachertorte beim gemütli-
chen Kaffeekränzchen oder tafelweise Schokolade als Seelentröster 
zwingend erforderlich sind, hängt vom point of view ab. Statt „Viel 
hilft viel“ könnte ja theoretisch auch die andere Platitüde „Weniger ist 
mehr“ zum Einsatz kommen.
Dass Zucker in seiner Reinkultur einfach so gelöffelt wird, ist tatsäch-
lich selten. In der Praxis gibt man dann doch lieber der Verführung in 
Verkleidung eines braunen Brotaufstrichs mit Restbestandteilen von 
Haselnuss und Kakao, kilometerlangen Pralinen oder dem Odem der 
Lippen nach. Die so reichlich aufgenommene Energie steht laut Wer-
bung für anschließende körperliche oder geistige Leistung zur Verfü-
gung. 
Und tatsächlich: Wer diese Energie nutzt, um versteckten Zucker zu 
enttarnen, kann den Ausstieg aus dem vorprogrammierten körperli-
chen Abstieg wagen. Wer einen Panzer fährt, kann ruhig weiter seine 
Cola kaufen, allen anderen sei stattdessen Mineralwasser anempfoh-
len. Als Geschmacksverstärker kann bei Bedarf das eine oder andere 
Teeblatt dienen – natürlich zuckerfrei.
Überhaupt sind selbst bereitete Nahrung und ein achtsamerer Um-
gang mit dem Essen – nicht nur hinsichtlich des Zuckerkonsums – ein 
guter Weg, sowohl das eigene Körpergewicht zu halten oder, falls nö-
tig, zu reduzieren als auch insgesamt gesünder zu leben. Der Geist 
dankt es dem zuckerbefreiten Leib mit stabilerer Laune und erholsa-
merem Schlaf, um nur zwei Aspekte zu nennen.
„Sich mal was gönnen“ – das ist dabei durchaus in Ordnung. Denn 
allein in der zu hohen Dosis liegt das Gift. Und auch wenn Annie 
Lennox einst im Seelenschmerz sang „Sweet dreams are made of 
this“ – Zucker in Hülle und Fülle war da wohl nicht gemeint.                ●
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Bereits alte Schriftrollen aus Persien und Ägyp-
ten liefern Hinweise, dass übermäßiger Kon-

sum von Zucker aus Zuckerrohr und Ho-
nig zu Übergewicht und Beschwerden 
führen kann, die an heute bekann-
te Erkrankungen wie Karies, Diabetes 
oder Gelenkschmerzen erinnern. In 
der frühen Neuzeit dagegen stand Zu-
cker hoch im Kurs, auch bezüglich sei-

ner gesundheitlichen Wirkungen. Im 19. 
Jahrhundert galt er als Quelle des Lebens, 

wichtig in Zeiten von Mangelernährung und 
Hunger (Hirschfelder 2018). Nach und nach mehr-

ten sich kritische Stimmen, die vor den negativen ge-
sundheitlichen Effekten eines überhöhten Zuckerkon-
sums warnten, insbesondere im Zusammenhang mit 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen (vgl. Yudkin1968, 1972, 
1979, 1983). Heute hat Zucker, vor allem in zugesetzter 
Form, ein deutlich negatives Image.

Zuckerwirkungen 
Zucker ist ein Oberbegriff, der je nach Kontext unter-
schiedlich weit gefasst ist. Die voneinander abwei
chenden Abgrenzungen erschweren Evidenzbewertun
gen der aktuellen Studienlage und die darauf beru-
hende Ableitung quantitativer Zufuhrempfehlungen 
von Fachgesellschaften und Organisationen (Perrar, 
Alexy 2021). 

Gesundheitliche Effekte von Zucker 
DR. LIOBA HOFMANN

Als schwierig erweist sich zudem die akkurate Erfas-
sung der Ernährung über einen längeren Zeitraum so-
wie die Kontrolle von Einflüssen durch andere Ernäh-
rungs- oder Lifestyle-Faktoren (Confounder) (Song et al. 
2022).
Meist wird Zucker in zusammengesetzter Form wie im 
Haushaltszucker (Saccharose), in Früchten oder Ho-
nig, seltener als reine Fruktose oder Glukose zugeführt 
(Übersicht 1). In Früchten und Gemüse ist Fruktose, 
aber auch Glukose, anders zu bewerten als beispiels-
weise in Weißzucker, Honig, Ahornsirup oder Maissi-
rup. Schließlich sind in natürlichen Lebensmitteln noch 
weitere wertgebende Inhaltsstoffe enthalten, die die 
Stoffwechseleffekte der Zucker modulieren (z. B. Bal-
laststoffe).

Zucker ist ein 
Kulturgut, bietet techno-

logische Vorteile, zum Beispiel 
bei der Konservierung von Le-

bensmitteln, und ist für den Orga-
nismus eine rasch verfügbare Ener-

giequelle. Allerdings mehren sich 
die Stimmen, die vor den ge-
sundheitlichen Risiken von 

Zucker warnen. 
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Zuckerdefinitionen 
(nach DAG, DDG, DGE 2018; Watzl 2018)

	• Gesamtzucker: Summe aller Mono- und Disaccharide in 
der Nahrung, unabhängig von deren Quelle

	• Zugesetzter Zucker: alle Mono- und Disaccharide, die zu 
einem Lebensmittel während der Herstellung oder Zube-
reitung hinzugefügt werden, inklusive Zucker aus Sirupen 
und anderen isolierten Zucken

	• Freier Zucker: alle Mono- und Disaccharide, die einem 
Lebensmittel vom Hersteller oder Konsument zugesetzt 
werden sowie in Honig, Sirupen, Fruchtsaftkonzentraten 
und Fruchtsäften natürlich enthaltene Zucker
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Die metabolischen Wirkungen einzelner Zuckerarten können 
sehr unterschiedlich ausfallen. Glukose beeinflusst den Blut-
glukose- und Insulinspiegel und damit das metabolische Syn-
drom sowie Diabetes mellitus. Fruktose als Einzelmolekül da-
gegen wirkt nicht wesentlich auf Blutglukose- und Insulinspie-
gel und galt deshalb lange Zeit als ideales Süßungsmittel vor 
allem für Menschen mit gestörter Glukosetoleranz (Priebs et 
al. 2016).
Mittlerweile ist bekannt, dass die maximale Resorptionskapa-
zität der Darmschleimhaut für Fruktose (über einen speziel-
len Fruktosetransporter; GLUT5) bei gesunden Personen im 
Mittel bei rund 35 bis 50 Gramm pro Tag liegt. Wird zu viel 
Fruktose zugeführt, gelangt diese in tiefere Darmabschnit-
te und macht sich über gastrointestinale Symptome bemerk-
bar (Priebs et al. 2016). Zudem kann eine sehr hohe Frukto-
seaufnahme zu Darmfehlbesiedlung (veränderte Lokalisati-
on des Darmmikrobioms) und Dysbiose (veränderte Zusam-
mensetzung und Funktion des Mikrobioms) führen. Ein Zuviel 
an Fruktose wird nicht resorbiert, sondern dient als Bakteri-
ensubstrat. Das veränderte Mikrobiom kann die Darmbarrie-
re beeinträchtigen; möglicherweise entstehende subklinische 
Entzündungen wären über einen Anstieg des C-reaktiven Pro-
teins (CRP), einem Indikatorprotein für Entzündungen im Kör-
per, messbar (Bischoff, Schweinlin 2018). 

Psyche 
In Speisen und Getränken trägt Zucker zum Geschmack bei 
(Greier 2021). Zuckerreiche Lebensmittel und Gerichte sind da-
her, ähnlich wie fettreiche, besonders geschmacksintensiv.  
Ihr Verzehr führt zur Dopaminfreisetzung im Belohnungszen-
trum des Gehirns; die Mahlzeitenzufriedenheit steigt. Exzessi-
ve Zuckeraufnahme kann Neuroadaptationen im Belohnungs-
system triggern, die das Essverhalten vom Energiebedarf ent-
koppeln (Freeman et al. 2018; Philipsborn et al. 2017).
Nach einer Metaanalyse von 31 randomisierten Kontrollstu-
dien mit insgesamt 1.259 Erwachsenen fühlten sich Teilneh-
mende der Verumgruppen innerhalb einer Stunde nach dem 
Konsum sehr zuckerhaltiger Produkte weniger aufmerksam 
und müder als Teilnehmende der Placebogruppen. In dieser 
Metaanalyse hatte Zucker unabhängig von der Aufnahme-
menge und den Aktivitäten der Testgruppen keinen Einfluss 
auf die Stimmung. Möglicherweise bewirkt Zucker also nur 
kurzfristig eine Verbesserung der Stimmungslage (Mantantzis 
et al. 2019).
Diverse Studien deuten auf einen Zusammenhang zwischen 
Ernährungsmustern und dem Risiko psychischer Störungen 
hin. So zeigten sowohl Beobachtungs- als auch experimentel-
le epidemiologische Studien eine Zunahme von Depressionen 
und Angstverhalten bei Menschen mit längerfristig hohem Zu-
ckerkonsum. Danach geht übermäßiger Zuckerverzehr mit 
Zwanghaftigkeit und Impulsivität als möglichen Folgen einher. 
Solche sich wiederholenden Verhaltensweisen können prädik-
tiv für Substanzabhängigkeiten sein (Witek et al. 2022).
Eventuelle Zusammenhänge zwischen Zuckerkonsum und 
dem Risiko, an einer Depression zu erkranken, zeigen auch 
die Daten der prospektiven Whitehall II-Studie: Erhoben wur-
de der Zuckerkonsum von 8.000 Männern, unabhängig von 
ihrem sonstigen Gesundheitsverhalten, soziodemografischen 
und ernährungsbedingten Faktoren, Adipositas und anderen 

Erkrankungen. Nach fünf Jahren hatten die Teilnehmenden 
mit dem höchsten Zuckerkonsum aus Süßigkeiten und Ge-
tränken (über 67 g/d) ein 23 Prozent höheres Risiko nach wei-
teren fünf Jahren an einer Depression zu erkranken – vergli-
chen mit Teilnehmenden, die weniger als 39,5 Gramm Zucker 
pro Tag verzehrten. Dafür gibt es verschiedene Erklärungsan-
sätze (Knüppel et al. 2017):

	∙ Abnahme von BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor: 
essenziell für Erhaltung und Neubildung von Nervenzellen) 

	∙ erhöhte Entzündungswerte 
	∙ veränderte Hormonspiegel (Hypoglykämien nach Verzehr 
glukosereicher Lebensmittel durch erhöhte Insulinantwort; 
fördern langfristig Hyperglykämien, die mit Müdigkeit, An-
triebslosigkeit und Konzentrationsproblemen einherge-
hen).
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Empfehlungen zur Zuckeraufnahme
DGE. Die DGE (Deutsche Gesellschaft für Ernährung; 2021) empfiehlt Erwachsenen, den 
Konsum von freiem Zucker auf maximal zehn Prozent der Gesamtenergiezufuhr zu be-
grenzen. Das entspricht einer Zufuhr von 50 Gramm pro Tag bei einer Energiezufuhr 
von 2.000 Kilokalorien. Zuckerreiche Ernährungsformen begünstigen allgemein eine 
höhere Energieaufnahme. 
Unter isokalorischen Bedingungen sieht die Fachgesellschaft keinen Zusammenhang 
zwischen der Entstehung von ernährungsmitbedingten Erkrankungen und der Aufnah-
me von freiem Zucker. Allerdings erhöht der Konsum von zugesetztem Zucker, vor allem 
in Form zuckergesüßter Getränke, das Risiko für Adipositas, Diabetes mellitus Typ 2, 
Hypertonie, das metabolische Syndrom und kardiovaskuläre Erkrankungen. Zuckerrei-
che Ernährungsformen begünstigen einen höheren Energieverzehr.

EFSA. Die EFSA (European Food Safety Authority; 2022) hält nach einer kürzlich erstell-
ten Sicherheitsbewertung die Festlegung einer tolerierbaren oberen Aufnahmemenge 
(UL – upper intake level) von Zucker für nicht möglich, stellt jedoch fest: „Die Aufnahme 
von zugesetzten und freien Zuckern sollte im Rahmen einer ernährungsphysiologisch 
angemessenen Ernährung so gering wie möglich sein“. Auch ließ sich kein Schwellen-
wert für einen gesundheitlich unbedenklichen Zuckerverzehr erkennen. Vielmehr neh-
men die Risiken laut EFSA-Stellungnahme linear mit der Menge an verzehrtem Zucker 
zu. Es gibt Hinweise auf einen positiven und kausalen Zusammenhang zwischen der 
Aufnahme von zugesetztem und freiem Zucker und einem gesteigerten Risiko für einige 
chronische Stoffwechselerkrankungen. Die Ergebnisse basieren auf Daten aus rando-
misierten Kontrollstudien (nicht aber prospektiven Kohortenstudien) mit meist isokalo-
rischem Austausch der Energieträger mit folgender wissenschaftlicher Evidenz:

	• moderat für Adipositas und Dyslipidämie 
	• niedrig für nicht-alkoholische Fettleber und Diabetes mellitus Typ 2
	• sehr niedrig für Hypertonie 

Lebensmittel Fruktose in g/100 g Glukose in g/100 g Verhältnis 
Fruktose/Glukose

Agavensirup
Ahornsirup
Apfel
Cola
Dattel
Honig
Mais (Dose) 
Pflaume getrocknet
Tomate

55,6
29,8
6,9
5

31
40,2
2,9

12,5
1,5

12,4
30,1
3,4
5

34
35,2
3,1

25,5
1,2

4,5
1
2
1

0,9
1,1
0,9
0,5
1,3

Übersicht 1: Anteil an Fruktose, Glukose und Verhältnis zwischen Fruktose 
und Glukose in ausgewählten Lebensmitteln (www.nahrungsmittel-intoleranz.com, 
aufgerufen am 31.10.2022)

http://www.nahrungsmittel-intoleranz.com
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Auch Wang et al. (2022) fanden in einem systematischen Re-
view mit Metaanalyse prospektiver Beobachtungsstudien ei-
nen Zusammenhang zwischen hohem Zuckerverzehr und De-
pressionen. Nach Hu et al. (2019) besteht eine nicht-lineare 
Dosis-Wirkungs-Beziehung zwischen Überkonsum von Süß-
getränken und Depressionen mit einer Schwelle von zweimal 
täglich etwa 250 Millilitern Cola (zwei „Cups“).

Fazit. Eine kurzfristige Verbesserung der Stimmung durch 
zuckerreiche Lebensmittel ist trügerisch, langfristig erscheint 
ihr Einfluss auf die Psyche eher negativ zu sein, wenngleich 
ein ursächlicher Effekt bislang nicht belegt ist (Mantantzis et 
al. 2019). 

Sättigung 
Bei Konsum großer Zuckermengen innerhalb kurzer Zeit – et-
wa über Süßgetränke – ist kontextabhängig eine reaktiv über-
steigerte Insulinfreisetzung und nachfolgende Hypoglykämie 
mit erneuten Heißhungerattacken möglich (Wölnerhanssen 
2020). Schmackhafte Nahrung und hochkalorische Getränke 
beeinflussen die natürliche Appetitregulation, indem sie die 
Ausschüttung von Hungersignalen hochregulieren und gleich-
zeitig die Antwort auf Sättigungsgefühle abschwächen (Philips-
born et al. 2017). Die zusätzliche Aktivierung des Belohnungs-
systems fördert die Energieaufnahme unabhängig vom Ener-
giebedarf, was langfristig zu Übergewicht und Adipositas füh-
ren kann.
Bei adipösen Menschen kann die Dopamin-Rezeptordichte re-
duziert sein, sodass sie weniger sensitiv auf Belohnungsreize 
reagieren und daher mehr Nahrung benötigen, um dieselbe 
Belohnungswirkung zu erzielen. Zudem sättigen Süßgeträn-
ke weniger stark als isokalorische Mengen an fester Nahrung 
oder Flüssigkeiten, die gleichzeitig Proteine und Fette enthal-
ten. Dieser Umstand kann zu einer gesteigerten Energieauf-
nahme beitragen (Philipsborn et al. 2017).
Dabei kann das Sättigungsgefühl je nach Art des verzehrten 
Zuckers unterschiedlich ausfallen, wie eine Studie aus Basel 
zeigt: Zwölf gesunde junge Männer erhielten über eine Ma-
gensonde Fruktose, Glukose oder eine zuckerfreie Kontroll-
substanz. Anschließend wurden die Gehirnaktivität der Pro-

banden im Ruhezustand mittels Magnetresonanztomogra-
phie (MRT) untersucht, der Spiegel von Sättigungshormonen 
im Körper bestimmt und die Teilnehmer nach ihrem persön-
lichen Sättigungsgefühl befragt. Es zeigte sich, dass Fruchtzu-
cker das Belohnungssystem vergleichsweise wenig aktiviert. 
Anders als nach der Glukosegabe stieg auch das Niveau der 
Sättigungshormone nach Fruktosegabe kaum bis wenig an; 
das individuelle Sättigungsgefühl nahm kaum zu (Wölnerhans-
sen et al. 2015). Dieses setzt sich offenbar unter anderem aus 
dem aktivierten Belohnungssystem und weiteren hormonel-
len Stellschrauben wie Ghrelin und Leptin zusammen (Allayrak 
2018; Wölnerhanssen et al. 2015).

Fazit. Die Aufnahme großer Glukosemengen fördert über 
die rasche Insulinausschüttung erneute Heißhungeratta-
cken. Gleichzeitig ist das Sättigungsgefühl gering, vor allem 
beim Konsum zuckergesüßter Getränke mit hohem Frukto-
seanteil (Gießelmann et al. 2018; Philipsborn et al. 2017).

Körpergewicht
Ein Zuviel an Zucker fördert die Fettsynthese sowie die An-
sammlung von ektopischem Fett. Dieses Fett setzt sich an 
untypischen Stellen des Körpers ab, zum Beispiel im Bauch-
raum, in Muskelzellen oder in der Leber. Zudem beeinträch-
tigt es langfristig die Glukosetoleranz, was zu Insulinresistenz 
und erhöhten Harnsäurespiegeln führt, vor allem bei positiver 
Energiebilanz (EFSA 2022). Zur Entwicklung von Übergewicht 
trägt neben anderen Faktoren die Energiedichte von Zucker 
bei, es stehen aber auch direkte physiologische Folgen der Zu-
ckeraufnahme in der Diskussion (Wölnerhanssen 2020). 
Eine europäische multizentrische Beobachtungsstudie unter-
suchte den Zusammenhang zwischen der Gesamtzuckerauf-
nahme, dem Körpergewicht und der Körperfettmasse bei 809 
Kindern im Alter von zwei bis acht Jahren (EU Childhood Obe-
sity Project). Die Studie lieferte keinen Hinweis darauf, dass ei-
ne erhöhte Gesamtzuckeraufnahme bei bedarfsgerechter Ge-
samtenergiezufuhr mit dem Body-Mass-Index (BMI) oder der 
Körperfettmasse assoziiert ist (Aumüller et al. 2020).
Durch Aufnahme von Lebensmitteln mit einem hohen glyk-
ämischen Index steigt die Konzentration des Darmhormons 
GIP (Glukoseabhängiges Insulinotropes Peptid) im oberen 
Dünndarm. Das Peptid steuert die Insulinantwort und die Kör-
perfettspeicherung. Zudem fördert es die Entwicklung einer 
Insulinresistenz. Dieser GIP-Effekt bleibt auch beim Verzehr 
von Lebensmitteln mit niedrigerem glykämischem Index er-
halten, da Zucker allgemein im oberen Dünndarm wirkt.
Fruktose wird zwar ohne GIP verstoffwechselt, führt aber bei 
hyperkalorischem Konsum zu einer Zunahme des Leberfetts. 
Der gleiche Effekt tritt bei isokalorischem Konsum von etwa 
25 Prozent Fruktose im Vergleich zu komplexen Kohlenhydra-
ten auf. Im Haushaltszucker addieren sich die Wirkungen bei-
der Zucker: Zu viel Glukose fördert Fettspeicherung und Insu-
linresistenz, zu viel Fruktose führt zu erhöhtem Leberfett und 
wirkt weniger sättigend als Glukose (Gießelmann 2018). 
41 Kinder mit einem habituell hohen Zuckerverzehr konsu-
mierten über neun Tage eine eukalorische Ernährung mit 
Stärke anstelle der Fruktose. Innerhalb dieser kurzen Zeit kam 
es zu einer deutlichen Reduktion des Fettgehaltes in der Le-
ber und der viszeralen Fettmasse (Schwarz et al. 2017). Mög-

Zuckerkonsum in Deutschland
In der „Identification and prevention of dietary and lifestyle induced health effects in 
children and infants study“ (IDEFICS), einer europäischen Multicenter-Kohortenstudie, 
die in den Jahren 2006 bis 2012 durchgeführt wurde, hatten 1.831 Kinder im Alter von 
zwei bis neun Jahren aus Deutschland mit 27 Energieprozent die höchste Aufnahme 
an freiem Zucker. 

Laut DONALD-Kollektiv – mit Studienteilnehmenden aus Familien mit hohem sozio-
ökonomischem Status – sank die Aufnahme an freiem Zucker bei 1.312 Kindern und 
Jugendlichen im Alter von drei bis 18 Jahren in den Jahren von 2005 bis 2016 leicht, lag 
aber im mittleren Wert immer noch bei über 16 Prozent der Tagesenergieaufnahme 
(Perrar, Alexy 2021). 

Erwachsene Frauen nahmen laut Nationaler Verzehrsstudie II (NVS II) im Befragungs-
zeitraum 2005 bis 2007 rund 14 und Männer 13 Energieprozent an freiem Zucker pro 
Tag auf. Insbesondere junge Menschen zwischen 13 und 24 Jahren konsumierten über 
600 Milliliter gesüßte Getränke pro Tag, davon mindestens 300 Milliliter als Limonade 
(Philipsborn et al. 2017).



SCHWERPUNKT 227

ERNÄHRUNG IM FOKUS 04 2022

von Adipositas ist nur mit zugesetzten Zuckern aus flüssigen 
Lebensmitteln assoziiert (Wang et al. 2015).
Nach einer griechischen Studie mit 1.165 Kindern und Her-
anwachsenden im Alter von zwei bis 18 Jahren ging eine Zu-
ckeraufnahme von über zehn Prozent der Gesamtenergie mit 
einem 2,57-mal so hohen Risiko für Übergewicht und einem 
1,77-mal so hohen Risiko für Adipositas einher, verglichen mit 
einer Zuckeraufnahme von unter zehn Energieprozent. Auch 
ging eine hohe Gesamtzuckeraufnahme mit einem hohen An-
teil an zugesetztem Zucker einher. Ein hoher Anteil an zuge-
setztem Zucker wiederum war mit einer allgemein ungünsti-
gen Ernährungsqualität verknüpft, sodass die Aufmerksam-
keit nicht nur auf Zucker allein liegen sollte (Magriplis et al. 
2021). 
In einem systematischen Review fanden 21 von 30 Studien 
eine negative Assoziation zwischen zugesetztem Zucker und 
der Mikronährstoffaufnahme. Diese Assoziation lag bei der 
Gesamtzuckeraufnahme nicht vor, da auch nährstoffreiche 
Lebensmittel wie Milch und Früchte natürlicherweise Zucker 
enthalten (Chun et al. 2015).
Eine Querschnittstudie mit 424 saudischen Kindern im Alter 
zwischen sechs und zwölf Jahren zeigte, dass ein höherer Pro-
zentsatz an freiem Zucker in der Kost eine signifikant geringe-
re Aufnahme von gesättigten Fettsäuren, Ballaststoffen, Natri-
um, Kalium, Calcium, Eisen, Zink und Vitamin B12 vorhersagte 
(Mumena 2021). 
Zu viel zugesetzte Fruktose, zum Beispiel über Glukose-Fruk-
tose-Sirup, kann Entzündungen im Körper durch erhöhte Fett-
säureoxidation in der Leber und erhöhte Transkription von 
Entzündungsfaktoren fördern. Es kommt allerdings auf die 
Gesamternährung an: Kurzkettige Fettsäuren, die die Mikrobi-
ota bei der Verdauung komplexer Kohlenhydrate produziert, 
können inflammatorische Effekte einer fruktosereichen Er-
nährung ausgleichen. In Früchten sind Fruktose und Glukose 
von Antioxidanzien, bioaktiven Pflanzenstoffen, Vitamin C, Ka-
lium und Ballaststoffen begleitet, die die möglichen ungünsti-
gen metabolischen Effekte ausgleichen können (Freeman et al. 
2018; Philipsborn et al. 2017).

licherweise führt übermäßiger Fruktoseverzehr zum Aufbau 
von Viszeralfett und innerzellulären Entzündungsprozessen 
mit erhöhter Cortisolausschüttung. Cortisol wiederum fördert 
die Einlagerung von Bauchfett (Di Nicolantonio et al. 2018).
Entsprechend lauteten die Ergebnisse einer griechischen 
Querschnittstudie mit 2.665 Neun- bis Dreizehnjährigen: Ein 
hoher Süßgetränkekonsum von mehr als zwei Portionen am 
Tag war mit einer erhöhten viszeralen Fettmasse, nicht aber 
einem erhöhten BMI assoziiert (Gallagher et al. 2020). Aller-
dings erlauben Querschnittstudien keinen Rückschluss auf 
Ursache-Wirkungs-Beziehungen.

Fazit. Zucker, insbesondere auch Fruktose, trägt nur unter 
hyperkalorischen Bedingungen zu Übergewicht bei (Khan et 
al. 2016).

Einfluss der Zuckerquelle 
Während der Verzehr zuckerreicher fester Lebensmittel eher 
durch Anpassung des Verzehrs anderer Lebensmittel kom-
pensiert wird, findet beim Konsum von Getränken eine un-
zureichende Kompensation der Nahrungsenergie statt. Die 
unzureichende Sättigung begünstigt bei einer ad-libitum-Er-
nährung eine zu hohe Energiezufuhr (Konsensuspapier Zucker 
2018). 
Nach einer Querschnittstudie von Mussa et al. (2021) mit 
6.305 Frauen (Alter: 12–50 Jahre, 13 Jahre Follow-up) war die 
Aufnahme freier Zucker aus Flüssigkeiten, nicht aber aus fes-
ter Nahrung mit einem höheren Risiko für Übergewicht asso-
ziiert. 
Eine chinesische Arbeitsgruppe ermittelte in einer Studie mit 
1.068 Kindern und 751 Jugendlichen einen Zusammenhang 
zwischen dem Konsum von Getränken mit zugesetztem Zu-
cker und Übergewicht sowie Adipositas. Ein erhöhtes Risiko 
ließ sich direkt auf die Höhe des Zuckergehalts zurückführen: 
Bei einem Konsum von über 25 Gramm täglich stieg die Wahr-
scheinlichkeit signifikant an. Bei Milch und Milchgetränken mit 
zugesetztem Zucker zeigte sich keine erhöhte Wahrscheinlich-
keit für Übergewicht oder Adipositas (Yu et al. 2022).
Ergebnissen der HELENA-Studie (Healthy Lifestyle in Europe 
by Nutrition in Adolescence) zufolge lässt sich eine hohe Auf-
nahme von freiem Zucker unabhängig vom Geschlecht nicht 
mit dem BMI in Verbindung bringen. Die Studie stützt sich auf 
ein Kollektiv von 843 Erwachsenen aus Europa. Freie Zucker 
aus Kuchen, Torten, Keksen und Frühstückscerealien hielten 
das Risiko für Adipositas gering, während sie in Obst- und Ge-
müsesäften mit einem hohen Risiko für die Entwicklung von 
Adipositas verbunden waren. Hier sind weitere Studien erfor-
derlich, um langfristig die Exposition gegenüber freiem Zucker 
aus verschiedenen Nahrungsquellen und ihre Auswirkungen 
auf die Entwicklung von Adipositas zu untersuchen (Flieh et al. 
2020). 

Ernährungsqualität
Wird die Gesamtqualität der Ernährung mit Fokus auf ihren 
Anteil zugesetzten Zuckers ins Visier genommen, zeigt ei-
ne Studie mit 613 kanadischen Kindern im Alter von acht bis 
zehn Jahren unterschiedliche Effekte, je nachdem, ob es sich 
um feste oder flüssige Lebensmittel handelt: Die Entstehung 
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Fazit. Ein hoher Anteil an zugesetztem Zucker in der tägli-
chen Kost, vor allem in Verbindung mit reichlichem Konsum 
von Softdrinks, ist mit überhöhter Energiezufuhr sowie der 
Entstehung von ektopen Fettdepots und Übergewicht asso-
ziiert (Mussa et al. 2021; Yu et al. 2022). Zudem reduziert Zu-
cker die Nährstoffdichte der Nahrung (Magriplis et al. 2021).

Typ-2-Diabetes 
Die Wissenschaft diskutiert, ob ein hoher Zuckerkonsum Typ-
2-Diabetes direkt oder indirekt über Adipositas begünstigen 
kann. Direkte pathologische Mechanismen können glykämi-
sche Effekte unabhängig vom BMI und erhöhtes Leberfett 
sein. Zudem kann gesteigertes Bauchfett proinflammatori-
sche Zytokine erzeugen verbunden mit Insulinresistenz (Lang 
et al. 2021). Bei hohem Zuckerkonsum bilden sich irreversible 
AGEs (Advanced Glycation End Products), Protein-Zuckerkom-
plexe, die die betroffenen Proteine in ihrer Funktion und Re-
aktivität verändern, ein weiterer direkter Effekt. Bekannt ist 
das AGE HbA1c, das Menschen mit Diabetes Auskunft über 
den Blutzuckerstatus der vergangenen Wochen erteilt. Auf-
grund seiner kurzen Lebensdauer ist es nur diagnostisch inte-
ressant. Bei dem in den Gefäßwänden vorkommenden Prote-
in Kollagen führt die Komplexierung mit Zucker möglicherwei-
se zu einem Verlust der Elastizität mit vorzeitiger Alterung der 
Gefäßwände (Wölnerhanssen 2020; Chun et al. 2016). 
Ter Horst et al. (2016) zeigten in einer Metaanalyse von kon-
trollierten Interventionsstudien mit mindestens sechstägiger 
Dauer unter eukalorischen Bedingungen eine hepatische In-
sulinresistenz und unter hyperkalorischen Bedingungen mit 
durchschnittlich 184 Gramm Fruktose pro Tag zusätzlich er-
höhte Nüchterninsulinblutspiegel. Offenbar kommt es auch 
hier auf die Zuckerquelle an.
Nach Reviews und Metaanalysen neueren Datums (z. B. Veit 
et al. 2022) ging die Aufnahme von Saccharose, Glukose oder 
Fruktose nicht mit einer gestörten Glukoseregulation und Typ-

2-Diabetes einher, wenn die Nahrung insgesamt dem Energie-
bedarf entsprach, also nicht hyperkalorisch war. Auch mit Zu-
cker gesüßte Getränke hatten keinen Einfluss auf die glykämi-
sche Kontrolle, wenn sie andere Energiequellen ersetzten. 
Ein systematisches Review mit Metaanalyse von 17 Kohor-
tenstudien zeigte einen deutlichen Zusammenhang zwischen 
Softdrinkkonsum und Zunahme der Inzidenz von Diabetes 
Typ 2 unabhängig vom Körpergewicht (Imamura et al. 2016). 
Danach erhöhen zuckergesüßte Softdrinks („one serving per 
day“) das Diabetesrisiko um 18 Prozent. Für Getränke mit Zu-
ckerersatzstoffen betrug die Risikoerhöhung 25 Prozent, für 
industriell hergestellte Fruchtsäfte sieben Prozent.
Auch nach den Ergebnissen einer Mediationsanalyse basie-
rend auf 192 Ländern von Lang et al. (2021) waren direkte Ef-
fekte zu 34 Prozent für den Zusammenhang zwischen Zucke-
raufnahme und Diabetes Typ 2 verantwortlich, der BMI als in-
direkter Effekt zu 66 Prozent. Ziel dieser Mediationsanalyse 
war es, auf globaler Ebene den Gesamteffekt des Zuckerkon-
sums auf die Entstehung von Typ-2-Diabetes in einen direkten 
und einen indirekten Effekt aufzugliedern. Sie verwendete ge-
bündelte, populationsbasierte Daten aus öffentlich zugängli-
chen Datenbanken.

Fazit. Aktuelle Erkenntnisse deuten darauf hin, dass eine 
übermäßige Energiezufuhr, gefolgt von übermäßiger Kör-
perfettzunahme, nicht aber der Zuckerverzehr an sich für 
die Entwicklung eines Typ-2-Diabetes die größte Bedeutung 
hat (Veit et al. 2022). Aber auch andere Effekte scheinen eine 
Rolle zu spielen (Lang et al. 2021).

Gicht 
Bei der Metabolisierung von Fruktose entstehen durch den 
Verbrauch von ATP (Adenosintriphosphat) Purine. Diese wer-
den zu Harnsäure abgebaut. Ein Harnsäureanstieg im Blut 
kann Gicht auslösen, die Nieren schädigen und eine Hyperto-
nie begünstigen (Ayoub-Charette et al. 2021). Mehrere klinische 
Studien verdeutlichten, dass Fruktose in höheren Dosen Plas-
matriglyceride, Harnsäure und Leberfett erhöhen und damit 
zur Ausprägung des metabolischen Syndroms beitragen. Die-
ser Zusammenhang ließ sich als gewichtsunabhängiger Effekt 
auch bei adipösen Kindern nachweisen (Lustig et al. 2016). 
Nach einer prospektiven Kohortenstudie mit über 125.000 
Teilnehmenden und 1.533 Fällen mit Gicht bei 17 Jahren 
Follow-up war ein hoher täglicher Fruktosekonsum (über 
11,8 Energie%) mit einem erhöhten Gichtrisiko verbunden 
verglichen mit einem geringeren täglichen Konsum (unter 
6,9 bis 7,5 Energie%) (Jamnik et al. 2016).
In einem systematischen Review mit Metaanalyse mit weit-
gehend gesunden Erwachsenen unterschiedlichen Körperge-
wichts hingen die Harnsäurewerte von der Fruktosequelle ab: 
Süßgetränke steigerten sie, reiner Fruchtsaft senkte sie (Ay-
oub-Charette et al. 2021).

Fazit. Nur eine sehr hohe Fruktoseaufnahme (ca. 215 g/d) 
kann kontextabhängig und bei hyperkalorischer Ernährung 
über erhöhte Harnsäurewerte im Blut Gicht auslösen. Die 
Evidenz ist allerdings gering (Jamnik et al. 2016; Wang et al. 
2012). 

Sportliche Leistungsfähigkeit 
Schnell verfügbare Kohlenhydrate, zum Beispiel in Form von Maltodextrin, können die 
körperliche Leistungsfähigkeit bei länger anhaltenden, intensiven Ausdauerbelastun-
gen signifikant verbessern. Wichtig erscheinen sie bei der unmittelbaren Wettkampf-
vorbereitung, während körperlicher Belastung über eine Stunde hinaus, aber auch in 
der Nachbelastungsphase. Eine Kombination von Glukose und Fruktose kann die Ver-
stoffwechselung von Kohlenhydraten zusätzlich erhöhen (DGE 2021).

Ergänzend zur Steigerung verschiedener Aspekte der körperlichen und kognitiven 
Leistungsfähigkeit verbessert eine Zuckeraufnahme während des Trainings die Flüs-
sigkeitszufuhr, dämpft die Stresshormonreaktion auf intensives und längeres Training 
und reduziert die subjektiv wahrgenommene Anstrengung (Murray 2014). So führt län-
geres Training bei moderater bis hoher Trainingsintensität zu einer Erschöpfung der 
Glykogenspeicher der Leber. Daher ist für Sporttreibende die Aufrechterhaltung und 
Wiederherstellung der Glykogenspeicher prioritär, vor allem, wenn sie an Veranstaltun-
gen teilnehmen, die wiederholte Anstrengung mit begrenzter Erholungszeit erfordern 
(Gonzales, Betts 2019).

Tipp. Ein trainingsinduziertes Glykogendefizit durch Einschränkung der Kohlenhy
dratzufuhr vor, während und/oder nach dem Sport kann Insulinsensitivität und Blut-
zuckerkontrolle verbessern, zu einer geringeren hepatischen Lipidsynthese führen und 
so die metabolische Gesundheit verbessern (Gonzales, Betts 2019).
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Fettleber 
Fruktose wird insulinunabhängig in der Leber zu Fett umge-
baut. Deshalb steht ein hoher Fruktosekonsum mit Blutfett-
störungen und Fettleber in Zusammenhang (Priebs et al 2016). 
Studien deuten darauf hin, dass eine zuckerreiche Ernährung 
mit Saccharose und/oder Maissirup mit hohem Fruktosege-
halt nicht nur das Risiko für Fettleber, sondern auch für nicht-
alkoholische Steatohepatitis (NASH) durch erhöhte Lipogene-
se und gestörte Fettoxidation erhöht. Vermutlich tragen die 
Verstoffwechselung der Fruktose durch Fruktokinase C, der 
damit verbundene ATP-Verbrauch und Harnsäurebildung da-
zu bei, die Fettansammlung zu vermitteln. Veränderungen der 
Darmpermeabilität, des Mikrobioms und einer damit gekop-
pelten Endotoxämie sowie prooxidative und proinflammato-
rische Wirkungen von Harnsäure fördern den Prozess (Jensen 
et al. 2018; Abb. 1).

Endotoxämie
Bestandteile von Bakterien gelangen über das (undichte) 
Darmepithel ins Blut und lösen im Körper subklinische Ent-
zündungen aus.

Schon 80 Gramm Zucker pro Tag (1 l Cola enthält 90 g Zucker) 
kurbeln die Fettproduktion in der Leber an, wobei die Überak-
tivität auch dann noch anhält, wenn kein Zucker mehr aufge-
nommen wird. Das zeigte eine Studie mit 94 gesunden jungen 
Männern, die sieben Wochen lang täglich zusätzliche Energie 
über mit unterschiedlichen Zuckern gesüßte Getränke konsu-

mierten. Dabei war die körpereigene Fettproduktion in der Le-
ber bei der Gruppe mit Fruktose auch mehr als zwölf Stunden 
nach dem Konsum noch doppelt so hoch wie bei der Grup-
pe mit Glukose oder der Placebogruppe. Saccharose steiger-
te der Untersuchung zufolge die Fettsynthese noch mehr als 
Fruktose allein (Geidl-Flück et al. 2021).
In einer Studie unter Kindern mit hoher Fruktoseaufnahme 
führte dagegen eine Einschränkung der Fruktose über neun 
Tage zu Studienbeginn zu einer Verringerung des Leber- und 
Bauchfetts sowie der Lipidneogenese in der Leber im Ver-
gleich zur Kontrollgruppe, die eine isokalorische Diät erhielt 
(Schwarz et al 2017). In einer Untergruppe derselben Studie 
zeigte sich zudem eine Verbesserung anderer Symptome des 
metabolischen Syndroms, einschließlich diastolischem Blut-
druck, Serumtriglyceriden und Insulinresistenz (Lustig et al. 
2016). 
Chiu et al. (2014) und Chung et al. (2014) stellten bei isokalo-
rischem Austausch von Fruktose mit anderen Kohlenhydra-
ten keinen Effekt auf den Fettgehalt der Leber und den ALT 
(Alanin-Aminotransferase)-Spiegel fest, wohl aber – wie im 
Fall von Glukose – bei einer hyperkalorischen Zufuhr (25–35 % 
über dem Energiebedarf).
Entsprechend fiel das Ergebnis einer Studie mit zehn schlan-
ken Erwachsenen aus, die normale Werte von Leberenzymen 
und Serumlipiden aufwiesen: Bei achtwöchigem Konsum von 
täglich 150 Gramm Fruktose traten bei gleichbleibender Ener-
gieaufnahme keine relevanten metabolischen Veränderun-
gen auf, auch nicht bei Blutzucker, Triglyceriden und Gewicht 
(Smajis et al. 2020).

Abbildung 1: Negative Auswirkungen überhöhter Zuckerzufuhr (Fuktose > Glukose) (nach Schweinlin, Bischoff 2018)
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Fazit. Ein erhöhter Fruktosekonsum ist kein eigenständi-
ger Risikofaktor für eine nichtalkoholische Fettleber. Das be-
deutet: Fruktosereiche Lebensmittel und Süßgetränke stei-
gern nur bei überhöhter Energiezufuhr das Risiko (Chiu et al. 
2014; Chung et al. 2014; Smajis et al. 2020).

Herz- und Gefäßgesundheit 
Nach einem systematischen Review mit Metaanalyse pros-
pektiver Studien besteht ein Zusammenhang zwischen einem 
ischämischen Schlaganfall und dem Konsum von zuckerge-
süßten Getränken, möglicherweise aufgrund ihres Einflusses 
auf Körpergewicht, LDL-Cholesterin, Nüchternglukose und 
CRP sowie die Endothelfunktion (Wang et al. 2022).
Eine Dysbiose der Darmmikrobiota durch zu viel Fruktose be-
einträchtigt die Darmbarriere und führt zu Entzündungen. En-
dotoxine und Metabolite der Darmbakterien, zum Beispiel 
Lipopolysaccharide fördern ebenfalls metabolische Entzün-
dungsreaktionen mit Störung der Herzfunktion (Cheng et al. 
2021).
Nach einem Review von Pietrantoni und Mayrovitz (2022) war 
die Aufnahme von Süßgetränken positiv mit dem Risiko von 
kardiovaskulären Erkrankungen assoziiert. Dabei stieg das 
Ausmaß des Risikos dosisabhängig, verbunden mit erhöh-
ten Triglyceriden und kardiovaskulärer Sterblichkeit. Mögli-
che Mechanismen sind Beeinflussung der Gefäßfunktion, Ver-
kalkung der Coronararterien, erhöhte Triglyceridspiegel, ent-
zündliche Prozesse und genetische Polymorphismen. 
Nach einem systematischen Review von Kohortenstudien be-
stand hingegen keine erhöhte kardiovaskuläre Mortalität in 
Abhängigkeit des Anteils an zugesetztem Zucker an der Ge-
samtenergiezufuhr, solange dieser Anteil fünf bis 20 Prozent 
nicht überschritt. Ohne Einfluss war, ob der Zucker aus fes-
ten Lebensmitteln oder Getränken stammte (Song et al. 2022). 
Im Rahmen des European Childhood Obesity Project (CHOP; 
n = 325, Alter: 2–8 Jahre) ging eine erhöhte Gesamtzucker-
aufnahme, vor allem aus gesüßten Getränken mit sinkenden 
HDL-Cholesterinspiegeln einher, die das langfristige Risiko 
für Dyslipidämie und Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhöhen 
könnten (Aumüller et al. 2021). 

Unter langfristiger (länger als 7 Tage) eukalorischer Fruktose-
zufuhr konnten Metaanalysen jedoch keine negativen Auswir-
kungen auf Triglycerid-, HDL- und LDL-Cholesterinspiegel er-
kennen (Schwingshackl et al. 2020).
Ergebnisse der Querschnittsstudie PREDISE (PRÉDicteurs Indi
viduels, Sociaux et Environnementaux) (n = 1.019, Alter: 18–65 
Jahre; 50 % weiblich) zeigten, dass viele der Assoziationen zwi-
schen Zuckeraufnahme und kardiometabolischen Variablen 
abgeschwächt oder nicht mehr signifikant waren, wenn die 
Gesamternährungsqualität und andere Einflussfaktoren wie 
soziodemografische Variablen einbezogen wurden. Das galt 
sowohl für die ungünstigen Assoziationen von zuckergesüßten 
Getränken als auch für die günstigeren von festen Lebensmit-
teln (Bergeron et al. 2021). 

Fazit. Insbesondere ein hoher Konsum an zugesetztem Zu-
cker steigert in Verbindung mit einer überhöhten Energiezu-
fuhr das kardiovaskuläre Risiko (Song et al 2022; Bergeron et 
al. 2021).

Hypertonie 
Die beim Fruktoseabbau entstehende Harnsäure hemmt im 
Blutkreislauf die endotheliale Synthese von Stickstoffoxid 
(NO). NO wirkt gefäßerweiternd und wirkt demnach der arte-
riellen Hypertonie entgegen. Insgesamt gibt es unter eukalo-
rischen Bedingungen keine Evidenz für einen negativen Ein-
fluss von Fruktose auf Harnsäurespiegel und Blutdruck, wäh-
rend ein sehr hoher Fruktosekonsum unter hyperkalorischen 
Bedingungen beide Parameter beeinflussen kann (Stricker et 
al. 2021).
Prospektive Kohortenstudien legen einen Zusammenhang 
zwischen erhöhten Harnsäurespiegeln und essenzieller Hyper-
tonie insbesondere bei Erwachsenen nahe (Becker at al. 2019).
In einer Querschnittstudie mit 128 Probanden (Alter: 65–80 
Jahre) war eine signifikante positive Assoziation zwischen zu-
gesetztem Zucker und systolischem sowie diastolischem Blut-
druck unabhängig von BMI, körperlicher Aktivität, täglicher 
Energieaufnahme und Blutdruckmedikation bei Frauen zu ver-
zeichnen, nicht aber bei Männern. Eine Reduktion von zwei bis 
drei Teelöffeln zugesetztem Zucker pro Tag führte demnach 
zu einem Absinken des systolischen Blutdrucks um 8,4 Milli-
meter Quecksilbersäule (mm Hg) und einem Rückgang des 
diastolischen Blutdrucks um 3,7 mm Hg. Ein höherer Konsum 
ganzer Früchte war – vermutlich wegen der weiteren wertge-
benden Inhaltsstoffe – mit einem Rückgang des diastolischen 
Blutdrucks bei Männern und Frauen verknüpft. Fruktose kann 
über ihren Einfluss auf Angiotensin II und damit einhergehen-
der gesteigerter Aldosteronproduktion die Natriumretention 
durch die Nieren fördern und damit den Blutdruck steigern 
(Mansoori et al. 2019).
Bei 1.733 teilnehmenden Jugendlichen im Alter von durch-
schnittlich 14,7 Jahren an der HELENA-Studie war der Ver-
zehr großer Mengen „non-natural foods“ wie Softdrinks oder 
Zuckersirup mit einem erhöhten diastolischen Blutdruck bei 
Mädchen verbunden, was zum Teil auf den hohen Fruktose-
zusatz zu diesen Lebensmitteln zurückzuführen war. Auch hier 
hatte der Verzehr unverarbeiteter fruktosehaltiger Lebensmit-
tel wie Gemüse und Obst keinen Einfluss auf den Blutdruck 
(Beghin et al. 2021).

Umgang mit Zucker
(nach Greier 2021; NHS 2020)

	• Eine ausgewogene Ernährung mit möglichst wenig freien und zugesetzten Zuckern 
„von Anfang an“ umsetzen (zu Hause, in Kindertagesstätte und (Grund-)Schule)

	• Zuckerhaltiges selten und in kleinen Mengen genießen
	• Obst, dunkle Schokolade oder getrocknete Früchte in kleinen Mengen als Alternati-
ve bei Heißhunger auf Süßes wählen 

	• Bei verarbeiteten Lebensmitteln auf die Zutatenliste achten
	• Getränke, Milchshakes, Speiseeis oder Süßwaren enthalten neben Glukose oft viel 
Fruktose; sie versteckt sich hinter Begriffen wie Glukose-Fruktosesirup, Maissirup, 
Fruchtsüße

	• Wurstwaren, Fertigsuppen, Suppenwürfel, Dosenobst, Gewürzgurken, Krautsalat 
im Glas, Ketchup, Aufstriche, Fertigsoßen und Dressings enthalten oft versteckte 
Zucker; es gibt über 70 verschiedene Begriffe für Zucker (z. B. Dextrose, Dextrin, 
Dicksaft) 

	• Wasser ist Durstlöscher Nummer Eins; zuckerhaltige Erfrischungsgetränke und ge-
süßte Tee- und Kaffeegetränke in Maßen genießen
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Ein systematisches Review mit Metaanalyse von 14 Studien 
mit insgesamt 93.873 Teilnehmerinnen und Teilnehmern be-
stätigt einen Zusammenhang zwischen hohem Konsum zu-
ckergesüßter Getränke und dem systolischen Blutdruck sowie 
dem Hypertonierisiko im Kindes- und Erwachsenenalter (Far-
hangi et al. 2020).
In einem weiteren systematischen Review mit Metaanalyse 
von prospektiven Kohortenstudien von Liu et al. (2019) mit 
rund 900.000 Teilnehmenden hatten nur zuckergesüßte Ge-
tränke eine positive Assoziation zu Bluthochdruck. Andere 
Fruktosequellen wie Früchte, Fruchtjoghurt und reiner Frucht-
saft in moderaten Dosen (100–250 ml/d) hatten eher eine 
schützende Wirkung. Keine Assoziation bestand bei Milch-
desserts, Fruchtsaftgetränken und süßen Snacks. Die Autoren 
vermuten einen Zusammenhang zu Gewichtszunahmen auf-
grund der geringeren Sättigung von Süßgetränken und eines 
insgesamt ungesunden Lebensstils. 

Fazit. Fruktose selbst, unabhängig von der Energiezufuhr, 
scheint das Risiko für Bluthochdruck nicht zu erhöhen (Jaya-
lath et al. 2014). Bei hyperkalorischer Ernährung kann vor al-
lem eine hohe Aufnahme von Süßgetränken Hypertonie för-
dern (Liu et al. 2019). 

Karies  
Regelmäßiger Zuckerkonsum bewirkt einen Anstieg karioge-
ner Bakterien in der Mundhöhle. Diese metabolisieren Zucker 
zu Säuren, die – genau wie Säuren aus Früchten oder anderen 
Lebensmitteln – den Zahnschmelz angreifen. Der pH-Abfall 
führt zur Demineralisation der Zähne (Wölnerhanssen 2020).
Zuckergesüßte Getränke erhöhen das Risiko für Karies vor al-
lem bei jüngeren Kindern. Ältere Kinder und Jugendliche ach-
ten möglicherweise eher auf die Mundhygiene. Das zeigte bei-
spielsweise eine Untersuchung von über 900 zehn- bis 15-Jäh-
rigen mit zehn und 15 Jahren Follow-up (Pitichka 2020).
Bezüglich des Zusammenhangs zwischen Zuckeraufnahme 
und Kariesprävalenz spielen die Frequenz des Verzehrs und 
die Klebrigkeit des Zuckers eine größere Rolle als die aufge-
nommene Menge (van Loveren 2019). Mit guter Zahnpflege 
und fluoridhaltiger Zahncreme lässt sich Karies offenbar wirk-
sam begegnen. Während der vergangenen Jahrzehnte ist die 
Karieshäufigkeit bei jungen Menschen immerhin zurückge-
gangen (Heilmann, Ziller 2021).
Ein hoher Zuckerkonsum ist mit einem erhöhten Risiko von 
Paradontalerkrankungen, beispielsweise Paradontitis und 
Gingivitis, assoziiert (Heilmann, Ziller 2021). Dabei scheint Zu-
cker auch mittelbar über eine metabolische Wirkung, etwa ei-
ne verstärkte Entzündungsneigung im Rahmen einer westli-
chen Ernährung mit hochglykämischen, prozessierten Kohlen-
hydraten, orale Erkrankungen zu fördern (Wölber 2018). Der 
vom Zahnfleisch abgesonderte, proteinreiche Sulkusfluid för-
dert die Keimvermehrung; dabei steigt die Temperatur lokal 
an, was das Keimwachstum zusätzlich fördert. 

Fazit. Die Frequenz des Zuckerverzehrs, die Klebrigkeit des 
Zuckers und mangelhafte Mundhygiene spielen bei der Ent-
stehung von Karies eine größere Rolle als die aufgenomme-
ne Zuckermenge (van Loveren 2019).

Fazit 
Der Verzehr zuckerhaltiger Lebensmittel trägt bei vielen Men-
schen zu Genuss und Lebensqualität bei. Im Sport kann er als 
rasch verfügbarer Energiespender dienen. Studien belegen, 
dass vor allem ein hoher Zuckerkonsum im Rahmen einer 
überkalorischen Ernährung negative gesundheitliche Folgen 
haben kann. Dann prädestiniert er für Übergewicht und Adi-
positas sowie deren Begleiterkrankungen.
Auch direkte Effekte auf die Entwicklung einer Fettleber, auf 
Insulinresistenz oder kardiovaskuläre Erkrankungen sind 
möglich. Insbesondere Süßgetränke und ein Zuviel an zuge-
setzter Fruktose wirken über eine Steigerung der Energiedich-
te der Nahrung ungünstig auf die Gesundheit; natürlich in Le-
bensmitteln enthaltener Zucker – gleich ob Fruktose oder Glu-
kose – ist aufgrund begleitender wertgebender Inhaltsstoffe 
ungleich günstiger zu bewerten als die zugesetzte Form. 
Gleichzeitig werden Adipositas und andere Zivilisationser-
krankungen durch weitere Einflussfaktoren wie hohe Fett- 
und Salzaufnahme, geringe Ballaststoffzufuhr und einen 
bewegungsarmen Lebensstil mitgeprägt. Daher sollte nicht 
nur Zucker als Auslöser gesundheitlicher Nachteile im Fo-
kus stehen. Das könnte mit unerwünschten Kompensations-
maßnahmen und Reaktionen auf einen Zuckerverzicht ge-
koppelt sein.	 ● 

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet unter „Literaturver­
zeichnis“ als kostenfreie pdf-Datei. <<
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Mögliche Reaktionen auf die Dämonisierung 
von Zucker in der Gesellschaft

(nach Philipsborn et al. 2017; Buyken 2018)

	• Boomerang-Effekte basierend auf psychologischer Reaktanz

	• erhöhte Energiezufuhr durch andere Quellen (z. B. Alkohol)

	• problematisches Kompensationsverhalten wie vermehrte Auf-
nahme ähnlich ungesunder Produkte oder reduzierte körperliche 
Aktivität

	• schlechterer Hydratationsstatus

	• Verstärkung  von Körperschema- und Essstörungen

	• Stigmatisierung und Ausgrenzung von Menschen und Bevölke-
rungsgruppen mit Übergewicht oder Verhaltensmustern, die als 
ungesund wahrgenommen werden 

	• Verlust an Lebensqualität mangels unbeschwerten Genusses von 
Lebensmitteln und Getränken 
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Wie viel Zucker ist zu viel?
EFSA-Stellungnahme 2022
DR. MARGIT RITZKA

Zucker ist in aller Munde. 32,5 Kilo-
gramm Weißzucker pro Kopf wur-

den in Deutschland 2020/2021 
insgesamt zu Nahrungszwe-

cken verbraucht. Damit ist 
der Verbrauch – nach einem 
Hoch vor etwa zehn Jahren 
– zwar tendenziell rückläufig, 
liegt aber immer noch rund 

15 Prozent höher als vor 70 
Jahren (1950/51: 28,1 kg) (BMEL 

2022). Seither haben sich unsere 
Ernährungsgewohnheiten stark ver-

ändert. Waren Süßigkeiten in der Nach-
kriegszeit rar und bis ins ausgehende 20. 

Jahrhundert hinein etwas Besonderes, ist das Angebot heu-
te kaum überschaubar und allgegenwärtig. Entsprechend än-
derte sich auch der Geschmack: Vergleicht man Rezepte aus 
Kochbüchern der 1950er-Jahre mit solchen der 2000er-Jahre, 
so ist für viele Backwaren eine Zunahme des Zuckeranteils 
um bis zu 30 Prozent zu beobachten (Degner 1957; Dr. Oetker 
1996). Erst seit Kurzem häufen sich Backanleitungen mit we-
nig oder ganz ohne Zucker wieder (Maus 2013; Iwan 2019).

Zuckerverzehr in Deutschland 
Zucker lässt sich begrifflich in mehrere Unterkategorien ein-
teilen. Unterschieden wird zwischen natürlichem Zucker so-
wie freiem und zugesetztem Zucker, die zusammen den Ge-
samtzucker bilden (Abb. 1). Der aus freien Zuckern stammen-

de Energieanteil an der Ernährung in Deutschland beträgt bei 
Erwachsenen rund 15 Prozent (EFSA 2022). Er ist zwar seit ei-
nigen Jahren rückläufig, liegt aber immer noch über der Emp-
fehlung der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE) von 
zehn Energieprozent (DAG et al. 2018). Die Europäische Be-
hörde für Lebensmittelsicherheit (EFSA) kommt in ihrer An-
fang 2022 veröffentlichten Sicherheitsbewertung von Zucker 
zu dem Ergebnis, dass die deutsche Bevölkerung im Schnitt 
24 Prozent ihrer Energie über Zucker (= Gesamtzucker) auf-
nimmt (EFSA 2022).

Erwachsene 
Aufgeschlüsselt nach Geschlecht und Alter offenbarte die 
EFSA-Stellungnahme, dass europäische Männer absolut ge-
sehen mehr Gesamtzucker zu sich nahmen als europäische 
Frauen. Sie aßen allerdings auch insgesamt mehr.
Wenn man den aus dem Gesamtzucker stammenden Energie-
anteil (En%) der Ernährung berechnet, war dieser jedoch bei 
Frauen höher. Er betrug für Deutschland 25 Prozent. Frauen 
beziehen also laut EFSA ein Viertel ihrer Energie aus Zucker 
(Männer: 22 %). Hauptquellen waren Obst und Gemüse, ge-
folgt von Haushaltszucker und Süßwaren.
In Deutschland stammten 31 Prozent der Gesamtmenge an 
verzehrtem Zucker aus Grundnahrungsmitteln und 29 Pro-
zent aus Getränken. Ersteres ist im europäischen Vergleich 
sehr wenig, letzteres relativ viel. Bei freiem Zucker war 
Deutschland hier sogar Spitzenreiter: 46 Prozent des Verzehrs 
stammte aus gesüßten Getränken oder Säften (vgl. z. B. Ita-
lien: 16 %). Bei älteren Menschen war der Anteil der Geträn-

Als Bestandteil vieler 
Lebensmittel ist Zucker aus 

unserer Ernährung kaum weg
zudenken. Allerdings kann übermä-
ßiger Zuckerkonsum der Gesundheit 

schaden. Wie viel  freien und zugesetz-
ten Zucker wir bedenkenlos verzeh-
ren können, untersuchte ein aktuel-

les Gutachten der Europäischen 
Behörde für Lebensmittelsi-

cherheit (EFSA).
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ke an der Zuckeraufnahme im Schnitt niedriger, dafür rückten 
Grundnahrungsmittel in den Vordergrund.
Hierzulande nehmen die Menschen Zucker also eher über ge-
süßte und seltener über von Natur aus zuckerhaltige Lebens-
mittel zu sich. So beziehen Frauen in Deutschland 15 Prozent 
ihrer Energie aus freiem Zucker. Damit sind sie im europäi-
schen Vergleich führend. Die niedrigsten Werte erreichten 
kroatische Männer mit fünf Prozent. Der Wert für zugesetzte 
Zucker lag für deutsche Frauen und Männer bei neun Prozent 
und damit knapp hinter Niederländerinnen und Niederlän-
dern (je 10 %). Am wenigsten zugesetzten Zucker verzehrten 
zypriotische Frauen (4 %). Insgesamt war ein deutliches Nord-
Süd-Gefälle zu beobachten, mit den skandinavischen und bal-
tischen Staaten, Deutschland und den Niederlanden in der 
Spitzengruppe und dem Mittelmeerraum mit dem geringsten 
Zuckerkonsum. Die Daten aller Länder und aller Altersgrup-
pen sind im Annex D des EFSA-Reports zu finden (EFSA 2022).

Säuglinge, Kinder und Jugendliche 
Besonders frappierend waren die Ergebnisse für Kinder bis zu 
einem Jahr: In Deutschland erhielten Kinder zwischen vier und 
zwölf Monaten 44 Prozent ihres Kalorienbedarfs in Form von 
Zucker (EFSA 2022). Auch beim Anteil von gesüßten Getränken 
und Fruchtsäften an den verzehrten zugesetzten Zuckern war 
Deutschland in dieser Altersgruppe mit 25 Prozent Spitzenrei-
ter. Allerdings lagen nicht für alle Länder Daten vor.
In der Gruppe der bis Dreijährigen war der Anteil über Ge-
tränke aufgenommener Kalorien in Deutschland am höchs-
ten (29 %; z. B. Finnland: 4 %). Die Altersgruppe der Drei- bis 
Zwölfjährigen in Deutschland nahm im europäischen Ver-
gleich ebenfalls am meisten Zucker über Getränke (32 %) und 
am wenigsten Zucker über Grundnahrungsmittel (37 %) zu 
sich. Je älter die Kinder und Jugendlichen wurden, desto höher 
wog der Anteil gesüßter Getränke an der Aufnahme zugesetz-
ter und freier Zucker. Insgesamt stieg der Zuckerverzehr mit 
zunehmendem Alter der bis 18-Jährigen an (EFSA 2022).

Hauptzuckerquelle: Getränke 
Zuckerhaltige Getränke spielten in nahezu allen Ländern 
und fast allen Altersgruppen eine besondere Rolle: Laut EF-
SA-Stellungnahme gab es keine Nahrungsmittelgruppe, aus 
der in absoluten Zahlen mehr Zucker aufgenommen wurde. 

Ausnahmen bildeten Tschechien, Ungarn, Rumänien und 
Großbritannien. Dort waren Süßigkeiten die Hauptzucker-
quelle. Generell gilt länderübergreifend für den überwiegen-
den Anteil der Bevölkerung: Wer sehr viel an Zucker über ge-
süßte Getränke aufnimmt, verzehrt auch mehr Zucker in al-
len anderen Nahrungsmittelgruppen (EFSA 2022).

Zucker und Gesundheit 
Aus gesundheitlicher Sicht ist diese Dominanz des Zuckers in 
der Ernährung problematisch. Zucker liefert rund 400 Kiloka-
lorien pro 100 Gramm (99,8 % Kohlenhydrate) und spielt als 
hochkalorischer Energieträger eine entscheidende Rolle bei 
der Entstehung von Übergewicht und Adipositas sowie ent-
sprechenden ernährungsmitbedingten Folgeerkrankungen. 
Dabei spielen mehrere Faktoren zusammen.

Sättigung und Sucht 
Der als angenehm empfundene Geschmack „süß“ löst eine er-
höhte Nahrungsaufnahme aus. So essen die Menschen nicht 
nur mehr Zucker, sondern insgesamt mehr. Zwar besitzt der 
Körper zuckerspezifische Sättigungsmechanismen. Diese wir-
ken aber je nach Nahrungsquelle unterschiedlich schnell. Zu-
ckerhaltige Getränke sind hier unter Umständen besonders 
problematisch, da sie schnell vom Körper aufgenommen 

Der Gesamtzuckerverzehr umfasst nach EFSA (2022):

	• Natürliche Zucker: Der natürliche Zuckergehalt bestimmter 
Lebensmittel, zum Beispiel von Obst (Fruktose – Fruchtzu-
cker) oder Milchprodukten (Laktose – Milchzucker)

	• Zugesetzte Zucker: Zucker oder zuckerhaltige Lebensmit-
tel, die einem Gericht bei der Zubereitung oder zur Würzung 
zugesetzt werden, zum Beispiel  der Zuckeranteil in einem 
Kuchenteig oder Zucker und Süßmolke in Schokolade

	• Freie Zucker: Zugesetzte Zucker und Zucker in Form von 
Honig, Sirup, Saft oder Saftkonzentraten, die direkt verzehrt 
werden

Abbildung 1: Einteilung von Gesamtzucker (EFSA 2022)

Zucker – Arten und Quellen
Arten. Der Begriff „Zucker“ steht in der Regel für Saccharose. Diese ist ein Disaccharid 
aus den Zuckerarten Glukose und Fruktose. Beide kommen in der Natur auch als Ein-
fachzucker vor. Weitere natürlich vorkommende Zuckerarten sind Galaktose, Laktose, 
Maltose und Trehalose.

Quellen. Natürlich kommen Glukose und Fruktose in Früchten, Beeren, einigen Gemü-
sen und Honig vor. Saccharose kommt in Zuckerrohr und Zuckerrübe sowie in einigen 
Früchten vor. Heutzutage ist die Hauptquelle in Lebensmitteln aber raffinierter Zucker. 
Galaktose findet sich in einigen fermentierten Milchprodukten, Laktose in Milch und 
Milchprodukten, Maltose in Getreide und Getreideprodukten, Trehalose in Hefe, Pilzen 
und Krustentieren. Glukose-Fruktose-Sirup wird aus hydrolysierter Stärke hergestellt 
und zunehmend als Ersatz für Saccharose verwendet, vor allem in den USA. Seine Zu-
sammensetzung ähnelt Saccharose, die Bestandteile liegen allerdings als Monosaccha-
ride vor. Seit Aufhebung der EU-Zuckerquote im Oktober 2017 ist die Produktion von 
Glukose-Fruktose-Sirup in der EU jährlich gestiegen (Ärzteblatt 2017; EFSA 2022).
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werden. Sättigungsrezeptoren im Darm etwa erfassen den 
Zuckeranteil dadurch nicht vollständig, sodass er kaum zum 
Sättigungsgefühl beiträgt (De Graaf 2011). Vergleichbares gilt 
für die Zuckerart Fruktose: Sie wirkt nur auf wenige der der-
zeit bekannten Sättigungsmechanismen (Teff et al. 2004).
Offenbar reagiert das Belohnungszentrum im Gehirn auf sü-
ßen Geschmack so stark, dass unbegrenzter Zugang zu Sü-
ßem suchtähnliches Essverhalten hervorrufen kann. Physio-
logisch liegt der Sinn dieses Mechanismus darin, bevorzugt 
energiereiches, ungiftiges Essen auszuwählen – für unsere 
Vorfahren in Notzeiten überlebenswichtig. In der Überflussge-
sellschaft der westlichen Industrienationen verkehrt sich das 
ins Gegenteil (Freeman et al. 2018; Olszewski et al. 2019). Gleich-
zeitig verschiebt sich die Sensitivität der körpereigenen Sätti-
gungsmechanismen, wenn viel Zucker konsumiert wird. Der 
Körper teilt mit, dass er grundsätzlich mehr Energie benötigt. 
Ob Entzugserscheinungen oder das Belohnungsgefühl bei der 
„Sucht nach Süßem“ im Vordergrund stehen, ist Gegenstand 
der Forschung (Greenberg, St. Peter 2021). Man nimmt an, dass 
die Psyche dabei eine Rolle spielt. Wenn das Süß-Essen zu ei-
ner festen Gewohnheit wird, ähnelt das Suchtverhalten aller-
dings eher einem Zwangsverhalten (ähnlich wie Spiel- oder 
Handysucht) als einer klassischen körperlichen Abhängigkeit 
(Hebebrand et al. 2014).

Überernährung und Körperfett 
Übergewicht und Adipositas haben vielfältige ungünstige ge-
sundheitliche Folgen, die direkt und indirekt mit dem Zucker-
konsum zu tun haben können.

Indirekte Wirkungen. Diese entstehen infolge von Überer-
nährung und überschüssigen Fettreserven im Körper. Dabei 
scheint es unerheblich zu sein, ob die überschüssigen Kalo-
rien aus Zucker oder anderen Energieträgern stammen (Ngo 
Sock et al. 2010; Sobrecases et al. 2010).

Normalerweise speichert der Körper überschüssige Ener-
gie als Fett im subkutanen Fettgewebe (Unterhautfett). Wird 
dessen Kapazität dauerhaft überschritten, bildet sich zusätz-
lich viszerales Fett in der Bauchhöhle. Dieses umgibt die inne-
ren Organe, vor allem die des Verdauungstrakts wie Bauch-
speicheldrüse, Darm oder Leber (ektopische Fettbildung). Vis-
zerales Fettgewebe ist hormonell besonders aktiv und trägt 
stärker zum gesundheitlichen Risiko von Übergewicht bei als 
Subkutanfett (Palmer, Clegg 2015). Bei der bevorzugten Loka-
lisierung von Fettgewebe spielen Geschlecht, Alter, geneti-

scher Hintergrund und körperliche Aktivität eine Rolle: Frauen 
vor den Wechseljahren lagern mehr Fett in subkutanen De-
pots ein, vor allem im Bereich der Oberschenkel und des Ge-
säßes. Männer speichern überschüssiges Fett eher in Muskel- 
und Leberzellen und bilden mehr viszerale Fettdepots (Pal-
mer, Clegg 2015). Das führt zu den allgemein als weiblich und 
männlich empfundenen Körperformen. Der Grund sind Un-
terschiede in der Regulation verschiedener am Stoffwechsel 
beteiligter Gene. Diese sind teils hormonell bedingt (Pulit et al. 
2017): Wenn bei Frauen nach der Menopause der Östrogen-
spiegel absinkt, bilden auch sie verstärkt viszerales Fettgewe-
be. Die Unterschiede verschwimmen – nicht nur in Bezug auf 
die Figur, sondern auch auf das gesundheitliche Risiko (Pal-
mer, Clegg 2015; Chen et al. 2019). 
Vom viszeralen Fettgewebe verstärkt freigesetzte Entzün-
dungsmarker, Hormone, Wachstumsfaktoren und andere Sig
nalmoleküle (Adipokine) führen zu unterschwelligen chroni-
schen Entzündungen im ganzen Körper, zu Insulinresistenz 
und letztlich zu Organschädigungen (Landecho et al. 2019; De 
Fano et al. 2022). Insulinresistenz in Organen mit vermehr-
ter Fettbildung wiederum führt zu gesteigerter Fettablage-
rung und erhöhten Entzündungswerten – ein Teufelskreis. 
Viszerales Bauchfett selbst kann durch die Ausschüttung pro
inflammatorischer Zytokine unter Umständen die Entstehung 
von Leberkrebs fördern (Zhao, Lawless 2013).
Sowohl die hepatische als auch die muskuläre Insulinresistenz 
verursachen eine kompensatorische Insulinausschüttung (Hy-
perinsulinämie) und erhöhen das Risiko für Typ-2-Diabetes. 
In den Muskeln führt ein Übermaß an verfügbarer Glukose 
zu einer verringerten Aufnahme von Fettsäuren in die Zelle, 
zu einer verminderten Fettsäureoxidation und zur vermehr-
ten Entstehung zellschädigender Moleküle wie Diacylglycerin 
und Ceramid (Bergman et al. 2012; Jocken et al. 2013; Hammer-
schmidt, Brüning 2022). Diese wiederum behindern die insu
linvermittelte Aufnahme von Glukose in die Zellen (Calderón-
DuPont et al. 2022). 

In der Leber könnte vor allem Fruktose Schäden verursa-
chen, die allgemein dem Zuckerkonsum zugeschrieben wer-
den. Denn Fruktose fördert die Synthese von Fettsäuren aus 
Kohlenhydraten und hemmt die Fettsäureoxidation und die 
Glukoseaufnahme in die Leberzellen (Coronati et al. 2022).
Gleichzeitig gibt es Hinweise, dass auch in der Leber letztlich 
eher ein Zuviel an Energie die entscheidende Rolle spielen 
könnte. Denn die negativen Folgen sind nicht zu unterschei-
den, egal ob die überschüssige Energie aus Glukose, Frukto-
se oder Fettsäuren stammt (Ngo Sock et al. 2010; Sobrecases 
et al. 2010).

Während Fett im Bauchraum, in Leber und Muskeln den gan-
zen Organismus beeinflusst, wirken Fettdepots an den übri-
gen Organen eher lokal. So bewirkt Fettgewebe an den Blut-
gefäßen eine vermehrte Freisetzung von entzündungsför-
dernden Mediatoren und fördert die Entstehung von Athero
sklerose (Lovren et al. 2015).

Direkte Wirkungen. Neben auch  den indirekten Folgen ei-
ner hohen Zucker- und Energieaufnahme wirken einzelne 
Zuckerarten auch selbst regulatorisch auf den Stoffwechsel 
ein.

Kernaussagen der EFSA
Eine tolerierbare obere Aufnahmemenge oder auch eine sichere tägliche Aufnahme-
menge von Zucker lässt sich angesichts der Studienlage nicht bestimmen. Insgesamt 
sind Zusammenhänge zwischen Zuckerkonsum und gesundheitlichen Nachteilen fest-
stellbar, vor allem bei der Entstehung von

	• Übergewicht und Adipositas,
	• Insulinresistenz,
	• Fettstoffwechselstörungen,
	• Karies.

Dabei spielt häufig der hohe Energiegehalt von Zucker die entscheidende Rolle.
Deshalb lautet die Empfehlung der EFSA: So wenig Zucker wie möglich!
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So aktivieren Saccharose (Disaccharid aus Glukose und Fruk-
tose) und Fruktose die Bildung von Fettsäuren in der Leber 
(De-novo-Lipogenese) und lassen den Triglyceridspiegel im 
Blut steigen (Jensen et al. 2018; Rodriguez Mortera et al. 2019). 
Die Lipogenese hemmt ihrerseits die Fettsäureoxidation in 
den Leberzellen. Dadurch steigt der oxidative Stress. Lang-
fristig führt das zu Zellschädigung sowie zur Entstehung einer 
Fettleber. 
Hoher Fruktoseverzehr fördert außerdem den Abbau von Pu-
rinen in der Leber. Dadurch steigt der Gehalt von Harnsäure 
im Blut und Urin und damit das Risiko für Bluthochdruck und 
Gicht. Der ebenfalls erhöhte oxidative Stress fördert die Ent-
stehung von Atherosklerose. Der Harnsäure-Blutspiegel ist ei-
ner aktuellen Studie zufolge mit dem Schlaganfall- und Herz-
infarktrisiko assoziiert (Dong et al. 2021). 
Für den Alltag ist dieser Umstand insofern von Bedeutung, als 
Fruktose jahrelang als „guter“ Zucker beworben wurde, der 
den insulingesteuerten Glukosestoffwechsel und einige damit 
assoziierte gesundheitliche Probleme vermeiden helfen soll-
te. Tatsächlich ist, wie man heute weiß, das Gegenteil der Fall 
(Febbraio; Karin 2021).

Mikrobiota 
Es ist erwiesen, dass die Ernährung die Darmmikrobiota be-
einflusst, also die Gesamtheit der im Darm lebenden Mikro-
organismen  (Do et al. 2018). So ist bei übergewichtigen Men-
schen die Mikrobiota weniger divers und besser darin, Ener-
gie aus der Nahrung zu gewinnen, als bei normalgewichtigen 
Personen. Eine sehr zuckerreiche Ernährung bewirkt, dass die 
Darmwand bis zu 2,5-mal durchlässiger wird als im Durch-
schnitt. Der Körper kann also Nährstoffe besser aufnehmen, 
ist aber weniger gut gegen Bakterien und Schadstoffe ge-
schützt. 
Mangels standardisierter Daten ist es zurzeit noch nicht mög-
lich, Krankheitssymptome zuverlässig mit der Zusammen-
setzung der Darmmikrobiota zu verknüpfen (Rinninella et al. 
2019; Vallianou et al. 2019).

Schwangerschaft 
Bis zu 16 Prozent aller Schwangeren sind von Schwanger-
schaftsdiabetes betroffen (Coustan et al. 2010). Dieser ent-
steht durch niedrige Insulinsensitivität und -sekretion. Zen-
trale Risikofaktoren sind Adipositas, starke Gewichtszu-
nahme in der Schwangerschaft und Typ-2-Diabetes in der 
Familie. Umgekehrt erhöht das Auftreten eines Schwanger-
schaftsdiabetes das Risiko, später an Typ-2-Diabetes zu er-
kranken (Casas et al. 2020). Es gibt aber auch Hinweise, dass 
häufiger Verzehr von Einfachzuckern seine Entstehung för-
dert, während etwa die Mittelmeerdiät (reich an Fisch, Ge-
müse und Olivenöl) risikomindernd wirkt (Zhang, Ning 2011; 
Mijatovic-Vukas et al. 2018).
Schwangerschaftsdiabetes kann durch die mütterliche Hy-
perglykämie zu einem sehr hohen Geburtsgewicht des Kin-
des führen. Dieses gilt als Risikofaktor für späteres Überge-
wicht oder Typ-2-Diabetes des Kindes (LifeCycle Project 2019). 
Aber auch ein zu niedriges Geburtsgewicht infolge einer 
dysfunktionalen Plazenta ist möglich. 

Ein zu niedriges Geburtsgewicht ist mit verschiedenen ge-
sundheitlichen Problemen assoziiert wie Verzögerungen in
Wachstum und neurologischer Entwicklung oder Herzfeh-
lern. Eine zu schnelle kompensatorische Gewichtszunah-
me andererseits führt für die Kinder später zu ähnlichen 
gesundheitlichen Problemen wie ein zu hohes Geburtsge-
wicht: Sie steigert ihr Risiko für Übergewicht, Diabetes mel-
litus Typ 2 oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen als Erwachse-
ne (Nordman et al. 2020). Eine häufige Ursache für Plazenta-
probleme ist die Präeklampsie. Diese betrifft etwa jede 20. 
Schwangere und ist weltweit eine der häufigsten Todesur-
sachen bei Schwangeren oder Ungeborenen. Sie ist durch 
Bluthochdruck und Proteinurie gekennzeichnet. Ausgelöst 
werden kann sie durch Typ-2-Diabetes oder eine positive 
Energiebilanz. Es gibt mehrere Studien, in denen zucker- und 
kalorienreiche Ernährung und/oder der vermehrte Genuss 
zuckerhaltiger Getränke mit einem erhöhten Risiko assozi-
iert waren (Borgen et al. 2012), während etwa die Mittelmeer-
diät das Risiko senkte (Schoenacker et al. 2015; Minhas et al. 
2022; Perry et al. 2022). Allerdings ließen sich in diesen Fällen 
gemeinsame „Confounder“, wie etwa ein mehr oder weniger 
gesundheitsbewusster Lebensstil der jeweiligen Probandin-
nen, nicht ausschließen (Casas et al. 2020).

Karies 
Karies entsteht durch die Wirkung organischer Säuren im 
Mund, wenn Bakterien dort Zucker vergären. Die dabei er-
zeugte Milchsäure greift den Zahnschmelz an (Demineralisie-
rung). Zähneputzen und sonstige dentale Hygienemaßnah-
men zerstören den Biofilm der Mundflora auf den Zähnen 
und reduzieren so den Kontakt des Zahnschmelzes mit orga-
nischen Säuren.
Nur wenige Untersuchungen beschäftigen sich mit dem Kari-
espotenzial verschiedener Zuckerarten. In einer älteren finni-
schen Studie zeigte sich Glukose etwa doppelt so kariogen wie 
Fruktose (Mäkinen, Scheinin 1976).

Stellungnahme der EFSA 
Aufgrund bekannter nachteiliger Effekte von Zucker auf die 
Gesundheit und der Ernährungsgewohnheiten der EU-Be-
völkerung erhielt die EFSA im Jahr 2017 den Auftrag, wissen-
schaftsbasiert eine maximale tägliche Gesamtzufuhr von Zu-
cker zu ermitteln, von der die Bevölkerung auch langfristig 
keine gesundheitlichen Beeinträchtigungen zu erwarten hät-
te. Dabei sollten alle zum Verzehr geeigneten Zucker berück-
sichtigt werden, also die Summe aus natürlichem, zugesetz-
tem und freiem Zucker (Gesamtzucker). Die EFSA konzen
trierte sich im Wesentlichen auf drei Gesundheitsthemen, für 
die ein möglicher Einfluss des Zuckerkonsums durch zahlrei-
che Studien belegt ist: 

	∙ chronische Stoffwechselerkrankungen (Adipositas, nicht 
alkoholbedingte Fettleber, Typ-2-Diabetes, Dyslipidämie, 
Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Gicht),

	∙ Auswirkungen auf die Schwangerschaft (Schwangerschafts-
diabetes, Geburtsgewicht) und 

	∙ Karies.
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Methode 
Die Vorstellung einer tolerierbaren oberen Aufnahmemenge 
basiert auf der Annahme, dass die Dosis-Wirkungsbeziehung 
beim Zuckerkonsum nicht linear ist, sondern dass es einen 
Schwellenwert gibt, bei dessen Überschreitung erst schädli-
che Wirkungen auftreten. 

Tolerierbare obere Aufnahmemenge (engl.: Tolerable Up-
per Intake Level) 
Die maximale tägliche Gesamtzufuhr eines Nährstoffes, 
von der nicht erwartet wird, dass sie ein Risiko gesundheits-
schädlicher Auswirkungen auf einen gesunden Menschen 
darstellt.

Um die unschädliche Obergrenze zu ermitteln, wurden wis-
senschaftliche Originalstudien, aber auch Übersichtsberichte 
der Gesundheitsbehörden verschiedener Länder zum Thema 
„Zucker und Gesundheit“ zwischen 2010 und 2020 gesichtet 
und mit dem Zuckerverzehr in Europa verglichen. Das Projekt 
umfasste insgesamt rund 30.000 Publikationen.
In die Untersuchung wurden randomisiert-kontrollierte Studi-
en (RCTs) und Prospektive Kohortenstudien (PCs) aufgenom-
men, wenn sie

	∙ einen direkten Zusammenhang zwischen dem Zuckerver-
zehr und gesundheitlichen Problemen aufzuzeigen ver-
suchten,

	∙ Ersatzparameter für diese gesundheitlichen Probleme be-
trachteten (z. B. den Blutzuckerspiegel stellvertretend für 
Typ-2-Diabetes) oder 

	∙ sich mit ergänzenden Faktoren befassten, wie etwa Risiko-
faktoren oder möglichen Indikatoren für die untersuchten 
Gesundheitsparameter.

Studien dieser dritten Kategorie dienten als ergänzende Infor-
mation in Zweifelsfällen, wurden aber nicht allein als Beleg für 
einen statistischen Zusammenhang gewertet.

Das Ziel war, die vorhandenen Daten nach Möglichkeit zu 
kombinieren und eine Dosis-Wirkungsbeziehung für den Ver-
zehr verschiedener Zuckerarten und -formen aus ihnen abzu-
leiten. Das gestaltete sich schwierig, weil Studienaufbau, Zu-
sammensetzung der Testpersonen, Art der Auswertung, ja so-
gar Definitionen einzelner Begriffe teils stark voneinander ab-
wichen (EFSA 2022).
Die Ergebnisse wurden einer Unsicherheitsanalyse unterzo-
gen. Diese berücksichtigte unter anderem, wie gut die unter-
suchten Parameter mit der eigentlichen Fragestellung über-
einstimmten, wie wahrscheinlich eine Verzerrung der Daten 
(Bias) zum Beispiel durch den Aufbau der Studie war, wie um-
fangreich die Stichprobe war, ob es eine Dosis-Wirkungsbe-
ziehung gab und wie konsistent sich die gesamte Studienlage 
darstellte. Ließ sich ein Zusammenhang zwischen Zuckerver-
zehr und Gesundheitszustand der Teilnehmenden beobach-
ten, wurde abgeschätzt, wie zuverlässig die Studienlage die-
sen Zusammenhang tatsächlich erfasste.
Hinsichtlich Sicherheit und Wahrscheinlichkeit (Certainty) des 
Gesamtergebnisses ist es generell vorteilhafter, wenn mehre-
re große, ähnlich aufgebaute und gut dokumentierte Studien 
übereinstimmende Assoziationen zwischen der Menge des 
verzehrten Zuckers und der Gesundheit liefern, als wenn sich 
das Gesamtergebnis auf viele kleine Studien mit unterschied-
lichen Konzepten und stark heterogenen Ergebnissen stützt. 
Da die Datenlage nicht für alle untersuchten Fragestellungen 
für eine quantitative Auswertung ausreichte, war die EFSA be-
strebt, alternativ zu einer Obergrenze für einen unbedenkli-
chen Zuckerkonsum eine „sichere Aufnahmemenge“ zu defi-
nieren. 

Sichere Aufnahmemenge
Die sichere Aufnahmemenge ist definiert als die tägliche 
Verzehrmenge an gesamten, zugesetzten oder freien Zu-
ckern, für die bisher keine Schäden publiziert sind.

Aus den kombinierten Daten wurde entsprechend das Gefah-
renpotenzial für den jeweiligen Parameter bestimmt, die Ge-
fahr charakterisiert, die Verzehrmenge ermittelt und das Ein-
trittsrisiko einer schädigenden Wirkung errechnet. 
Als problematisch erwies sich dabei, dass verschiedene Da-
tenbanken verschiedene Definitionen für freie und zugesetzte 
Zucker verwendeten und teilweise Zuckerarten oder verzehr-
te Lebensmittel nicht getrennt erfassten. Wo die Testgruppen 
selbst beschreiben sollten, was sie verzehrten, war auch die 
Erfassung der Verzehrmenge selbst mit Unsicherheiten be-
haftet.
Ein großes Problem stellte die Energieaufnahme als solche 
dar – ganz unabhängig vom untersuchten Energieträger. Vor 
allem in den Studien, die die Gesamtenergieaufnahme nicht 
berücksichtigten und in denen Zuckerhaltiges nach Belieben 
verzehrt werden durfte, ist davon auszugehen, dass ein gro-
ßer Teil der beobachteten Effekte auf den Energieüberschuss 
zurückzuführen war.

Ergebnisse der EFSA-Stellungnahme 
Im isokalorischen Austausch von Zucker mit anderen Nähr-
stoffen gibt es laut EFSA-Auswertung keinen nachgewiese-
nen Zusammenhang zwischen dem Gesamtzuckerverzehr 

Hauptprobleme bei der Datenerfassung 
Lebensmittel, die in einer ausgewogenen Ernährung sparsam verzehrt werden sollten, 
werden in Befragungen leicht „untererfasst“: Befragte geben ihren Verzehr als geringer 
an, als er tatsächlich war. Bei als „gesund“ geltenden Lebensmitteln ist es umgekehrt 
(Under-/Overreporting). Auch Snacks zwischendurch werden oft nur unzureichend er-
fasst, weil die Menschen ihren Verzehr unterschätzen oder sogar vergessen. Bei ein-
zelnen Zuckerarten wie Fruktose macht das die Auswertung besonders schwierig, weil 
die Quellen je nach Nahrungsmittelgruppe zwischen „zu viel“ und „zu wenig“ gewichtet 
werden müssen. Hinzu kommt, dass dieser „Bias“ nicht bei allen Probanden gleich groß 
ausgeprägt ist. Übergewichtige Menschen zum Beispiel führen oft weniger zuckerhalti-
ge Lebensmittel und mehr körperliche Aktivitäten an als tatsächlich gegeben.

Die Nahrungszusammensetzung abzubilden, kann schwierig sein, wenn die entspre-
chenden Kategorien zu weit gefasst sind. Freie und zugesetzte Zucker werden oft nicht 
gesondert betrachtet. Wo das doch der Fall ist, erschweren unterschiedliche Definitio-
nen oder Bezeichnungen den Vergleich. Auch werden die wenigsten Ergebnisse nach 
einzelnen Zuckerarten aufgeschlüsselt.

Confounder – Faktoren, die gemeinsam mit dem Zuckerverzehr auftreten und deren 
Effekte fälschlich dem Zucker zugeschrieben werden – sind gleichfalls ein Problem. Da-
zu gehören etwa ein generell bewegungsärmerer Lebensstil, das individuelle Gesund-
heitsbewusstsein, das Alter oder die Gesamtenergiezufuhr.
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und Stoffwechselproblemen wie Fettleber oder Diabetes. Ent-
sprechendes gilt für die Zeit der Schwangerschaft. Vieles von 
dem, was Zucker gesundheitlich zugeschrieben wird, entsteht 
durch eine zu hohe Kalorienaufnahme, nicht zwingend durch 
den Zucker selbst. Für Karies zeigen jedoch einige Studien li-
neare Dosis-Wirkungsbeziehungen. Dabei lässt sich jedoch 
keine Menge an Zucker identifizieren, bei der sich das Karies-
risiko nach Zuckergenuss nicht erhöht.
Ähnlich wie mit dem Gesamtzucker verhält es sich mit zuge-
setzten und freien Zuckern, zwischen denen allerdings auf-
grund unterschiedlicher Definitionen nicht differenziert wer-
den konnte. Bei einer summarischen Auswertung zeigte die 
Studienlage starke Assoziationen der beiden Zuckerklassen 
mit Übergewicht und Dyslipidämie.
Ein linearer Zusammenhang bestand zwischen zugesetzten 
und freien Zuckern und dem Nüchtern-Blutglukosespiegel 
sowie dem Nüchtern-Triglyceridspiegel. Der Effekt schien bei 
Übergewichtigen und Personen mit Hyperinsulinämie stärker 
ausgeprägt zu sein.
Ob der Zuckerkonsum insgesamt den Blutdruck beeinflusst, 
ließ sich mangels valider Daten nicht untersuchen. Bezogen 
auf einzelne Zuckerarten war nur für Fruktose eine Aussa-
ge möglich: Zwischen dem Fruktoseverzehr und Gicht sowie 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen lag eine Assoziation vor. Frukto-
se scheint die hepatische Insulinresistenz und den Harnsäu-
respiegel stärker zu beeinflussen als dieselbe Menge Gluko-
se. Fruktose ist auch Bestandteil von freien und zugesetzten 
Zuckern (z. B. Saccharose, Honig, Maissirup). Auch diese Sü-
ßungsmittel sind also nur in geringen Mengen empfehlens-
wert.

Sonderfall gesüßte Getränke 
Als Zuckerquelle kommt zuckerhaltigen und gesüßten Geträn-
ken besondere Bedeutung zu. Studien, die ausschließlich ih-
ren Verzehr betrachteten, ergaben, dass dieser

	∙ stark zu Übergewicht, Diabetes Typ 2, Bluthochdruck und 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 

	∙ moderat zu Gicht und
	∙ wenig zu Fettleber beitrug. 

Allerdings fanden die entsprechenden Untersuchungen meist 
nicht unter isokalorischen Bedingungen statt – eine zu hohe 
Energiezufuhr kann also auch in diesem Fall eine Rolle für die 
beobachteten Effekte spielen. Ähnliches galt in schwächerem 
Maß für Fruchtsäfte. 
Bei der Formulierung von Ernährungsempfehlungen, aber 
auch bei der Erstellung von Diätplänen ist daher Getränken 
besondere Aufmerksamkeit zu schenken.

Schlussfolgerungen der EFSA 
Nach gegenwärtig verfügbarer Datenlage ist es nicht mög-
lich, eine gesundheitlich unbedenkliche Obergrenze für Zu-
cker festzulegen. Ebenso wenig lässt sich eine sichere tägliche 
Aufnahmemenge ermitteln. Allerdings gibt es für eine Ernäh-
rungsweise, bei der Zucker weniger als zehn Prozent der täg-
lichen Energiezufuhr ausmacht, kaum Daten. Folglich lassen 
sich für einen vergleichsweise niedrigen Zuckerkonsum keine 
Aussagen treffen.

Für den isokalorischen Austausch konnte die EFSA keinen 
Zusammenhang zwischen dem Zuckergehalt der Ernährung 
und Stoffwechselproblemen oder Problemen in der Schwan-
gerschaft feststellen. Viele der beobachteten Auffälligkeiten 
scheinen also vor allem auf eine zu hohe Energiezufuhr zu-
rückzugehen. Auch zuckerspezifische Wirkungen wie die De-
novo-Lipogenese und ektopische Fettablagerung, gesteigerte 
hepatische Insulinresistenz und eingeschränkte Glukoseto-
leranz kommen hauptsächlich dann zum Tragen und zeigen 
schwerwiegendere Wirkungen, wenn die Energiezufuhr lang-
fristig deutlich höher ist als der Energieverbrauch.
Die EFSA schließt aus den Ergebnissen, dass bei einer insge-
samt ausgewogenen Ernährung so wenig Zucker wie mög-
lich aufgenommen werden sollte, da auch geringe Mengen 
ungünstige gesundheitliche Folgen nach sich ziehen können. 
Vor allem die Reduzierung von zugesetzten und freien Zu-
ckern vermindert die Gesamtmenge an verzehrtem Gesamt-
zucker.
Hauptzuckerquellen in Europa waren Zucker und Süßigkei-
ten, gefolgt von gesüßten Getränken und feinen Backwaren 
(z. B. Kuchen, Kekse). Das sollte bei der Formulierung ent-
sprechender nationaler Ernährungsempfehlungen Berück-
sichtigung finden.

Fazit 
Entscheidend für eine zukünftige valide Bestimmung einer to-
lerierbaren oberen Aufnahmemenge für den Zuckerkonsum 
ist die Erhebung belastbarer und vor allem vergleichbarer Da-
ten. Dafür ist es wichtig, dass international dieselben Defini-
tionen für alle relevanten Untersuchungs-
parameter verwendet werden. 
Zudem ist es notwendig, dass 
die Forschung ihre Daten mög-
lichst öffentlich zugänglich 
macht. Gerade für die Be-
wertung eines geringen Zu-
ckerverzehrs, der sich in der 
Größenordnung der DGE-
Empfehlung bewegt, sind 
dringend Daten erforderlich.
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Studium der Biochemie in Hannover mit Schwerpunkt Hu-
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Fach- und Wissenschaftsredakteurin seit 2005 als freie Wis-
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Dr. Margit Ritzka
Schwertgesweg 16, 40670 Meerbusch
mritzka@blotter.de

Wie viel 
Zucker ist zu viel? 

Die eingangs gestellte Frage lässt 
sich nach aktuellem Kenntnisstand so 

beantworten: • Bei energetischer Über-
versorgung: jedes Gramm! • Bei sonst 
ausgewogener Ernährung und im Rah-

men einer ausgeglichenen Energiebilanz 
sollte die Aufnahme von zugesetzten 

und freien Zuckern so gering wie 
möglich sein. ●

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet unter „Literaturver­
zeichnis“ als kostenfreie pdf-Datei. <<

mailto:mritzka@blotter.de
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Vom Luxusgut zum Sündenbock
Die wechselvolle Geschichte des Zuckers
PROF. DR. GUNTHER HIRSCHFELDER

Die Menschen in Deutschland verbrauchen so 
viel Zucker wie nie: 32 Kilogramm pro Jahr 

– das entspricht 22 Teelöffeln pro Tag 
und damit mehr als doppelt so viel, wie 

die WHO empfiehlt. Reale Konsum-
muster kontrastieren mit der Ernäh-
rungsaufklärung, die Süßigkeiten, 
Softdrinks und versteckten Zucker in 
Convenience-Produkten unablässig 
problematisiert; auch mediale Dar-

stellungen, in denen Zucker als Projek-
tionsfläche für diverse Arten von Skan-

dalisierung erscheint, leisten dem gesell-
schaftlichen Appetit auf Süßes kaum Abbruch. 

Denn: Wie auch das ähnlich problematisch aufgela-
dene Fleisch ist Zucker ein Kulturgut.

Historie 
Als Geschmacks- und vor allem als Energieliefe-
rant stand Zucker in der Entwicklungsgeschichte der 
Menschheit für Leben und Überleben. Seit den frühen 
Hochkulturen und insbesondere in der Antike wurde 
süßen Früchten und Honig sogar medizinische Heil-
kraft zugesprochen. Durch die Entdeckung des Zu-
ckerrohrs im pazifischen Raum und den plantagen-
mäßigen Anbau an der europäischen Peripherie ge-

langte das Abendland mit dem Luxusgut Zucker seit 
dem Mittelalter in engeren Kontakt. Die Entdeckung 
Amerikas und damit die Erschließung neuer Anbauflä-
chen führte seit dem 16. Jahrhundert zu einem schlag-
artigen Anstieg des Zuckerkonsums, der seit dem 19. 
Jahrhundert in eine Demokratisierung mündete, die 
allerdings auf dem kolonialen Leid afrikanischer Plan-
tagensklaven fußte. Die positive Konnotation als „wei-
ßes Gold“ blieb auch über die Nachkriegszeit und das 
Zeitalter des modernen Massenkonsums hinweg am 
Zucker haften – erst als im ausklingenden 20. Jahrhun-
dert mit dem steigenden Verbrauch auch die Konsum-
kritik wuchs, reifte ein neues Gesundheitsbewusstsein 
mit der Ernährung als Leitperspektive heran: Zucker 
erfuhr nun eine diskursive Degradierung vom süßen 
Heilsbringer zum krankmachenden Übel. 

Das dolce vita der Steinzeitmenschen 
Trotz dieser Abwertung des Zuckers agieren die meis-
ten Europäer noch immer ähnlich wie die Menschen 
des Paläolithikums, denn sie mögen kaum vom Süßen 
lassen. Zucker ist im europäischen Ernährungsalltag 
fester verankert denn je – das zeigt ein Blick in Super-
märkte, Tank-Shops oder die Cafeterien der Universi-
täten ebenso wie der Sprachgebrauch: Wir träumen 
weniger vom fruchtigen Leben als vielmehr vom dol-

Industrie-
produkt, Dickma-

cher, Füllstoff – als „wei-
ßer Teufel“ steht Zucker in Ver-

ruf, wenn es um Fragen einer ver-
meintlich richtigen Ernährung geht. 
Trotz seiner Süße wird er im allge-

meinen Gesundheitsbewusstsein mit 
einem bitteren Nachgeschmack 

assoziiert. Gleichzeitig er-
freut er sich hartnäckiger 

Popularität.
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ce vita, wir wünschen uns sweet dreams, und auch die Rache 
ist süß. Dabei handelt es sich um kulturelle Zuschreibungen 
mit physiologischer Komponente: Höher entwickelte Säuge-
tiere präferieren süß; diese Vorliebe ist grundsätzlich physio-
logisch und evolutionär verankert, denn in der Entwicklungs-
geschichte versprach Süßes Hochkalorisches. Überleben und 
Zucker in seinen verschiedenen Variationen sind jahrtausen-
delang verzahnt; so stand in der Frühgeschichte der Mensch-
heit ausschließlich die in Früchten enthaltene und daher nur 
saisonal verfügbare, rare Fruktose zur Verfügung (Mintz 1992).
Erst im Laufe der Jungsteinzeit gelang vereinzelt die Gewin-
nung des Honigs wilder Bienen (Crane 1999) – allerdings wa-
ren komplexe Kulturtechniken des Sammelns erforderlich: 
Wo finden sich Bienenstöcke, wie lässt sich der Honig gefahr-
los gewinnen, wie kann man ihn transportieren und lagern? 
Obwohl die frühe Geschichte „des Süßen“ fast gänzlich im 
Dunkeln liegt, lässt sich festhalten: Süß war Synonym sowohl 
für Genuss als auch für Überleben und galt daher wohl als 
maximal wertig und positiv – so scheint es nachvollziehbar, 
dass die frühen Hochkulturen besonderes Augenmerk darauf 
richteten.
In der griechisch-römischen Antike und auch im europäischen 
Mittelalter dachte man, Honig sei vom Himmel gefallener Tau, 
den die Bienen lediglich sammeln würden. Kandierte Früchte 
waren im Orient und in Südeuropa die teuersten Delikates-
sen. Honig galt nicht nur als Superfood, sondern als beinahe 
universelles Heilmittel.
Parallel gedieh fern der Alten Welt im westpazifischen Raum 
eine Pflanze, die den globalen Blick auf das Süße langfristig 
revolutionieren sollte: Es handelt sich um das Zuckerrohr (Sac-
charum officinarum), dessen Mark bis zu 20 Prozent Saccharo-
se enthält. Die anspruchslose, aber kälteempfindliche Pflanze 
wurde spätestens um 8.000 vor Christus in Melanesien ange-
baut und breitete sich in den folgenden 2.000 Jahren bis nach 
Indien und Persien aus.
Ein Problem bestand zunächst darin, dass man das Rohr zwar 
entsaften oder Sirup herstellen konnte, die weitere Verarbei-
tung aber eingeschränkt war. Das ändert sich um 600 nach 
Christus. Nun gelang es in Persien, Zucker mit Eiweißlauge 
und Kalk zu klären und zu kristallisieren.
Damit nahm die Karriere einer Technologie, einer Handelswa-
re und eines Genussmittels ihren Anfang. Die Islamisierung 
des Mittelmeerraums seit dem siebten und die Kreuzzüge seit 
dem elften Jahrhundert globalisierten den Zucker dann – aller-
dings in homöopathischen Dosen: als Medizin und als Luxus-
gut, zumal die Anbaugebiete auf Zypern, Sizilien und in Spa-
nien den Bedarf kaum zu decken vermochten (Abulafia 1998).

Zuckerrohranbau im Zeichen des 
Kolonialismus 
Die große Zeit des Zuckers begann mit der Entdeckung der 
Neuen Welt, denn durch den Landgewinn standen nun riesi-
ge geeignete Anbauflächen zur Verfügung. Im Zuge der Kolo-
nisierung des amerikanischen Kontinents begann jener Pro-
zess, der später als Columbian Exchange bezeichnet werden 
sollte: Afrikanische Sklavinnen und Sklaven wurden in die Ka-
ribik und nach Amerika verschleppt, um dort Zwangsarbeit im 
Zuckerrohranbau zu verrichten. Zucker wurde bald zum wich-
tigen Luxusprodukt: Wer es sich leisten konnte, konsumier-

te demonstrativ Süßes. In immer größeren Mengen gelangte 
der Zucker nun zu seinen adeligen und großbürgerlichen Kun-
den nach Europa; damit avancierte der einfach anzubauende, 
gut transportier- und haltbare sowie fast universell einsetzba-
re Zucker zum ersten global food (Menninger 2012). Die hohe 
kulturelle Wertigkeit führte dazu, dass das Zuckergeschäft In-
vestitionskapital anlockte. Deshalb wurden bis um 1600 neue 
und effektive Raffiniertechnologien entwickelt. Da dem neu-
en Kulturgut Zucker noch kein fester Platz in den Ernährungs- 
und Mahlzeitenstrukturen zukam, lag eine Kombination mit 
anderen Innovationen nahe – den Heißgetränken Tee, Kaffee 
und Schokolade, die auf diese Weise zu Katalysatoren für den 
Zuckerkonsum wurden.
In der Vormoderne setzten sich hochpreisige Innovationen 
häufig erst als Nahrungsmittel durch, nachdem sie im medi-
zinischen Bereich vermeintlich erfolgreich Anwendung ge-
funden hatten – das galt für Schokolade und Kaffee ebenso 
wie für Zucker (Menninger 2008). Der Arzt Angelus Sala (1576–
1637) behauptete, dass Zucker nahrhaft sei und „ein gut Ge-
blüt mache, den Samen vermehre, die Frucht im Mutterleibe 
stärke.“ Außerdem sei Zucker für Magere und Geschwäch-
te geeignet, besonders aber für Melancholiker und alte Leu-
te. Er heile Rachen, Lunge und Brust und helfe bei Heiserkeit, 
Husten und Kurzatmigkeit. Ebenso könne Zucker auch Ge-
schwülste „erweichen“, den Därmen ihre „Rauheit“ nehmen 
und somit der Verdauung förderlich sein (Olbricht 1983).
Zucker machte seit dieser Zeit eine steile medizinische Karrie-
re und fand deshalb auch seinen festen Platz in der Humoral-
pathologie (Stolberg 2003). Danach war man krank, wenn die 
Säfte nicht im Gleichgewicht waren – was sich aber den Vor-
stellungen der Zeit zufolge über die Nahrungsaufnahme regu-
lieren ließ (Mintz 1992). Dass Zucker sich in diesem Kontext als 
zentraler Trägerstoff für Medikamente durchsetzte und bitte-
re Medizin versüßen konnte, wertete ihn kulturell zusätzlich 
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Das Sammeln von Honig in der Jungstein-
zeit erforderte die Entwicklung komplexer 
Kulturtechniken.
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auf, zumal keine kritischen Stimmen zu vernehmen waren. 
Vor diesem Hintergrund erscheint es folgerichtig, dass der 
Kölner Franz Stollwerck 1843 mit der Herstellung von „Brust-
bonbons“ begann, einem Hybrid aus Süßigkeit und Medika-
ment (Widdig 2013). Damit war der Typus eines Heilmittels ge-
schaffen, das leicht erschwinglich war und angesichts der wei-
ten Verbreitung von Hals- und Lungenerkrankungen schnell 
zum Bestseller wurde.

Die Geburt des industriellen Zuckers: 
Qualität versus Quantität 
Seit der Mitte des 19. Jahrhunderts lösten Dampfschiffe auf 
der Atlantikroute die alten Segler ab. Daraufhin sank der Zu-
ckerpreis rapide. Der Konsum wurde durch neue Produkte zu-
sätzlich angeheizt, etwa den Würfelzucker, der 1840 in Böh-
men erfunden wurde und zur Demokratisierung des Zucker-
verbrauchs beitrug.
Die moderne Schulmedizin mit Rudolph Virchows Zellpatho-
logie ersetzte im 19. Jahrhundert das alte System, und der Zu-
cker konnte sich aus seinen primär kulturellen Zuschreibun-
gen lösen. Daran hatte Justus von Liebig maßgeblichen Anteil, 
denn Zucker ließ sich jetzt als lebenswichtiger Baustein für die 
Verstoffwechselung von Nahrung einordnen. Damit hatte der 
Zucker eine neue Funktion – als essentieller Baustein des Le-
bens, was in Zeiten von Mangelernährung und Hunger zu ei-
ner zusätzlichen Positivbewertung führte. 
Schließlich schuf der Botaniker Franz Carl Achard, dem es 
nach jahrelanger Züchtung der Runkelrübe und Experimenten 
in der Zuckersiederei gelang, raffinierten Zucker herzustellen, 
die Basis für den endgültigen Durchbruch zum Massenkon-
sum: 1802 konnte seine Rübenzuckerfabrik liefern – genau 
rechtzeitig, denn Napoleons Kontinentalsperre erschwerte 
1806 Zuckerrohrimporte aus Übersee. Um 1900 machte der 
Rübenzucker-Anteil weltweit bereits 50 Prozent aus (Paczens-
ky; Dünnebier 1999).

Zucker wurde erschwinglich, der Verbrauch explodierte, zu-
mal man nun nicht mehr von den teuren Rohrzucker-Einfuh-
ren abhängig war. Der europäische Zuckerverbrauch pro Kopf 

und Jahr stieg bis 1900 auf über zwölf Kilogramm an – astro-
nomisch im Vergleich zur Vormoderne, bescheiden gegen-
über heute, wo in der EU durchschnittlich ungefähr 38 Kilo-
gramm pro Jahr verbraucht werden (OECD-FAO 2021). 

Lesen Sie dazu auch unseren Artikel „Das weiße Gold in Eu-
ropa – Leben und Werk Franz Carl Achards“ ab Seite 218 die-
ser Ausgabe.

Bis 1900 verlief die Konsumgeschichte des Zuckers in drei 
Etappen.
In der langen Frühphase standen lediglich Honig und Früchte 
zur Verfügung; zuckerhaltige Substanzen wurden gesammelt, 
seit der neolithischen Revolution vor gut 10.000 Jahren auch 
zunächst in geringem Umfang angebaut. Dabei sorgte die Kul-
tivierung der Dattelpalme im Gebiet des Persischen Golfs seit 
etwa 6.000 vor Christus für eine erste massive Konsumstei-
gerung.
Die zweite Etappe begann mit dem kolonialen Anbau des Zu-
ckerrohrs nach 1500, wenngleich Zucker in Europa noch ein 
exotisches und teures Luxusgut blieb.
In der dritten Etappe brachte Rübenzucker industriellen Zu-
cker in ökonomischen Quantitäten; gleichzeitig rückte die 
Qualität in den Hintergrund, denn Früchte und Honig enthal-
ten neben Fruktose, Glukose und Maltose auch Mineralstoffe, 
Proteine, Enzyme, Aminosäuren und Vitamine. Dagegen ent-
hält die im Rübenzucker dominierende Saccharose lediglich 
kleine Mengen an Mineralstoffen, vor allem Natrium und Ka-
lium. 

Zucker als Massenprodukt: Süße Probleme 
einer satten Welt
Das Qualitätsdefizit des Rübenzuckers wurde mit dem Mas-
senkonsum in der zweiten Hälfte des 20. Jahrhunderts 
zum Problem; in Deutschland brachte der Wirtschaftsauf-
schwung der 1950er- und 1960er-Jahre eine Fokussierung 
auf Alkohol, Fett und Zucker mit sich (Hirschfelder 2005). Der 
Wandel zur Dienstleistungsgesellschaft und die Massen-
motorisierung führten bald auch zu Bewegungsarmut. Nun 
entfaltete sich ein Mechanismus, der gegenwärtig auch in 
den Emerging Markets von Mexiko, China oder Nigeria zu be-
obachten ist: Zucker fungiert in den Innovations- und Wohl-
standsphasen, die auf Phasen mit Mangelernährung folgen, 
als ökonomischer Motor und ist positiv konnotiert. So tritt 
ein weit verbreitetes Funktionsmuster zutage: Je erfolgrei-
cher eine Gesellschaft ist, desto süßer isst sie – aber nur für 
eine gewisse Zeit. 
Erst heute, im Zeitalter der Übersättigung, ist Zucker zur 
Zielscheibe hartnäckiger Kritik geworden: Vom vermeint-
lich hochwertigen Lebensmittel erfuhr er eine Degradierung 
zum minderwertig anmutenden Produkt – nicht zuletzt des-
halb, weil permanente Konsumimperative, niedrige Preise 
und das übergroße Angebot viele Menschen, die das kultu-
relle Gepäck von Mangelerfahrung mit sich tragen und mit 
Informationsdefiziten oder consumer confusion konfrontiert 
sind, überfordern (Hirschfelder 2014). 
In der Übergangsphase aus dem Mangel in den Überfluss 
war der Hunger zwar überwunden – dafür gab es neue Zi-
vilisationskrankheiten: Adipositas oder Diabetes Typ 2. In 

Ziel des Abolitionismus in Europa war die Abschaffung 
des Sklavenhandels (William Clark 1823)
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der Folge wurden seit den 1980er-Jahren Light-Produkte auf 
den Markt gebracht und nachgefragt, während Zucker paral-
lel eine partielle Dämonisierung erfuhr. In bildungsaffinen, 
gut situierten Schichten avancierte der Verzicht auf Zucker 
gar zum sozialen Distinktionsmittel, um sich von vermeint-
lich unreflektiert Konsumierenden mit niedriger Bildung und 
geringem Einkommen abzugrenzen.
In jüngster Zeit sind aber auch Gegenbewegungen und ei-
ne differenziertere Bewertungsvielschichtigkeit zu beobach-
ten: Zwar ist Zucker noch immer problematisch konnotiert, 
gleichzeitig basieren moderne healthy lifestyles aber auf zu-
ckerhaltiger Ernährung. Das zeigt etwa der Hype um Mara-
thon- und Volksläufe, bei denen Profis und Hobbysportler 
in Vorbereitung und Wettkampf Produkte mit einfachen Zu-
ckern zu sich nehmen, weil nur Monosaccharide und Dextro-
se rasch ins Blut gelangen und sofort Energie liefern. Mit dem 
Label sportlich erfahren die spezifischen Produkte in der leis-
tungs- und gesundheitsfixierten Community Akzeptanz – ge-
rade auch bei jenen Akteurinnen und Akteuren, die zuckerhal-
tige Convenience-Produkte zu anderen Gelegenheiten dämo-
nisieren, wie Kampagnen um Negativpreise wie den Goldenen 
Windbeutel und ihre mediale Rezeption zeigen. Angeführt sei-
en auch die Diskussionen um eine Zuckersteuer: Bis zur Mit-
te des 20. Jahrhunderts hätte eine solche Abgabe möglicher-
weise Akzeptanz gefunden – allerdings als Luxus- und weniger 
als Strafsteuer. Das führt vor Augen, dass die Strukturen von 
Wertigkeiten und Kommunikation für die Dekonstruktion des 
Zuckers zentral sind.

Ausblick und Fazit: Vom „weißen Gold“ 
zum „süßen Gift“ und zurück?
Eine neue globale Foodie-Avantgarde macht beispielhaft 
deutlich, wie es auch zu einer Positiv-Neubewertung des Zu-
ckers kommen kann: In den USA steigt etwa die Nachfrage 
nach aus Mexiko importierter Coca-Cola (Nestlé 2015), denn 
dort wird das Getränk mit Rohrzucker hergestellt – und nicht 
aus dem auf Mais basierten und daher negativ bewerteten 
high fructose corn syrup. Kenner glauben, den Unterschied 
zu schmecken oder führen in Internetforen an, dass Rohr-
zucker „gesünder“ und „ursprünglicher“ sei (Walker 2009). 
Solche Diskussionen betreffen aber ohnehin nur einen eher 
gesundheitsbewussten und bildungsaffinen Teil der moder-
nen Gesellschaften (Steers, Nardon 2015); bei migrantischen 
Gruppen, insbesondere aus dem arabischen Raum, ist hin-
gegen zu beobachten, dass Zucker kaum vor dem Hinter-
grund problematischer physiologischer Wirkungen gesehen 
wird, sondern als hochwertiges Konsumprodukt gilt, das in 
seiner Form als Soft- oder Energydrink wie auch als Süßig-
keit zugleich eine Chiffre für einen erstrebenswerten west-
lich-globalen Lebensstil darstellt. 

In der Summe bleibt festzuhalten, dass ein Verzicht auf Zu-
cker in den modernen Gesellschaften derzeit nicht in Aus-
sicht steht – das ließe sich auch kaum legitimieren. Denn jen-
seits von „weißem Gold“ und „süßem Gift“ ist Zucker weder 
gut noch schlecht, ist per se weder Heilmittel noch Gift. Von 
Relevanz sind vielmehr Wahrnehmungen, Einstellungen und 
Konsumverhalten der Menschen – also jene Aspekte, die in 
erster Linie kulturell determiniert sind. 

Grundsätzlich gilt, dass Menschen in demokratischen Gesell-
schaften ein Recht auf freie Konsumentscheidungen zusteht. 
Gleichzeitig lassen gerade Strategien der Ernährungsbildung 
und -kommunikation Wünsche offen, um das Gesamtbild 
des Essverhaltens unserer Gesellschaft nachhaltiger, gesund-
heitsförderlicher, aber auch preisbewusst und genussvoll zu 
gestalten. Denn weder Dämonisierungen noch Informati-
onsfluten oder gar Verbote werden in der Lage sein, Zucker 
als Bestandteil unserer gewachsenen Kultur, unserer Tradi-
tionen, unserer Erinnerungswelten und damit auch unserer 
Sehnsüchte aus unserem Ernährungsalltag zu verbannen.
Stattdessen sollte eine ganzheitliche Ernäh-
rungsbildung Verstehen und tägliches 
Handeln miteinander verknüpfen 
und durch sensible Wissens-
vermittlung auch die kultu-
relle Heterogenität unserer 
Gesellschaft, insbeson-
dere aber die sich wei-
ter öffnende Schere zwi-
schen Arm und Reich, in 
den Blick nehmen.

#mexicancocacola: In den USA steigt die Nachfrage nach Coca-Cola mit „echtem“ Zucker.

Fragen zur Zu-
kunft des Zuckers sind 

kaum in einem Kampf um Deu-
tungshoheiten ausfechtbar, sondern in 

demokratischer Teilhabe aller auszuhan-
deln. Dabei gilt es insbesondere, Geduld zu 
wahren; denn wie die Annäherung an die 
Kulturgeschichte des Zuckers verdeutlicht, 

lassen sich Esskulturen ohnehin nicht 
rasch und revolutionär, sondern nur 

langsam und evolutionär ver-
ändern. ●

>> Die Literaturliste finden Sie im 
Internet unter „Literaturverzeichnis“ 
als kostenfreie pdf-Datei. <<
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Zucker im Spiegel der Psychologie
PROF. EM. DR. CHRISTOPH KLOTTER

Assoziationen zum Begriff „Zucker“ sind überwie-
gend positiv: süße Muttermilch, die kleinen Be-

lohnungen in der Kindheit, Geburtstagsku-
chen, Christstollen, Eis im Sommer. Dass 
das so ist, hat einen kulturhistorischen 
Hintergrund und es hat mit unserer gene-
tischen Programmierung zu tun. Beides 
wird heute ambivalent bewertet. 

Aufgrund der modernen Überflussgesell-
schaft und der immer noch vorhandenen 

genetischen Programmierung: „Esse so viel du 
kannst, falls verfügbar, vor allem Fettes und Sü-

ßes!“, sind Übergewicht und Adipositas heute kein Pri-
vileg der Oberschicht mehr. In früheren Zeiten war 
Übergewicht das sichtbare Zeichen des Wohlstandes. 
Wer einen dicken Bauch hatte, zeigte damit aller Welt: 
„Ich bin wer, ich habe es geschafft“. 
In Schwellenländern gilt das auch heute noch. Und in 
einigen afrikanischen Ländern werden Mädchen und 
junge Frauen regelrecht gemästet, um ihre Heirats-
chancen zu verbessern.
In der Überflussgesellschaft wendet sich das Blatt. 
Dünn zu sein, ist nun das Symbol für einen höheren so-
zioökonomischen Status. Wenn alle wohlbeleibt sein 
können, ist das kein Zeichen von Wohlstand mehr.

Ambivalenz 
Wir sehen: Die Bewertung von Übergewicht und Adi-
positas unterliegt einem gesellschaftlichen Wandel. 
Früher wurden sie bejubelt; heute werden sie ver-
dammt.
Und: Zucker erscheint einerseits als Königsmacher, 
andererseits als Dickmacher. Zumindest unser Unbe-
wusstes kennt Zucker noch als Königsmacher. Deutlich 
wird damit seine massiv ambivalente Bewertung.
Diese Ambivalenz ist noch größer, seit die Neurowis-
senschaften zeigen konnten, dass das limbische Sys-
tem, eine unserer ältesten Gehirnregionen, bedin-
gungslos Belohnung verlangt (Häusel 2014). In der 
Überflussgesellschaft sind Essen und Trinken die ein-
fachste Form der Belohnung. Süßigkeiten stehen mit 
an oberster Stelle in der Belohnungshierarchie. Sie ste-
hen ganz weit oben und werden genau deshalb nega-
tiv bewertet. Sie gelten als unwiderstehlich und damit 
als Dickmacher. 
Vor ein paar Jahrzehnten noch galt das böse Fett als 
Feind, als Verursacher von Übergewicht und Adiposi-
tas. Wer jeden Morgen zum Frühstück ein Ei aß, dem 
wurde unterstellt, Selbstmord auf Raten zu begehen. 

Zucker 
nimmt seit jeher 

enormen Einfluss auf Ge-
sellschaft, Kultur und Wirt-

schaft in Europa. Welche Rolle 
genau spielte Zucker als Han-

dels- und später als Luxus-
gut, welche das „süße 

Weib“?
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Doch dann kam die Diskussion um die ungesättigten Fettsäu-
ren auf. Sind diese nun gesund oder ungesund? Das Bild die-
ses Feindes verschwamm. Und es musste ein neuer Feind ge-
funden werden.
Und er wurde gefunden: Es ist der Zucker, der uns adipös 
macht. Und wer adipös ist, bekommt Diabetes Typ 2, das me-
tabolische Syndrom und ist schon so gut wie tot.
Mit diesem Denken übersehen wir geflissentlich, dass sich in 
der Überflussgesellschaft aufgrund ausreichender Ernährung 
die Lebenserwartung verdoppelt hat. Die individuell passende 
gesunde Ernährung ist da nur noch das Tüpfelchen auf dem i. 
Ich hätte heute Morgen zum Frühstück ein Bier trinken und ei-
ne Tafel Schokolade essen können, um ausreichend ernährt 
zu sein. Doch diese Option ist für uns unvorstellbar. Der All-
tagsverstand – und auch die Ernährungslehre – schließen das 
vollkommen aus. 
Nicht nur die Ernährungswissenschaft hat ein kritisches Ver-
hältnis zum Zucker. Unsere gesamte Gegenwartskultur miss-
traut ihm. Selbst seriöse Medien erheben ihn zum Feind. Dort 
ist dann von der Zucker-Mafia die Rede. 

Feindbild Zucker 
Zur Anpreisung seiner Titelgeschichte „Wie Zucker den Körper 
vergiftet und die Zuckerlobby die Wahrheit über den Stoff ver-
schleiert“ titelte der „Spiegel“ im Frühjahr 2018 mit dem Aus-
ruf „Süßes Gift – Wie die Zuckerlobby uns belügt und verführt“ 
(Ausgabe Nr. 15, 7. April 2018). Das war wohlgemerkt keine Ti-
telgeschichte über Heroin. Zucker gilt als eine Art Gift, als eine 
Art Droge. Die Zuckerlobby will uns hinters Licht führen, will 
uns betrügen und verführen, selbstredend nur, weil sie Kas-
se machen will, so wie die Mafia. Der „Spiegel“ ist keine Aus-
nahme, kein Ausrutscher, sondern die Titelgeschichte bün-
delt das, was viele von uns über Zucker denken, was andere 
Medien ebenfalls über diesen Stoff mitteilen. Aber so denken 
und dachten nicht alle Generationen. Diese Denkweise ist viel-
mehr kulturell geprägt. Ein Beispiel: Die 1968 in England ge-
gründete Glam-Rock-Band „The Sweet“ würde sich heute nie-
mals mehr so nennen. Das Süße wird aktuell einfach zu nega-
tiv bewertet.
Wie kam es zu unserem heutigen Verständnis vom Zucker?

Süße mit bitterem Beigeschmack 
In ihrem Standardwerk „Genussmittel“ geben Hengartner und 
Merki (1999) grundlegende Einblicke in die Geschichte des Zu-
ckers: Das Zuckerrohr kommt ursprünglich aus Asien. Durch 
die Araber gelangte es nach Europa. Es wurde auf den Kanari-
schen Inseln angebaut. Kolumbus nahm es mit nach Amerika.

„Der erste Zucker, der um die Jahrtausendwende über die Re-
publik Venedig aus dem Orient nach Mittel- und Nordeuropa 
kam, diente als Gewürz und Medikament.“ (Hengartner, Merki 
1999, S. 234). Wir können uns gar nicht vorstellen, dass Zucker 
ursprünglich auch als Medikament eingesetzt wurde. Er galt 
als Allheilmittel.

Erst allmählich wurde aus dem Gewürz und Medikament ein 
Genussmittel, zunächst nur für die, die an der Spitze der Ge-
sellschaft standen. Sie süßten damit die neuen kolonialen Ge-

tränke wie Kaffee und Tee. Im 17. Jahrhundert kamen neue 
Süßigkeiten dazu: „Likör, Limonade, Praline, Speiseeis – Ge-
nüsse, die zuerst am französischen Hof zelebriert wurden und 
von denen die Masse der Bevölkerung höchstens träumen 
konnte.“ (Hengartner, Merki 1999, S. 234) Das erklärt, warum 
wir den Zucker unterschwellig als Königsmacher begreifen. 
Ein Massenartikel wurde der Zucker erst in der zweiten Hälfte 
des 19. Jahrhunderts. Das ist noch gar nicht so lange her.

Sklavenarbeit
Eine weitere historische Begebenheit erhöht die Ambivalenz 
gegenüber Zucker. An ihm klebt gleichsam das Blut der Skla-
ven, die ihn anbauen mussten. Rund zwölf Millionen Men-
schen aus Schwarzafrika wurden nach Amerika gebracht, um 
sie dort als Sklaven arbeiten zu lassen. So bekommt Zucker ei-
ne Dimension des Schrecklichen. Wer Zucker konsumiert, be-
fürwortet quasi Sklavenarbeit.

Liebe, Sex, Emanzipation
Sandgruber (1986, S. 7) verdeutlicht bereits mit dem Titel sei-
nes Werkes „Bittersüße Genüsse“, dass für ihn das Süße vom 
Bitteren nicht zu trennen ist. Bezüglich des Zuckers sieht er ei-
ne prinzipielle Ambivalenz: „Süß wie die Liebe empfand … Tal-
leyrand, als Bischof weniger berühmt denn als Diplomat, den 
Kaffee. Süß ist der Zucker, süß sind die Annehmlichkeiten der 
Zivilisation: die süßen Träume, die süßen Mädchen ...“. 
Aus dieser Perspektive wäre der Zucker und alles Süße das 
ausschließlich Schöne. Aber mit der Liebe fängt das Problem 
schon an. Wie schnell und abrupt endet sie mit der Trennung 
des Paares im Schmerz? Die süße Liebe schreit geradezu nach 
ihrem Gegenteil. Und was die Annehmlichkeiten der Zivilisa-
tion betrifft: Fallen darunter auch die heutigen flexiblen Ar-
beitszeiten, die für die meisten Menschen den gesamten Ta-
gesablauf bestimmen und immensen Stress produzieren? 
Recht mutig ist es auch, die süßen Träume zu erwähnen und 
die Albträume einfach zu vergessen.
Und im Jahr 2022 ließe sich kaum von süßen Mädchen schrei
ben, werden sie doch damit tendenziell sexistisch mit dem 
Zucker gleichgesetzt. Man(n) konsumiert den Zucker und die 
Mädchen. Am nächsten Tag wird ein anderes Zuckergebäck 
ausprobiert. Am nächsten Tag wird ein anderes süßes Mäd-
chen ausgewählt. Aber die von gestern war doch wirklich sü-
ßer. Ja, die süßen Mädchen werden einfach vernascht, häpp-
chenweise. Und wir fragen uns: Was haben die Mädchen da-
von?

Kapitalismus
Sandgruber (1986, S. 11) berührt auch die ökonomische Di-
mension von Genussmitteln und hält fest, „… dass Kaffee hin-
ter dem Erdöl das zweitwichtigste Welthandelsprodukt der 
Gegenwart darstellt. Die Genussmittel Zucker, Tee, Kakao, 
Kaffee, Tabak, Gewürze, Alkohol … wurden zu den wichtigs-
ten Handelsgütern des 18. und 19. Jahrhunderts.“ Die interna-
tionalen Handelsbeziehungen und -netze gründen also sehr 
stark auf dem Warenverkehr mit Genussmitteln, der den Ka-
pitalismus mit entstehen und ihn enorm wachsen ließ. 
Geben wir also frühmorgens Zucker in unseren Kaffee, dann 
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begrüßen wir damit indirekt den Kapitalismus. Wir heißen ihn 
willkommen, selbst wenn wir vielleicht kapitalismuskritisch 
sind. Wir stehen also bezüglich des Zuckers vor einer weiteren 
potenziellen Ambivalenz. Er hat eine wirtschaftspolitische Di-
mension, die nicht jedem schmecken wird. 

Verführung
Zucker wird schon seit jeher auch kritisch beäugt. Dazu noch-
mals Sandgruber (1986, S. 177): „Wenn der Stiftsarzt von Hall 
in Tirol Hippolytus Guarinonius (1571–1654) in seinen ‚Greu-
eln der Verwüstung‘ über das zunehmende ‚Confect und Ge-
schleck‘, die Kuchen und Torten wetterte, so war dies dem 
überscharfen Auge des gestrengen Moralisten zuzuschrei-
ben.“ 
So wird also der Genuss von Süßigkeiten, und damit letztlich 
jeglicher Genuss, moralisch geahndet. Aber warum eigent-
lich? Vielleicht, weil das gesamte Abendland dem Gebot der 
Mäßigung folgt. Nur wer sich zu mäßigen weiß, kann ein ver-
nunftgeleiteter Bürger eines Stadtstaates sein, so dachte man 
schon in der griechischen Frühantike. Das Christentum ver-
wandelte das Ideal der Mäßigung in die Idee der gottgefälli-
gen Sündenfreiheit (Klotter 1990).
Aus dieser Perspektive stellt der Zucker eine große Verfüh-
rung dar. Kaum ist die Verpackung von der Schokolade ent-
fernt, ist rasend schnell die gesamte Tafel verspeist. Süßes ist 
einfach unwiderstehlich. Deshalb muss es moralisch verurteilt 
werden. Auch das süße Mädchen lässt sich so begreifen. Auch 
bei ihm gibt es kein Entkommen. Daher muss es gleichsam 
„abgeschafft“ werden.

Symbol …
Mintz (1987, S. 35) beschreibt in seinem Klassiker „Die süße 
Macht“ die konstruierenden Kräfte des Essens und Trinkens: 
„Interkulturelle Studien über Vorlieben beim Essen machen in 
überzeugender Weise deutlich, dass die Welten, die mensch-
liche Gruppen lapidar als ihre ‚natürliche Umgebung‘ bezeich-
nen, eindeutig soziale, symbolisch konstruierte Welten sind.“ 
Das Bier steht dann für das Treffen der Kumpels, der Wein ist 
für ein Paar das Symbol des Wunsches, sich näher zu kom-
men.
Zucker hat dann eine Wahrnehmung, eine Bewertung, die his-
torisch-kulturell vollkommen unterschiedlich ist. Einmal ist er 
das Versprechen des Paradieses, einmal eine üble Droge. Und 
diese Bewertung prägt das individuelle Geschmacksempfin-
den. Die Droge Zucker schmeckt einfach anders als das Ver-
sprechen des Paradieses. Der Geschmack entsteht im Kopf 
und nicht auf der Zunge (Spence 2018). 

So müssten wir nicht von dem Zucker sprechen, sondern von 
den Zuckern als historisch variable Größen. Dazu fasst Mintz 
(1987, S. 243) zusammen: „Ich habe die ungewöhnliche Kraft 
des Zuckers als Symbolträger hervorgehoben, das symboli-
sche Gewicht, das er bei den Reichen und Mächtigen so lange 
hatte, bis Sucrose zu einer billigen, nachgefragten Massenwa-
re wurde, die, die Arbeiterklassen aller westlichen Nationen 
durchdringend, viele ihrer alten Bedeutungen beibehielt, aber 
auch neue hinzugewann. Das stets beträchtliche emotionale 
Gewicht von Süße wurde durch den Überfluss … gar nicht so 
sehr viel geringer, es wurde qualitativ anders. Das gute Leben, 
das reiche Leben, das volle Leben – es war das süße Leben.“

… und Mittel der sozialen Abgrenzung 
Aus der historischen Perspektive Europas war der Zucker zu-
nächst Ausdruck und Ausweis einer Lebensweise der Köni-
ginnen und Könige und des Adels. Er rutschte dann sozial ab. 
Die Bürgerinnen und Bürger buhlten um den Zucker und sei-
ne Symbolkraft. Mitte des 19. Jahrhunderts war dann auch die 
Arbeiterklasse an der Reihe. Sie stillten ihren Hunger mit Zu-
cker. Wie Mintz (1987) ausführt, steht Zucker für ein gutes Le-
ben. Wer Zucker essen kann, dem geht es gut.
In diesem Sinn führte Bourdieu (1987) den Begriff der sozialen 
Distinktion ein. 

Soziale Distinktion
Gewisse Dinge und ein bestimmter Lebensstil sind kenn-
zeichnend für die eigene soziale Lebenslage und daher ge-
eignet, sich von anderen Menschen abzugrenzen. 

So benutzten etwa die im Feudalismus sozial am höchsten 
Stehenden das Luxusgut Zucker, um sich von „denen da un-
ten“ abzuheben. Die neue soziale Schicht des Bürgertums 
kämpfte erfolgreich darum, dieses Luxusguts auch habhaft zu 
werden. Kaum hatte sie es, diente es als Abgrenzungsmittel 
zur Arbeiterschaft. Und irgendwann konnten die Arbeiterin-
nen und Arbeiter auch am Zuckerkonsum teilhaben. Da ver-
abschiedet sich der Zucker dann als Mittel der sozialen Dis-
tinktion. Tatsächlich? 
Denkbar wäre auch, dass die heutige Mittelschicht mit dem 
Feindbild des Zuckers der Arbeiterschaft den Krieg erklärt. 
Dann wäre der Zucker wieder ein Mittel der sozialen Distinkti-
on: Die gebildete Mittelschicht weiß doch um das Gift des Zu-
ckers, nur die dumme Arbeiterschaft hat davon keine Ahnung 
oder will nichts davon wissen.

Die Rolle des Weiblichen ...
In seinem 1912 erstmals publizierten Werk „Liebe, Luxus 
und Kapitalismus“ beschreibt Werner Sombart, wie sich in 
der europäischen Neuzeit das Geschlechterverhältnis än-
derte. Die Kurtisane – wir würden sie heute Prostituierte 
nennen – betrat das Feld. Sie war sozial anerkannt, niemand 
hätte sie seinerzeit als Flittchen bezeichnet. Sie definiert 
sich auch darüber, dass sie den Luxus liebt. Und sie liebt den 
Zucker. Mit ihr hält er Einzug in die Höfe. Für Sombart hän-
gen also die historisch neue Weiblichkeit und der Zucker zu-
sammen. Und Sombart sieht eine Verknüpfung zur Entste-
hung des Kapitalismus. So fragt Silvia Bovenschen in ihrem 
Vorwort zu einem Nachdruck von Sombarts Werk (in Som-
bart o. J. S. 8f): „Was haben der Zuckerhandel und der Süßig-
keitskonsum mit der ‚Weiberherrschaft‘ einerseits und dem 
‚Kapitalismus‘ andererseits zu tun?“ Sombart beschreibt 
die Geburtsstätten dieses Luxus, seine Struktur, seine Ge-
schichte, seine Gestalt und die Wandlungen dieser Gestalt: 
wie er eindringt, zunächst in das höfische, dann in das städ-
tische Leben, wie er die Physiognomie dieser Städte verän-
dert, schließlich die Interieurs der Häuser, die Ausstattung 
der Läden und die Bekleidung der Menschen unter sein Dik-
tat zwingt, …, und wie er schließlich aufgrund der Anforde-
rungen, die seine besonderen Eigenschaften stellen, die For-
men von Produktion und Handel prägt. Aber der Luxus kam 
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nicht von ungefähr und nicht allein: Nach Sombart bedurfte 
er der Formung und der Förderung durch geschmackskom-
petente Frauen, um zu dem zu werden, was wir noch heute 
mit diesem Begriff verbinden. Unter der Regie von Frauen 
wurde – immer noch Sombart – eine Form des persönlichen, 
egoistischen und qualitativen (im Unterschied zur rein quan-
titativen Anhäufung von Gütern oder Dienstleistungen) Lu-
xus überhaupt erst kreiert.“

… im Wandel der Zeit
Nach dem Mittelalter, im 18. Jahrhundert, entstand ein neuer 
Reichtum in einer neuen Gesellschaftsschicht, einer Mischung 
aus Adel und Bürgertum, lebend in einer neuartigen Stadt 
(Residenz- und Konsumstadt); „neue Geselligkeits- und Kon-
sumgewohnheiten“ (Bovenschen in Sombart o. J., S. 9) wurden 
üblich, ein weiterer neuer Frauentyp betrat die Bühne: die 
Kurtisane, die Maîtresse, die körperliche Liebe liberalisierte 
sich, „illegitime“ Beziehungen wurden gesellschaftlich akzep-
tiert. Sie hatte mit der Prostituierten unserer Zeit, zumindest 
mit dem Klischee der Prostituierten, wenig zu tun. Sie war ge-
bildet, las Bücher, gab ihr Wissen weiter; sie interessierte sich 
für Kunst und erzog ihre Männer in Kunstdingen. Der „One-
Night-Stand“ war nicht ihre Sache. Zu ihren Liebhabern ging 
sie eher dauerhafte Bindungen ein. 
„Da tritt sie auf, die Stadtmaîtresse, die ihren Status im Paris 
des 18. Jahrhunderts mit rund 10.000 anderen Frauen teilt; 
ihr Name steht in einem Adressbuch, das jährlich herausge-
geben wird und in dem die berühmtesten Damen ihrer Art 
aufgelistet sind; in allen Luxusfragen ist sie normbildend, ihr 
Einfluss reichte sogar in den Bereich der Hygiene, denn auch 
die ‚femme honnête‘, die ‚ehrenhafte Frau‘, wurde erst durch 
sie „veranlasst, sich zu waschen“. Sie war ‚durch Talent und 
Übung‘ eine Spezialistin der illegitimen Liebe.“ (Bovenschen 
in Sombart, S. 11). Sie war das Vorbild für die anderen Frau-
en. Diese rüsteten nach in besserer Hygiene, begannen sich 
zu waschen, weil das die Konkubine quasi schon immer getan 
hatte. Und zuweilen fiel ihnen sogar ein Buch in die Hände. 
Und wenn es gut ging, begannen sie, lesen zu lernen. Selbst-
redend musste sich die Kurtisane permanent bewähren. Sie 
musste die Ehefrau ausstechen, aber auch die andere – viel-
leicht jüngere – Kurtisane.
Unser aktuelles Lebensmodell ähnelt dem der damaligen Maî-
tresse: das Leben als permanente Entwicklung. Die Maîtres-
se musste ein Leben lang kämpfen, um beliebt zu sein und 
finanziert zu werden – von der Wiege bis zur Bahre. Und sie 
konnte nicht aufhören, Bücher zu lesen. Sie musste ein Leben 
lang die aktuellen Werke kennen. Sie musste ein Leben lang 
aus diesen zitieren können, sie empfehlen können. Oder eben 
auch nicht. So war und ist das Leben ein ewiges Ringen. Der 
Mensch kommt nie zur Ruhe. Seine Seele ist im stetigen Wan-
dern.

Und wer sind die Liebhaber der Konkubine? „Der Herr, dem 
sie ihre Gunst schenkt, entstammt dem ‚neuen Adel‘. Seinen 
Reichtum könnte er der Ausplünderung des Orients oder der 
reichen Edelmetalllager in Afrika, dem Zwangshandel der 
Sklaverei verdanken, er könnte sich auch durch Finanz- und 
Liefergeschäfte während der Kriege Ludwigs des XIV. gesund-
gestoßen haben, möglicherweise lebt er von einer satten 

Grundrente, der Auswucherung seiner Pächter etc. etc.“ (Bo-
venschen in Sombart o. J. S. 11).
Noch im Mittelalter hätte es weder diesen Liebhaber noch sei-
ne Kurtisane als gesellschaftliche Gruppen gegeben. Erst der 
aufblühende Handel in der Neuzeit ließ den „neuen Herren“ 
entstehen, der mit der Konkubine zusammen war. So ent-
stand eine Wechselwirkung zwischen Ökonomie und neu-
en Persönlichkeiten, die wiederum die Wirtschaft ankurbel-
ten: „Wenn sie (die Kurtisane; A. d. A.) auch nicht wie die ‚Kö-
nigliebchen‘ Schlösser nach ‚ihrem Willen‘ bauen lassen kann, 
so gibt sie doch ungeheuerliche Summen für die Ausrichtung 
ihrer pompösen Feste, für Kleider, Pferdegespanne und Ka-
rossen, für Inneneinrichtungen, Gegenstände ihres alltägli-
chen Gebrauchs, in Ballhäusern, Theatern und Restaurants 
aus. Ihren Tee, ihren Kaffee oder Schokolade beliebt sie mit 
großen Mengen Zucker anzureichern.“ (Bovenschen in Som-
bart o. J., S. 12) Der Handel mit zum Beispiel Zucker, Kaffee, 
Tee, Schokolade wurde massiv angekurbelt und der Zucker-
konsum damit zu einem zentralen Katalysator bei der Entste-
hung des Kapitalismus – angestoßen durch die Kurtisane, die 
Zucker so sehr liebte.
Und wer heute Zucker nicht mag, wer seinen Kindern Süßig-
keiten verbietet, der reiht sich implizit ein in die Riege derer, 
die den Kapitalismus kritisieren. Aber: „Monokausalen Erklä-
rungsangeboten zur Genese des Kapitalismus setzt Sombart 
gerade im Zusammenhang mit Einzelstudien zum ‚modernen 
Kapitalismus‘ den Hinweis auf ein Zusammenwirken verschie-
denster Faktoren, gesellschaftlicher Kräfte, geistiger Strömun-
gen, materieller Interessen – auf den Einfluss der Juden, des 
Krieges und des Luxus – entgegen.“ (Bovenschen in Sombart 
o. J., S. 12)
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Zucker gilt manchen als Sinnbild von Ausbeutung und purem Kapitalismus.
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Komplexes Phänomen: die Lust auf 
Süßes 
Erleichterung macht sich breit. Totalitäre monokausale Erklä-
rungsmodelle werden einerseits suspendiert, andererseits er-
weitert. Die Menschheitsgeschichte lässt sich schließlich nicht 
auf zwei Prinzipien – historischer und dialektischer Materia-
lismus – zurückführen. Dazu ist sie viel zu komplex. Und wer 
hätte gedacht, dass der sinnliche Genuss zur Entstehung des 
Kapitalismus beitrug? „Der Luxus, auf dem Nährboden von 
materiellem Reichtum und kultureller Liberalität gedeihend, 
verdankt sich laut Sombart ursächlich einer ‚rein sinnlichen 
Freude am Genuss‘.“ (Bovenschen in Sombart o. J., S. 13) 
Die Lust auf Zucker zum Beispiel schafft eine neue Welt. Und 
die lustvolle Kurtisane etabliert den Zucker in der neuen Welt. 
Mit Sombart müssen wir unser gesamtes übliches Denken 
überarbeiten. Nicht die Politik, nicht die Wirtschaft, nicht die 
Kriege allein machen Geschichte, sondern ein neues Subjekt, 
ein neues weibliches Subjekt, das sich der Lust verschrieben 
hat.
Vermutlich hat dieses neue weibliche Subjekt auch heute 
noch Feinde. Diese schaffen es zwar nicht, die weibliche Sexu-
alität wieder stärker zu reglementieren. Dafür stürzen sie sich 
auf das Essen, das natürlich gesund und zuckerfrei sein soll. 
Und die neue Frau soll und muss sehr schlank sein, um als at-
traktiv und erfolgreich zu gelten. Das Beste wäre, wenn sie auf 
das Essen ganz verzichten könnte.
Sombart (o. J.)  schreibt: „… weil sein Grundgedanke der ist: 
nachzuweisen, dass durch die Umwälzungen, die die europä-
ische Gesellschaft seit den Kreuzzügen erfährt, sich das Ver-
hältnis der Geschlechter zueinander wandelt, dass infolge 
dieses Wandels die gesamte Lebensführung der herrschen-
den Klassen sich neugestaltet; und dass diese Neugestaltung 
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einen wesentlichen Einfluss auf die Herausbildung des mo-
dernen Wirtschaftssystems ausübt.“ Um diese neue Lebens-
führung zu veranschaulichen, zitiert Sombart einen Italiener: 
„‘Nichts anderes ist die Liebe als Genuss; wie ich den Wein, 
das Spiel, die Wissenschaft liebe, so liebe ich die Frauen; das 
heißt, ich werde durch Wein, Spiel, Wissenschaft und Frauen 
ergötzt. Genießen aber ist der letzte Sinn des Lebens: man ge-
nießt nicht nur irgendeines dahinterliegenden Zweckes wil-
len: der Genuss ist selbst der Zweck‘“. (Firenzuola, zit. nach 
Sombart o. J., S. 68)
Auch Pietro Bembos verbindet nach Sombart (o. J., S. 70) den 
Zucker mit der Liebe: „… das Süßeste über alle süßesten Dinge 
hinaus ist die Liebe.“ Der Zucker ist nicht das Süßeste, gleich-
sam nur Ersatz, aber der Zucker bietet zumindest die Chance, 
die Liebe zu beschreiben – immerhin! Die Liebe zu beschrei-
ben als etwas Materielles. Die Liebe wird nicht in Verbindung 
gebracht mit etwas Geistigem, Seelenvollem. Von verzück-
ten Herzen ist nicht die Rede, auch nicht von tiefer seelischer 
Verbundenheit. Zucker und Liebe – das sind beides konkrete 
Lustbarkeiten. Und selbstredend meint Liebe hier den reinen 
Sex.

Zuletzt noch ein Wort zu Sombart: Er hatte eindeutig antise-
mitische Tendenzen (vgl. Lenger 2012). Er, seine Frau und sein 
Sohn Nicolaus, standen in engem Kontakt mit dem Rechtsthe-
oretiker des Dritten Reichs Carl Schmitt (Tielke 2015). Für Ni-
colaus Sombart war Schmitt eine Art Vaterfigur. Werner Som-
bart ist also – wie Zucker – mit Vorsicht zu genießen.	

Fazit
Im menschlichen Leben geht es 

um Genuss, um Sex, um den guten Ku-
chen. Und der Genuss ist Zweck für sich. 

Damit ist Gott verabschiedet, ein gottgefälli-
ges Leben. Und es gibt viele Genüsse. Zu ihnen 
gehört auch die Wissenschaft. Die europäische 
Neuzeit schafft also eine kulturelle Revolution. 
Symbole dafür sind der Zucker und das süße 
Mädchen. Sie sind aber eben nicht nur Sym-

bole, sondern echte Genüsse. Und das 
Jenseits? Das gibt es einfach nicht 

mehr. Oder es spielt keine gro-
ße Rolle mehr. ●

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet unter „Literaturverzeich­
nis“ als kostenfreie pdf-Datei. <<
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Zucker ruft in vielen Menschen Ambivalen-
zen hervor: Besser wäre ein Nein, aber …
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Exercise is medicine
Zucker und Sport
PROF. DR. ANJA CARLSOHN

und einen insgesamt gesundheitsförderlichen Lebensstil ankommt? 
Dass „Zucker“ an sich weder toxisch ist noch süchtig macht? Die Er-
fahrung zeigt, dass Athletinnen und Athleten mit hohem Kohlenhyd-
ratkonsum alles andere als zuckersüchtig sind, ja sogar eine Aversion 
gegen süße Gele, Riegel und Getränke entwickeln können und eher 
herzhafte Snacks bevorzugen.
Und als Mutter stelle ich mir natürlich noch einmal andere Fragen: 
Soll ich meinen Kindern wirklich die Süßigkeiten verbieten und ei-
ne zuckerfreie Ernährung umsetzen? Kann ich den Keks- und Gum-
mibärchentüten auf dem Spielplatz nicht gelassen begegnen, wenn 
unser Alltag ausreichend Sport und Bewegung enthält? Gehören ge-
meinsam produzierte Weihnachtsplätzchen oder der Geburtstagsku-
chen nicht auch zur Esskultur und in die Ernährungsbildung?
Außerdem fällt es mir schwer, Ernährung und Ernährungsbildung 
ausschließlich auf Gesundheit zu reduzieren. Engagierte Studierende 
gingen beispielsweise der Frage nach, ob ein süßes Pausenbrot (mit 
Honig oder Konfitüre) aus Perspektive der Nachhaltigkeit mit den Di-
mensionen Gesundheit, Tierwohl, Klima/Umwelt und Soziales bes-
ser oder schlechter abschneidet als ein empfehlungsgerecht belegtes 
Pausenbrot mit Putenbrustaufschnitt oder Käse. Ergebnis: Gelten ne-
ben der Gesundheit auch andere Nachhaltigkeitsaspekte, schneiden 
süße Brotaufstriche gar nicht mehr so schlecht ab (Böhme et al. 2022).

Dass wir gemeinsam in interdisziplinären Teams Interaktionen zwi-
schen Ernährung und körperlicher Aktivität stärker berücksichtigen, 
das wünsche ich mir. „Exercise is medicine“ – ja, die Evidenz über-
zeugt (www.exerciseismedicine.org). Körperliche Aktivität in Kombina-
tion mit einer entsprechend angepassten, nachhaltigeren (Sport)Er-
nährung könnte sogar noch überzeugender sein – nicht nur in der 
Argumentation mit Miteltern beim Kindergeburtstag oder auf dem 
Spielplatz, sondern auch in der Prävention lebensstilmitbedingter Er-
krankungen.	      ●

>> Die  Literaturliste finden Sie im Internet unter „Literaturverzeichnis“ als 
kostenfreie pdf-Datei. <<

Als Ernährungswissenschaftlerin werde ich oft gefragt, wie ich 
damit umgehe, wenn es zum Beispiel bei Kindergeburtstagen 
Süßigkeiten, Limonade und Kuchen bis zum Abwinken gibt. Die 
Antwort ist ganz einfach: Meine Expertise liegt nicht im Bereich 
der Kinder-, sondern der Sporternährung. 

In der Sporternährung sind die Perspektiven und Zufuhrempfehlun-
gen hinsichtlich Glukose, Fruktose und Co. ganz anders als die Pers-
pektive der EFSA. Diese formulierte in ihrer aktuellen wissenschaftli-
chen Stellungnahme, die Aufnahme von Gesamtzucker solle im Rah-
men einer ernährungsphysiologisch adäquaten Ernährung so gering 
wie möglich sein. Ein Grenzwert für eine sichere Zufuhr könne an-
hand der Datenlage nicht abgeleitet werden (EFSA 2022).

Unbestritten, es gibt eine klare Evidenz für ein erhöhtes Risiko hin-
sichtlich Übergewicht und Adipositas, Bluthochdruck, Diabetes Typ 2 
oder kardiovaskulären Erkrankungen bei hohem Zuckerkonsum. Epi-
demiologische Daten zur Gesundheitsförderung und Prävention gro-
ßer, heterogener Bevölkerungsgruppen lassen sich allerdings nicht 
mit Ergebnissen randomisierter, kontrollierter Studien (RCTs) mit 
Outcomeparametern der Leistungsfähigkeit in einer kleinen, hin-
sichtlich körperlicher Aktivität und Energieumsatz normabweichen-
den Bevölkerungsgruppe von Wettkampfathletinnen und -athleten 
vergleichen. 
Und doch: Wie kann es sein, dass Ausdauersportlerinnen und –sport-
ler ein deutlich geringeres Risiko für nicht übertragbare Krankheiten 
aufweisen als die Normalbevölkerung, obwohl sie teilweise sehr ho-
he Mengen an Monosacchariden aufnehmen? Schließlich empfehlen 
wir im Leistungssport – entgegen den EFSA-Empfehlungen – große 
Mengen schnell resorbierbarer Kohlenhydratgemische zur Optimie-
rung der Leistungsfähigkeit während Ausdauerbelastungen und zur 
Unterstützung der Regeneration der muskulären Glykogenspeicher.
Die evidenzbasierten Empfehlungen können bei Langzeitevents bis 
zu 90 Gramm Mono- oder Disaccharide pro Stunde betragen – das 
entspricht bei einem zehnstündigen Ironman 900 Gramm Kohlenhy-
drate (rund 3600 kcal) während der Belastung. In kontrollierten RCTs 
wurde sogar untersucht, wie sich die Glukose-Oxidationsrate von ei-
nem Gramm pro Minute steigern lässt. Evidenzbasiert wird seither 
die hochdosierte Zufuhr von Glukose-Fruktose-Gemischen empfoh-
len, da sich durch die verschiedenen Transporter (SGLT-1 und GLUT 
5) die Kohlenhydratoxidationsrate auf 1,75 Gramm je Minute stei-
gern lässt (Thomas et al. 2016).
Solche hohen Kohlenhydratmengen müssen natürlich im Training er-
probt werden. Es handelt sich also nicht um eine ein- oder zweimal 
jährlich erforderliche Ausnahme von einer ansonsten EFSA-konfor-
men Ernährung. 

Wie passt das zusammen? Sehr hoher Zuckerkonsum und sehr ge-
ringes Risiko für ernährungsmitbedingte Erkrankungen? Schließlich 
empfiehlt die EFSA mit überzeugender bis wahrscheinlicher Evidenz, 
„so wenig Zucker wie möglich“ aufzunehmen. 
Ist die Tatsache, dass weder eine unschädliche Obergrenze noch ein 
sicherer Zufuhrbereich für Zucker definiert werden konnte, mögli-
cherweise ein Hinweis, dass es letztlich doch auf die Energiebilanz 

DIE AUTORIN

Prof. Dr. Anja Carlsohn ist Professorin für Ernährungswissenschaften am 
Department Ökotrophologie der Hochschule Hamburg. Sie leitet die AG 
Sporternährung der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE) und des 
Deutschen Olympischen Sportbundes (DOSB). 

Prof. Dr. Anja Carlsohn
Hochschule für Angewandte Wissenschaften Hamburg (HAW)
Fakultät Life Sciences/Department Ökotrophologie 
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Auf dem Weg in die Digitalisierung 
Nationales Energie-, Zucker-, Fett- und Salz-Monitoring
DR. KRISTIN KRÜGER • ANJA FEISS • DR. CORINNA GRÉA • DR. SILVIA ROSER • DR. STEFAN STORCKSDIECK GENANNT BONSMANN

Das im Rahmen der Nationalen Reduktions- und Innovationsstrategie der Bundesre-
gierung am Max Rubner-Institut durchgeführte Produktmonitoring erfasst die Ener-
gie-, Zucker-, Fett- und Salzgehalte in Fertigprodukten auf dem deutschen Markt. Ein 
automatisiertes System soll diese manuell aufwendige Arbeit erleichtern. Deklarier-
te Nährstoffgehalte und deren Veränderungen könnten damit zeitnah erfasst und 
ausgewertet werden. 

Fertigprodukte sind ein fester Bestand-
teil unserer Ernährung. Viele dieser Pro-
dukte enthalten jedoch relativ viel Zu-
cker, (gesättigte) Fettsäuren und Salz. 
Der übermäßige Konsum dieser Nähr-
stoffe kann Übergewicht und ernäh-
rungsmitbedingte Krankheiten wie Dia-
betes Typ 2 und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen begünstigen. Um den Men-
schen in Deutschland eine gesunde 
Produktauswahl zu erleichtern, verab-
schiedete die Bundesregierung 2018 die 
Nationale Reduktions- und Innovations-
strategie (NRI). Diese hat unter anderem 
zum Ziel, Zucker-, Fett- und Salzgehal-

te in vorverpackten Lebensmitteln bis 
2025 zu reduzieren (Steinberg 2019).
Ob und wie sich Energie-, Zucker-, Fett- 
und Salzgehalte von Fertigprodukten 
im Zeitverlauf verändern, überprüft 
das Max Rubner-Institut mit einem Pro-
duktmonitoring. Aufbauend auf einer 
ersten Basiserhebung 2016 (MRI 2016), 
bei der mehr als 12.000 Produkte aus 
18 verschiedenen Produktgruppen er-
hoben wurden, finden seit 2019 jährli-
che Folgeerhebungen und weitere Ba-
siserhebungen (Demuth 2020; Demuth 
2021; Gréa 2022) für ausgewählte Pro-
duktgruppen statt (Übersicht 1).

Grundsätzlich fokussiert das laufende 
Produktmonitoring auf Produktgrup-
pen, die besonders reich an Energie, 
Zucker, Fett und Salz sind oder Haupt-
quellen für diese Nährstoffe in der Er-
nährung darstellen. Ebenso kommen 
Produktgruppen zum Tragen, die als be-
sonders gesund wahrgenommen wer-
den oder sich explizit an Kinder und Ju-
gendliche richten. Neben den Nährwer-
ten und Produktbildern erfasst das MRI 
auch die Zutatenlisten. So wurden im 
Produktmonitoring 2021 (Gréa 2022) un-
ter anderem die Produktgruppen Fein-
gebäck (Kekse und Waffeln) und kalte 
Soßen erhoben und deren Zuckergehal-
te untersucht (Übersicht 2).

Die Datenerhebung erfolgt im Produkt-
monitoring durch eine systematische 
Online-Recherche auf den Hersteller-
webseiten, direkte Anfragen bei den Un-
ternehmen sowie Marktbegehungen. 
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Alle Produktinformationen wie Herstel-
ler, Nährwertangaben, Auslobungen 
oder Zutatenlisten werden manuell in 
eine Produktdatenbank eingegeben. 
Sowohl diese Datenerfassung als auch 
die anschließende Auswertung sind 
sehr zeit- und arbeitsintensiv. Doch die 
vornehmlich digitale Datenbasis bietet 
Raum, durch moderne technische Hilfs-
maßnahmen die Erhebung zu vereinfa-
chen.

RePro: Entwicklung eines 
Systems zum automatisier-
ten Produktmonitoring 
Um das Produktmonitoring zukünftig 
effizienter zu gestalten, soll in dem vom 
Bundesministerium für Ernährung und 
Landwirtschaft (BMEL) geförderten For-
schungsprojekt RePro ein System ent-
wickelt werden, das die online verfüg-
baren Produktinformationen von Fertig-
produkten automatisch erfasst und so 
weit wie möglich auswertet. 

RePro
System zum automatisierten Reduk-
tions-Produktmonitoring für Zucker, 
Fette und Salz in Fertigprodukten im 
Rahmen der Nationalen Reduktions- 
und Innovationsstrategie (www.repro-
projekt.de)

Das Verbundprojekt startete im Okto-
ber 2020 und läuft bis Dezember 2023. 
Neben dem MRI als Forschungs- und 
Anwendungspartner sind die Unterneh-
men snoopmedia GmbH als Konsorti-
alführer und Entwicklungspartner so-
wie elevait GmbH & Co. KG als Entwick-
lungspartner beteiligt.
Das RePro-System basiert auf sechs zu-
sammenwirkenden Systemkomponen-
ten (Übersicht 3, S. 250): 

	∙ RePro-Crawler
	∙ RePro-Wrapper
	∙ RePro-Storage

Manuelles Produktmonitoring RePro

Produktgruppe Basis
erhebung

1. Folge
erhebung

2. Folge
erhebung

Automatisierte 
Erhebung

Joghurtzubereitungen

2016*

2019
2022 2022Quarkzubereitungen

Frühstückscerealien

Tiefkühl (TK-)Pizza

Brot und Kleingebäck

2020
Wurstwaren

Fleischerzeugnisse

Riegel

Kalte Soßen

2021

Nudelsoßen

Tiefkühl (TK-)Kom-
plettfertiggerichte

Fleischersatz- und 
Wurstersatzprodukte

Feingebäck

Suppen und Eintöpfe 2022

Erfrischungsgetränke 2018 2019 2022 2022

Milchmischgetränke 2019 2022 2022

Kinderfertigmahl-
zeiten 2020
Quetschprodukte

* Weitere Produktgruppen aus einer ersten Marktübersicht 2016: Fisch/Meeresfrüchte; Gemüse/Pilze/Hülsenfrüchte; Kartof-
feln; Getreide; Knabberartikel aus verschiedenen Lebensmittel-Gruppen; Desserts; Brotaufstriche; Süßwaren

Übersicht 1: Zeitplan und untersuchte Produktgruppen im Nationalen Energie-, 
Zucker-, Fett- und Salz-Monitoring (MRI)

Übersicht 2: Untersuchte Produktgruppen im Zucker
monitoring 2016/2021 (MRI) 

Kalte Soßen

Ketchup und fließfähige Substitute, zum Beispiel Grill
soßen

	• Der mediane Zuckergehalt liegt bei 18,2 g pro 100 ml, wobei 
die Spannweite von 1,8 g bis zu 69,4 g pro 100 ml reicht

	• Tomatenketchup, der von mehr als der Hälfte aller Haus
halte im Bezugszeitraum gekauft wurde, hat einen medianen 
Zuckergehalt von 20,0 g pro 100 ml

	• Ketchup mit Kinderoptik weisen geringere Zuckergehalte als 
Ketchup ohne Kinderoptik auf

	• Den höchsten medianen Zuckergehalt haben süß-saure/
süß-scharfe Soßen (42,2 g), den niedrigsten Knoblauchsoßen 
(7,1 g) 

Zuckergehalte 2021 im Vergleich zur Basiserhebung 2016

	• Keine Veränderung des Zuckergehaltes auf Ebene der 
Gesamtgruppe kalte Soßen

	• Bei der Untergruppe süß-saure/süß-scharfe Soßen war der 
Zuckergehalt um 31,6 Prozent höher als in der Basiserhe-
bung

Feingebäck

Süße Dauerbackwaren, unter anderem Kekse und Waffeln

	• Der mediane Zuckergehalt von Feingebäck liegt bei 29,3 g 
pro 100 g

	• Die größte Spannweite im Zuckergehalt haben Makronen 
(20,5 bis 76,2 g Zucker pro 100 g)

	• Waffelgebäck hat höhere Zuckergehalte als Kekse

	• Bei Produkten mit Kinderoptik weist Russisch Brot den 
höchsten Zuckergehalt auf

	• Alle erhobenen Produkte bestehen zu über der Hälfte aus 
Zucker

Zuckergehalte 2021 im Vergleich zur Basiserhebung 2016 

	• Bei der Gesamtstichprobe konnte eine Zuckerreduktion 
um 6,6 Prozent im Vergleich zur Basiserhebung festge-
stellt werden* 

	• Bei der Gesamtstichprobe mit Kinderoptik war der Zucker-
gehalt in der Folgeerhebung um 18,9 Prozent niedriger als 
in der Basiserhebung*

* Bei beiden Gesamtstichproben war allerdings auch eine Erhöhung im Gehalt an 
(gesättigten) Fetten beobachtbar

	∙ RePro-Analyse
	∙ RePro-Dashboard
	∙ RePro-Portal
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Die Datengrundlage bilden, wie auch im 
manuellen Monitoring, die Informatio-
nen auf den jeweiligen Herstellerweb-
seiten und ergänzend die Onlinesei-
ten von Einzelhändlern. Diese Websei-
ten werden in regelmäßigen Abständen 
von einer Internet-Metasuchmaschine, 
dem RePro-Crawler, abgesucht. Er er-
fasst alle Text- und Bildinformationen. 
Aus dieser immensen Datenmenge die 
relevanten Informationen herauszufil-
tern, übernimmt der RePro-Wrapper. 
Nur diese extrahierten Daten werden 
anschließend im RePro-Storage gespei-
chert.

Neben den Produktdaten wie Name, 
Hersteller, Marke, Energie- und Nähr-
werte sowie Zutatenliste werden zu-
sätzliche Eigenschaften des Produktes 
erfasst, zum Beispiel Kinderoptik, glu-
tenfreie und Bio-Produkte. Dazu die-
nen unter anderem auf Künstlicher In-
telligenz basierende Verfahren wie das 
Maschinelle Lernen (RePro-Analyse). An-
hand von Trainingssets mit unterschied-
lichen Produktbildern lernt das System 
etwa die optische Gestaltung an Kinder 
gerichteter Produkte zu erkennen und 
selbst zu identifizieren. Die Bilderken-
nung soll darüber hinaus auch Auslo-
bungen auf dem Produkt, zum Beispiel 
Bio-Siegel, identifizieren. 

FÜR DAS TEAM

Dr. Kristin Krüger: Studium der Ökotrophologie an der 
Universität Kiel und anschließende Promotion am Max 
Rubner-Institut in Kiel; seit 2021 als wissenschaftliche 

Mitarbeiterin am Max Rubner-Institut in Karlsruhe 

Max Rubner-Institut
Bundesforschungsinstitut für Ernährung und Lebensmittel 

Institut für Ernährungsverhalten
Haid-und-Neu-Str. 9, 76131 Karlsruhe

Übersicht 3: Komponenten des RePro-Systems (MRI) 

Weitere Produkteigenschaften wie der 
Einsatz von Zucker und Süßungsmitteln 
soll das System anhand der Zutatenliste 
erkennen.
Die Darstellung der erfassten Daten er-
folgt zunächst in einer intern genutzten 
Plattform, dem RePro-Dashboard. Zu-
dem sollen die Energie-, Zucker-, Fett- 
und Salzgehalte der untersuchten Pro-
duktgruppen auch für die Bevölkerung 
leicht verständlich und frei zugänglich 
auf der Nutzerplattform RePro-Portal 
dargestellt werden. 

Evaluation
Wie gut das automatische System funk-
tioniert, ermittelt das MRI durch einen 
direkten Vergleich mit dem manuellen 
Monitoring. Dazu findet in diesem Jahr 
erstmals parallel die manuelle und au-
tomatische Erhebung von Joghurtzube-
reitungen, gesüßten Quarkzubereitun-
gen, Milchmischgetränken, Frühstücks
cerealien und Erfrischungsgetränken 
(Übersicht 1). 

Fazit und Ausblick
Nach erfolgreicher Entwicklung und Eta-
blierung ermöglicht das RePro-System, 
durch die regelmäßige Abfrage und Aus-
wertung der Nährwertdaten Verände-
rungen im Energie-, Zucker-, Fett- und 

Salzgehalt in den Produkten zeitnah zu 
erfassen und zu vergleichen. Die bishe-
rige manuelle Recherche lässt sich da-
mit erheblich erleichtern. Das RePro-
System ermöglicht zudem perspekti-
visch eine größere Anzahl an Produkten 
und Produktgruppen zu erfassen.
So könnten zukünftig die Nährwertge-
halte einer größeren Bandbreite der auf 
dem deutschen Markt verfügbaren Pro-
dukte abgebildet werden.	                ●

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet 
unter „Literaturverzeichnis“ als kostenfreie 
pdf-Datei. <<
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Stolperfallen 
Die Umstellung von alten Gewohnheiten 
geht nicht von heute auf morgen. Sind die 
ersten Wochen überstanden, geht es in der 
Regel gut. Nach einiger Zeit stellt sich der Ge-
schmackssinn meist um und empfindet übli-
che Süßigkeiten als „übersüß“. Das ist aller-
dings individuell sehr unterschiedlich.
Hinter dem übermäßigen Konsum von Sü-
ßem können tiefer sitzende Probleme ste-
cken. Hier sind interdisziplinäre Ansätze oft 
hilfreich, zum Beispiel psychologische oder 
psychotherapeutische Anbindung. 
Manche Klientinnen und Klienten glauben, 
dass „zuckerfrei“ automatisch „abnehmen“ 
bedeutet. Vor allem in der ersten Zeit wird 
das Fehlen gesüßter Lebensmittel oft mit an-
deren energiereichen Produkten kompen-
siert, etwa Nüssen, Nussmus oder Trocken-
früchten. Das führt in der Regel nicht zu ei-
ner negativen Energiebilanz. 
Es kann helfen, den „Benefit auch ohne Ge-
wichtsabnahme“ herauszustellen, etwa den 
stabileren Blutzuckerspiegel und das Gefühl, 
mehr Energie zu haben. 
Eine eventuelle 
Gewichtsab-
nahme wä-
re dann 
der zweite 
Schritt. 

Zuckerfrei 
genießen
RUTH RÖSCH

UNSERE EXPERTIN

Ruth Rösch ist Diplom-Oecotropholo-
gin, Seminarleiterin und Fachautorin 
in Düsseldorf. Seit über 20 Jahren ist 
sie in der Verbraucheraufklärung und 
Ernährungsbildung tätig.

Dipl. oec. troph. Ruth Rösch
Meyerhofstraße 33, 40589 Düsseldorf
www.ruth-roesch.de
info@fachinfo-ernaehrung.de

Süßhunger und Naschen sind ein Dauer-
brenner in der Ernährungsberatung. Ver-
mutlich kennen Sie dieses Problem Ihrer 
Klientinnen und Klienten nur zu gut: Den 
Kampf gegen übermäßiges Naschen und 
die Zuckerflut in einer übersüßten Welt. 
An jeder Ecke und meist auch in den ei-
genen vier Wänden lauern die süßen Ver-
führungen.

In Fernsehmediatheken und Büchern finden 
sich zahlreiche Sendungen, Fallbeispiele und 
Experimente wie „Sieben (oder bis zu 100) 
Tage ohne Zucker“ – mal mit, mal ohne alter-
native Süßungsmittel und mit unterschiedli-
chem Verlauf. Dabei fällt auf: 

	∙ Vielen Menschen ist nicht klar, in wie vie-
len verarbeiteten Lebensmitteln sich reich-
lich Zucker versteckt, etwa in Salami, Weiß-
krautsalat, Gewürzgurken, Fertigpizza, 
Senf, Cappuccino-Pulver, Fruchtjoghurt 
oder Salatdressings. Hier liegt viel Poten
zial für Aufklärung und Beratung. 

	∙ Die meisten Menschen unterschätzen ih-
ren Zuckerkonsum und sind überrascht, 
wenn die Fachkraft zum Beispiel anhand 
von Würfelzucker veranschaulicht, was an 
einem Tag oder in einer Woche an Zucker 
„zusammenkommt“. Für Fachkräfte mö-
gen Zuckerausstellungen abgedroschen 
klingen. Manch einem Klienten oder einer 
Klientin vermitteln sie ein aufweckendes 
„Aha-Erlebnis“. Hier bietet sich die Chance, 
den „Schockmoment“ in ein konstruktives 
Brain-Storming für einen zuckerärmeren 
Alltag zu überführen 

Mit möglichst wenig Zucker 
durch den Tag  
An Tipps und Tricks mangelt es nicht. Men-
schen, denen es gelungen ist, von zu viel Zu-
cker wegzukommen, haben mit diesen Maß-
nahmen gute Erfahrungen gemacht: 

	∙ Reichlich Wasser trinken
	∙ Bei allen verpackten Lebensmitteln auf die 
Zutatenliste achten, versteckten Zucker 
meiden

	∙ Langsam und achtsam essen, bewusst 
Speisen er-schmecken

	∙ Süßigkeitenschublade zu Hause abschaf-
fen, möglichst wenig Süßes und Snacks im 
Haus haben; für Gäste etwas vorhalten, 
das man selbst nicht so gerne mag

	∙ Zum Frühstück Erdnussbutter oder ein un-
gesüßtes Nussmus statt Nutella oder Mar-
melade aufs Brot streichen

	∙ Haferflocken statt Frühstückscerealien 
fürs Müsli nutzen und mit frischen, natur-
belassenen Zutaten wie Obst und Nüssen 
ergänzen

	∙ Möglichst viel selbst kochen und Mahlzei-
ten für unterwegs vorbereiten (meal prep) 

	∙ Süßstoffe und Zuckeraustauschstoffe wie 
Sorbit, Mannit, Xylit oder Erythrit nur über-
gangsweise verwenden und immer weiter 
reduzieren 

	∙ Den Nachmittagskaffee am besten mit ei-
ner Messerspitze Zimt und/oder Kakaopul-
ver (100 % Kakaoanteil) genießen

	∙ Hochwertige Tees trinken
	∙ Schokoriegel durch dunkle Schokolade mit 
über 90 Prozent Kakaoanteil, Nüsse oder 
Trockenfrüchte ersetzen

	∙ Bei Heißhunger auf Süßes Zähneputzen, 
Bittertropfen aus der Apotheke nehmen 
oder an Vanilleschoten riechen

	∙ Bei „Schmacht“ auf Süßes 15 Minuten war-
ten, Wasser trinken und etwas anderes 
tun; meist ist der „Schmacht“ dann vorbei 

	∙ Gewohnheiten hinterfragen und auflösen 
(z. B. an der Tankstelle nur tanken, nichts 
zum Snacken kaufen) 

	∙ Spaziergänge in der Natur machen; sie len-
ken ab, beruhigen und schaffen Wohlbe-
finden 

	∙ Ausreichend schlafen
	∙ Einen regelmäßigen Tagesablauf anstre-
ben

Die Liste ließe sich fortführen. Oft kennen 
Klientinnen und Klienten schon Tipps und 
Tricks, die sich individuell zuschneiden oder 
ergänzen lassen. Erfahrungsberichte zeigen: 
Vielen gelingt es besser als gedacht, Zucker 
und Süßes zu reduzieren (oder sogar wegzu-
lassen). 
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Fazit
In jedem Fall 

sind Selbstreflektion 
und Achtsamkeit günstig, 

um weniger süß durch den 
Alltag zu kommen und sich 

auf neue Gewohnheiten 
umzustellen. ●

http://www.ruth-roesch.de
mailto:info@fachinfo-ernaehrung.de
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enthält. Synonyme Formulierungen wie 
„ohne Zucker“ sind zulässig, solange 
sie nicht täuschend sind. Berechnungs-
grundlage des Zuckergehaltes ist wie 
bei der Nährwertkennzeichnung die Zu-
ckerdefinition gemäß LMIV.

Die Angabe „Ohne Zusatz von Zucker“ 
besagt, dass dem Produkt kein Extrazu-
cker im Sinne der LMIV zugesetzt wur-
de. Zuckerfrei ist ein entsprechendes 
Produkt also nicht zwingend. Steht zum 
Beispiel auf einem Müsli „Ohne Zusatz 
von Zucker“ dürfte dieses durchaus Ro-
sinen enthalten – und mit ihnen eine ge-
hörige Portion Zucker. Denn laut Health 
Claims-Verordnung setzt diese Werbe-
botschaft lediglich voraus, dass die Rosi-
nen dem Müsli nicht primär wegen ihrer 
süßenden Wirkung zugesetzt wurden, 
sondern etwa aus Geschmacksgründen. 
Um Missverständnissen vorzubeugen, 
sollte laut Health Claims-Verordnung 
auf der Packung der zusätzliche Hinweis 
„enthält von Natur aus Zucker“ stehen. 
Verbindlich vorgeschrieben ist das je-
doch nicht.

Werbung mit Gesundheits-
wirkungen 
Als schneller Energielieferant entfal-
tet Zucker, genau genommen Glukose, 
durchaus erwünschte Wirkungen im Or-
ganismus. Beworben werden darf das 
jedoch nicht. So hat die EU-Kommissi-
on im Jahr 2015 unter anderem die Aus-
sage „Glukose unterstützt die normale 
körperliche Betätigung“ verboten, ob-
wohl die Europäische Behörde für Le-
bensmittelsicherheit (EFSA) diese als 
wissenschaftlich erwiesen bewertet hat-
te. Der Grund: Eine Werbung mit posi-
tiven Wirkungen von Glukose auf den 
Stoffwechsel würde ein verwirrendes Si-
gnal aussenden, wo doch allgemein zu 
einer Reduktion des Zuckerkonsums ge-
raten werde (VO (EG) 2015/8).

Speziell für Fruktose wurde jedoch ein 
Health Claim erlaubt, obwohl die Ernäh-
rungswissenschaft einen hohen Fruk-
tosekonsum kritisch bewertet. So dür-
fen zuckergesüßte Lebensmittel und 
Getränke, deren Saccharose- oder Glu-
kosegehalt in Höhe von mindestens 30 
Prozent durch Fruktose ersetzt wurde, 
damit beworben werden, dass ihr Ver-
zehr einen im Vergleich zum Ursprungs-
produkt geringeren Glukoseanstieg im 
Blut auslöst (Anhang VO (EG) 432/2012).

Irreführende Werbung für 
süßende Alternativen 
Süßende Zuckeralternativen wie Ho-
nig oder neuerdings Kokosblütenzu-
cker gelten in der Werbung oft als „ge-
sunde Zucker“. Wissenschaftlich haltbar 
und damit rechtlich zulässig sind solche 
Botschaften jedoch nicht. So haben die 
Verbraucherzentralen jüngst erfolgreich 

Lebensmittelwerbung 
zum Thema Zucker
Gesetzlicher Rahmen und 
Rechtsprechung

Der Zuckergehalt von Lebensmit-
teln interessiert viele Menschen. Das 
greift auch die Werbung auf, etwa 
durch Botschaften wie „zuckerfrei“ 
oder „ohne Zuckerzusatz“. Was ge-
nau bedeutet das? Und was dürfen 
Herstellerfirmen über den Gesund-
heitswert von Zucker sagen?

Als eine von sieben Pflichtangaben in 
der Nährwertkennzeichnung wird Zu-
cker in der EU-Lebensmittelinformati-
onsverordnung 1169/2011 (LMIV) defi-
niert. Danach steht der Begriff Zucker 
für „alle in Lebensmitteln vorhandenen 
Monosaccharide und Disaccharide, aus-
genommen mehrwertige Zuckeralkoho-
le“ (Art. 2 Abs. 4 i. V. m. Anhang I LMIV). 
Wenn also Lebensmittel zum Beispiel 
anstelle von Weiß-/Haushaltszucker mit 
anderen süßenden Lebensmitteln, zum 
Beispiel Dicksaft oder Honig gesüßt 
sind, zeigt sich das in der Nährwertta-
belle auf einen Blick. Im Zutatenver-
zeichnis kann sich Zucker hinter Begrif-
fen wie Gerstenmalzextrakt, Reissirup 
oder Dextrose verbergen.

Nährwertangaben 
Als „zuckerfrei“ oder „zuckerreduziert“ 
dürfen Lebensmittel nur beworben 
werden, wenn sie die Anforderungen 
der Health Claims-Verordnung (VO (EG) 
1924/2006, HCVO) erfüllen. So etwa 
gilt ein Joghurt-Drink rechtlich betrach-
tet als „zuckerfrei“, wenn er nicht mehr 
als 0,5 Gramm Zucker pro 100 Milliliter 

Anforderungen an Nährwertangaben zu Zucker 
laut Anhang Health Claims-Verordnung

zuckerarm
feste Lebensmittel: max. 5 g Zucker pro 100 g 
flüssige Lebensmittel: max. 2,5 g Zucker pro 100 ml

zuckerfrei
max. 0,5 g Zucker pro 100 g bzw. 100 ml

ohne Zuckerzusatz
Produkte, die keine zugesetzten Mono- oder Disaccharide oder irgendein anderes wegen sei-
ner süßenden Wirkung verwendetes Lebensmittel enthalten
Enthält das beworbene Lebensmittel von Natur aus Zucker, sollte das auf dem Etikett stehen.

zuckerreduziert
Reduzierung des Zuckeranteils um mindestens 30 % gegenüber einem vergleichbaren Produkt
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eine Werbung für Kokosblütenzucker 
abgemahnt (www.lebensmittelklarheit.
de/produktmeldungen/vollmundige-ver-
sprechen-fuer-kokosbluetenzucker-ent-
fernt 2022). Kokosblütenzucker sollte 
danach einen niedrigeren Glykämi-
schen Index (GI) als Haushaltszucker 
haben und diesem deshalb mit Blick 
auf den Gesundheitswert überlegen 
sein. Das stimmt so jedoch nicht.
Auch Verweise darauf, dass Kokosblü-
tenzucker dank darin enthaltener Vi-
tamine und Mineralstoffe Zucker in 
Bezug auf seinen Nährwert überle-
gen sei, dürften unzulässig sein. Der 
Grund: Um ernährungsphysiologisch 
signifikante Mengen dieser Nährstof-
fe aufzunehmen, müsste man Zucker-
mengen verzehren, die weit über den 
Ernährungsempfehlungen, etwa der 
Deutschen Gesellschaft für Ernährung 
(DGE), liegen. Laut Artikel 3 Buchsta-
be c Health Claims-Verordnung dür-
fen nährwertbezogene Angaben aber 
nicht zu einem übermäßigen Konsum 
anregen. 

Im Fall verschiedener Snack-Artikel 
wie unter anderem Nüsse, die als „se-
lenreich“ beworben waren, hat das 
Oberlandesgericht (OLG) Celle eine 
solche Irreführung bereits bejaht. Das 
Gericht argumentierte, dass Nüsse 
typischerweise in Mengen unter 100 
Gramm verzehrt würden und damit 
nicht gewährleistet sei, dass mit ei-
ner Portion tatsächlich eine signifikan-
te Menge der beworbenen Nährstof-
fe aufgenommen werde (Urteil vom 
06.06.2019, Az. 13 U 2/19).

In einem anderen Verfahren hatte das 
OLG Celle zudem die Bewerbung ei-
nes mit Honig gesüßten Diätdrinks 
bemängelt, der aufgrund seiner Sü-
ßung mit Honig anstelle von Zucker 
den Blutzuckerspiegel weniger stark 
ansteigen lassen sollte. Aufgrund 
des hohen Fruktoseanteils von Honig 
könnte diese Werbung zwar zulässig 
sein. Allerdings war in der Werbung 
nicht erkennbar, welcher konkrete 
Nährstoff den versprochenen Nutzen 
auslöst. Das aber schreibt die Health 
Claims-Verordnung vor (Urteil vom 
06.09.2019, Az. 13 U 69/18).	 ●

Dr. Christina Rempe, Fachautorin, Berlin

URTEIL

OVG Münster: „glutenfrei“-
Werbung für Rohpökelwa-
ren unzulässig
Werden Rohpökelwaren mit dem Hinweis 
„glutenfrei“ beworben, so handelt es sich da-
bei um eine irreführende Werbung mit Selbst-
verständlichkeiten, da alle Vertreter dieser 
Produktgruppe frei von Gluten sind. Das hat 
das Oberverwaltungsgericht (OVG) Münster 
mit Beschluss vom 25. Mai 2022 entschieden 
(Az. 9 A 2719/19).
Die Beklagte stellt Fleisch- und Wurstwaren 
her, darunter „Schinkenwürfel, mager, geräu-
chert“ und „Sommerwurst nach Art einer Cer-
velatwurst, geräuchert“. Diese bewarb sie mit 
der Angabe „Das Produkt ist glutenfrei“. Die 
amtliche Lebensmittelüberwachung beanstan-
dete die betreffenden Produkte wegen Versto-
ßes gegen die EU-Lebensmittelinformations-

URTEIL

Bundesgerichtshof: Brenn-
wert auf der Produkt
schauseite

Bei einer freiwilligen Wiederholung des Brenn-
wertes auf der Produktvorderseite muss die-
ser pro 100 Gramm des Lebensmittels ange-
geben sein – unabhängig von einer möglicher-
weise notwendigen Zubereitung. Das hat der 
Bundesgerichtshof (BGH) mit Urteil vom 7. Ap-
ril 2022 im Fall eines Müslis entschieden (I ZR 
143/19). Die Pflichtangabe „Pro 100 Gramm 
des Lebensmittels“ gilt danach auch für Le-
bensmittel, die einer Zubereitung bedürfen. 
Nicht ausreichend ist es, wenn sich die Nähr-
wertinformation auf eine Portion eines Le-
bensmittels bezieht, die erst durch Zusatz ei-
nes weiteren Produktes die Bezugsgröße von 
100 Gramm erreicht. 
Ein Müslihersteller hatte auf der Schauseite 
freiwillig Informationen zum Brennwert seines 
Müslis wiederholt. Dabei bezog er sich auf ei-
ne Gesamtmenge von 100 Gramm, für die er 
eine Zubereitung von 40 Gramm Müsli und 60 
Milliliter fettarmer Milch zugrunde legte. Der 
Brennwert in Bezug auf 100 Gramm des rei-
nen – nicht zubereiteten Müslis – war ledig-
lich in der verpflichtenden Nährwerttabelle an 
anderer Stelle der Packung gekennzeichnet. 
Das hielt der Kläger wegen Verstoßes gegen 
die EU-Lebensmittelinformations-Verordnung 
1169/2011 (LMIV) für unzulässig. Nach seiner 
Auffassung erschwert die vom Hersteller zur 
Brennwertwiederholung gewählte fiktive Por-

Verordnung 1169/2011 (LMIV). Denn auf-
grund ihrer Herstellungsweise und Rezeptur 
enthielten Rohpökelwaren naturgemäß kein 
Gluten. Die Werbung sei daher als irreführend 
zu beurteilen.
Das OVG Münster gab der Behörde Recht. Die 
Angabe „Das Produkt ist glutenfrei“ sei täu-
schend, da sie suggeriere, dass die beworbe-
nen Erzeugnisse besondere Eigenschaften 
hätten. Das sei jedoch nicht zutreffend, da alle 
Rohpökelwaren frei von Gluten seien.
Die Beklagte sah in ihrer Werbung eine rein 
sachliche Information, die sich allein an Men-
schen mit Zöliakie richte. Für die Allgemeinbe-
völkerung sei der Hinweis bedeutungslos, was 
diese auch wüssten. Dieses Argument über-
zeugte das Gericht nicht. Eine glutenfreie Er-
nährung liege derzeit im Trend. Deshalb sug-
geriere die Aussage, dass die Produkte ge-
sundheitliche Vorzüge für alle Verbraucher-
kreise hätten.	 ●

Dr. Christina Rempe, Fachautorin, Berlin

tionsgröße von 40 Gramm des reinen Müslis 
den Kalorienvergleich unterschiedlicher Früh-
stückscerealien. Nur wenn alle Hersteller auf 
der Schauseite freiwillig gekennzeichnete Ka-
lorienangaben auf 100 Gramm ihres Produk-
tes bezögen, sei der vom Gesetzgeber avisier-
te schnelle und einfache Nährwertvergleich 
möglich.
Nachdem das Landgericht Bielefeld der Kla-
ge stattgegeben hatte, wies sie das Oberlan-
desgericht Hamm ab. Der mit der Revision be-
fasste BGH legte dem Europäischen Gerichts-
hof (EuGH) zwischenzeitlich einige Fragen zur 
Auslegung der EU-Lebensmittelinformations-
verordnung vor und verurteilte den Hersteller 
schließlich zur Unterlassung der Kennzeich-
nungspraxis. Begründung war: Nährwertin-
formationen bei Lebensmitteln, die vor dem 
Verzehr üblicherweise noch zubereitet wer-
den müssen, dürfen gemäß Artikel 33 Absatz 
2 Unterabsatz 2 LMIV nur dann mit Bezug auf 
ihre zubereitete Form auf der Schauseite wie-
derholt werden, wenn diese Zubereitungswei-
se vorgegeben ist. Das sei bei einem Lebens-
mittel wie Müsli, das sich auf verschiedene Ar-
ten zubereiten ließe, jedoch nicht der Fall.
Der Hersteller hatte zudem beantragt, ihm ei-
ne Aufbrauchfrist bis zur Umstellung seiner 
Etikettierung zu gewähren. Auch das lehnte 
der BGH ab. Denn nach der Vorabentschei-
dung durch den EuGH habe sich der Herstel-
ler bereits auf einen für ihn ungünstigen Aus-
gang des Revisionsverfahrens einstellen kön-
nen und müssen. Daher bleibe für die Gewäh-
rung einer Aufbrauchfrist kein Raum.	 ●

Dr. Christina Rempe, Fachautorin, Berlin

https://www.lebensmittelklarheit.de/produktmeldungen/vollmundige-versprechen-fuer-kokosbluetenzucker-entfernt
https://www.lebensmittelklarheit.de/produktmeldungen/vollmundige-versprechen-fuer-kokosbluetenzucker-entfernt
https://www.lebensmittelklarheit.de/produktmeldungen/vollmundige-versprechen-fuer-kokosbluetenzucker-entfernt
https://www.lebensmittelklarheit.de/produktmeldungen/vollmundige-versprechen-fuer-kokosbluetenzucker-entfernt
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Stillförderung bei 
Müttern in belasteten 
Lebenslagen
Ergebnisse einer qualitativen 
Zielgruppenanalyse

Frauen in psychosozial und mate-
riell belasteten Lebenslagen stillen 
seltener und kürzer. Bisher gibt es 
allerdings kein tiefergehendes Ver-
ständnis für die dahinterliegenden 
Ursachen und Motive. Eine qualitati-
ve Zielgruppenanalyse hat diese nun 
ermittelt und liefert damit erstmalig 
Erkenntnisse zur Förderung des Stil-
lens bei Frauen in belasteten Lebens-
lagen.

Stillen hat besondere Bedeutung für das 
gesunde Aufwachsen von Kindern. Zahl-
reiche Studien beschreiben signifikan-
te schützende Effekte für die Gesund-
heit von Mutter, Kind und Familie (Rouw 
et al. 2018; Abou-Dakn 2018; Victoria et 
al. 2016; Rollins et al. 2016). Die aktuel-
len Stillquoten für Deutschland zeigen 
allerdings: Nur zwei Drittel der Mütter 
(68 %) stillen ihr Kind nach der Geburt 
ausschließlich. Nach zwei Monaten sind 
es noch 57 Prozent, nach vier Monaten 
40 Prozent und nach sechs Monaten 13 
Prozent (Brettschneider 2018). 
Stillen weist einen starken sozialen Gra-
dienten auf. Frauen in psychosozial und 
materiell belasteten Lebenslagen stillen 

seltener und kürzer. Laut KiGGS-Studie 
beträgt die ausschließliche Stillquote 
mit vier Monaten bei Müttern mit ein-
facher Bildung 21 Prozent im Vergleich 
zu 35 Prozent bei Müttern mit mittlerer 
und 50 Prozent bei Müttern mit hoher 
Bildung (von der Lippe 2014).
Diese Erkenntnisse sind nicht neu (Lo-
renz et al. 2018; Rückert et al. 2008). Die 
entsprechenden Ursachen sind aller-
dings unbekannt. Erst indem subjektive 
Gründe erhoben und verstanden wer-

Für die Praxis 
Mütter in belasteten Lebenslagen empfinden im Zusammenhang mit dem Stillen einen sehr 
starken Erwartungs- und damit auch Rechtfertigungsdruck, der sich zum Teil in einer rigorosen 
Ablehnung von Argumenten äußert. Darüber hinaus liegt geringes Vertrauen in Fachkräfte, vor 
allem aus dem medizinischen Bereich, vor, das ebenfalls dazu führt, Vorteile des Stillens für 
unglaubwürdig zu erklären. 

Gleichzeitig ist die Phase der Familiengründung durch eine Offenheit für Veränderung geprägt. 
Der Wunsch, dem Kind einen gesunden Start ins Leben zu ermöglichen und gute Eltern sein zu 
wollen, ist unabhängig vom Sozialstatus. 

Empfehlungen auf Basis der Studienergebnisse:
	• Familien in belasteten Lebenssituationen sollten so früh wie möglich eine niedrigschwellige, 
unbürokratische, vor Ort angesiedelte und auf ihre spezifischen Bedarfe und Bedürfnisse 
ausgerichtete Stillberatung und -begleitung erhalten. 

	• Eine wertschätzende und respektvolle Haltung der Fachkräfte ist in jeglicher Hinsicht förder-
lich für den Zugang zu und die Ansprache von Familien in belasteten Lebenslagen. 

Quelle: Reiss K, Eiser S, Lücke S, Flothkötter M: Stillförderung bei Müttern in belasteten Lebenslagen – Ergebnisse einer qualitativen 
Zielgruppenanalyse. Präv Gesundheitsf (2022); https://doi.org/10.1007/s11553-022-00977-7  

Zum Weiterlesen: 
Leitfaden zur stigmasensiblen Kommunikation
Bestell-Nr. 0226, www.ble-medienservice.de 

den, lassen sich die Erkenntnisse für ei-
ne angemessene Unterstützung von Fa-
milien in belasteten Lebenslagen nut-
zen.

Methode
Zur Ermittlung der Erfahrungen, Bedar-
fe und Bedürfnisse sowie Wünsche rund 
ums Stillen hat die Sinus Markt- und So-
zialforschung GmbH im Auftrag des 
Netzwerks Gesund ins Leben zwei leit-
fadengestützte Fokusgruppen-Diskussi-
onen mit Frauen in belasteten Lebensla-
gen durchgeführt (n=6 und n=8) (Reiss et 
al. 2022). Eingeladen waren Frauen mit 
niedrigem/mittlerem Sozialstatus und 
keiner oder kurzer Stilldauer. Zusätzlich 
fanden 16 Telefoninterviews und eine 
digitale Gruppendiskussion (n=3) statt, 
um Ergebnisse aus Vergleichsgrup-
pen zu haben. Die Hauptunterschei-
dungsmerkmale zwischen Ziel- und Ver-
gleichsgruppe waren der Sozialstatus 
(niedrig/mittel vs. hoch, gemessen an 
Bildung und Einkommen) und die Still-
dauer (max. 4 Monate oder gar nicht vs. 
mehr als 4 Monate ausschließlich). 

Ergebnisse 
Mütter in belasteten Lebenslagen äu-
ßerten in den Gesprächen zwar einver-
nehmlich die Auffassung, dass Stillen 
die gesündeste Form der Säuglingser-
nährung sei. Allerdings sind ihre Still
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erfahrungen eher negativ geprägt und 
mit Stress, Belastung und Selbstaufga-
be assoziiert. Eine Stillvorbereitung – 
weder allein noch mit professioneller 
Unterstützung – hat kaum stattgefun-
den. Mediale und reale Vorbilder sind 
selten, ebenso Unterstützende im so-
zialen Umfeld. Objektive Vorteile des 
Stillens weisen die Frauen oft als unzu-
treffend zurück. Das gilt vor allem für 
das Argument, dass Stillen einen posi-
tiven Einfluss auf die Bindung zwischen 
Mutter und Kind hat. Die Frauen neh-
men häufig einen starken gesellschaft-
lichen Druck zu stillen wahr, aber auch, 
dass Stillen in der Öffentlichkeit nicht er-
wünscht ist. Sie möchten in erster Linie, 
dass ihre Entscheidung für oder gegen 
das Stillen akzeptiert und wertgeschätzt 
wird. 
Die Vergleichsgruppen haben im Allge-
meinen mehr Unterstützung aus ihrem 
sozialen Umfeld und durch Fachkräf-
te. Sie sind tendenziell offener für In-
formationen und äußern sich souverä-
ner im Umgang mit Stillschwierigkeiten 
oder dem öffentlichen Stillen. Vor allem 
Frauen, die länger stillen, äußern eine 
starke Überzeugung und eine ausge-
prägte Stillabsicht, die sich auch in der 
intensiven Stillvorbereitung (auch ohne 
externe Unterstützung) zeigt. Familien 
in belasteten Lebenslagen haben dage-
gen einen hohen Unterstützungsbedarf, 
nehmen Angebote allerdings deutlich 
seltener wahr als ressourcenstärkere 
Familien. 

Empfehlungen
Frauen in belasteten Lebenslagen soll-
ten bereits in der Schwangerschaft ei-
ne individuelle Stillberatung und -be-
gleitung erhalten (Ludwig-Walz et al. 
2019). Die Angebote sollten niedrig-
schwellig, unbürokratisch und direkt 
vor Ort angesiedelt sowie miteinan-
der vernetzt und auf die spezifischen 
Bedarfe dieser besonderen Zielgrup-
pe zugeschnitten sein (NZFH 2021; BLE 
2019).
Ein „One size fits all“-Ansatz erscheint 
nicht erfolgsversprechend. Um wider-
sprüchliche Aussagen und damit Irri-
tationen und Verunsicherung bei den 
Eltern zu vermeiden, ist eine adäquate 
Qualifikation der Fachkräfte unabding-
bar. Sie sollte auf Basis der aktuellsten 
wissenschaftlichen Erkenntnisse erfol-
gen und neben Fachinhalten auch Ge-

sprächskompetenzen (Motivational In-
terviewing u. a.) beinhalten (BLE 2019; 
Thomson et al. 2015; Reich-Schottky 2019).
Da eine Stillabsicht schon sehr früh 
entsteht – stellenweise schon deut-
lich früher als in der Schwangerschaft 
– sollte auch das Thema Stillen im ge-
samten Lebenslauf präsent(er) sein. 
International gilt, dass für eine erfolg-
reiche Stillförderung auch die gesell-
schaftlichen Normen zu hinterfragen 
sind. Denn diese beeinflussen die Hal-
tung gegenüber dem Stillen stärker 
als reine Wissensvermittlung (Stewart-
Knox 2013; Scott et al. 2015; Swanson et 
al. 2005; Chopel et al. 2019). Eine gesell-
schaftliche Norm ist zum Beispiel die 
Akzeptanz von öffentlichem Stillen. Da 
sich Einstellungen, Normen und Wer-
te vor allem in der Jugend herausbil-
den, sollten die Themen Säuglingser-
nährung und Stillen schon früh, etwa 
im Schulkontext, thematisiert werden 
(Swanson et al. 2006; BZgA 2011). För-
derlich ist auch ein verstärktes, vor al-
lem mediales, Sichtbarmachen von (öf-
fentlich) Stillenden (Swanson et al. 2006; 
Röhm et al. 2018; Foss et al. 2019).

Angebote zur Unterstützung beim Stillen
www.elternsein.info
Über das Portal des Nationalen Zentrums Frühe Hilfen (NZFH) in der Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklä-
rung können Eltern Familienhebammen und andere niedrigschwellige Angebote vor Ort finden.

www.wellcome-online.de
Das Portal des Sozialunternehmens wellcome gGmbH bietet praktische Hilfe nach der Geburt vor Ort. Auf der 
Plattform www.elternleben.de kann man kostenlos qualifizierte Online-Beratung in Anspruch nehmen.

www.ammely.de
Auf der Plattform des Deutschen Hebammenverbands e. V. können Frauen beispielsweise ihren Wohnort und 
die gesuchte Leistung „Still- und Ernährungsberatung“ angeben und online nach einer verfügbaren Hebamme 
vor Ort suchen. Auch einmalige Online-Beratung für akute Fälle ist möglich. Das Angebot ist für gesetzlich Versi-
cherte kostenlos. 

www.afs-stillen.de 
Über die Suchfunktion auf der Homepage der Arbeitsgemeinschaft Freier Stillgruppen Bundesverband e. V. (AFS) 
kann man nach ehrenamtlicher Stillberatung und Stillgruppen vor Ort suchen. 
Die AFS bietet unter 0228 92959999 auch eine Telefon-Hotline an.

www.bdl-stillen.de
Beim Berufsverband Deutscher Laktationsberaterinnen IBCLC e. V. können (werdende) Eltern unter dem Stich-
wort „Stillberatungssuche“ nach wissenschaftlich fortgebildeten und zertifizierten Still- und Laktationsberaterin-
nen IBCLC in der Nähe suchen.

www.lalecheliga.de
Auf der Homepage von La Leche Liga Deutschland e. V. kann man sich Stillgruppen und ehrenamtliche Stillbe-
ratung vor Ort anzeigen lassen, die man auch telefonisch kontaktieren kann. Auch E-Mail-Beratung ist möglich.

www.stillen.de
Mithilfe der Postleitzahl-Suche gelangt man zu Stillfachkräften IBCLC in der Nähe, die eine wissenschaftlich fun-
dierte 220-stündige Fortbildung absolviert haben.

Insgesamt ist ein stigmasensibler Um-
gang mit dem Stillen erforderlich (BLE 
2019). Die befragten Mütter wünschen 
sich mehr Akzeptanz für ihre Ernäh-
rungsentscheidung. Die Haltung von 
begleitenden und beratenden Fach-
kräften, aber auch der Gesellschaft ist 
hier entscheidend. Frauen in belaste-
ten Lebenslagen fürchten, von oben 
herab behandelt zu werden. Hier un-
terstützen Fachkräfte durch eine wert-
schätzende und respektvolle Haltung, 
und indem sie sensibel gegenüber den 
Bedarfen und Bedürfnissen der Famili-
en sind. Damit können sie den Wunsch, 
gute Eltern sein zu wollen, anerkennen 
und bestärken (NZFH 2021; Reich-Schott-
ky 2019; BLE 2021).	 ●

Dr. Katharina Reiss, BZfE

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet 
unter „Literaturverzeichnis“ als kostenfreie 
pdf-Datei. <<
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Kleine Aktivitäten – 
große Wirkung 

Auch kurze, aber intensive Phasen 
körperlicher Aktivität im Alltag kön-
nen einer neuen Studie zufolge das 
Leben verlängern. Schon drei bis 
vier jeweils einminütige Aktivitäts-
phasen sind mit einem um bis zu 50 
Prozent verringerten Risiko verbun-
den, an Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen zu versterben. 

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) 
empfiehlt, sich pro Woche 75 bis 150 
Minuten intensiv oder 150 bis 300 Mi-
nuten moderat zu bewegen. Doch vie-
le Erwachsene verbringen den größten 
Teil ihres Tages sitzend und haben nicht 
die Zeit oder Motivation, in ihrer Freizeit 
Sport zu treiben. Das bisherige Wissen 
zum gesundheitlichen Nutzen intensi-
ver körperlicher Betätigung stammt aus 
fragebogengestützten Studien, die aber 
keine kurzen Bewegungseinheiten be-
liebiger Intensität erfassen können. 

Methode
Um die Rolle von Alltagsaktivitäten für 
die Gesundheit zu untersuchen, nutz-
ten Emmanuel Stamatakis von der Uni-
versity of Sydney in Australien und sein 
Team Daten der UK Biobank, einer gro-
ßen biomedizinischen Datenbank mit 
Gesundheitsdaten von über einer hal-
ben Million Menschen. Zwischen 2013 
und 2015 hatten über 100.000 Teilneh-
mende dieser Biobank eine Woche lang 
ein kleines Gerät am Handgelenk getra-

gen, das alle Bewegungen aufgezeich-
net hatte, auch kurze Phasen anstren-
gender körperlicher Betätigung im All-
tag.

VILPA 
vigorous intermittent lifestyle physi-
cal activity = kräftige, intermittierende 
körperliche Aktivität im Alltag

In die Analyse schlossen die Forschen-
den nur Personen ein, die angaben, kei-
nen Sport zu treiben und maximal einen 
Spaziergang pro Woche zu machen. Aus 
den Daten von 25.241 Personen, von 
denen 852 zwei bis sieben Jahre nach 
der Messung an verschiedenen Ursa-
chen verstorben waren, berechneten 
sie das Gesamtsterberisiko sowie das 
Risiko, an Krebs oder Herz-Kreislauf-Er-
krankungen zu versterben. 

Ergebnisse
Je mehr kleine Aktivitätsphasen die Pro-
banden in ihrem Alltag hatten, desto ge-
ringer war ihr Risiko, während der sie-
benjährigen Nachbeobachtungszeit zu 
versterben. Im Vergleich zu Teilnehmen-
den, die keine Aktivitätsphasen im All-
tag hatten, wiesen Personen mit einer 
mittleren VILPA-Häufigkeit von drei je-
weils rund einminütigen Bewegungs-
phasen am Tag ein um 38 bis 40 Prozent 
geringeres Risiko auf, an Krebs oder an-
deren Ursachen zu versterben, und ein 
um 48 bis 49 Prozent geringeres Risi-
ko für herz-kreislauf-bedingte Todes-
fälle. Auch wenn Personen mit schlech-
tem Gesundheitsstatus ausgeschlossen 
und der Body-Mass-Index mit einbezo-

gen wurde, blieben die Werte ähnlich. 
Von den untersuchten Probanden hat-
ten 89 Prozent täglich mehrere dieser 
Aktivitätsschübe, im Durchschnitt acht 
am Tag.

Die Studie zeigte auch, dass sich ähnli-
che Vorteile wie beim hochintensiven 
Intervalltraining (HIIT) erzielen lassen, 
wenn man die Intensität der beiläufigen 
Aktivitäten im Alltag erhöht. Das bedeu-
tet zwar nicht, dass jeder, der dreimal 
am Tag ein paar Treppen steigt, das glei-
che Gesundheitsniveau erreicht wie ein 
Leistungssportler; im Vergleich zu gar 
keiner Bewegung kann jedoch laut Stu-
die schon ein kleiner Beitrag viel bewir-
ken. 

Ausblick
Die Forschenden empfehlen, ihre Er-
gebnisse bei der Entwicklung zukünf-
tiger Leitlinien zu berücksichtigen. Das 
könnte Menschen motivieren, sich im 
Alltag mehr zu bewegen. Es gehe ein-
fach darum, zum Beispiel das Tempo 
beim Gehen zu erhöhen oder die Haus-
arbeit mit etwas mehr Schwung zu er-
ledigen.	  ● 

© wissenschaft.de – Elena Bernard

Quelle: Emmanuel Stamatakis (University of Sydney, Australien) 
et al.: Nature Medicine; doi: 10.1038/s41591-022-02100-x

Größe der Fettzellen 
kann Stoffwechsel
erkrankungen verur-
sachen

Bei Gewichtszunahmen wachsen die 
Fettzellen mit. Bei starkem Überge-
wicht sind die Zellen meist stark ver-
größert. Forschende der Technischen 
Universität München (TUM) konnten 
nun zeigen, auf welchem Weg vergrö-
ßerte Fettzellen Stoffwechselerkran-
kungen verursachen können. 

Menschen mit Adipositas leiden oft 
nicht nur unter Stigmatisierung durch 
die Gesellschaft, sondern auch unter 
eingeschränkter Lebensqualität und ei-
nem höheren Risiko für Folgeerkran-
kungen. So steigt zum Beispiel die Wahr-
scheinlichkeit für Typ-2-Diabetes, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und verschiede-
ne Krebsleiden. Warum ist das so?
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Auch Alltagsbewegung beugt chronischen Krankheiten vor.
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Soziale Anpassung bestimmt Lebensmittel-
wahl mit 

Laut einer Studie, die vier verschiedene Versuchskonstellationen um-
fasste, spielt die Anwesenheit von Menschen aus unterschiedlichen 
Freundeskreisen oder sozialen Gruppen eine deutliche Rolle bei der Le-
bensmittelwahl. 
 
Die Experimente, in deren Rahmen insgesamt rund 1.000 Personen befragt 
wurden, ergaben, dass sich Menschen häufig selbst in Bezug auf ihre Her-
kunft, Arbeitsstelle oder Universitätszugehörigkeit kategorisieren. In einem 
Experiment mit mehreren hundert Erwachsenen in einer US-amerikanischen 
Großstadt und an einer amerikanischen Universität wählten die Teilnehmen-
den beim Lebensmittelkauf andere, gesündere Lebensmittel aus, wenn sie 
von einer Person außerhalb ihrer Kategorie (z. B. durch Menschen einer an-
deren Hautfarbe oder von einer unbekannten Universität) beobachtet wur-
den als bei Beobachtung durch eine Person aus ihrer eigenen „Kategorie“.
Vier weitere getrennte Experimente stützten die Ansicht der Forschenden, 
dass die Studienteilnehmenden eine negative Beurteilung durch Außenste-
hende fürchten. 180 Studierende hatten die Wahl zwischen einer beliebten 
Süßigkeit oder Rosinen als Snack. In Anwesenheit eines unbekannten Kom-
militonen der eigenen Hochschule wählten zwölf Prozent der Studierenden 
die Rosinen; in Anwesenheit eines unbekannten Studierenden einer anderen 
Hochschule erhöhte sich diese Zahl auf 31 Prozent.
in einem weiteren Einkaufsversuch teilte man den 200 Teilnehmenden mit, 
dass die Menschen um sie herum entweder kritisch oder tolerant seien. In 
der kritischen Umgebung wählten die Probandinnen und Probanden mit grö-
ßerer Wahrscheinlichkeit Karotten statt Kekse als in der toleranten Umge-
bung. 
Auch die weiteren Experimente bestätigten, dass sich die Teilnehmenden 
stärker von Mitgliedern einer fremden sozialen Gruppe beurteilt fühlten. Sie 
wählten strategisch gesunde Lebensmittel, um einen positiven Eindruck zu 
hinterlassen und einer vermeintlich negativen Beurteilung entgegenzuwir-
ken.
Dieser Effekt könnte hinsichtlich eines positiven Gesundheitsverhaltens mo-
tivierend wirken: wenn nämlich Wahl und Genuss gesunder Lebensmittel da-
zu beitragen, bei anderen einen positiven Eindruck zu hinterlassen.               ●

City University London

Quelle: Maferima Touré-Tillery M, Steinmetz J, DiCosola B: Feeling judged? How the presence of outgroup members promotes 
healthier food choices; Psychology & Marketing 39 (8), 1504–1510; https://doi.org/10.1002/mar.21667

Studiendesign
Der Zusammenhang zwischen Überge-
wicht und vielen Krankheiten ist zwar 
schon lange bekannt – welche Bedeu-
tung die Größe der Fettzellen hat, je-
doch nicht. Das Team um Prof. Dr. Hans 
Hauner vom Lehrstuhl für Ernährungs-
medizin an der Technischen Universi-
tät München konnte jetzt zeigen, dass 
die Genexpression im Fettgewebe mit 
der Fettzellgröße assoziiert ist, denn 
große Fettzellen haben einen deutlich 
veränderten Stoffwechsel und begüns-
tigen unter anderem das Entstehen 
von Typ-2-Diabetes und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. 
Um herauszufinden, in welcher Weise 
die Genexpression von der Größe der 
Fettzellen abhängt, teilte das Team die 
Adipozyten nach ihrer Größe ein und 
sequenzierte ihre RNA. 

Ergebnis
Das Ergebnis war eindeutig: Die Adipo-
zytenhypertrophie äußert sich in der 
veränderten Expression von Genen, 
die an der mitochondrialen Funktion 
und dem Fettsäurestoffwechsel betei-
ligt sind. Detaillierte Analysen zeigten, 
dass sich das Transkriptom – die Sum-
me aller RNA-Moleküle in einer Zelle – 
von energieverbrauchend zu energie-
speichernd und entzündungsfördernd 
gewandelt hatte. Die Zellen stark über-
gewichtiger Menschen speichern also 
bevorzugt Energie und fördern Entzün-
dungen. Beides begünstigt die Krank-
heitsentstehung.

Ausblick
Durch eine neu entwickelte, nichtinva
sive Magnetresonanz-Spektroskopie-
Methode gelang eine robuste Analy-
se der Fettsäurezusammensetzung im 
Fettgewebe. Mit ihrer Hilfe könnte man 
in Zukunft metabolische Erkrankungen 
besser und früher und vor allem rein 
virtuell diagnostizieren. 	 ●

TUM 

Quelle: Honecker J, Laber S, Ruschke S et al.: Transcriptome and 
fatty-acid signatures of adipocyte hypertrophy and its non-invasi-
ve MR-based characterization in human adipose tissue. EBioMe-
dicine (2022); doi: https://doi.org/10.1016/j.ebiom.2022.104020
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Laut Studie passen viele Menschen ihre Lebensmittelwahl an, wenn sie sich 
beobachtet fühlen – und kaufen unbeobachtet das, was sie wirklich möchten. 
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Grünes Wasser – Eine der 
neun planetaren Grenzen
DR. GESA MASCHKOWSKI

Unser Leben auf der Erde hängt von den pla-
netaren Grenzen ab. Aktuelle Daten zeigen: 
Grünes Wasser wird knapp.

„Grünes Wasser ist das Wasser, das im 
Boden gespeichert wird. Es sorgt für die 
Vegetation, die grüne Welt um uns her-
um. Zum grünen Wasser gehört daher 
das Bodenwasser, aber auch das Was-
ser, das verdunstet und in Form von Wol-
ken kondensiert“, sagt Prof. Dr. Dieter 
Gerten. Er analysiert mit seinem Team 
am Potsdam-Institut für Klimafolgenfor-
schung seit vielen Jahren, wie es um den 
Zustand der Erde bestellt ist und ganz 
besonders ums Wasser. Für die neue 
Studie haben die Forschenden weltweit 
die Bodenwassermenge berechnet und 
mit der vorindustriellen Zeit verglichen. 
„Insbesondere in den letzten 20 bis 30 
Jahren sieht man sehr starke Abweichun-
gen. In vielen Gebieten ist es viel trocke-
ner im Boden – in anderen Gebieten al-
lerdings viel nasser“, erklärt Gerten. In 
Deutschland herrscht wechselhaftes Kli-
ma vor. Hier nehmen also sowohl Über-
flutungen als auch Trockenheit zu. Der 
Regen konzentriert sich auf weniger Ta-
ge als zuvor. Dazwischen gibt es länge-

re Trockenphasen. „Die Klimamodelle 
zeigen: In Zukunft wird es noch viel tro-
ckener, das hat direkten Einfluss auf das 
Pflanzenwachstum und in der Landwirt-
schaft auf die Ernte.“ 

Erderwärmung begrenzen
Die zunehmende Trockenheit geht 
ganz wesentlich auf den Klimawandel 
zurück, denn je höher die Tempera-
tur, desto höher die Verdunstung. Die 
Pflanzen saugen an heißen Tagen viel 
mehr Wasser aus dem Boden als un-
ter kühleren Bedingungen. Das ist ein 
sich selbst verstärkender Effekt. Zu 
den wichtigsten Maßnahmen, um das 
grüne Wasser zu bewahren, gehört die 
Bedeckung der Böden zum Beispiel mit 
Mulch. „Wenn man das auf allen Acker-
flächen der Welt tun würde, könn-
te man die Hälfte der Bodenverduns-
tung einsparen und sogar die landwirt-
schaftlichen Erträge deutlich steigern“, 
erläutert der Wissenschaftler. Wichtig 
sind auch sparsame Bewässerungsme-
thoden und das Sammeln von Wasser 
in Speichern. 
Gleichzeitig belastet die Art und Wei-
se, wie Nahrungsmittel erzeugt wer-

den, den Wasserhaushalt und das Kli-
ma. Von daher geht es auch um einen 
radikalen Umbau der Landwirtschaft 
in vielen Regionen. „Da ist es wichtig, 
entsprechende Fördermöglichkeiten 
zu eröffnen, um eine zukunftsfähige 
Landwirtschaft betreiben zu können, 
die alle Menschen auf der Erde satt 
macht.“ Denn auch das zeigen die Mo-
dellierungen: Es ist möglich, zehn Mil-
liarden Menschen gesund und nach-
haltig zu ernähren. Für diese Transfor-
mation aber braucht es die Kooperati-
on über unterschiedliche Politikfelder 
hinweg. Dazu gehören Wasser-, Agrar-, 
Umwelt- und Klimapolitik. „Die Zusam-
menarbeit zwischen den Behörden in 
verschiedenen Politikbereichen ist un-
abdingbar“, sagt Gerten.

Konsumverhalten anpassen
„Über unseren Konsum beanspruchen 
wir auch Wasser in anderen Weltge-
genden, zum Beispiel wenn wir Toma-
ten aus Südspanien essen. Das ist eine 
sehr heiße, trockene Region im Som-
mer, wo viel beregnet wird. Avocados 
sind ein anderes Beispiel, das auch aus 
Wassersicht problematisch ist“, erklärt 
Gerten. Ein Label für „wasserfreundliche 
Produkte“ wäre zu kompliziert, Gerten 
wünscht sich allerdings mehr Bewusst-
sein für die Zusammenhänge: Was ha-
be ich heute gegessen? Hat das Wasser 
und Land für die Tierfutterproduktion 
verbraucht? Hätte man die Ressourcen 
auch anders nutzen können? Wurde da-
für ein Wald gerodet? Und: Wer arbeitet 
da auf den Feldern unter welchen Be-
dingungen? Eine Reduktion des Fleisch-
konsums könne verschiedenen Um-
weltproblemen gleichzeitig begegnen. 
„Man muss sich aber auch fragen: Was 
landet eigentlich im Supermarkt und zu 
welchem Preis? Denn die Umweltaus-
wirkungen sind ja im Preis nicht enthal-
ten.“ Für den gesellschaftlichen Wandel 
setzt Gerten auf Kipp-Punkte: Wenn 20 
Prozent der Menschen bei einer Sache 
mitmachen, dann machen die anderen 
auch mit. „Da kann es überraschende 
positive Wendungen geben.“	 ●

Dr. Gesa Maschkowski, BLE

Quelle: Wang-Erlandsson L, Tobian A, van der Ent RJ et al.: To-
wards a green water planetary boundary. Nature Reviews Earth & 
Environment (2022); https://doi.org/10.1038/s43017-022-00287-8

Wissenswertes zu Ernährung und Planetaren Grenzen unter
www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/grundlagen/nachhaltige-
ernaehrung/

https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/grundlagen/nachhaltige-ernaehrung
https://www.bzfe.de/nachhaltiger-konsum/grundlagen/nachhaltige-ernaehrung
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Die stille Revolution
PROF. EM. DR. CHRISTOPH KLOTTER

uns gefangen. Und wir gewinnen den Eindruck, dass wir uns 
nicht wehren können.
Das Symbol dieses Ausgeliefertfühlens ist vermutlich der 
Zucker. Er ist unser erklärter Feind.
Wir haben eine genetische Programmierung: „Esse so viel du 
kannst, vor allem Energiedichtes wie Fett und Zucker, falls 
verfügbar.“ Das war überlebenssichernd in einer Mensch-
heitsgeschichte, die von Hunger und Verhungern geprägt 
war. In der Überflussgesellschaft führt diese genetische Pro-
grammierung zu Übergewicht.

Mit dem Übergewicht ignorieren wir eine zentrale abend-
ländische Tugend, die der Mäßigung. Heute nennen wir die-
se Tugend Selbstkontrolle. Und wer diese Tugend angeblich 
nicht ausreichend besitzt, wer seinen inneren Schweinehund 
nicht im Griff hat, darf stigmatisiert und diskriminiert wer-
den. Wir vergessen dabei, dass wir in einer Überflussgesell-
schaft leben. Die macht uns das Tugendhaftsein schwer.
Als kulturell entwickelte Gegenstrategie zur Überflussge-
sellschaft hat sich unser Schlankheitsideal radikalisiert. Vor 
100 Jahren hätte man bei einer Größe von 1,76 Metern 90 bis 
95 Kilogramm wiegen dürfen, um noch als normalgewichtig 
zu gelten. Marylin Monroe zierte in den 1950er-Jahren den 
„Playboy“. Zehn Jahre später hätte sie dafür als zu wohlbe-
leibt gegolten. Die sehr schlanke, knabenhafte Twiggy hatte 
den Thron weiblicher Schönheit bestiegen.
Und wer ist der schlimmste Feind des Schlankheitsideals? 
Es ist selbstredend der Zucker. Deshalb ist er für uns reines 
Gift.	 ●

Wenn wir Zucker essen, dann essen wir Materie und ein 
Symbol. Und der Zucker als Symbol hat aus verschie-
denen Gründen an Attraktivität verloren.

Eine internationale Süßwarenmesse: Auf fast allen Pro-
dukten ist zu lesen: „zuckerreduziert“. Aus den Kindergärten, 
aus der Schulverpflegung wird der Zucker tendenziell ver-
bannt. Müslis, die mit der Zuckerreduktion werben, erobern 
die Verkaufs-Charts. Zucker gilt mittlerweile als Gift, als ein 
zu meidendes Gift.

Diese Reputation des Zuckers ist Teil eines allgemeinen Wan-
dels. Das Tierwohl wird zum Thema. Der Fleischkonsum geht 
leicht zurück. 2020 bezeichnen sich ein guter Teil der Men-
schen in Deutschland als Flexitarier. 2010 hätten 99 Prozent 
von ihnen nicht gewusst, was das ist.
Der Klimawandel dringt als Thema in die Köpfe der Men-
schen. Die Partei der Grünen ist die neue Volkspartei in der 
Mitte der Gesellschaft.
Der Zucker als Feind ist die Flagge dieser stillen Revolution. 
Diese Revolution ist still, weil sie kaum so benannt wird. Sie 
wird nicht richtig wahrgenommen, weil sie mehrere Jahr-
zehnte braucht. Menschliche Mentalitäten ändern sich nur 
sehr langsam.

Mit der Ablehnung des Konsums von Zucker geht ein kultu-
reller Wandel einher: Die Rolle der Frau, die Rolle der Mutter 
hat sich geändert und ändert sich noch.
In den 1950er- und 1960er-Jahren ließ sich die Frauenrolle 
mit drei großen Ks umreißen: Kinder – Küche – Kirche. Die 
Frau von heute geht zunehmend arbeiten, verdient ihr eige-
nes Geld. Ihr Ehemann betreut verstärkt die Kinder. Und die 
gesamte Familie geht nicht mehr zur Kirche.
Die stillende Mutter mit ihrer süßen Muttermilch ist keines-
wegs ein Relikt vergangener Zeiten. Aber mit der sich än-
dernden Rolle der Frau ist sie potenziell ihres Symbols verlu-
stig gegangen: der süßen Milch.
Die Frau von heute will sich auf keinen Fall auf das Bild der 
stillenden Mutter reduzieren lassen.

Ein weiterer kultureller Wandel hat das negative Image des 
Zuckers unterstützt. Seit 200 Jahren leben wir dank Techni-
sierung und Industrialisierung der Lebensmittelproduktion 
in der Überflussgesellschaft, einmalig in der Menschheitsge-
schichte. Dadurch hat sich die durchschnittliche Lebenser-
wartung verdoppelt.
Unser limbisches System, eine der ältesten Gehirnregionen, 
verlangt bedingungslos Belohnung. In der Überflussgesell-
schaft sind Essen und Trinken die einfachsten Formen von 
Belohnung. In der Partnerschaft kann es krachen, mit dem 
Kühlschrank gibt es keinen Zoff.
Wir fühlen uns wie umzingelt von Lebensmitteln. Wenn wir 
am Computer sitzen, naschen wir. Wenn wir vor dem Fernse-
her sitzen, naschen wir. Wenn wir zur U-Bahn gehen, haben 
wir eine Flasche Bier in der Hand. Die Lebensmittel nehmen 
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Weil Fett, Zucker und Salz nicht nur Geschmacksträger sind, son-
dern auch technologische Funktionen übernehmen, ist die Refor-
mulierung von Produkten für die Lebensmittelindustrie eine He-
rausforderung. Verbraucher dagegen können mit vergleichswei-
se einfachen Tricks dafür sorgen, nicht in die Zucker-Salz-Fett-
Falle zu tappen. 

Zuhause Zucker, Salz und Fett sparen
Lebensmittel klug auswählen und selbst zubereiten
MELANIE KIRK-MECHTEL 

Hoch verarbeitete Produkte enthalten häufig viel Salz, Zucker, 
Fett und Energie. Für eine ausgewogene Ernährung ist da-
her eine gute Regel, vor allem solche Lebensmittel einzukau-
fen, die naturbelassen sind und aus möglichst wenigen Zuta-
ten bestehen. Frisches Obst und Gemüse, Getreideprodukte 
aus Vollkorn sowie fettarme Milchprodukte sollten dabei den 
Schwerpunkt bilden, ergänzt durch Fisch, mageres Fleisch 
und Eier. Soll es doch einmal ein Fertigprodukt sein, empfiehlt 
sich ein Blick auf die Nährwertangaben, um den Gehalt an 
Salz, Zucker und Fett einschätzen zu können und gegebenen-
falls die gesünderen Varianten zu bevorzugen. 
Wie einfach es beispielsweise sein kann, die Gesamtfettmen-
ge eines Tages deutlich zu reduzieren, zeigt Übersicht 1: 
Schon durch kleinere Veränderungen bei der Lebensmittel-
auswahl lässt sich die Fettzufuhr um 100 Gramm senken.

Lebensmittel schonend  
zubereiten

Naturbelassene Lebensmittel von guter Qualität brauchen 
nicht viel, um gut zu schmecken. So sind vollreif geerntete To-
maten aus der Region schon die halbe Miete für eine köstliche 
Tomatensoße oder -suppe oder den Tomatensalat. Saisona-
les, regionales Gemüse ist besonders aromatisch. Es genügt, 
es nur in wenig Wasser oder Brühe zu dünsten und mit wenig 
Butter oder Pflanzenöl und Kräutern in der Pfanne zu schwen-
ken. Durch die schonende Zubereitung beim Dünsten oder 
Dampfgaren bleibt der Eigengeschmack der Speisen erhal-
ten, sodass sich Salz und Fett einsparen lassen. Wer die be-
schichtete Pfanne richtig heiß werden lässt, bevor er Öl und 
dann das Bratgut hineingibt, verhindert, dass sich das Lebens-
mittel mit Fett vollsaugt. Warenkundliche Informationen über 
Lebensmittel und grundlegende Kenntnisse ihrer Zubereitung 
sind also eine gute Basis. Darüber hinaus können kleine Tricks 
und Kniffe dabei helfen, die Zufuhr von Fett, Zucker und Salz 
im täglichen Essen einzuschränken, ohne auf Genuss verzich-
ten zu müssen.
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Salz sparen
Unsere tägliche Salzzufuhr setzt sich zusammen aus
1.	 dem Salz, das Lebensmittel natürlicherweise enthalten, 
2.	 der Salzmenge, die beim Verarbeiten hinzugefügt wurde 

und 
3.	 dem Salz, das wir im Haushalt beim Kochen und durch 

Nachsalzen einsetzen.

Dementsprechend gibt es neben der klugen Auswahl der Le-
bensmittel eine zweite große Stellschraube, um die Salzauf-
nahme zu reduzieren: die Zubereitung von Mahlzeiten zuhau-
se in der eigenen Küche. 

Wer vor hat, weniger Salz zu essen, dem ist zu raten, nicht von 
heute auf morgen den Salzkonsum zu beschränken oder so-
gar ganz auf zugefügtes Salz zu verzichten. Das kann kontra-
produktiv sein: Der Körper hat sich an die Salzmenge gewöhnt 
und reagiert nach einer Phase des Verzichts mit Heißhunger 
auf Salziges. Davon konnte sich die Foodjournalistin und Di-
plom-Oecotrophologin Anja Tanas in ihrem einwöchigen 
Selbsttest überzeugen, den sie für ihr Buch „Alles über Salz“ 
durchgeführt hat. Das rigorose Salzverbot schlug ihr regel-
recht auf die Psyche. Ein vielversprechenderer Weg ist, die 
Salzzufuhr langsam und bewusst so weit zu senken, dass sie 
sich im Lauf der Zeit von selbst nach unten reguliert.
Ein erster, einfacher Schritt kann es sein, den Salzstreuer vom 
Tisch zu verbannen. Manchmal mag das Nachsalzen zwar 
durchaus gerechtfertigt sein, häufig geschieht es jedoch aus 
Gewohnheit  und ohne das Essen vorher probiert zu haben. 

Aroma aus Kräutern …
Früher, als Salz noch ein teures Gut war, war es selbstver-
ständlich, frische Kräuter aus dem Küchengarten als Würze zu 
verwenden. Die vielen verschiedenen Aromen geben Speisen 
nicht nur einen ganz besonderen Charakter, sondern liefern 
auch sekundäre Pflanzenstoffe und andere gesundheitsför-
derliche Substanzen. Frische Kräuter gibt es sowohl im Super-

markt als auch beim Gemüsehändler und auf dem Wochen-
markt zu kaufen. Einige Vertreter gedeihen auf der Fenster-
bank oder auf dem Balkon – und natürlich im eigenen Garten 
mit Kräuterbeet.

Zum Ersetzen von Salz eignen sich aromatische Kräuter wie 
Basilikum, Kerbel, Fenchelsamen oder Liebstöckel, Rosmarin, 
Thymian oder Oregano am besten. 
Statt getrockneter Kräuter aus dem Supermarkt sind tiefge-
frorene außerhalb der Saison die erste Wahl, entweder selbst 
eingefroren oder gekauft. Denn ihr Aroma und ihre wertvol-
len Inhaltsstoffe sind noch weitgehend erhalten, während ge-
trocknete Würzkräuter schnell an Geschmack verlieren. Es 
gibt aber Ausnahmen: Der Geschmack von Salbei etwa inten-
siviert sich durch das Trocknen, Oregano und Thymian be-
wahren auch getrocknet ein intensives Aroma. Eine Renais-
sance erleben derzeit Wildkräuter wie Gundermann oder 
Knoblauchsrauke. Wurzeln und Blätter des Löwenzahns lie-
fern eine leichte Bitternote, die gut zu milden Nudel- oder 
Reisgerichten passt. Zum Aromatisieren von frischen Salaten 
eignen sich neben Schnittlauch und Petersilie zum Beispiel 
auch Kresse, Frühlingszwiebelgrün oder Sprossen.
Um das Aroma zu schonen, gehören würzende, krautige 
Pflanzenteile erst am Ende der Zubereitung in die Gerichte. 

… und Gewürzen
Scharfe Gewürze wie Pfeffer und Chili sind ebenfalls geeig-
net, um dem Essen Würze zu geben. Gemahlene Chilischo-
ten zum Beispiel sind in verschiedenen Schärfegraden zu ha-
ben und klassischer Bestandteil von Würzpasten wie Harissa 
oder Sambal oelek. Ein ganz besonderer Scharfmacher ist der 
Szechuanpfeffer, auch Japanischer oder Chinesischer Pfeffer 
genannt. Er ist nicht mit anderen Pfefferarten, aber mit den 
Zitruspflanzen verwandt und bildet rote Beeren, die pfeffrig-
scharf und aromatisch schmecken. Szechuanpfeffer ist in Asi-
enläden erhältlich, wo es auch andere Gewürze und Gewürz-
zubereitungen gibt, die Gerichten den gewissen Pfiff geben 
und so helfen, die Verwendung von Salz einzuschränken:

Kraut Mögliche Gerichte

Schnittlauch Eiergerichte, Salate, Weichkäse, Saucen, Suppen

Dill Gurkensalat, Fisch, Omeletts, Meeresfrüchte, Senfsoßen, grüne Bohnen

Kerbel Fisch und Meeresfrüchte, Cremesuppen, Eierspeisen, Huhn, Buttersoßen, glaciertes Gemüse

Liebstöckel Suppen, Salate, Füllungen, Fleisch- und Schmorgerichte

Zitronenmelisse Salate, Eiergerichte, Getränke

Basilikum Salate, Tomaten, Tomatensoße, Pilze, Suppen, Eiergerichte, Hähnchen

Petersilie Salat, Gemüse, Omeletts, Fleisch, Meeresfrüchte

Minze Salate, Suppen, Eintöpfe, Fisch, Süßspeisen

Rosmarin Lamm, Hähnchen, Kartoffeln, Tomatensoße, Grillgemüse

Thymian Eintöpfe, Suppen, gebackenes Gemüse, gegrilltes Fleisch

Oregano Salat- und Tomatensoßen, Sardellen, Geflügel, Wild, gegrilltes Fleisch, Meeresfrüchte, Bohnen, Auberginen

Salbei Kalbfleisch, Salate, Nudelsoßen, Füllungen

Bohnenkraut Hülsenfrüchte, Fleisch, Suppen, Marinaden und Soßen

Übersicht 1: Alternativen zu Salz – Küchenkräuter und mögliche Einsatzbereiche (nach Lambert-Ortiz 2011)
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Exotische Gewürzmischungen
Currygewürz besteht hauptsächlich aus Koriander, Kreuz-
kümmel, Paprika, Chili, Ingwer, Pfeffer, Cayennepfeffer, Nel-
ken und Zimt. Für die gelbe Farbe sorgt Kurkuma. Besonders 
aromatisch werden Mahlzeiten, wenn das Currypulver in hei-
ßem Öl angeröstet wird, bevor die weiteren Zutaten in die 
Pfanne oder den Topf kommen. Bei den typischen Kombina-
tionen der asiatischen Küche – zum Beispiel Currypulver, Chi-
li und Kokosmilch – ist der pikant-würzige Geschmack häufig 
schon so rund, dass man auf Salz gut verzichten kann. Glei-
ches gilt für exotische Gewürzmischungen wie Garam Masala 
oder Ras el Hanout, die Gemüse-, Fleisch- und Fischgerichten 
geschmackliche Tiefe verleihen. 

Currypasten
Gewürzklassiker der thailändischen Küche sind Currypasten 
verschiedener Schärfegrade und Zusammensetzungen. Die-
se enthalten zusätzlich zu den gemahlenen Gewürzen aro-
magebende Lebensmittel wie Knoblauch, Zitronengras oder 
Galgant. Galgant ist ein Verwandter des Ingwers, der mit aus-
gewogener Schärfe und einem leichten Rosenduft jedem Es-
sen einen Hauch Exotik verleiht. Im Handel ist er frisch kaum 
erhältlich. Fast überall zu finden ist dagegen die aromatisch-
scharfe Ingwerknolle, die bereits seit einigen Jahren Einzug in 
deutsche Küche gehalten hat und sich großer Beliebtheit er-
freut.

Würzende Blätter 
Die Blätter des Currybaums haben nichts mit dem Curryge-
würz zu tun, werden aber genau wie dieses in Currygerichten 
verwendet. Wie Lorbeerblätter dünstet man die Curryblätter 
kurz an, damit sie ihr Aroma während des Schmorens an das 
Essen abgeben – genau wie die Blätter der Kaffirlimette, die 
zwar auf dieselbe Weise verwendet werden, aber statt Schär-
fe eine zitronige Frische liefern. Ebenfalls gut geeignet für eine 
säuerliche Note sind Zitronensaft oder Abrieb von Zitronen-
schale sowie das exotische Zitronengras.

Umami-Würze
Für viele Menschen ist es das Umami-Aroma, das das Essen 
besonders köstlich macht. Es kommt überwiegend in Fleisch 
und tierischen Lebensmitteln vor – Vegetarier und Veganer 
vermissen es deshalb häufig. Der herzhafte, fleischartige Ge-
schmack lässt sich jedoch auch durch pflanzliche Lebensmit-
tel erzeugen, zum Beispiel durch Pilze (v. a. Shiitake-Pilze), He-
feflocken und getrocknete Tomaten. 

Noch mehr Würze
Sellerie. Viel Geschmack geben auch Bleichsellerie, frisch 
oder als Pulver, und frisch geriebener Meerrettich. Knollensel-
lerie ist klassischer Bestandteil von Suppengemüse. Kocht 
man ihn mit Möhre, Lauch, Zwiebeln, Knoblauch, Kräutern 
und Gewürzen, entsteht eine aromatische Gemüsebrühe, die 
entweder als salzfreie Suppenbasis oder zum Garen von Kar-
toffeln, Reis, Nudeln oder Getreide dienen kann.

Gomasio ist eine makrobiotische Spezialität, die in Bioläden 
schon lange erhältlich ist. Trotzdem ist die Würzmischung aus 
Meersalz und gerösteter Sesamsaat nur wenigen Menschen 
bekannt. Das Sesamsalz lässt sich ganz einfach selbst herstel-
len, indem man Sesam und Salz im Verhältnis sieben zu eins 
mischt. Da die genaue Dosierung in erster Linie eine Frage 
des Geschmacks ist, kann für eine mildere Variante auch der 
Sesamanteil erhöht werden. 

Birkenblätter. Interessant ist die aus Island stammende Me-
thode, getrocknete Birkenblätter als Salzersatz zu verwenden. 
Lohnenswert: Der Blick in die weite Welt des Internets, um 
passende Ideen und Rezepte für das Ersetzen von Salz zu fin-
den und in der eigenen Küche damit zu experimentieren.

Fett sparen 
Wie auch das Salz ist Fett ein bedeutender Geschmacksträger. 
Damit das Essen ein Genuss ist oder bleibt, ist jedoch nicht 
immer viel Fett notwendig. Auch hier gilt es, mit aromatisie-
renden Zutaten zu experimentieren und den Geschmack auch 
mit kleinen Mengen Fett optimal zu unterstreichen. Großes 
Fettsparpotenzial liefern Milchprodukte.

Umami-Würzmischung
25 g getrocknete Pilze (z. B. die besonders umamireichen, die 
in ausgewählten Biomärkten und online zu finden sind) 

25 g Hefeflocken (in der Gewürzabteilung oder online) 

50 g getrocknete Tomaten ohne Öl (z. B. selbst getrocknet, 
alternativ im Handel oder Internet erhältlich)

Die (trockenen) Zutaten mahlen, vermischen und als Umami-
Würze verwenden.

Quelle: www.smarticular.net/umami-gewuerz-selber-machen-vegan- 
vegetarisch-lebensmittel/

Curryblätter werden wie Lorbeerblätter mitgekocht. Fo
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Fettreiche Milchprodukte austauschen
Statt zu Light-Produkten zu greifen, hilft die Auswahl von fett-
ärmeren Milchprodukten, das Fett- und Kalorienkonto nicht 
zu sehr zu belasten. 

Sahne. So kann Quark einen Teil der Sahne für das Dessert 
ersetzen, ein Becher saure Sahne den Becher Crème fraîche 
und Milch und Kochsahne die Sahne für den Auflauf. Creme-
suppen werden „ganz ohne“ sämig, wenn eine Kartoffel mit 
gart. Dann reicht schon ein Schuss Milch, um das gewünschte 
Mundgefühl zu erreichen. 

Mayonnaise. Die Mayonnaise für den Kartoffelsalat wird zum 
„Light-Produkt“, wenn man die fettärmere Salatmayonnaise 
wählt und sie zusätzlich mit Naturjoghurt mischt.
Allerdings gilt, nicht an der falschen Stelle mit dem Fett zu 
sparen: So enthält fettarmer Fruchtjoghurt wenig Frucht, aber 
viel Zucker. Und fettreduzierter Weich- oder Schnittkäse hat 
meist nicht viel Aroma zu bieten. Erfahrungsgemäß essen wir 
von solchen „leichten“ Produkten auch mehr. 
Ein Naturjoghurt mit frischen Früchten hat insgesamt weniger 
Kalorien und schmeckt besser. Bei Käse ist es sinnvoll, die aro-
matischen Vollfettvarianten bewusst zu genießen, dafür lieber 
in kleinerer Menge.
Bei Frischkäse gibt es mittlerweile gute Produkte mit reduzier-
tem Fettgehalt, die keine Verdickungsmittel und andere Zu-
satzstoffe enthalten. Die Alternative: Doppelrahmfrischkäse 
mit derselben Menge Joghurt glattrühren und eventuell mit 
Kräutern und Gewürzen oder weiteren Zutaten nach Wunsch 
verfeinern.

Streich- und Kochfett bewusst einsetzen
Um Fett zu sparen, hilft es schon, Margarine oder Butter nur 
dünn aufs Brot zu streichen und gegebenenfalls eine gute 
Halbfettmargarine, Joghurtbutter oder eine Butterzuberei-
tung mit Rapsöl zu verwenden. Abwechslung aufs Brot brin-
gen Gemüsepasten und vegetarische Aufstriche sowie Senf, 
Tomatenmark oder Sauerrahm. Bei fetteren Wurst- und Käse-
sorten kann man Streichfett ohne Geschmackseinbußen ganz 
weglassen.
Außerdem hat es sich bewährt, Öl zum Braten und Kochen 
abzumessen, um den Überblick über die verwendete Fett-

menge zu behalten. Gute, beschichtete Pfannen und Töpfe 
machen es möglich, beste Brat- und Kochergebnisse mit nur 
wenig Fett zu erreichen. Gleiches gilt auch für das Garen im 
Römertopf.

Backen mit wenig Fett 
In gekauften Backwaren, vor allem in süßen wie Kuchen, Kek-
sen und anderem Kleingebäck, ist neben viel Zucker häufig 
auch preiswertes Fett verarbeitet, das viele gesättigte Fettsäu-
ren liefert oder gehärtet wurde. Fettarme Sorten wie Löffel-
biskuits und Russisch Brot gelten zwar oft als Alternative, um 
Fett zu sparen, enthalten aber sehr viel Zucker und sind daher 
ebenfalls nicht empfehlenswert. 
Wer selber backt, hat es in der Hand, welche Zutaten in Ku-
chen und Torte landen. 

Egal ob unterwegs vom Bäcker oder selbstgemacht, Kuchen 
aus Hefeteig sind ideal, denn sie sind von Natur aus fettarm, 
erst recht, wenn sie mit Obst belegt sind. Strudelteig liefert 
auch relativ wenig Fett. Der frische Strudelteig aus dem Kühl-
regal sollte weniger als 5 Gramm Fett pro 100 Gramm enthal-
ten. Filo- oder Yufkateig liefern sogar unter ein Gramm Fett 
pro 100 Gramm. 
Die meisten anderen Kuchenteige kommen nicht ganz oh-
ne Fett aus. Denn es macht den Mürbeteig erst knusprig und 
den Rührteig locker. Bei beiden Teigarten lässt sich aber min-
destens ein Drittel der Fettmenge zum Beispiel durch Joghurt 
oder Buttermilch ersetzen. Ein wenig Übung oder gute Rezep-
te sind hier ein Muss für gutes Gelingen, denn nicht jeder Fett-
ersatz eignet sich gleich gut für jedes Gebäck. Da zum Beispiel 
bei Halbfettmargarine Wasser oder andere flüssige Lebens-
mittel einen Teil des Fetts ersetzt, sind Konsistenz und Eigen-
schaften anders als beim Backen mit „normaler“ Margarine 
oder Butter.

Obstmus. Rührteige lassen sich entfetten, indem Obstmus ei-
nen Teil der Butter oder Margarine ersetzt. Passend zum Ge-
bäck ausgewählt, liefert es nicht nur Süße, sondern auch ein 
besonderes Aroma. So passen pürierte Bananen perfekt in ei-
nen Schokoladenkuchen. Gleichzeitig kann man Zucker redu-
zieren oder ganz weglassen. Ebenfalls optimal für Schokola-
denkuchen, aber auch für Früchtebrot, Gewürzkuchen oder 
Muffins, ist ein Püree aus Trockenpflaumen: 80 Gramm Pflau-

Mineralwasser: Zusammensetzung  
beachten!

Wer im Alltag Salz sparen möchte oder muss, kann beim Mineralwasser 
fündig werden. Denn der Gehalt an Natrium ist je nach Marke sehr unter-
schiedlich. So kann ein Mineralwasser mit der Angabe „Mit hohem Gehalt 
an Mineralien“ mehr als 1.500 Milligramm Natrium pro Liter liefern. Bei ei-
ner Trinkmenge von zwei Litern würde das Mineralwasser schon mehr Salz 
liefern als manche Fachgesellschaften als maximale Zufuhr empfehlen. 

Dabei gilt die Umrechnungsformel Salz (NaCl) = Na x 2,5.

Bei der Angabe „Geeignet für natriumarme Ernährung“ beträgt der Natri-
umgehalt weniger als 20 Milligramm pro Liter Mineralwasser. 
Ein Blick auf das Etikett verrät, welche Mineralstoffe in welcher Menge im 
Mineralwasser enthalten sind.
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men mit 20 ml Wasser pürieren. Der Zuckergehalt im Gebäck 
lässt sich durch diese Zutat ebenfalls senken. Weniger Eigen-
geschmack bieten Apfelmus, Apfelkompott oder püriertes Do-
senobst wie Birnen und Pfirsiche.

Kürbis. Relativ geschmacksneutral und ein Geheimtipp un-
ter den natürlichen Fettersatzstoffen beim Backen ist Kür-
bisfleisch. Grob geraffelt und roh zum Teig gegeben oder ge-
kocht und püriert, ersetzt es Fett in hellen Rührkuchen oder 
Muffins. Es eignet sich auch gut für eine Tortenfüllung.

Kürbismus lässt sich in Rezepten 1:1 gegen Fett austauschen. 
Ein wenig Vorsicht ist dann bei den feuchten Zutaten geboten 
(Eier, Milch, Quark etc.), damit der Teig nicht zu flüssig wird. 
Am besten zuerst die trockenen Zutaten mischen und die flüs-
sigen nach und nach zugeben.

Süßungsmittel. Süßungsmittel wie Honig, Ahorn- oder Zu-
ckerrübensirup können Fett in vielen Gebäckarten ersetzen. 
Wichtig ist allerdings, den Teufel nicht mit dem Beelzebub 
auszutreiben, indem zwar der Fettgehalt sinkt, sich aber die 
Zuckermenge stark erhöht. Ernährungswissenschaftlerin Ka-
tharina König, die in den 1990er-Jahren erfolgreich Bücher 
zum fettfreien Backen geschrieben hat, empfiehlt:
100 Gramm Fett durch 70 Gramm des flüssigen Süßungs-
mittels ersetzen und die Zugabe von Zucker um genau diese 
Menge reduzieren. Ist der Teig dadurch zu trocken, hilft die 
Zugabe eines Milchprodukts wie Buttermilch oder Joghurt. 
Wichtig: Die Backtemperatur darf höchstens 180 Grad Celsius 
betragen, weil das Gebäck sonst zu fest werden kann.

Sojamehl. Wer auch die Eier oder die fetthaltigen Eigelbe er-
setzen möchte, kann beispielsweise für einen Rührteig Soja-
mehl und Wasser im Verhältnis 1:2 mischen und zu den ande-
ren Zutaten geben: 
25 Gramm Sojamehl und 50 Milliliter Wasser ersetzen ein Ei, 
ein Esslöffel Sojamehl mit der doppelten Menge Wasser ein 
Eigelb. 

Carob. Carob wird aus den Schoten des Johannisbrotbaums 
hergestellt und kann als fettärmere und ballaststoffreiche 
Schokoladen- oder Kakaoalternative dienen.

Dosenmilch statt Eigelb zum Einstreichen von Gebäck ver-
wenden.

Rösten verstärkt das Aroma von Nüssen, sodass man die 
Menge reduzieren kann. Nüsse lassen sich teilweise durch 
Haferflocken, Trockenfrüchte oder Weizenkeime ersetzen. 
Grundsätzlich sind Nüsse wegen ihres Gehalts an ungesät-
tigten Fettsäuren eine gesunde Backzutat – aber in Maßen. 
Durch die Reduzierung des Nussanteils bleiben die ernäh-
rungsphysiologischen Vorteile erhalten, ohne das Fettkonto 
zu sehr zu belasten. 

Zucker sparen
Zuckeralternativen 
Süßstoffe. Weil Süßstoffe wie Cyclamat, Saccharin, Aspartam 
oder Stevia eine sehr hohe Süßkraft haben, keine Kalorien lie-
fern und insulinunabhängig verstoffwechselt werden, schei-
nen sie auf den ersten Blick bestens geeignet, um die Zucker-
zufuhr über Lebensmittel und Getränke zu senken. Allerdings 
diskutieren Wissenschaftler immer wieder, dass sie Heiß-
hunger auf mehr Süßes hervorrufen und damit eher dick als 
schlank machen sollen. Fest steht: Die intensive Süße macht 
es schwer, die eigene Süßschwelle zu senken und sich an „we-
niger süß“ zu gewöhnen. 
In der Küche lassen sich Süßstoffe außerdem nur dort als Zu-
ckerersatz einsetzen, wo sie nicht als volumengebende Zutat 
dienen. 

Zuckeraustauschstoffe. Zuckeralkohole, die aus Stärke und 
verschiedenen Zuckerarten gewonnen werden, ähneln durch 
ihre zuckerähnlichen Moleküle in Geschmack und Volumen 
dem Haushaltszucker, liefern aber weniger Kalorien und sind 
zahnschonend. Erythrit ist sogar zum Backen geeignet und er-
lebt gerade einen regelrechten Boom bei figurbewussten Ver-
brauchern. Gleiches gilt für Xylit, den sogenannten Birkenzu-
cker. Wie bei den Süßstoffen ist jedoch zu bedenken, dass es 
im Rahmen einer ausgewogenen Ernährung sinnvoll ist, sich 
an weniger süße Lebensmittel und Speisen zu gewöhnen. Au-
ßerdem ist beim Umstieg auf Xylit zu beachten, dass der Zu-
ckerersatz in der Eingewöhnungsphase zu Verdauungsbe-
schwerden führen kann und in größeren Mengen abführend 
wirkt. Der Körper gewöhnt sich aber nach und nach daran, so-
dass die negativen Wirkungen mit der Zeit nachlassen. Also 
am besten erst einmal nur ein Stück Kuchen essen und schau-
en, wie man ihn verträgt.

Natürliche Süßungsmittel. Honig, Zuckerrübensirup, Ap-
feldicksaft, Agavendicksaft oder Ahornsirup werden gerne 
als gesündere Alternative zu Haushaltszucker propagiert, 
bieten aber in Sachen Nährwerte kaum Vorteile. Da sie je-
doch jeweils einen charakteristischen Eigengeschmack be-
sitzen, dosiert man sie häufig sparsamer. So können sie 
helfen, sich an weniger Süße zu gewöhnen. Für das kalo-
rien- und zuckerreduzierte Backen gelten die Tipps zum 

Kürbis lässt sich in Kuchenrezepten 1:1 gegen Fett austauschen.
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Fettsparen: Ein Teil des Fettes wird durch flüssige, natürliche 
Süßungsmittel ersetzt und dafür der Zucker im Rezept redu-
ziert oder weggelassen. 

Alternativen für zuckrige Fertigprodukte
Viele Produkte, die wir regelmäßig im Supermarkt kaufen, 
enthalten große Mengen Zucker. Der fettreduzierte Fruchtjo-
ghurt liefert zum Ausgleich besonders viel Zucker, und auch 
„normale“ Fruchtjoghurts sind meist so stark gesüßt, dass sie 
immer noch gut (oder sogar besser?) schmecken, wenn man 
sie mit Naturjoghurt mischt. 
Viel Zucker lässt sich sparen, wenn man möglichst unverar-
beitete Lebensmittel einkauft und Getränke, Pudding, Gebäck, 
Soßen  zuhause selber macht. 

Saftschorlen sind meist sehr süß. Fertig gemischte Schorlen 
lassen sich durch Zugabe von (Mineral-)Wasser weiter verdün-
nen. Ideal sind selbst gemixte Schorlen aus einem Teil Frucht-
saft und drei Teilen Wasser.

Kakaopulver. Das, was viele Kinder als „Kakaopulver“ ken-
nen, besteht in Wahrheit überwiegend aus Zucker. Ein selbst-
gemachtes Kakaogetränk aus reinem Kakao schmeckt dage-
gen schokoladig. Da sich das Pulver in kalter Milch schlecht 
auflöst, mit ein wenig heißem Wasser verrühren und dann in 
die Milch geben.

Frühstückscerealien und Knuspermüsli sind vor allem bei 
Kindern beliebt und liefern in der Regel jede Menge Zucker. 
Weniger süß ist eine ungezuckerte Basis-Müslimischung, 
die man selbst mit gerösteten Kernen, Kokoschips, Trocken-
früchten oder Kakaonibs aufpeppt. Auch Knuspermüsli oder 
Granola lässt sich in zucker- und fettarmen Varianten ganz 
einfach selber machen. 

Konfitüre aus dem Handel enthält 60 Gramm Zucker pro 
100 Gramm. Mittlerweile gibt es allerdings viele verschiedene 
Fruchtaufstriche, die mit einem hohen Frucht- und einem ge-
ringeren Zuckergehalt punkten. Zu Hause kann man Frucht-
aufstriche zum Beispiel mit Johannisbrotkernmehl kalt anrüh-
ren oder heiß mit Agar-Agar – ganz ohne Zuckerzusatz. Etwas 
zuckerärmer als klassische Konfitüren sind auch solche, die 
man mit Gelierzucker 2:1 oder 3:2 selbst einkocht.

Bei Gebäck sind Varianten aus Hefeteig, Quark-Öl- oder Stru-
delteig nicht nur fettarm, sondern auch zuckerärmer als sol-
che aus Rühr-, Biskuit- oder Mürbeteig. Wer selber backt, 
kann den Zuckergehalt selbst regulieren. So ist es bei Rühr-
teigrezepten problemlos möglich, die Zuckermenge um min-
destens ein Drittel zu reduzieren, oft reicht auch die Hälfte 
des Zuckers. Frische oder getrocknete Früchte im Kuchenteig 
bringen Süße und außerdem Aroma und Ballaststoffe. 

Apfelmark ist mittlerweile fast überall erhältlich. Es enthält 
im Gegensatz zu Apfelmus gar keinen Zuckerzusatz.

Desserts. Wer Pudding aus Puddingpulver oder sogar ganz 
selbst zubereitet, kann die Zuckermenge selbst dosieren. Das-
selbe gilt für Milchreis und andere Desserts aus dem Kühl
regal. 

Ketchup und herzhafte Fertigprodukte. Eine Menge Zucker 
lässt sich mit selbstgemachtem Ketchup aus frischen Toma-
ten sparen. Genauso einfach geht das bei anderen Soßen, Sa-
latdressings, Feinkostsalaten und vielem mehr. Und ganz ehr-
lich: Besser schmeckt es auch!	 ●

Nachdruck aus Ernährung im Fokus 04 2019

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet unter „Literaturver­
zeichnisse“ als kostenfreie pdf-Datei. <<

Knuspermüsli 
300 g Haferflocken
100 g gemischte Nüsse und Mandeln
30 g Sesam
20 g Leinsamen
50 g Sonnenblumenöl
70 g Agavendicksaft

Die Nüsse grob hacken und mit den anderen Zutaten in ei-
ner großen Schüssel gründlich vermischen. Gleichmäßig auf 
einem Backblech verteilen und 20 bis 30 Minuten bei 160 
Grad Celsius im Ofen knusprig backen. Auf dem Blech voll-
ständig abkühlen lassen und in ein luftdichtes Gefäß füllen. 

Quelle: www.bzfe.de/inhalt/knuspermuesli-selber-machen-32165.html

Ketchup
500 g Tomaten
70 ml Obstessig, z. B. Apfelessig
1 Gewürznelke
2 Lorbeerblätter
1 EL Zucker
1 Prise Salz, 1 Prise gemahlener Zimt
1 EL Tomatenmark
1 EL Speisestärke

Tomaten waschen, Stielansätze entfernen und Fruchtfleisch 
würfeln. Essig mit Zucker, Salz und Gewürzen zum Kochen 
bringen. Tomatenmark darin auflösen. Tomatenwürfel in 
den Topf geben und etwa 45 Minuten bei kleiner Hitze kö-
cheln lassen. Lorbeerblätter und Nelke entfernen und alles 
fein pürieren. Ketchup abschmecken. Dann die Stärke mit 
etwas kaltem Wasser verquirlen und in das Ketchup einrüh-
ren. Kurz unter Rühren aufkochen lassen und sofort in heiß 
ausgespülte Einmachgläser oder Glasflaschen mit großer 
Öffnung abfüllen.
Quelle: www.bzfe.de/inhalt/fertigprodukte-selber-machen-33255.html
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eigentlich entomophage Regionen gelangte. 
So entstand das Vorurteil, Insekten seien ei-
ne „billige Notnahrung“. 
Zu Beginn des Jahrtausends erkannte die Er-
nährungs- und Landwirtschaftsorganisation 
der Vereinten Nationen (FAO) den Stellen-
wert von Insekten zur Bekämpfung des glo-
balen Hungers. Das unterstützte bereits exis-
tierende Bestrebungen der Entomologie, In-
sekten als Lebensmittel im Westen zu etab-
lieren.
Inzwischen werden Zucht und Konservierung 
von Insekten deutlich intensiver erforscht. 
Dabei stehen vor allem Bevölkerungsgrup-
pen ohne tradierten Insektenverzehr im Fo-
kus, unter anderem der Westen. Da aber 
auch traditionell konsumierte Arten wie 
Heimchen oder Wanderheuschrecken heu-
te nicht mehr grundsätzlich aus Wildfängen 
stammen, sondern gezüchtet werden, ste-
hen sich nicht „Tradition“ und „Moderne“, 
sondern „Tradition“ und „Nicht-Tradition“ ge-
genüber. 
Beide Strömungen sind in ihren Polen gut 
definiert. Karibische Hirschkäfer, deren Le-
benszyklus bis zu zehn Jahre dauern kann, 
werden sich auf absehbare Zeit nicht als 
Nutzinsekten etablieren. Die Schwarze Sol-
datenfliege dagegen ist zur meistuntersuch-
ten Nutzinsektenart geworden und prinzipi-
ell essbar. 
Insgesamt haben beide Strömungen eine 
große Schnittmenge. So lassen sich zum Bei-
spiel traditionell wild gefangene Arten in ein 
Farmsystem überführen oder Lebensmit-
telrisiken traditioneller Insektenerzeugnisse 
mithilfe moderner Methoden neu bewerten. 
Das Fortbestehen einer Tradition, die über 
Jahrhunderte funktioniert hat, hängt aber 
stark davon ab, dass sich die Rahmenbedin-
gungen nicht ändern, beispielsweise das Ver-

Zwei Strömungen begleiten das Thema Speiseinsekten: Zum einen werden 
weltweit mehr als 2.000 Arten traditionell gefangen, zubereitet und von rund 
2,5 Milliarden Menschen konsumiert. Zum anderen hat der Westen Insekten als 
Nahrungsmittel entdeckt und beschreitet nicht-traditionelle Wege, um die Res-
source unter anderem als neue Eiweißquelle zu nutzen. Ein BMEL-gefördertes 
Projekt in Thailand, Kambodscha und Deutschland zeigt, dass beide Strömun-
gen voneinander profitieren können.

Nachhaltige Insektenzucht 
in Ost und West
Das Projekt „IFNext“
DR. NILS TH. GRABOWSKI • DR. CHHAY TY • DR. JAMLONG MITCHAOTHAI • DR. KEO SATH • 

DR. RACHAKRIS LERTPATARAKOMOL

Der Konsum von Insekten (Entomophagie) ist 
so alt wie die Menschheit. Es ist davon aus-
zugehen, dass Insekten seit ihrer Entstehung 
vor mehr als 407 Millionen Jahren als Beute-
tiere dienen (Engel, Grimaldi 2004). Von rund 
einer Million Arten sind mehr als 2.000 als 
essbar bekannt. 
Die heutige Weltbevölkerung lässt sich in 
Menschen mit oder ohne entomophagische 
Tradition einteilen. Überall dort, wo Insekten 
traditionell verzehrt werden, liegen funktio-
nierende Systeme zur Überprüfung der Le-
bensmittelqualität und -sicherheit vor, die 
den Menschen vor möglichen Risiken des 
Insektenverzehrs schützen. Diese Systeme 
gingen in Europa verloren. Stattdessen ent-
wickelte sich eine weitgehende Ablehnung, 
die später über den Kolonialismus auch in Fo
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Abbildung 1: Grillenbecken am König-Mongkut-Institut für Technologie Lad Krabang, Bangkok
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hältnis von Wildpopulation und Fangquote. 
Das ist mitunter nicht gegeben, etwa wegen 
höherer Fangquoten oder Lebensraumver-
lusten.
Die traditionelle Be- und Verarbeitung be-
rücksichtigt Risiken wie hohe Keimzahlen 
oder thermolabile Insektengifte und basiert 
auf traditionellen Methoden wie dem Erhit-
zen. Heute kommen neue Risiken hinzu, et-
wa aufgrund von Umweltverschmutzung 
und Pflanzenschutzmitteleinsätzen (Grabow-
ski et al. 2022). 

Fazit. „Tradition“ und „Nicht-Tradition“ bil-
den zwei Pole in der Nutzung von Speisein-
sekten. Dazwischen bildet sich ein komple-
xer Raum, in dem traditionelle und nicht-
traditionelle Nutzungsmodelle ineinander-
fließen. 

Projekt IFNext  
Hier setzt das vom Bundesministerium für 
Ernährung und Landwirtschaft (BMEL) ge-
förderte Projekt IFNext („Bringing Insect Far-
ming to the Next Level”) an. Zielgruppe sind 
Mütter mit ihren Kindern in Kleinbauern-
familien in Kambodscha und Thailand. Das 
Projekt verfolgt zwei Hauptziele:

	∙ Etablierung einer nachhaltigen Insekten-
zucht durch Mütter unter Verwendung lo-
kaler Ressourcen

	∙ Nutzung der erzeugten Insekten für die 
eigene Ernährung und Verkauf von Über-
schüssen, unter anderem als neu entwi-
ckelte Erzeugnisse. 

Zunächst stand die Insektenzucht in Südost-
asien im Mittelpunkt der Projektplanungen, 
während die Möglichkeiten in Deutschland 
nur flankierend betrachtet werden sollten. 

Da jedoch Speiseinsekten auch hierzulande 
an Bedeutung gewinnen, wurden zusätzlich 
Systeme entwickelt, die im kleinen Rahmen 
auch eine Insektenzucht in Deutschland er-
möglichen können. 

Tradition und Nicht-Tradition

Die Tradition bezieht sich in Thailand und 
Kambodscha vorrangig auf drei Bereiche: 
Verzehr, Zubereitung und Zucht (nur Seiden-
spinner). Wegen der intensiven entomopha-
gen Tradition in beiden Ländern wurde dort 
definiert, auf welche Insektenarten das Pro-
jekt fokussieren sollte. Um vergleichende Un-
tersuchungen durchführen zu können, einig-
te man sich auf die Mittelmeergrille (Gryllus 
bimaculatus) als „gemeinsame“ Art. Darü-
ber hinaus wählte jedes Land weitere lokal 
bedeutende Arten aus: Thailand den Sei-
denspinner (Bombyx mori), Kambodscha die 
Steppengrille (Gryllus assimilis) und Deutsch-
land den Mehlwurm (Tenebrio molitor).
Bei der Zubereitung von Insekten ist das Frit-
tieren und Würzen eine traditionelle Art, de-
rer sich die teilnehmenden Frauen weiterhin 
bedienen durften, auch wenn das Projekt auf 
Produktneuentwicklungen abzielte. 
In Deutschland gibt es keine Tradition, Insek-
ten zu essen. Der Mehlwurm wurde in der 
Hoffnung ausgewählt, dass er am ehesten 

Steckbrief
Vorhabenbezeichnung: Insektenzucht vorangebracht – Förderung der nachhaltigen Insektenzucht und 
-haltbarmachung in Kambodscha und Thailand zur Verlängerung der Haltbarkeit und Herstellung innovati-
ver Lebensmittel unter Verwendung lokaler Ressourcen zur Bekämpfung der Fehlernährung, insbesondere 
bei Müttern und Kindern (IFNext) – Förderkennzeichen 2816PROC19

Laufzeit: 15.02.2019 bis 31.12.2022

Partner
	• Fakultät für Tiermedizin, Königliche Universität für Landwirtschaft, Phnom Penh, Kambodscha
	• Organisation zur Entwicklung von Nutztieren zur Verbesserung des Lebensunterhalts dörflicher Ge-
meinschaften, Phnom Penh, Kambodscha

	• Fakultät für Landwirtschaftstechnologie, König-Mongkut-Institut für Technologie Ladkrabang, Bangkok, 
Thailand 

	• Fakultät für Tiermedizin, Universität Mahanakorn für Technologie, Bangkok, Thailand 

Situation. In Thailand und Kambodscha sind insbesondere Kinder und Mütter von Unterernährung betrof-
fen. Als Ausweg aus dieser Situation gilt der Konsum von Insekten (Entomophagie), der in diesen Ländern 
bereits eine lange Tradition hat. Wenn der Verzehr von Speiseinsekten eine größere Rolle spielen soll, ist die 
Zucht anstelle von Wildfängen notwendig. Diese Techniken werden bereits in einigen Gegenden von Thai-
land und Kambodscha praktiziert. Sie bieten Familien das Potenzial eines „Mini-Livestock“, denn viele In-
sektenarten lassen sich mit weniger ökologischen Einschnitten als herkömmliche Nutztiere züchten. Dabei 
ermöglicht die Insektenzucht Überschüsse, die zur Gewährleistung der Lebensmittelsicherheit konserviert 
werden müssen. Solche neuartigen Erzeugnisse kann die Familie selbst verzehren oder auf lokalen Märkten 
verkaufen, um zusätzliches Einkommen zu erwirtschaften. 
Projekt. IFNext entwickelt Einstiegspakete für die Insektenzucht, die an 40 Familien aus Südostasien ver-
teilt werden. Die teilnehmenden Familien erhalten eine Einweisung in die Insektenzucht und Unterstützung 
durch die lokalen Partner. Während des Projektes werden diese Pakete auf ihre Tauglichkeit hin getestet, 
begutachtet und im Kontakt mit den Familien optimal an die lokalen Gegebenheiten angepasst. 
Bevölkerungsumfragen zeigen, welche Insektenerzeugnisse bevorzugt werden. Zur Auswahl stehen vorge-
gebene Zubereitungsformen (fermentiert, geräuchert, eingekocht oder ausgebacken) und offene Antwor-
ten. Das Erzeugnis mit der jeweils höchsten Zustimmung wird in dem betreffenden Land hergestellt und 
vom Konsortium hinsichtlich Nährstoffprofil, Lebensmittelsicherheit und nachhaltiger Umsetzbarkeit im 
tropischen Klima evaluiert. 
Um Akzeptanz und Praktikabilität der Produktionsprozesse bewerten zu können, findet abschließend eine 
Befragung von Züchterinnen und Züchtern sowie der Verbraucherschaft auf nationaler Ebene statt. Ziel ist, 
das (a) sicherste und (b) beliebteste Erzeugnis zu ermitteln.

Abbildung 2: Grillenbecken an der Königlichen Universität für Landwirtschaft, Phnom Penh Fo
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als Speiseinsekt akzeptiert werden würde. Tatsächlich hat die Euro-
päische Union 2021 den Mehlwurm als erstes Insekt als neuartiges 
Lebensmittel zugelassen. 
Da in Deutschland auch Steppengrillen erhältlich sind, wurde im Pro-
jekt auch deren Zucht erprobt, um bessere Vergleichsmöglichkeiten 
mit der kambodschanischen Zucht zu haben.

Zuchtmodelle 
Für die Zucht beider Grillenarten, der Steppen- und der Mittelmeer-
grille, wurde auf ein thailändisches Modell zurückgegriffen. 
Das Modell besteht aus einem Becken aus Kunststoff oder Holz, das 
teilweise mit Eierpappen ausgelegt ist, um den Tieren Auslauf und 
Versteckmöglichkeiten zu bieten. Wasser und Futter wird in flachen 
Schalen oder Pappen angeboten. Zuchtbecken enthalten zusätzlich 
Behälter mit Erde, in die die Tiere ihre Eier ablegen können. Der obe-
re Rand wird mit Klebefolie versehen, sodass die Insekten nicht über 
den Rand klettern können. Zusätzlich wird das Becken mit einem fei-
nen Netz überspannt.

In den Partnerländern wurde dieses Zuchtmodell an die lokalen Ge-
gebenheiten angepasst. In Thailand etwa wurde nur ein Teil des Be-
ckens ausgelegt, um die Fütterung auf den Beckenboden zu verlegen 
(Abb. 1). In Kambodscha wurde das ganze Becken mit Eierpappen 

bestückt und der obere Bereich mit günstigem Reisstroh ausgelegt 
(Abb. 2), das die Luftfeuchtigkeit besser hält. Da die Pappen auf ei-
nem Bambusgerüst ruhen, kann die Luft zirkulieren, um Schimmel-
befall zu verhindern.
Die Frauen nahmen auf ihren Farmen weitere Anpassungen vor. So 
wurde beispielweise in Thailand ein einfaches, aber effizientes Trän-
kesystem konzipiert. Es besteht aus einem Rechteck aus Kunststoff-
rohren, das sich über einen Zulauf mit Wasser befüllen lässt. Boh-
rungen auf der Oberseite erlauben das Einstecken von Stoffstücken 
(Dochte), aus denen die Grillen gefahrlos Wasser saugen können 
(Abb. 3).

Während in Thailand spezielles Grillenfutter erhältlich ist, basiert die-
ses in Kambodscha auf kommerziellem Kükenfutter und lokal vor-
kommenden Pflanzen. Die Hälfte der täglichen Arbeitszeit verwen-
den die Frauen auf das Finden und Ernten von Futterpflanzen wie 
Wasserspinat oder Alligatorkraut, einer invasiven Art, die relativ viel 
Eiweiß enthält. Die Grillenzucht dient also auch der sinnvollen Reinte-
gration von ansonsten ungenutzten Futterquellen und der Kontrolle 
von invasiven Pflanzen. 

In Deutschland wurden beide Grillenarten und Mehlwürmer gezüch-
tet. Für die Grillen existiert mit der „Krabbelkist“ (Abb. 4) ein System, 
das die Zucht in kleinem Umfang erlaubt, etwa für den Eigenbedarf. 
Die Mehlwürmer wurden in kommerziell erhältlichen Kunststoffkis-
ten gezüchtet. Als Futter erhielten die Mehlwürmer Kleie, die Grillen, 
wie in Kambodscha, Küken- und Grünfutter. Letzteres bestand aus 
Obst- und Gemüseresten aus einem nahen Discounter oder aus der 
Mensa der Hochschule. Besonders beliebt waren Kohlrabiblätter. Al-
lerdings führte diese Ration zu anderen Nährstoffprofilen der Insek-
ten. So waren die deutschen Grillen proteinärmer, dafür aber fettrei-
cher als die asiatischen. Das verdeutlicht beispielhaft, wie groß der 
Einfluss der Fütterung auf das Nährstoffprofil von Speiseinsekten ist.
Tatsächlich gibt es zwei Kriterien zur Auswahl der Fütterungsmetho-
de von Nutzinsekten: Nachhaltigkeit und Standardisierung. Im ersten 
Fall passt man die Grünfütterung an die lokalen und saisonalen Ge-
gebenheiten an. Das senkt die Futterkosten und leistet einen Beitrag 
zur Nachhaltigkeit. Daraus resultieren aber gewisse Schwankungen 
in der Körperzusammensetzung der Tiere. 
Im Fall der standardisierten Fütterung erhält man ein über das Jahr 
gleich beschaffenes Erzeugnis, etwa zum Verkauf an weiterverarbei-
tende Betriebe. Diese Methode kann allerdings den Zukauf von (teu-
ren) Futtermitteln bedeuten. Im IFNext-Projekt stand die Nachhaltig-
keit im Fokus.

In Kambodscha und Thailand erfolgte die Ernte etwa zehn bis zwölf 
Wochen nach der Eiablage. Dabei wurden im Schnitt 20 bis 30 Kilo-
gramm frische Mittelmeergrillen erzeugt. In Deutschland ließ sich ein 
vergleichbarer Rhythmus einhalten. Da die Krabbelkisten kleiner als 
die asiatischen Becken waren, wurde die Leistung auf Kilogramm je 
Kubikmeter umgerechnet. Auf dieser Berechnungsgrundlage ergab 
sich eine geringe Differenz zwischen der Produktion in Deutschland 
(ca. 7 kg/m³) und der im asiatischen Raum (ca. 8 kg/m³).

Die Zucht ließ sich vor allem in Deutschland wissenschaftlich gut be-
gleiten. Bei einer kontinuierlichen Beobachtung des Wachstums bei-
der Grillenarten zeigten sich zum Beispiel unterschiedliche Wachs-
tumskurven, die weder von der Art noch von der Fütterung zu beein-
flussen waren. Vermutlich liegt hier ein Geneffekt vor, da zwecks In-
zuchtvermeidung immer wieder neue Tiere eingekreuzt wurden. 

Abbildung 4: Blick in die „Krabbelkist“ an der 
Stiftung Tierärztliche Hochschule Hannover

Abbildung 3: Grillentränke in einer Farm nahe Bangkok
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Die chemische Zusammensetzung von Insek-
ten hängt maßgeblich von Art, Entwicklungs-
phase und Fütterung ab. Das bedeutet, dass 
je nach Zuchtbedingungen eigene Werte er-
hoben werden sollten, um die Qualität der 
Produkte zu kontrollieren. 

Wissenstransfer
Ein Fokus lag auf der Schulung der Farme-
rinnen. Nach dem Prinzip der Farmer Field 
Schools erhielten sie in Kambodscha einen 
praktischen Lehrgang mit anschließender 
Prüfung. Das zeigte insofern Wirkung, als die 
Frauen aufgrund ihres Erfolges das Interesse 
an der Grillenzucht in den umliegenden Dör-
fern wecken konnten.
Die Schulungen thematisierten unter an-
derem das Problem der Inzucht bei Grillen, 
das sich in weniger und schwächerem Nach-
wuchs äußert. Das hatte zu dem Vorurteil ge-
führt, Grillenzucht sei unrentabel. 
Insektenbestände können von Krankheiten 
durch Viren, Pilze und Bakterien betroffen 
sein. Der Verdacht auf eine Viruserkrankung 
ließ sich im Rahmen der untersuchten Zucht-
verfahren in keinem der drei beteiligten Län-
der bestätigen. In Deutschland trat mitunter 
Milbenbefall auf, der sich über die Futter-
quellen verbreitet. Die Milben saugen zwar 
keine Hämolymphe (Körperflüssigkeit der 
Insekten), ein massiver Befall erfordert aber 
zusätzliche Muskelanstrengungen, da Milben 
sich tragen lassen. Das schwächt die betrof-
fenen Tiere.

Mangels offizieller Standards zur Beurteilung 
von Speiseinsekten wurden im Projekt Emp-
fehlungen für die mikrobiologischen und 
sensorischen Anforderungen an insekten-
haltige Lebensmittel definiert. Diese eignen 
sich prinzipiell auch zur Anwendung in ande-
ren Ländern und auch für die amtliche Über-
wachung. Eine hygienische Be- und Verarbei-
tung führte zu entsprechend keimarmer Wa-
re. Dabei konnten Untersuchungen bislang 
verwendete Erhitzungsschemata aktualisie-
ren. So erwies sich eine längere Kochzeit für 
die Haltbarkeit von Insektenmehlen als deut-
lich geeigneter als eine Kurzzeiterhitzung. 

Produktentwicklung 
Für die Entwicklung neuer Insektenerzeug-
nisse erarbeitete die Königliche Universität 
für Landwirtschaft in Phnom Penh zunächst 
einen Fragebogen, der sowohl gegenwärtige 
Konsumgewohnheiten als auch das Potenzi-
al möglicher neuer Insektenerzeugnisse ab-
fragte. Der Fragebogen wurde an insgesamt 

941 Studierende in allen drei Ländern ver-
teilt. Die Konsumgewohnheiten schwankten 
stark in Abhängigkeit von 

	∙ Region (mehr in Asien als in Deutschland),
	∙ Geschlecht (mehr Männer als Frauen),
	∙ Alter und
	∙ Herkunft (Stadt oder Land).

Teilweise zeigten sich gegensätzliche Szena-
rien. Interessanterweise bestand überall die 
Auffassung, dass Homogenisate wie Pulver 
das höchste Potenzial zur Akzeptanz hätten. 
Das war zwar in Deutschland erwartet wor-
den, nicht aber in Asien. Entsprechend fo-
kussierten sich im Projekt die Anstrengun-
gen auf Lebensmittel aus Homogenisaten. 
In Thailand arbeitete man an einer Basis für 
Ramen-Nudelsuppen, in Kambodscha an ei-
ner Pasta, und die Projektverantwortlichen in 
Deutschland an Snacks. Verköstigungen zeig-
ten eine insgesamt sehr hohe Akzeptanz. 

Ausblick 
Das Projekt liefert eine ganze Reihe aus-
sichtsreicher Ansätze zur Nutzung von Spei-
seinsekten – trotz der Restriktionen durch 
die Corona-Pandemie, die jedes der teilneh-

Interview mit zwei kambodschanischen 
Projektmitarbeiterinnen, Siek Khunny (links) und 
Sok Maly (rechts), Sras Takoun, Provinz Takaeo, 
Kambodscha

Grabowski: Wie haben Sie von dem Projekt erfahren? 
Sok: Die Forscher haben mit dem Dorfvorsteher gesprochen, und der hat mich angesprochen.

Grabowski: Was hat Sie dazu bewogen, bei dem Projekt mitzumachen?
Sok: Ich würde gerne die Ernährung meiner Kinder und Enkel verbessern, da ich weiß, wie nahr-
haft Grillen sein können. 

Grabowski: Wie hat Ihre Familie reagiert?
Sok: Sie haben mich unterstützt, damit ich in dem Projekt mitarbeiten konnte. Obendrein hel-
fen sie mir, die ganzen Futterpflanzen zu sammeln. 

Grabowski: Wie haben Freunde und Nachbarn reagiert?
Sok: Zuerst waren sie skeptisch. Andere Leute hatten ihnen erzählt, dass die Grillenzucht auf 
längere Sicht nicht erfolgreich sein würde. Nach einiger Zeit würden die Grillen aufhören, Eier zu 
legen (aufgrund der Inzuchtproblematik; Anm. d. Autoren).
Siek: Jetzt sehen sie, dass es möglich ist, Grillen zu halten – wenn man weiß, wie. 

Grabowski: Glauben Sie, dass Grillenzucht eine Methode ist, den Selbstversorgungsgrad 
zu steigern?
Sok und Siek: Im Vergleich zur Hühnerzucht ist der Lebenszyklus der Grillen kürzer, und man 
verdient mehr Geld damit. Mehr Becken pro Farm wären noch besser, um die Produktivität zu 
erhöhen. 

Grabowski: Wie sind die Reaktionen Ihrer Familie, Freunde und Nachbarn jetzt?
Sok und Siek: Die Reaktionen waren erstaunlich. Freunde und Nachbarn, auch aus Dörfern aus 
der Umgebung, wollen jetzt auch mit der Grillenzucht beginnen. Sie schauen nach Mitteln und 
Wegen, die Becken zu bauen. 

Sok MalySiek Khunny

menden Länder bei der Projektumsetzung 
unterschiedlich stark eingeschränkt hatte. 
Hervorzuheben sind auf lokaler Ebene vor al-
lem die Züchtungserfolge der kambodscha-
nischen Farmerinnen. Ihr Beispiel macht ge-
genwärtig Schule und sichert ihnen ein re-
gelmäßiges Zusatzeinkommen. Ein über das 
Projekt hinausgehendes Abkommen mit ih-
rem Futtermittelhändler ermöglichte die In-
vestition in zusätzliche Grillenbecken sowie 
einen sicheren Abnehmer der Insekten.       ●

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet unter 
„Literaturverzeichnis“ als kostenfreie pdf-Datei. <<
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Das Generationen-Modell 
Erfolgreicher Umgang mit unterschiedlichen 
Generationen
CHRISTINE MAURER

Generationen werden in der Sozio-
logie nach dem Generationenkon-
zept von Karl Mannheim (1928) als 
„Kohorten“ definiert. Menschen ei-
ner „Kohorte“ haben ihre Jugend un-
ter ähnlichen historischen, kulturel-
len, wirtschaftlichen, sozialen, tech-
nischen und ökologischen Rahmen-
bedingungen erlebt. Diese kollektiv 
erlebten Ereignisse und Entwicklun-
gen prägen die Menschen und lassen 
mit einer gewissen Wahrscheinlich-

keit Werte und Verhaltensweisen auf-
grund der Zugehörigkeit zu einer be-
stimmten Generation vorhersagen. 
Die Beschreibungen einer Generation 
fassen nur die Hauptmerkmale zusam-
men, beschreiben also nie einen einzel-
nen Menschen. Aufgrund der langen 
Spanne von 15 bis 20 Jahren, die eine 
Generation umfasst, kann es zudem zu 
großen Streuungen kommen. Das Ge-
nerationen-Modell ist konstruiert und 
kommt als „Wirklichkeit“ nicht vor. So 
lässt es zum Beispiel die unterschied-
lichen Rollen der Geschlechter unbe-
rücksichtigt.

Kritik am Generationen-
Modell 
Wichtiger Kritikpunkt ist die empirische 
Überprüfbarkeit. Ist die Datenlage aus-
reichend, um die unterschiedlichen Ge-
nerationen zu falsifizieren?

Oder: Für welchen Kulturkreis und wel-
ches geografische Gebiet wird eine Ge-
neration beschrieben? Das heute ver-
breitete Generationen-Modell ist zum 
Beispiel in Asien nicht anwendbar.
Eine interessante Frage ist auch, wie 
die ältere Generation die jüngere wahr-
nimmt: „Die Jugend liebt heutzutage 
den Luxus. Sie hat schlechte Manie-
ren, verachtet die Autorität, hat keinen 
Respekt vor den älteren Leuten und 
schwatzt, wo sie arbeiten sollte. Die jun-
gen Leute stehen nicht mehr auf, wenn 
Ältere das Zimmer betreten. Sie wider-
sprechen ihren Eltern, schwadronie-
ren in der Gesellschaft, verschlingen 
bei Tisch die Süßspeisen, legen die Bei-
ne übereinander und tyrannisieren ih-
re Lehrer.“ Das Zitat aus Kenneth John 
Freemans Dissertation (Cambridge Uni-
versity 1907) veranschaulicht, wie die El-
terngeneration damals ihre Kinder er-
lebte. Erkennen Sie vielleicht das Eine 
oder Andere wieder?
Teilweise haben sich auch Klischees zu 
einzelnen Generationen entwickelt, die 
durchaus negativ konnotiert sein kön-
nen: „Ältere Menschen können nichts 
mit Technik anfangen.“ Das Konzept 
des „lebenslangen Lernens“ macht aller-
dings deutlich, dass auch die ältere Ge-

Im täglichen Leben – und auch bei der Arbeit 
– treffen unterschiedliche Generationen auf-
einander. Für Lehrende und Beratende ist es 
daher wichtig zu wissen, was die eigene Ge-
neration ausmacht und was zum Beispiel die 
von Jugendlichen und jungen Erwachsenen. 
Das Verständnis für die andere Generation 
wächst; Missverständnisse und Konflikte las-
sen sich eher vermeiden.
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neration technikaffin sein und sich der 
Digitalisierung stellen kann.
Entwickelt sich nicht jeder Mensch in-
dividuell? Wie kann man ihn da einer 
Generation zuordnen? Grundsätzlich 
stimmt das so. Gleichzeitig prägen be-
lastende Ereignisse wie Krisen oder Ter-
ror Generationen entscheidend, und 
zwar alle Generationen, die diese Ereig-
nisse erlebt haben.
Unabhängig davon, was die Wissen-
schaft zum Generationen-Modell sagt: 
Es ist ein hilfreicher Ansatz, um sich 
selbst zu reflektieren und Menschen 
anderer Generationen in einem neuen 
Licht zu sehen. Besonders hilfreich ist er 
bei Generationen-Konflikten. Hier pral-
len Vorstellungen, Erwartungen oder 
Meinungen von zwei (oder mehr) Gene-
rationen aufeinander und stehen sich 
oft unvereinbar gegenüber. Für die Kon-
fliktklärung kann es hilfreich sein, sich 
bewusst zu machen, welche „Kohorten“ 
sich begegnen und was diese geprägt 
hat. So können Austausch und Dialog 
entstehen.

Generationen heute 
Die Generationen werden nach den 
Zeiträumen ihrer Geburt voneinander 
abgegrenzt. Die Abstände betragen zwi-
schen 15 und 20 Jahren. Je nach Quel-
le schwanken die Anfangs- und Endjah-
re der jeweiligen Generationen leicht 
(Übersicht 1). Im Arbeitsleben heute 
begegnen sich Babyboomer bis zur Ge-
neration Z. Die Generation Alpha ist in 
der Schule zu finden, aber noch nicht im 
Arbeitsleben. 
Die Generationen unterscheiden sich 
zum Beispiel nach 

	∙ prägenden Erfahrungen und Einflüs-
sen,

	∙ Arbeitshaltung, Karrierewunsch,
	∙ Lebenseinstellungen und Werten,
	∙ Technologienutzung,
	∙ Kommunikationsverhalten und -kanä-
len, 

	∙ bevorzugten Medien und Werbekanä-
len.

Die Traditionalisten 		
(1922–1945) 
Motto: Arbeit ist das Leben.

Diese Menschen haben den Zweiten 
Weltkrieg erlebt sowie den Wiederauf-
bau nach dem Krieg. Sie sind heute 

zwischen 75 und 100 Jahre alt. Sie wer-
den auch „stille Generation“ genannt. 
Still, weil es für sie oft gefährlich war, 
sich offen zu äußern. Teilweise wird 
diese Generation auch als die „Vetera-
nen“ bezeichnet. Harte Arbeit und Ent-
behrungen gehörten zu ihrer Kindheit. 
Technologie war in ihrer Jugend vergli-
chen mit der heutigen nicht weit fortge-
schritten. Der Beruf sollte den Lebens-
unterhalt finanzieren – Selbstverwirk-
lichung ist den Traditionalisten fremd. 
Wichtig ist ihnen Gehorsam und Res-
pekt, aber auch Loyalität. Regeln wer-
den befolgt, Autoritäten respektiert. 
Klare Verhaltensregeln sind wichtig. Sie 
zeigen viel Fleiß. Durch die Entbehrun-
gen in ihrer Jugend haben sie gelernt, 
aus schwierigen Situationen das Bes-
te zu machen. In Krisensituationen ist 
das eine wichtige Ressource. Ihnen ist 
das Gespräch Face-to-Face wichtig. Sie 
haben auch heute noch Abonnements 
von Zeitungen (Papier!) und bevorzu-
gen die klassischen Medien.

Die Babyboomer (1946–1964)
Motto: Leben, um zu arbeiten.

Auch als Generation „Wohlstand“ der 
Nachkriegszeit bezeichnet. Sie sind die 
erste Generation nach dem Krieg mit 
der höchsten Geburtenrate (daher „Ba-
byboomer“). Unter den Generationen 
sind sie am zahlreichsten. Derzeit gehen 
viele Babyboomer in Rente, etliche sind 
schon im Ruhestand. Sie tragen zum de-
mografischen Wandel bei und hinterlas-
sen Lücken im Erwerbsleben. Menschen 
dieser Generation haben das Wirt-
schaftswunder erlebt und die ersten ge-
sellschaftlichen Umbrüche. Hier begann 
die Frauenbewegung, hier entstand die 
1968er-Revolution. Sie haben wenig Kri-
sen erlebt, außer zum Beispiel die Öl-
krise. Arbeit hat für Babyboomer einen 
hohen Stellenwert. Als Folge finden sich 
hier viele „Workaholics“. Durchsetzungs-
vermögen ist weit verbreitet. Gesund-
heit ist ihnen wichtig. Babyboomer sind 
Idealisten, die auch protestieren. Team-
geist ist erwartet und erwünscht. Sie 
sind anpassungsfähig. Neue Technik ge-
hört für sie ins Arbeitsumfeld. Die Face-
to-Face-Kommunikation und das per-
sönliche Gespräch erweitern sie um das 
Telefon. Neben den klassischen Medien 
nutzen Babyboomer gern E-Mails, Face-
book und TV.

Generation X (1965–1979)
Motto: Arbeiten, um sich ein materiell ab-
gesichertes Leben leisten zu können.

Die Generation X wird auch als Genera-
tion „Punk, Pessimismus und Konsum-
kritik“ bezeichnet. Sie ist heute zwischen 
43 und 57 Jahren alt. Sie stehen mitten 
im Arbeitsleben. Schlagworte sind „Ge-
neration Golf“ oder „MTV-Generation“. 
Sie haben den Mauerfall erlebt und 
das Ende des kalten Krieges, aber auch 
Umweltkatastrophen wie Tschernobyl. 
In dieser Generation finden sich hohe 
Scheidungsraten und Wohlstand. Der 
Fernseher war in ihrer Jugend ein wichti-
ges Element. Zu dieser Generation passt 
das Schlagwort „Work-Life-Balance“. Ar-
beit ist für sie Mittel zum Zweck. Der Ge-
neration X ist die berufliche Karriere ge-
nauso wichtig wie das Privatleben. Wer-
te dieser Generation sind Unabhängig-
keit, Individualismus, Freiheitsliebe und 
Sinnsuche, aber auch Orientierungslo-
sigkeit. Sie haben den technologischen 
Wandel von analog zu digital erlebt und 
damit großen technischen Fortschritt. 
Die Mondlandung und die Entwicklung 
der Computer gehören in ihre Zeit. „Xer“ 
sind technikaffin und versiert. Kommu-
nikationswege sind SMS und Mobiltele-
fon, E-Mails und Messenger-Dienste. Zu 
Facebook, E-Mail und TV kommen On-
line-Nachrichten als bevorzugte Kanäle 
dazu.

Generation Y (1980–1994)
Motto: Erst das Leben, dann die Arbeit 
oder: Arbeiten kann man auch von zu 
Hause.

Weitere Begriffe sind „Millenials“ (Bin-
deglied zweier Jahrtausende) oder Ge-
neration „Warum“ (Y im englischen 

Generationen-Bezeichnung Zeitraum

Traditionalisten 1922–1945

Babyboomer 1946–1964

Generation X 1965–1979

Generation Y/Millenials 1980–1994

Generation Z 1995–2010

Generation Alpha 2011–2024

Generation Beta Ab 2025

Übersicht 1: Generationen – Bezeichnung und Geburts-
jahr (https://studyflix.de/jobs/karriere-tipps/generationen-4838)
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„why“ gesprochen steht auch für das 
Fragewort „warum“). Sie haben die di-
gitale Revolution erlebt, aber auch den 
weltweiten Terror wie den Anschlag 
9/11. In dieser Generation fand sich ei-
ne hohe Jugendarbeitslosigkeit und da-
mit Unsicherheit. Für sie ist es wichtig, 
dass der Job Spaß macht. Klassische 
Karrierewege sind weniger bedeut-
sam. Anstelle von Wohlstand oder Sta-
tus steht die Freude an der Arbeit an 
erster Stelle. Die Trennung von Privat- 
und Arbeitsleben ist weniger scharf, 
sie ergänzen sich. Millenials streben 
nach Selbstverwirklichung, sie sind op-
timistisch. Freiheit ist ein hohes Gut 
für sie. Sie leben im „Hier und Jetzt“ 
und bringen eine gute Portion Egois-
mus mit. Trotzdem legen sie viel Wert 
auf Gemeinschaft. Sie sind gute Netz-
werker. Als „Digital Natives“ (digitale 
Einheimische) sind sie ständig online 
und immer erreichbar. Kommunikati-
on geschieht bei ihnen über Social Me-
dia oder in Messenger-Diensten. Diese 
sind auch die bevorzugten Kanäle: In-
stagram, Twitter. Aus Facebook zieht 
sich die Generation Y langsam zurück. 
Beim Fernsehen ermöglicht das Smart-
phone oder Tablet parallele Aktivitä-
ten. Internet ist selbstverständlich.

Generation Z (1995–2010)
Motto: Hier ist die Arbeit, da mein Leben.

Diese Generation heißt auch Generati-
on „YouTube, Smartphone und Sicher-
heit“. Teilweise sind sie auch die Gene-
ration „Lockdown“ und damit mit viel 
Virtualität konfrontiert worden. Zu die-
ser Generation zählen die Jugendlichen 
und jungen Erwachsenen von heute. Sie 
erlebten die Globalisierung und Wiki
leaks. Erderwärmung ist ein beherr-
schendes Thema. Sie sind von klein auf 
mit dem Internet und digitalen Techno-
logien vertraut. Digitale Medien sind fes-
ter Bestandteil von Beruf und Privatle-
ben. Anders als die Digital Natives jong-
lieren sie mit Realität und Virtualität. Ih-
nen ist die feste Abgrenzung von Arbeit 
und Privatem wichtig, Arbeits- und Pri-
vatleben sollen getrennt sein. Sie brau-
chen klare Strukturen. Ihr Weg ist der 
der Selbstverwirklichung, der freien Ent-
faltung. Sie konzentrieren sich auf ihre 
eigenen persönlichen Ziele und gelten 
als Individualisten. Ehrlichkeit und Au-
thentizität sind ihnen wichtig. Sie prä-
gen den Begriff der „Technoholics“. Ih-
re Welt beinhaltet Virtual Reality, das Ar-
beiten in Clouds sowie Musik- und Film-
streaming. Kommunikation wird um 
Videocalls erweitert. Bevorzugte Kanäle 
sind Snapchat, Spotify, Whisper, YouTu-
be und Tumblr.

Generation Alpha 		
(ab 2011 bis 2025) 
Die ältesten Vertreter dieser Generation 
sind aktuell zwölf Jahre alt und damit in 
der weiterführenden Schule. Die Jüngs-
ten dieser Generation sind noch nicht 
geboren. Die Alphas sind die erste Ge-
neration, die komplett im 21. Jahrhun-
dert aufwächst. Die analoge Welt ist im 
Museum zu finden. Sie sind viel jünger 
als die anderen Generationen, wenn sie 
mit Smartphone, Tablet oder Sprachas-
sistenz in Berührung kommen. Sie besit-
zen eine stärkere digitale Denk- und Le-
bensweise als die Digital Natives. Zent-
rale Merkmale dieser Generation sind 
Digitalisierung, politische Instabilität, 
demografischer Wandel. Sie haben eine 
hohe Affinität zu Technologie. Schulen 
machen erste Erfahrungen, dass zeitli-
che Verbindlichkeit und Ortsgebunden-
heit für sie nicht einfach ist. Um diese 
Generation umfänglicher beschreiben 
zu können, werden noch einige Jahre 
Beobachtung notwendig sein. Prägende 
Einflüsse für die Alphas könnten sein:

	∙ Klimawandel und Umweltschutz
	∙ Sozialer Zusammenhalt in der Gesell-
schaft

	∙ Wohlstand in der Gesellschaft
	∙ Wasserknappheit
	∙ Digitalisierung und Autonomisierung 

Generationen in Unterricht 
und Beratung 
Welcher Generation gehören Sie an? 
Finden Sie sich in den Beschreibungen 
wieder? Oder stimmen Sie eher der Kri-
tik zu, dass ein Generationenmodell zu 
grob ist und Sie in Ihrer Individualität 
nicht erfassen kann?
Unabhängig von Ihrer eigenen Einord-
nung könnten Sie beruflich mit diesen 
Generationen zu tun haben:

	∙ Als Kollege oder Kollegin mit den Ba-
byboomern bis zur Generation Z

	∙ Als Vorgesetzte oder Vorgesetzter mit 
den Babyboomern bis zur Generati-
on Z

	∙ Als Mitarbeitender mit den Babyboo-
mern bis zur Generation Z

	∙ Als Beratungskraft mit Ratsuchenden 
von den Traditionalisten bis zur Gene-
ration Alpha

	∙ Als Lehrkraft mit Kindern und Jugend-
lichen der Generationen Z bis Alpha 
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Für die Generation Z ist digitales Arbeiten, auch im Homeoffice, selbstverständlich.
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Generation Z in der Schule
Die Generation Z erwartet den Einsatz 
digitaler Medien und die aktive Beteili-
gung am Unterricht. Sie profitieren von 
Zusammenarbeit (off- und online) und 
herausfordernden Lernerfahrungen, 
die sie auch gern teilen. Da sie mit viel 
Information aufgewachsen sind, fin-
den sie sich in vielen unterschiedlichen 
Lernmaterialien gut zurecht. Videos und 
aufgezeichnete Vorträge gehören zu ih-
ren Lernerwartungen, die auch auf dem 
Smartphone abgerufen werden kön-
nen sollten. Selbst Probleme lösen und 
selbst Handeln können ist motivierend 
für sie. Erlebnisorientiertes Lernen, Wis-
sen in die Praxis umsetzen können und 
beweisen, dass das Gelernte verstan-
den wurde, sind gute Grundlagen für ei-
ne erfolgreiche Methodik und Didaktik. 
Rollenspiele, Simulationen, Fallbeispie-
le, Challenges sind passende Herange-
hensweisen.

Generation Alpha in der 
Schule 
Die Generation Alpha in der Grund- und 
weiterführenden Schule lässt sich noch 
nicht genau beschreiben. Zu dieser Ge-
neration gehören Eltern größtenteils 
aus der Generation Y, die die Rahmen-
bedingungen gestalten. Es könnte sein, 
dass die Leistungsorientierung der El-
tern (Gen Y) zu „Helikopter-Eltern“ führt. 
Alphas sind nach dieser Hypothese eher 
überbehütet. Dinge werden ihnen ab-
genommen, die sie eigentlich selbst tun 
könnten. Die Studie „Generation Alpha 
Swiss Play“ aus dem Jahr 2022 (https://
schule-verantworten.education/journal/in-
dex.php/sv/article/view/225/179), aufge-
rufen am 30. Oktober 2022) zeigt:

	∙ Die bevorzugten Spielmaterialien sind 
vorgefertigte Spielzeuge.

	∙ In Spielsituationen (z. B. im Kindergar-
ten) sind viele junge Kinder überfor-
dert.

	∙ 57 Prozent der Vier- bis Achtjährigen 
zeigen keine altersgerechte Spielent-
wicklung.

	∙ 73 Prozent der Vier- bis Achtjährigen 
zeigen Auffälligkeiten im sozialen Be-
reich.

	∙ Im Eltern-Kind-Kontakt zeigen 41 Pro-
zent der Eltern ein starkes Förderinte-
resse, bei 22 Prozent ist eine Tendenz 
zur Überbehütung erkennbar.

Für die Schulen könnte das bedeuten: 
Den Alphas die nötige Hilfe (und nicht 
mehr!) entgegenzubringen. Gleichzeitig 
brauchen die Alphas Möglichkeiten, un-
gestört selbst agieren zu können. Die El-
ternarbeit ist ein wichtiger Faktor.

Mehrgenerationen in der 
Beratung
In der Beratung sind viele Generatio-
nen vereint. Die Beratung muss daher 
flexibler (re-)agieren und breiter auf-
gestellt sein. Je nach Angebot und Ziel-
gruppe sind vielfältige Kommunikati-
onswege notwendig, die möglicher-
weise nicht zur eigenen Generation 
passen. Hier ist die Beratungskraft ge-
fordert zu lernen und zu experimentie-
ren. Wenn etwa ein Beratungsangebot 
für übergewichtige Jugendliche erfolg-
reich platziert werden soll, ist ein Flyer 
oder eine Webseite ungünstig. Insta-
gram oder TikTok passen wahrschein-
lich besser, um die Zielgruppe auf-
merksam zu machen. Die Jüngeren er-
warten zusätzlich Online-Material und 
mehr „Drumherum“. Die Beratung al-
lein reicht nicht.
Passend zur Generation des Klientels 
können Sie die Werte dieser Gene-
ration zur Grundlage Ihrer Beratung 
machen. Wenn jemand aus der Ge-
neration X Unabhängigkeit und Indi-
vidualismus als Wert verfolgt, ist ein 
Standard-Ernährungsplan vermutlich 
ungünstig. Aufzuzeigen, wo individuel-
le Anpassungen möglich sind und wie 
die „neue“ Ernährungsweise zu mehr 
Unabhängigkeit führt, kann motivie-
rend sein.
Eine Herausforderung stellt eine Bera-
tungsgruppe dar, in der sich mehrere 
Generationen zusammenfinden. Hier 
ist eine breit gefächerte Gruppenge-
staltung wichtig, so dass sich jede Ge-
neration mit ihren Werten, Erfahrun-
gen und Erwartungen wiederfindet. 
Schauen Sie sich die Beschreibungen 
zu den Generationen an. Welche Ih-
rer Vorgehensweisen passt zu welcher 
Generation? Vielleicht thematisieren 
Sie das Generationen-Modell in der 
Gruppe? Sie können auch nachfragen 
und gemeinsam entscheiden, was für 
die Erreichung der Ziele hilfreich sein 
kann.	 ●

Zum Weiterlesen:
	∙ Engelhardt M, Engelhardt N: Wie tickst 
du? Wie ticke ich? Von Babyboomer bis 
Z – Generationen verstehen in Bildung 
und Beruf. hep Verlag ag, Bern (2019)

	∙ www.generation-thinking.de/maas-ge-
neration-z

	∙ Hurrelmann K, Albrecht E: Generation 
Greta, was sie denkt, wie sie fühlt und 
warum das Klima erst der Anfang ist. 
Julius Beltz GmbH & Co. KG, Weinheim 
(2020)

	∙ https://falschzitate.blogspot.
com/2017/04/die-jugend-liebt-heutzuta-
ge-den-luxus.html

	∙ Babyboomer, Generation X, Y, Z etc.: Die 
Generationen im Überblick 

	∙ Impulse, Wissenswertes und aktuelle 
Entwicklungen im Generationen-Blog

	∙ Grundlagen – Das Wichtigste auf einen 
Blick

	∙ Generationen im 20. und 21. Jahrhun-
dert: Zur Kritik eines problembeladenen 
Begriffs. Aus Politik und Zeitgeschichte, 
ISSN 0479-611X, 52-53, S. 4–9 (2020)

Zum Generationenmythos 
	∙ SRF-Beitrag: Die Baby Boomer sind den 
Millennials ähnlicher als sie denken

	∙ Euroakademie: Boomer, Millenial oder 
GenZ – Warum Generationen ein My-
thos sind „Generationsunterschiede? 
Bilden wir uns ein!“

	∙ Swissinfo: Generationen-Clash: So ti-
cken Junge und Alte in der Schweiz

	∙ Generation alpha 
	∙ https://intergeneration.ch/de/grundla-
gen/generation-x-y-z-ueberblick/

	∙ Generationen: Das Wichtigste auf einen 
Blick 

	∙ Generation XYZ - Eine Übersicht der 
Merkmale und Touchpoints 

	∙ Generation XYZ - die komplette Genera-
tionen Übersicht. 
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Das Netzwerk Gesund ins Leben 
Einheitliche Empfehlungen und Materialien für die 
Beratung von Familien 

Das Informationsangebot für (werdende) 
Eltern ist riesig und verwirrend, zu ein und 
demselben Thema finden sich häufig wider-
sprüchliche Informationen. So stehen Eltern 
schnell vor der Herausforderung beurteilen 
zu müssen, welche Informationen richtig und 
wichtig sind. 

Um (werdende) Eltern in den Berei-
chen Ernährung und Gesundheit zu un-
terstützen und ihnen Sicherheit bei der 
Entwicklung von Gesundheitskompe-
tenzen zu geben, entstand auf Initiati-

ve des Bundesministeriums für Land-
wirtschaft und Ernährung (BMEL) 2009 
das bundesweite Netzwerk Gesund ins 
Leben (www.gesund-ins-leben.de). Es ist 
ein Verbund aus Institutionen, Organi-
sationen und Fachgesellschaften, die 
sich mit Gesundheitsförderung vor und 
in der Schwangerschaft sowie den ers-
ten drei Lebensjahren befassen und in 
Kontakt mit (werdenden) Eltern stehen. 
Seit 2016 ist das Netzwerk als Instituti-
on verstetigt. Es ist im Bundeszentrum 
für Ernährung (BZfE) der Bundesanstalt 
für Landwirtschaft und Ernährung (BLE) 
angesiedelt und Teil des Nationalen Ak-
tionsplans IN FORM – Deutschlands Ini-
tiative für gesunde Ernährung und mehr 
Bewegung. Es hat sich als Partner in Er-
nährungsbildung und Gesundheitsför-
derung mit großer Reichweite etabliert. 

Leitung und strategische Steuerung.
Die Führung des Netzwerks liegt in der 
Hand einer Lenkungsgruppe, die aus 
Vertreterinnen und Vertretern der Be-
rufsverbände Gynäkologie, Geburtshil-

fe und Pädiatrie besteht. Sie sind durch 
flächendeckenden und regelmäßigen 
Kontakt zu jungen Familien im Rahmen 
von Gesundheitsroutinen (z. B. Vorsor-
geuntersuchungen, Geburt, Nachsor-
gen) Kernakteurinnen und -akteure.

Handlungsempfehlungen. Im wissen-
schaftlichen Beirat finden Diskussion 
und Abstimmung der fachlichen Inhalte 
sowie die Verständigung auf einheitliche 
Empfehlungen statt. Diese Handlungs-
empfehlungen bilden die fachliche Basis 
aller Aktivitäten des Netzwerks und wer-
den regelmäßig aktualisiert.
Im April 2021 wurden erstmalig die 
Empfehlungen zur Kariesprävention 
veröffentlicht, passend für Kinder im 
Alter von null bis sechs Jahren. 
Im Juni 2022 erschien die überarbeite-
te Version der Handlungsempfehlungen 
zur Ernährung und Bewegung im Klein-
kindalter. Sie gilt für gesunde Kinder im 
Alter von ein bis drei Jahren. Die Emp-
fehlungen gliedern sich typischerweise 
in Abschnitte mit verschiedenen The-

Porträt Netzwerk 
Gesund ins Leben

Gesund ins Leben ist ein Netzwerk von 
Institutionen, Fachgesellschaften und Ver-
bänden zur Förderung der frühkindlichen 
Gesundheit – von der Schwangerschaft bis 
ins Kleinkindalter.

Weitere Informationen: 
www.gesund-ins-leben.de 
Instagram @gesund.ins.leben
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men. Jeder Abschnitt enthält Empfeh-
lungen, erläutert die wissenschaftlichen 
Grundlagen und gibt Hintergrundinfor-
mationen, die einen tieferen Einblick in 
die aktuelle Studienlage und die prakti-
sche Umsetzung ermöglichen.
Über die Handlungsempfehlungen hin-
aus bietet das Netzwerk vielfältige Ma-
terialien an, um die Akzeptanz des Stil-
lens zu steigern und Frauen in ihrem 
Stillwunsch zu unterstützen.

Evaluation. Eine Erfolgskontrolle der 
Netzwerkmaßnahmen findet im Rah-
men von wissenschaftlichen Lebensstil-
studien statt, in denen die Handlungs-
empfehlungen, Fortbildungen und Me-
dien eingesetzt werden. Ergänzend 
werden Maßnahmen der Prozess-, Pla-
nungs- und Strukturevaluation durch-
geführt. 
 
Verbreitung der Handlungsempfeh-
lungen. Die wichtigste Säule in der Ar-
beit des Netzwerks ist die Qualifizierung 
von Multiplikatorinnen und Multiplika-
toren, die im Kontakt mit werdenden 
Eltern und jungen Familien stehen. Sie 
tragen zur Ernährungsbildung von Fa-
milien bei. Das Netzwerk hat passende 

Fortbildungen und Fortbildungsmateri-
alien entwickelt, die alle Beteiligten be-
fähigen, erfolgreich einheitliche Emp-
fehlungen zu Ernährung, Bewegung und 
gesundem Lebensstil zu kommunizie-
ren. 
Niedrigschwellige Elternmedien über-
setzen die Handlungsempfehlungen in 
einfache, handlungs- und alltagsrele-
vante Botschaften.
Maßnahmen der Öffentlichkeitsarbeit 
richten sich an die Multiplikatorinnen 
und Multiplikatoren sowie direkt an die 
(werdenden) Eltern. Dabei geht es ei-
nerseits darum, das Netzwerk und seine 
Angebote bekannt zu machen, anderer-
seits die erarbeiteten Botschaften für ei-
nen gesunden Lebensstil möglichst flä-
chendeckend zu verbreiten. 	 ●

Netzwerk Gesund ins Leben, BZfE

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet 
unter „Literaturverzeichnis“ als kostenfreie 
pdf-Datei. <<

Weitere Informationen:
	∙ www.gesund-ins-leben.de
	∙ Instagram @gesund.ins.leben
	∙ Alle Materialien kostenfrei: 
www.ble-medienservice.de

Ziele der Netzwerkarbeit
	• Förderung eines gesunden Lebensstils in der (Vorberei-
tung auf eine) Schwangerschaft und den ersten drei Le-
bensjahren über die Stärkung von Elternkompetenz (För-
derung von Bewegung und gesunder Ernährung)

	• Verbreiten einheitlicher, alltagsnaher und leicht verständ-
licher Botschaften (auf Basis ihrer nationalen Handlungs-
empfehlungen), die auf aktuellen wissenschaftlichen 
Erkenntnissen basieren und abgestimmt sind

	• Schaffung flächendeckender Kompetenz über ein bundes-
weites Kommunikationsnetzwerk mit allen Akteursgrup-
pen aus dem Umfeld junger Familien

	• Erzielung großer Reichweiten zur Förderung gesundheitli-
cher Chancengleichheit über einen Topdown-Ansatz

Abbildung 1: Strategiefelder der Nationalen Strategie zur Stillförderung des Bundesministeriums für Ernährung und Landwirtschaft (BMEL)

Nationale Strategie zur Stillförderung
Im Juli 2021 beschloss das Bundeskabinett, dass Stillende und 
ihr soziales Umfeld gestärkt werden sollen und verabschiedete 
mit der Nationalen Strategie zur Stillförderung entsprechende 
Maßnahmen (www.bmel.de/stillstrategie). Im Fokus stehen sieben 
Strategiefelder (Abb. 1).

Das Netzwerk leitet das Strategiefeld Kommunikation  
mit folgenden Aufgaben: 

	• Partizipative Entwicklung und Umsetzung der 
Kommunikationsstrategie inklusive der Maßnahmen 
zur Stillförderung

	• Kommunikation der Inhalte aller Strategiefelder 
	• Vernetzung der Kommunikationsaktivitäten  
innerhalb der Strategie

Die Handlungsempfehlun-
gen werden unter ande-
rem in der Monatsschrift 
für Kinderheilkunde veröf-
fentlicht.

Institut für Kinderernährung
am MRI

Netzwerk Gesund ins Leben 
im BZfE

Evidenzbasierte 
Leitlinien

Kommunikation 
zur 

Stillförderung

Aus-, Fort- und 
Weiterbildung

Nationale  
Strategie zur  

Stillförderung

Stillen und
Beruf

Vermarktung 
Mutermilch­

ersatzprodukte

Systematisches 
Stillmonitoring

Präventions-  
und  

Versorgungs­
strukturen

Kommunale 
Stillförderung
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Vitamin D im Zuckerstoffwechsel 
PROF. DR. SIBYLLE ADAM

Zu den wichtigsten biologischen Wirkungen von Vitamin D gehören bekannterma-
ßen die Aufrechterhaltung der Calcium- und Phosphathomöostase sowie die Regu-
lierung des Knochenumbaus. Weniger bekannt scheint zu sein, dass es einen Zusam-
menhang zwischen Vitamin-D-Status und Insulinsensitivität gibt. Daraus resultiert 
ein direkter Einfluss auf die Pathogenese von Diabetes mellitus.

Vitamin D ist für seine Funktion im Kno-
chenstoffwechsel bekannt. Es erhöht 
die Aufnahme von Calcium und Phos-
phor aus dem Darm und verbessert die 
Calciumrückresorption durch die Niere. 
Beides führt zu einer Erhöhung beider 
Mineralstoffe im Plasma. Darüber hi-
naus ist das Vitamin an vielen anderen 
Stoffwechselvorgängen beteiligt, zum 
Beispiel an der Muskelfunktion oder an 
Funktionen im Immunsystem. 

Vitamin D – Bildung und 
Stoffwechselwirkungen 
Vitamin D nimmt eine Sonderstellung 
unter den Mikronährstoffen ein, da es 
mit Hilfe von UVB-Strahlung vom Or-
ganismus selbst gebildet werden kann. 
Das in der Haut befindliche 7-Dehydro-

kreas (beta-Zellen), Muskeln, Schilddrü-
se, Nebenschilddrüsen, Nebennieren 
sowie Immunzellen (Palomer et al. 2008). 
Entsprechend viele verschiedene Stoff-
wechselvorgänge beeinflusst Vitamin 
D: über die Wirkung in der Bauchspei-
cheldrüse, in den Muskeln, aber auch im 
Fettgewebe, beispielsweise auch in der 
Blutzuckerregulation. Damit ergibt sich 
ein möglicher Zusammenhang zwischen 
dem Vitamin-D-Status und der Pathoge-
nese von Diabetes mellitus (Grammatiki 
et al. 2019).

Insulin – Regulation des 
Blutzuckerspiegels
Ein ausgeglichener Blutzuckerspiegel 
ist ein stets angestrebter Zustand des 
Organismus. Im Gleichgewicht befin-
det er sich bei einem Wert zwischen 
3,9 und 5,8 Millimol je Liter (mmol/L). 
Steigt durch eine Mahlzeit der Blutzu-
ckerspiegel an, wird in den beta-Zellen 
der Bauchspeicheldrüse Insulin synthe-
tisiert und ins Blut abgegeben. Das Hor-
mon Insulin sorgt für die Aufnahme von 

cholesterin wird durch Sonnenexposi-
tion in Cholecalciferol (Vitamin D3) um-
gewandelt. Bevor jedoch die aktive Vi
taminform vorliegt, muss diese Verbin-
dung noch zweimal hydroxyliert werden: 
Der erste Schritt erfolgt in der Leber, wo 
25-Hydroxy-Cholecalicferol (Calcidiol) 
entsteht, im zweiten Schritt wird in der 
Niere die Verbindung alpha-1,25-Dihyd-
roxy-Cholecalciferol (Calcitriol) gebildet, 
die biologisch aktive Form des Vitamin D 
(Übersicht 1). 

Anschließend wird Calcitriol in den Blut-
kreislauf freigesetzt. Dort dockt es am 
Vitamin-D-bindenden Protein (DBP) an 
und gelangt zu den Zielzellen. Zahlrei-
che Gewebe verfügen über Vitamin-D-
Rezeptoren, beispielsweise Herz, Magen, 
Leber, Gehirn, Haut, Inselzellen des Pan-
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Glukose in die Zellen und für die Synthese von Glykogen, 
Proteinen und Triglyceriden. So wird der Blutzuckerspie-
gel auf einen Wert innerhalb des physiologischen Gleich-
gewichtes zurückreguliert (Moreira, Hamadeh 2010). Für 
diese Regulierung muss zum einen das funktionsfähige 
Hormon Insulin in ausreichender Menge vorliegen und 
zum anderen die Glukoseaufnahme in die Zellen über die 
Insulinvermittlung einwandfrei funktionieren. Laufen die-
se Prozesse fehlerhaft ab, spricht man von „gestörter In-
sulinsekretion“ und „gestörter Insulinwirkung“. Folglich 
kann es zu einem Anstieg des Blutzuckerspiegels (Hyper-
glykämie) kommen. 

Diabetes mellitus
Per Definition ist „Diabetes mellitus eine Sammelbezeich-
nung für heterogene Störungen des Stoffwechsels, deren 
Leitbefund die chronische Hyperglykämie ist“ (Petersmann 
et al. 2019). 
Typ 1 ist durch einen absoluten Insulinmangel gekenn-
zeichnet, während Typ 2 durch verschiedene Formen der 
Insulinresistenz (und damit einer in zugehörigen Abstu-
fungen verminderten Insulinsensitivität) sowie eines rela-
tiven bis manifesten Insulinmangels geprägt ist. Typ-2-Di-
abetes geht häufig mit anderen Erkrankungen wie dem 
metabolischen Syndrom einher (Petersmann et al. 2019). 
Ein Blick auf die Ätiologie der Erkrankungen zeigt Unter-
schiede: So ist bei Diabetes mellitus Typ 1 vorwiegend ei-
ne genetische Prädisposition gegeben. Es kommt – ausge-
löst durch einen Autoimmunprozess – zur Zerstörung der 
beta-Zellen in den Langerhans-Inseln des Pankreas. Übli-
cherweise treten erst Symptome auf, wenn rund 80 bis 90 
Prozent der insulinproduzierenden Zellen zerstört sind. 
Der Verlauf der Erkrankung – entsprechend vom Beginn 
des Autoimmunprozesses bis zur Äußerung der Sympto-
matik – kann von äußeren Faktoren mitbestimmt werden, 
so dass ein multifaktorielles Geschehen vorliegt. 
Auch bei Diabetes mellitus Typ 2 geht man von einem 
multifaktoriellen Einfluss auf Entstehung und Entwicklung 
der Krankheit aus. Hier stehen jedoch eindeutig umwelt-
bedingte Faktoren im Vordergrund. Gleichzeitig liegt kei-
ne Autorimmunerkrankung vor. Die genetische Disposi
tion für diesen Typ fällt vergleichsweise geringer aus (Pe-
tersmann et al. 2019).

Studienlage 
Zahlreiche Studien liefern Hinweise, dass der Vitamin-D-
Status eine Rolle für Insulinsekretion und Insulinsensitivi-
tät spielt und so die Pathogenese beider Typen des Dia-
betes mellitus beeinflusst (Grammatiki et al. 2019; Palomer 
et al. 2008). 
Eine Metaanalyse, die 21 prospektive Beobachtungsstu-
dien mit überwiegend gesunden Personen eingeschlos-
sen hatte, zeigte einen signifikant inversen Zusammen-
hang zwischen dem 25-Hydroxy-Cholecalicferol-Spiegel 
im Blutserum und dem Risiko, an Diabetes mellitus Typ 
2 zu erkranken (Song et al. 2013). Des Weiteren bestätig-
te eine kürzlich erschienene Metaanalyse von Beobach-
tungsstudien bei ausschließlich Personen ohne Diabetes 

Vitamin-D-Bildung – „Fotosynthese“ der besonderen Art 
(Ströhle 2011)

Die Bildung von Calcitriol erfolgt beim Menschen in mehreren Reaktionsschritten:

1. Bildung von Cholecalciferol in der Haut: Als Ausgangssubstrat dient das bereits er-
wähnte 7-Dehydrocholesterol, dessen B-Ring in der Haut unter Einfluss von UV-B-Strah-
lung (Wellenlänge 290–315 nm) gespalten wird. Dabei entstehen unter Einfluss von Wärme 
Cholecalciferol sowie – bei starker UV-B-Exposition – Sekundärmetabolite wie Lumisterol 
und Tachysterol, die allerdings keine Vitamin-D-Wirksamkeit besitzen. Eine UV-B-induzierte 
Vitamin-D-Intoxikation ist deshalb nicht möglich. Das in der Haut gebildete Cholecalciferol 
gelangt in die Blutbahn, wo es an ein spezifisches Eiweißmolekül, das Vitamin-D-bindende 
Protein (DBP), gekoppelt wird und über den Blutkreislauf zur Leber gelangt.

2. Bildung von Calcidiol in der Leber: Das von der Leber aufgenommene Cholecalcife-
rol unterliegt in den Parenchymzellen einer einfachen Hydroxylierung an Position 25 des 
C-Skeletts; als Produkt entsteht Calcidiol. Die Vitamin-D-Synthese ist auf dieser Stufe nur 
unzureichend reguliert (einfache Produkthemmung), sodass sich der Serumwert an Calci-
diol nahezu proportional zur Vitamin-D-Aufnahme über die Nahrung/zur UV-B-Exposition 
verhält. Aus diesem Grund gilt die Menge an Calcidiol im Serum als zuverlässigster Indika-
tor der Vitamin-D-Versorgung. 

3. Bildung von Calcitriol in der Niere: Der letzte Schritt der Bioaktivierung  von Vitamin 
D erfolgt in den Epithelzellen des proximalen Nierentubuli, wohin der über den Blutstrom 
herantransportierte Komplex aus Calcidiol und DBP über Rezeptoren gelangt. Das intra-
zellulär freigesetzte Calcidiol unterliegt hier einer weiteren Hydroxylierung an Position 
1 seines C-Skeletts, wobei das eigentlich biologisch aktive Calcitriol entsteht. Das hierfür 
verantwortliche Enzym  (1-alpha-Hydroxylase) unterliegt einer genauen Kontrolle: Calcium 
und Phosphat stellen die wichtigsten Repressoren, Parathormon den wichtigsten Induktor 
dar. Entsprechend ist die Calcitriolsynthese bei unzureichendem Angebot  an Calcium und 
Phosphat gesteigert, bei ausreichender Versorgung dagegen gehemmt. 

Übersicht 1: Bildung der aktiven Form von Vitamin D – 25-Hydroxy-Cholecal-
ciferol [25(OH)D] (Schek 2016)
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mellitus einen inversen, signifikanten 
Zusammenhang zwischen dem Vitamin-
D-Status und der Insulinresistenz (Rafiq, 
Jeppesen 2021). 
Um einen kausalen Zusammenhang be-
stätigen zu können, wurden und werden 
zunehmend randomisierte Interventi-
onsstudien gefordert. Eine Metaanaly-
se über randomisierte kontrollierte Stu-
dien (RCTs) zeigte, dass eine Vitamin-D-
Supplementierung eine moderate Ver-
besserung der kurzzeitig betrachteten 
Glukosehomöostase und der Insulin-
sensitivität hatte. Zudem profitierten die 
Personen mit Diabetes mellitus (unklar 
ob Typ 1 oder Typ 2) oder Prädiabetes 
am meisten von der Supplementation, 
wenn sie einen 25-Hydroxy-Cholecalic-
ferol-Spiegel unter 30 Nanogramm je 
Milliliter (ng/ml) hatten. Die Höhe der 
Vitamin-D-Gaben schwankte dabei zwi-
schen 2.000 Internationalen Einheiten 
(IE) bis 50.000 IE pro Tag oder 50.000 bis 
60.000 IE pro Woche für die Studien, die 
Personen mit einem diagnostizierten Di-
abetes mellitus eingeschlossen hatten, 
sowie zwischen 1.200 und 3.000 IE pro 
Tag oder 28.000 und 60.000 IE pro Wo-
che bei Personen mit Prädiabetes. Die 
Dauer der Intervention betrug insge-
samt über alle eingeschlossenen Studi-
en zwischen zwei Wochen und über ei-
nem Jahr (Zou et al. 2021). 

Einen kurzzeitigen positiven Effekt einer 
Vitamin-D-Supplementierung auf die In-
sulinresistenz zeigte eine weitere Me-
taanalyse von RCTs. Hier wurden Sup-
plementierungen in Höhe von täglich 
1.000 IE bis 6.000 IE, wöchentlich 40.000 
bis 50.000 IE oder einmalige Dosen von 
150.000, 200.000 und 300.000 IE gege-
ben. Die Dauer der Supplementierung 
in diesen Studien lag zwischen vier Wo-
chen und zwölf Monaten (Hu et al. 2019).
Die Metaanalyse über RCTs von Pramo-
no et al. (2020) konnte dagegen keinen 
Zusammenhang zwischen einer Vita-
min-D-Supplementierung und einer ver-
besserten Insulinsensitivität feststellen. 
Insbesondere bei den randomisierten 
kontrollierten Interventionsstudien in 
den verschiedenen Metaanalysen wa-
ren Unterschiede hinsichtlich Anzahl 
der Teilnehmenden, Dauer und Höhe 
der Supplementierung, Dauer des In-
terventions- oder Beobachtungszeit-
raums sowie der verschiedenen Out-
come-Parameter zur Einschätzung der 
Glukosehomöostase erkennbar. Hin-
zu kommt, dass die Interventionen bei 
verschiedenen Personengruppen (Ge-
sunden, bereits an Diabetes mellitus Er-
krankten oder Personen mit Prädiabe-
tes) durchgeführt wurden. Damit ergibt 
sich keine einheitliche Datenlage und 
die Vergleichbarkeit der Ergebnisse ist 
erschwert. 

Dennoch ist ein Trend erkennbar: Eine 
Vitamin-D-Supplementierung steht im 
Zusammenhang mit einer verbesserten 
Glukosehomöostase. Umgekehrt gehen 
niedrige Vitamin-D-Spiegel mit einem 
erhöhten Risiko für Diabetes mellitus 
einher. 

Mögliche Mechanismen 
der Pathogenese 
Die Mechanismen, die einem Zusam-
menhang zwischen Vitamin-D-Status 
und der Pathogenese des Diabetes mel-
litus zugrunde liegen, sind unterschied-
lich für Typ 1 und Typ 2, betreffen aber 
im Wesentlichen die Stoffwechselfunk-
tionen des Pankreas. Insgesamt ist die 
Pathogenese der Erkrankungen kom-
plex und multifaktoriell, so dass die hier 
dargestellten Zusammenhänge nur ein 
Ausschnitt sein können. 

Diabetes mellitus Typ 1 
Beobachtungsstudien haben gezeigt, 
dass Diabetes mellitus Typ 1 als Au-
toimmunerkrankung häufig mit einem 
verringerten Vitamin-D-Status einher-
geht (Bener et al. 2009; Daskalopoulou et 
al. 2022). 
Als Ursachen werden sowohl eine ge-
netische Disposition für eine Unterver-
sorgung mit Vitamin D als auch immu-
nologische Faktoren diskutiert (Altieri et 
al. 2017; Misharina et al. 2021). 
Im Falle der Autoimmunerkrankung 
richtet der Körper seine Abwehrzel-
len gegen „sich selbst“, so dass es in 
diesem Zusammenhang zu einer Zer-
störung der beta-Zellen des Pankreas 
kommt. Der Zusammenhang zu Vita-
min D scheint über mehrere Faktoren 
zustande zu kommen: In nahezu allen 
Zellen des Immunsystems ließen sich 
die Vitamin-D-bindenden Rezeptoren 
nachweisen. Über diese Rezeptoren 
bindet Vitamin D an die Zellen und re-
guliert in der Folge die Expression von 
Genen, die an Zellproliferation, Zell-
differenzierung und Zellfunktion be-

Kernaussagen
(zum Beispiel Pramono et al. 2020; Sacerdote et al. 2019) 

	• Die Mechanismen, die für einen Zusammenhang zwischen 
dem Vitamin-D-Status und der Pathogenese des Diabetes 
mellitus sprechen, sind unterschiedlich für Typ 1 und Typ 
2, betreffen aber im Wesentlichen die Stoffwechselfunkti-
onen des Pankreas.

	• In der Pathogenese des Diabetes mellitus Typ 1 scheinen 
immunologische Faktoren im Vordergrund zu stehen, wäh-
rend bei Typ 2 offenbar ein Zusammenhang zu Insulinre-
sistenz, Insulinbildung und Insulinausschüttung gegeben 
ist. 

	• Ein niedriger Vitamin-D-Status ist mit Insulinresistenz, ge-
störter Insulinsekretion und einem erhöhten Risiko, an Dia
betes Typ 2 zu erkranken, assoziiert. 

	• An Diabetes mellitus Erkrankte zeigen (oft) einen niedrigen 
Vitamin-D-Status. Allerdings lässt sich anhand der bisheri-
gen, wenn auch zahlreichen Studienergebnisse noch keine 
Kausalität zwischen einem niedrigen Vitamin-D-Status und 
der Inzidenz von Diabetes mellitus zeigen.

	• Die Studienergebnisse zu einer wirkungsvollen Supple-
mentierung mit Vitamin D, um Insulinsekretion und Insu-
linsensitivität zu verbessern, sind widersprüchlich. 

Übersicht 2: Blutserumwerte von 25-Hydroxy-Cholecalciferol [25(OH)D] 
zur Beurteilung der Vitamin-D-Versorgung  
(RKI 2019, www.rki.de/SharedDocs/FAQ/Vitamin_D/FAQ07.html)

25(OH)D 
in nmol/l

25(OH)D 
in ng/ml

Interpretation

<30 <12 Mangelhafte Versorgung mit einem erhöhten Risiko für Krankheiten 
wie Rachitis, Osteomalazie und Osteoporose

30-<50 12-<20 Suboptimale Versorgung mit möglichen Folgen für die Knochenge-
sundheit

50 -<75 20-<30 Ausreichende Versorgung in Bezug auf die Knochengesundheit

75-<125 30-<50 Ausreichende Versorgung in Bezug auf die Knochengesundheit ohne 
weiteren Zusatznutzen für die Gesundheit

≥125 ≥50
Mögliche Überversorgung, die für den Körper negative gesundheit-
liche Folgen haben kann, zum Beispiel Hypercalcämien, die zu Herz-
rhythmusstörungen oder Nierensteinen führen können

https://www.rki.de/SharedDocs/FAQ/Vitamin_D/FAQ07.html
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teiligt sind. Bei einem niedrigen Vita-
min-D-Status sind diese Vorgänge be-
einträchtigt und können daher die au-
toimmunologischen Vorgänge, die zur 
Entstehung der Erkrankung beitragen, 
begünstigen (Misharina et al. 2021). Zu-
dem wird das Immunsystem üblicher-
weise durch Entzündungsinduktoren 
aktiviert. In der Folge wird eine Kaska-
de in Bewegung gesetzt, um den aus-
lösenden Faktoren wie eingedrunge-
nen Mikroorganismen oder zellulären 
Schäden zu begegnen (Murphy, Wea-
ver 2018). Innerhalb dieser einzelnen 
Schritte hat Vitamin D diverse Funkti-
onen, beispielsweise bei der Synthese 
von T-Zellen oder der Produktion von 
Zytokinen (Misharina et al. 2021). 

Diabetes mellitus Typ 2
Die Pathogenese des Diabetes melli-
tus Typ 2 ist nicht nur durch eine Fehl-
funktion der beta-Zellen, sondern auch 
durch Insulinresistenz gekennzeichnet 
(Gröber, Holick 2019). Für die Rolle von 
Vitamin D in der Pathogenese ist daher 
auch ein Zusammenhang zur Insulinbil-
dung und -ausschüttung einschließlich 
der Insulinresistenz auszumachen (Alti-
eri et al. 2017). 

Insulinproduktion. Bei der Insulinpro-
duktion stimuliert Vitamin D unter an-
derem die Insulinsekretion durch einen 
Anstieg der zellulären Calciumkonzen-
tration: Calcium wird für die Enzyme 
benötigt, die in den beta-Zellen Proin-
sulin in Insulin umwandeln. Außerdem 
scheint das Vitamin auch die Protein-
biosynthese der Inselzellen der Bauch-
speicheldrüse zu beeinflussen, indem 
es diese stimuliert und so mehr Zellen 
gebildet werden können (Palomer et al. 
2008).

Insulinsekretion. Vitamin-D-Rezepto
ren sind auch in den beta-Zellen des 
Pankreas zu finden. Offenbar erfolgt 
hier eine direkte Stimulation der Insu-
linsekretion durch Vitamin D über die 
Vitamin-D-Rezeptoren sowie die Akti-
vierung der Transkription des Gens für 
das humane Insulin. Insbesondere in 
Tierversuchen ließ sich zeigen, dass ei-
ne funktionelle Beeinträchtigung der 
Vitamin-D-Rezeptoren (durch zu gerin-
ge Vitamin-D-Verfügbarkeit) eine redu-
zierte Insulinsekretion bewirkt, die je-
doch durch Vitamin-D-Gaben behoben 

werden konnte (Al-Shoumer 2015). Ein 
niedriger Vitamin-D-Spiegel könnte sich 
demnach negativ auf die Insulinsekreti-
on auswirken. 

Insulinresistenz. Verschiedene Studi-
en haben gezeigt, dass ein niedriger Vi-
tamin-D-Status (25(OH)D < 20 ng/mL) 
die Insulinresistenz erhöhen kann (Grö-
ber, Holick 2019). Auch in diesem Zusam-
menhang spielen unter anderem die Vi-
tamin-D-Rezeptoren eine wichtige Rolle. 
Sie sind unter anderem in Muskeln und 
im Fettgewebe zu finden. Für die Glu-
kosehomöostase ist es notwendig, die 
Funktionalität der Rezeptoren durch ei-
nen ausreichenden Vitamin-D-Spiegel 
sicherzustellen. Auf diese Weise kann 
Vitamin D durch „Andocken“ an diese 
Rezeptoren seine Wirkung für die un-
terschiedlichen Gewebe entfalten; Insu-
lin kann den Blutzucker auf einen nor-
malen Wert regulieren, da Glukose in al-
le Zellen inklusive der Muskel- und Fett-
zellen zur direkten Energieversorgung 
oder -speicherung aufgenommen wer-
den kann (Al-Shoumer 2015). Laut der 
Autoren signalisiert ein niedriger Vita-
min-D-Status daher, dass zu wenig Vita-
min-D-Rezeptoren „angesprochen“ wer-
den und es so zu einer Insulinresistenz 
kommen kann. 

Fazit 
Vor dem Hintergrund, dass zum einen 
Inzidenz und Prävalenz von Diabetes 
mellitus weltweit auf einem hohen Ni-
veau sind, zum anderen aber auch ei-
ne ausreichende Vitamin-D-Versorgung 
der Bevölkerung nicht immer gegeben 
ist, sollte die Rolle von Vitamin D in der 
Pathogenese von Diabetes mellitus wei-
terhin Beachtung erfahren. Auch wenn 
noch nicht alle Mechanismen der Wir-
kung von Vitamin D auf die Regulation 
des Blutzuckers inklusive Insulinproduk-
tion, -ausschüttung und -resistenz ein-
deutig geklärt und belegt sind, eröffnen 
sich hier perspektivisch Möglichkeiten 
für Prävention und Therapie der Erkran-
kung. Eine Rolle scheint dabei die Sup-
plementierung von Vitamin D zu spie-
len. Solange jedoch Höhe und Dauer ei-
ner zusätzlichen Gabe unklar sind, lässt 
sich zumindest die Empfehlung ablei-
ten, dass eine dauerhafte Unterversor-
gung mit Vitamin D zu vermeiden ist.
Gemäß den Empfehlungen der Deut-
schen Gesellschaft für Ernährung (DGE) 

Alter Vitamin-D bei fehlender 
endogener Synthese 

µga/d

Säuglinge (0 bis unter 12 Monate) 10b

Kinder (1 bis unter 15 Jahre) 20c

Jugendliche und Erwachsene 
(15 bis unter 65 Jahre) 20c

Erwachsene (ab 65 Jahre) 20c

Schwangere 20c

Stillende 20c

Übersicht 3: Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft 
für Ernährung (DGE) zur Versorgung mit Vitamin D
(www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/vitamin-d/?L=0)

a	 1 µg = 40 Internationale Einheiten (IE); 1 IE = 0,025 µg
b 	Der Schätzwert wird durch Gabe einer Vitamin-D-Tablette zur Rachitisprophylaxe 

ab der 1. Lebenswoche bis zum Ende des 1. Lebensjahres bei gestillten und nicht 
gestillten Säuglingen erreicht. Die Gabe erfolgt unabhängig von der endogenen 
Vitamin-D-Synthese und der Vitamin-D-Zufuhr durch Frauenmilch oder Säuglings-
milchnahrungen. Die Prophylaxe sollte im 2. Lebensjahr in den Wintermonaten 
weiter durchgeführt werden (Deutsche Gesellschaft für Kinder- und Jugendmedizin).

c 	Die Vitamin-D-Zufuhr über die Ernährung mit den üblichen Lebensmitteln (1 bis 
2 µg pro Tag bei Kindern, 2 bis 4 µg pro Tag bei Jugendlichen und Erwachsenen) 
reicht nicht aus, um die gewünschte Versorgung (25(OH)D-Serumkonzentration 
von mindestens 50 nmol/l) bei fehlender endogener Synthese sicherzustellen. 
Hierfür werden 20 µg/Tag benötigt. Die Versorgung muss also zusätzlich zur 
Zufuhr über die Ernährung über die endogene Synthese und/oder über die Ein-
nahme eines Vitamin-D-Präparats sichergestellt werden. Bei häufiger Sonnenbe-
strahlung kann die gewünschte Vitamin-D-Versorgung ohne die Einnahme eines 
Vitamin-D-Präparats erreicht werden.

sollte der Blutserumwert von 25-Hydro-
xy-Cholecalceferiol bei mindestens 50 
Nanomol je Liter liegen (Übersicht 2). 
In der Regel reicht eine Zufuhr über die 
Ernährung nicht aus, um diesen Wert zu 
erreichen. Die Differenz lässt sich laut 
DGE bei ausreichender Sonnenbestrah-
lung über die endogene Synthese si-
cherstellen (Übersicht 3).	 ●

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet 
unter „Literaturverzeichnis“ als kostenfreie 
pdf-Datei. <<

https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/vitamin-d/?L=0
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Farbstoffe in Lebensmitteln 
PROF. DR. ANDREAS SCHIEBER

Um die Kaufentscheidung positiv zu be-
einflussen, sind vor allem Süßwaren 
häufig intensiv gefärbt (Abb. 1). Gemäß 
Verordnung (EG) 1333/2008 des Europä-
ischen Parlaments und des Rates über 
Lebensmittelzusatzstoffe sind bestimm-
te Farbstoffe für den Einsatz in Lebens-
mitteln zugelassen. 

Zusatzstoffe
Für Zusatzstoffe gilt generell, dass

	∙ sie in ihrer Verwendung sicher sein 
müssen, 

	∙ es eine technologische Notwen-
digkeit für ihre Verwendung geben 
muss, 

	∙ durch ihre Verwendung ein Nutzen 
für die Verbraucherschaft entsteht 
und 

	∙ diese nicht irregeführt wird.

Für Farbstoffe gilt im Besonderen, dass 
ein Zusatzstoff nur dann in die Liste der 
Farbstoffe aufgenommen werden darf, 
wenn er bestimmten Zwecken dient, un-
ter anderem der Wiederherstellung des 
ursprünglichen Erscheinungsbilds von 
Lebensmitteln, deren Farbe infolge von 

Die Farbe eines Lebensmittels ist ein wichti-
ges Qualitätskriterium, das wesentlich die 
Kaufentscheidung der Verbraucherschaft be-
stimmt. Aufgrund ihrer großen Bedeutung 
macht auch die Lebensmittelindustrie regen 
Gebrauch von der Fülle zugelassener Farb-
stoffe.

Verarbeitung, Lagerung, Verpackung 
und Vertrieb beeinträchtigt ist. Auch 
können Lebensmittel durch Farbstoffe 
äußerlich ansprechender gemacht und 
normalerweise farblose Lebensmittel 
gefärbt werden.

Abbildung 1: Beispiel intensiv gefärbter Süßwaren Fo
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Farbstoffe 
Farbstoffe sind laut Anhang I der Ver-
ordnung 1333/2008 „Stoffe, die ei-
nem Lebensmittel Farbe geben oder 
die Farbe in einem Lebensmittel wie-
derherstellen; hierzu gehören natür-
liche Bestandteile von Lebensmitteln 
sowie natürliche Ausgangsstoffe, die 
normalerweise weder als Lebensmit-
tel verzehrt noch als charakteristische 
Lebensmittelzutaten verwendet wer-
den. Zubereitungen aus Lebensmit-
teln und anderen essbaren natürli-
chen Ausgangsstoffen, die durch phy-
sikalische und/oder chemische Extrak-
tion gewonnen werden, durch die die 
Pigmente im Vergleich zu ihren ernäh-
rungsphysiologischen oder aromati-
sierenden Bestandteilen selektiv ex
trahiert werden, gelten als Farbstoffe 
im Sinne dieser Verordnung.“

Selbstverständlich muss die Verwen-
dung eines Lebensmittelfarbstoffs im 
Zutatenverzeichnis erscheinen; bei lo-
ser Ware, also Lebensmitteln, die nicht 
in einer Fertigpackung angeboten wer-
den, muss ein entsprechendes Schild 
„mit Farbstoff“ auf die Verwendung hin-
weisen.
Unter den zugelassenen Lebensmittel-
farbstoffen lassen sich natürliche Farb-
stoffe pflanzlicher oder tierischer Her-
kunft, synthetische organische Farbstof-
fe und synthetische anorganische Pig-
mente voneinander abgrenzen.

Synthetische organische 
Farbstoffe 
Azofarbstoffe. Die meisten künstlichen 
Farbstoffe aus der organischen Synthe-
se sind der Gruppe der Azofarbstof-
fe zuzuordnen. Hier sind aromatische 
Ringe über eine sogenannte Azo-Grup-
pe (-N=N-) miteinander verbunden. Die 
gleichzeitige Anwesenheit elektronen-
ziehender und elektronenschiebender 
Substituenten (Sulfonsäure- und Hyd-
roxygruppen) führt einerseits zur Farb-
gebung, andererseits sind diese Verbin-
dungen gut wasserlöslich. Typische Ver-
treter der Azofarbstoffe sind beispiels-
weise Gelborange S (E 110), Azorubin (E 
122) und Allurarot AC (E 129). 

Triphenylmethanfarbstoffe. Neben 
den Azofarbstoffen sind unter ande-
rem synthetische Substanzen aus der 
Gruppe der Triphenylmethanfarbstof-

fe zugelassen, zum Beispiel Patentblau 
V (E 131). Synthetische Farbstoffe zeich-
nen sich durch eine Reihe von Vortei-
len aus. Deshalb erscheint ihr Einsatz in 
Lebensmitteln besonders attraktiv. Sie 
sind kostengünstig in der Herstellung 
und haben eine hohe Farbkraft. Daher 
lässt sich ein färbender Effekt in vielen 
Fällen bereits durch vergleichsweise ge-
ringe Mengen erzielen. Ferner sind sie 
stabil gegenüber Hitze, Licht und pH-
Wert-Schwankungen. Ihre hohe Wasser-
löslichkeit trägt ebenfalls zu einer guten 
technologischen Handhabbarkeit bei. 
Allerdings gelten für sechs der zugelas-
senen Farbstoffe (E 102, E 104, E 110, E 
122, E 124 und E 129) besondere Kenn-
zeichnungspflichten. Auf ihre Verwen-
dung in Lebensmitteln muss gemäß An-
hang V der Verordnung 1333/2008 nicht 
nur mit der Bezeichnung oder E-Num-
mer des Farbstoffs hingewiesen wer-
den, sondern es muss zusätzlich die 
Angabe enthalten sein „Kann Aktivität 
und Aufmerksamkeit bei Kindern be-
einträchtigen“ (LGL Bayern). Hintergrund 
dieser Vorgabe waren die Ergebnisse 
der als „Southampton-Studie“ bekannt 
gewordenen Untersuchung, in der sich 
ein Zusammenhang zwischen bestimm-
ten Lebensmittelzusatzstoffen und Hy-
peraktivität bei Kindern gezeigt hat-
te (McCann, Barrett et al. 2007). Obwohl 
diese Studie wissenschaftlich kritisch 
betrachtet und auch seitens der Euro-
päischen Behörde für Lebensmittelsi-
cherheit (EFSA) als unzureichende Ba-
sis für die Empfehlung von Schutzmaß-
nahmen angesehen wurde, sah sich das 
EU-Parlament veranlasst, aus Gründen 
des vorbeugenden Verbraucherschut-
zes den Warnhinweis auf diese Farbstof-
fe enthaltenden Lebensmittel einzufüh-
ren. 

Anorganische Pigmente und 
Metallpigmente 
Neben organischen Farbstoffen dürfen 
auch bestimmte anorganische Pigmen-
te und Metalle zur Färbung von Lebens-
mitteln eingesetzt werden. Dazu gehö-
ren Calciumcarbonat (E 170), Eisenoxide 
und Eisenhydroxide (E 172) sowie Alu-
minium (E 173), Silber (E 174) und Gold 
(E 175).
Die Metallpigmente dienen insbesonde-
re als Überzüge von Zuckerwaren, Silber 
und Gold zur Verzierung von Pralinen 
sowie in Likören („Goldwasser“). Das 

bislang als weißes Pigment beispiels-
weise in Kaugummis verwendete Titan-
dioxid (E 171) darf gemäß Verordnung 
(EU) 2022/63 nicht mehr in Lebens-
mitteln verwendet werden, nachdem 
die EFSA in einem Gutachten zu dem 
Schluss kam, dass sich Titandioxid nicht 
mehr als sicher betrachten lasse. Daher 
dürfen seit dem 7. August 2022 Lebens-
mittel, die Titandioxid enthalten, nicht 
mehr in den Verkehr gebracht werden.

Zuckerkulöre 
Charakterisierung. Zuckerkulöre 
(E 150) sind dunkelbraune bis schwar-
ze Flüssigkeiten oder pulverförmige 
Produkte, die durch kontrolliertes Er-
hitzen von Zuckern hergestellt und Le-
bensmitteln zugesetzt werden, um eine 
Braunfärbung zu erzielen. Der thermi-
sche Abbau von Zuckern lässt sich da-
bei durch bestimmte Zusätze beschleu-
nigen (Smolnik 1987). Abhängig von den 
verwendeten Reaktionsbeschleunigern 
unterteilt man Zuckerkulöre in einfa-
ches Zuckerkulör (E 150a), Sulfitlaugen-
Zuckerkulör (E 150b), Ammoniak-Zu-
ckerkulör (E 150c) und Ammonsulfit-
Zuckerkulör (E 150d). Typische Einsatz-
gebiete sind Limonaden, zum Beispiel 
Cola-Getränke (Abb. 2), Süßwaren, Spiri-
tuosen, Backwaren, Suppen und Soßen, 
Essig sowie Biere, bei denen entspre-
chende Farbausprägungen gewünscht 
sind. Mittlerweile werden Geleeartikel 
wie „Colaflaschen“ auch mit Karamell-

Abbildung 2: Mit Zuckerkulör gefärbtes Colagetränk
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zuckersirup gefärbt (Abb. 3), das durch 
Erhitzen von Zucker ohne Reaktionsbe-
schleuniger entsteht und daher eine Zu-
tat, kein Zusatzstoff ist. 

Gesundheit. Im Jahr 2011 erregte Zu-
ckerkulör Aufmerksamkeit, da eine ka-
lifornische Behörde den Stoff 4-Methyl
imidazol (4-MI) als kanzerogen einge-
stuft hatte, der bei der Herstellung von 
Ammoniak-Zuckerkulör und Ammonsul-
fit-Zuckerkulör als Verunreinigung ent-
stehen kann. Bei Versuchen an Mäu-
sen waren kanzerogene Wirkungen von 
4-MI festgestellt worden. In Kalifornien 
müssen daher Lebensmittel, die mit den 
genannten Zuckerkulören gefärbt sind, 
einen Warnhinweis tragen, wenn der 
Verzehr der Lebensmittel zu einer Auf-
nahme von mehr als 29 Mikrogramm 
4-MI pro Tag führen kann. Die kalifor-
nische Behörde sieht die lebenslange 

tägliche Aufnahme dieser Menge als to-
lerierbar an. In der EU hingegen wird 
4-MI in toxikologischer Hinsicht anders 
bewertet, da keine genotoxischen Wir-
kungen bei Mäusen beobachtet wurden 
und daher ein Schwellenwert angenom-
men werden kann. 
Die Festlegung von Höchstmengen an 
4-MI in den Zuckerkulören soll gewähr-
leisten, dass die Bevölkerung keine ge-
sundheitlich bedenklichen Mengen über 
Lebensmittel aufnimmt, die mit E 150c 
und E 150d gefärbt wurden (BFR 2015).

Natürliche Farbstoffe 
tierischer Herkunft 
Als einziger Farbstoff tierischen Ur-
sprungs ist Karminsäure, auch Karmin 
oder Cochenille genannt, als E 120 für 
den Einsatz in Lebensmitteln zugelas-
sen. Bei Karminsäure handelt es sich 
um ein substituiertes Anthrachinon-
derivat, das aus weiblichen Blattläusen 
(Dactylopius coccus Costa) gewonnen 
wird. Die Blattläuse leben parasitisch 
auf Opuntienkakteen, vor allem auf 
Opuntia ficus-indica (L.) Mill., der Kak-
tusfeige. Der Farbstoff wird aus den 
getrockneten Tieren durch geeignete 
Lösungsmittel extrahiert und entwe-
der direkt oder als Farblack („Karmin“) 
eingesetzt. Während die Farbe der Kar-
minsäure stark pH-abhängig ist und 
Töne von schwach orange bis rot an-
nehmen kann, ist Karmin auch unter 
sauren Bedingungen sowie gegenüber 
Hitzebehandlung und Oxidation farb-
stabil. Aufgrund ihres tierischen Ur-
sprungs lehnen vegan lebende Perso-
nen die Cochenillefarbstoffe allerdings 
ab. Auch viele andere Menschen haben 
Vorbehalte angesichts der Herkunft 
der Farbstoffe aus Blattläusen (Müller-
Maatsch, Gras 2016).

Das „ABC“ der Farbstoffe 
pflanzlichen Ursprungs 
Pflanzen beinhalten eine große Anzahl 
von Verbindungen, die seit Langem zur 
Färbung von Lebensmitteln dienen. An-
thocyane und Betalaine sind wasserlös-
liche Substanzen, während es sich bei 
den Carotinoiden um fettlösliche Farb-
stoffe handelt. 

Anthocyane 
Charakterisierung. Anthocyane sind 
phenolische Verbindungen, die zur Un-
terklasse der Flavonoide (C6-C3-C6-Kör-
per) gehören und deren farbgebende 
Eigenschaften auf das Flavylium-Kation 
zurückgehen. Obwohl bereits über 600 
Anthocyane beschrieben sind, basieren 
die meisten in Lebensmitteln vorkom-
menden Verbindungen auf den Aglyka 
Pelargonidin, Cyanidin, Delphinidin, Pä-
onidin, Petunidin und Malvidin (Abb. 4); 
die Position 3 des Flavylium-Grundge-
rüsts ist grundsätzlich glykosyliert, wo-
raus eine höhere Wasserlöslichkeit und 
eine höhere Stabilität resultieren. In ei-
nigen Vertretern der Cashewgewäch-
se (Anacardiaceae), wie zum Beispiel in 
Früchten der Mango und des Brasilia-
nischen Pfefferbaums, wurden unge-
wöhnlich substituierte Anthocyane ge-
funden. Daraus lässt sich schließen, 
dass es sich um ein chemotaxonomi-
sches Merkmal dieser Pflanzenfamilie 
handeln könnte (Schulze-Kaysers, Feu-
ereisen et al. 2015)

Gewinnung. Anthocyane sind die domi-
nierenden Farbstoffe zahlreicher Früch-
te wie Erdbeeren, Heidelbeeren, Him-
beeren, Brombeeren, Kirschen, Trauben 
und Holunder; weitere Anthocyanquel-
len sind Rotkohl, Rettich und schwarze 
Karotte.
Im industriellen Maßstab werden An-
thocyane unter anderem aus Neben-
produkten wie Trester roter Trauben 
gewonnen, die im Zuge der Weinher-
stellung anfallen (Schieber 2020). Sie 
sind unter der E-Nummer 163 in der Zu-
satzstoff-Zulassungsverordnung gelis-
tet und für Lebensmittel allgemein zu-
gelassen. Typische Einsatzgebiete sind 
Süßwaren, alkoholfreie Getränke und 
Fruchtzubereitungen.

Eigenschaften. Isolierte Anthocyane 
sind nur bei sehr niedrigen pH-Werten 
farbig, da dann das Flavylium-Kation Abbildung 4: Grundstruktur und Substitutionsmuster der Anthocyane

	 R1	 R2	 Bezeichnung
	 H	 H	 Pelargonidin
	 H	 OH	 Cyanidin
	 OH	 OH	 Delphinidin
	 H	 OCH3	 Päonidin
	 OH	 OCH3	 Petunidin
	OCH3	 OCH3	 Malvidin

Abbildung 3: Vegane „Colaflaschen“ mit  Karamellzuckersirup 
als Farbstoff
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existiert. Bei einem pH-Wert von etwa 
4,5 sind sie farblos. In Lebensmitteln 
tragen allerdings Wechselwirkungen der 
Anthocyane mit anderen Inhaltsstoffen 
wie Aminosäuren, farblosen Polypheno-
len und Metallionen dazu bei, dass auch 
unter weniger sauren Bedingungen Far-
ben vorherrschen. Auch die Acylierung 
der Zuckerreste, wie sie etwa bei An-
thocyanen der schwarzen Karotte vor-
kommt, trägt zu einer Stabilisierung der 
Farbe bei. Dieses Phänomen wird als 
Kopigmentation bezeichnet (Stintzing, 
Carle 2004).
Neben der pH-Abhängigkeit ihrer Far-
be weisen Anthocyane weitere „neural-
gische Punkte“ im Molekül auf, die ih-
re Stabilität bei Verarbeitung und Lage-
rung beeinträchtigen können. So führen 
zum Beispiel Oxidation und thermische 
Spaltung sowie die Abspaltung des Zu-
ckerrestes durch chemische oder enzy-
matische Einflüsse rasch zum Verlust 
der Farbe. Interessanterweise zieht ein 
Zusatz von Ascorbinsäure nicht zu ei-
ner Stabilisierung, sondern trägt eher 
zu einem beschleunigten Abbau der 
Anthocyane bei (Stintzing, Carle 2004).  
Anthocyane gelten als toxikologisch un-
bedenklich. Sie sind nur in geringem 
Maße bioverfügbar und werden im Kör-
per zu niedermolekularen Abbaupro-
dukten metabolisiert (Lila, Burton-Free-
man et al. 2016).
In Gegenwart geeigneter Reaktionspart-
ner werden Anthocyane zu sogenann-
ten Pyranoanthocyanen umgewandelt. 
Ihr Name erklärt sich aus der Anwesen-
heit eines zusätzlichen Pyranrings. Pyra-
noanthocyane wurden bislang überwie-
gend in fermentierten Getränken wie 
Rotwein und Portwein nachgewiesen. 
Ihre Bildung erstreckt sich also offen-
bar über einen längeren Zeitraum und 
erfolgt maßgeblich durch Reaktion mit 
mikrobiell erzeugten Verbindungen. In 
der Tat können Anthocyane im Zuge der 
Lagerung mit Hefemetaboliten wie Ace
taldehyd, Brenztraubensäure und Vinyl-
phenolen zu Pyranoanthocyanen umge-
setzt werden. Diese weisen eher oran-
gerote Farbtöne auf, sind jedoch gegen-
über äußeren Einflüssen stabiler als die 
Anthocyane (Cruz, Basílio et al. 2022).

Desoxyanthocyanidine. Eine Modifi-
kation der Anthocyane stellen die Des-
oxyanthocyanidine dar, die sich von den 
Anthocyanen durch das Fehlen der OH-
Gruppe in Position 3 unterscheiden. Ihr 

Vorkommen ist jedoch auf relativ weni-
ge Pflanzen beschränkt, unter anderen 
Sorghum, Mais und Zuckerrohr sowie 
einige Farne, Moose und Blütenpflan-
zen. Sie gelten als Abwehrstoffe gegen 
mikrobiellen Befall. 
Aufgrund ihrer strukturellen Unter-
schiede weisen Desoxyanthocyanidine 
eine höhere Stabilität gegenüber äuße-
ren Einflüssen auf: Sie sind weniger an-
fällig für pH-Schwankungen und Hitze. 
Allerdings kann ihre geringere Wasser-
löslichkeit einem breiten Einsatz ent-
gegenstehen (Xiong, Zhang et al. 2019). 
Auch erweist sich die im Vergleich zu 
den Anthocyanen weitaus geringere 
Verbreitung der Desoxyanthocyanidine 
als Herausforderung, da Rohstoffe für 
die Gewinnung nur eingeschränkt zur 
Verfügung stehen.

Betalaine 
Charakterisierung. Die zweite Gruppe 
der wasserlöslichen Pflanzenfarbstof-
fe stellen die Betalaine. Im Unterschied 
zu den weit verbreiteten Anthocyanen 
kommen Betalaine nur in 13 Pflanzenfa-
milien innerhalb der Ordnung der „Nel-
kenartigen“ (Caryophylalles) vor. Sie tre-
ten in der Natur nie gemeinsam mit An-
thocyanen auf, da sich die Biosynthese 
der beiden Pigmentklassen unterschei-
det und Pflanzen entweder den einen 
oder den anderen Weg beschreiten. 
Die bekannteste Quelle ist die Rote Be-
te, aus der auch das als E 162 (Betenrot, 
Betanin) in der Zusatzstoff-Zulassungs-
verordnung aufgeführte farbgebende 
Prinzip gewonnen wird. 

Gewinnung. Betalaine sind stickstoff-
haltige Verbindungen, die durch Kon-
densation von Betalaminsäure mit cyc

lo-Dopa oder mit Aminosäuren gebil-
det werden. Aus der Reaktion mit cyc-
lo-Dopa resultieren die rot gefärbten 
Betacyane wie Betanin und Isobetanin, 
Amaranthin, Gomphrenin und Bougain-
villein, aus der mit einfacheren Amino-
säuren entstehen die gelben Betaxan-
thine wie Indicaxanthin, Portulacaxan-
thin und Miraxanthin (Polturak, Aharoni 
2018) (Abb. 5). Durch Mischen von Be-
tacyanen und Betaxanthinen entste-
hen orangefarbene Töne. Die Rote Bete 
ist die kommerziell wichtigste Betalain-
quelle. Aus ihr lassen sich allerdings nur 
rote Pigmente gewinnen; zudem weist 
sie hohe Nitratgehalte und erdige Aro-
men durch Geosmin und Pyrazine auf. 
Daher führte die Suche nach alterna-
tiven Betalainquellen insbesondere zu 
den Kaktusfrüchten, die die genannten 
Einschränkungen nicht zeigen (Stintzing, 
Carle 2007).

Eigenschaften. In technologischer Hin-
sicht sind Betalaine weniger anfällig ge-
genüber pH-Schwankungen. Sie gel-
ten als farbstabil im Bereich pH drei bis 
sieben, wodurch sie sich von den An-
thocyanen deutlich unterscheiden. Aus 
den Betacyanen lassen sich enzyma-
tisch oder unter Hitzeeinwirkung che-
misch die Zuckerreste abspalten. Ent-
sprechend werden die entstehenden 
Aglyka anfällig für Oxidationsreaktionen 
und neigen zur Braunfärbung. Rever-
sible Spaltungsreaktionen bei höheren 
Temperaturen sind auch an der Imin-
bindung zwischen Betalaminsäure und 
den Aminkomponenten möglich. Im Un-
terschied zu den Anthocyanen führt die 
Zugabe von Ascorbinsäure zu einer Sta-
bilisierung der Betalaine. Aufgrund ihres 
breiten, von gelb bis rot-violett reichen-
den Farbspektrums und ihrer relativ ho-

Abbildung 5: Grundstrukturen der roten Betacyane (links) und gelben Betaxanthine (rechts)
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hen Stabilität sind Betalaine vielverspre-
chende Pigmente für den breiten Ein-
satz in Lebensmitteln (Azeredo 2009). 
Zur Rotfärbung von zum Beispiel Jo-
ghurt, Speiseeis und Süßwaren werden 
sie bereits verwendet.

Carotinoide 
Charakterisierung. Im Gegensatz zu 
den Anthocyanen und Betalainen sind 
Carotinoide fettlösliche Farbstoffe. Sie 
bestehen entweder ausschließlich aus 
Kohlenstoff und Wasserstoff („Caroti-
ne“) oder enthalten noch zusätzlich Sau-
erstoff („Xanthophylle“). Ihnen gemein-
sam ist ein Tetraterpen-Grundgerüst 
aus 40 Kohlenstoffatomen mit konju-
gierten Doppelbindungen, die für die 
Absorption im sichtbaren Bereich und 
damit für die Farbe verantwortlich sind. 
Carotinoide sind häufig gelb-orange ge-
färbt, doch gibt es mit Lycopin (Tomate) 
und Capsanthin und Capsorubin (Pap-
rika, Chili) auch intensiv rote Vertreter 
(Abb. 6). Eine Reihe von Carotinoiden ist 
gemäß Zusatzstoff-Zulassungsverord-
nung als E 160 und E 161 für die Lebens-
mittelfärbung zugelassen. Wegen ih-
rer Fettlöslichkeit bietet sich ihr Einsatz 
zwar zunächst in lipidbetonten Lebens-
mitteln an, doch werden unter ande-
rem auch wässrige Systeme wie Limo-

naden mit Carotinoiden gefärbt. Zu die-
sem Zweck werden die Carotinoide mit 
wasserlöslichen Substanzen „gecoatet“, 
die als Lösungsvermittler wirken und 
die Dispersion der lipidlöslichen Pig-
mente gestatten. Ihre Fettlöslichkeit ist 
auch der Grund, weshalb das Vorkom-
men der Carotinoide nicht auf Pflanzen 
beschränkt ist. Zwar sind zu ihrer Bio-
synthese nur Pflanzen, einige Algen und 
Mikroorganismen in der Lage, doch rei-
chern auch tierische Organismen über 
die Nahrungskette Carotinoide an. Da-
her sind Carotinoide unter anderem in 
Lachs, Krustentieren und Eidotter zu fin-
den. 

Eigenschaften. Die Polyenkette mit 
ihren zahlreichen Doppelbindungen 
macht Carotinoide anfällig für oxida-
tiven Abbau durch Luftsauerstoff, wo-
durch die farbgebenden Eigenschaften 
verloren gehen. Auch Hitze- und Licht-
einwirkung führen zu Veränderungen 
der Carotinoidmoleküle, die mit einer 
Abschwächung der Farbe einhergehen. 
Solche Reaktionen (Isomerisierungen) 
sind daher vor allem während der ther-
mischen Haltbarmachung und der La-
gerung von Lebensmitteln zu beobach-
ten (Schieber, Carle 2005). Eine weitere 
Form der Isomerisierung, die sogenann-
te Epoxid-Furan-Umlagerung, findet bei-

spielsweise in Orangensaft statt und 
wird durch das saure Milieu noch geför-
dert. Auch diese Reaktionen haben ei-
nen teilweisen Verlust der gelben Farbe 
zur Folge (Schieber, Weber 2016).

Gewinnung. Carotinoide können ent-
weder durch Extraktion aus natürli-
chen Quellen gewonnen oder synthe-
tisch hergestellt werden. Technische 
Synthesen sehen bislang jedoch nur 
die Carotinoide beta-Carotin, Cantha-
xanthin, Astaxanthin, Lycopin und 
(3R,3´R)-Zeaxanthin sowie drei Apoca-
rotinoide vor (Meyer 2002). Bei Apoca-
rotinoiden handelt es sich um oxidativ 
erzeugte Abbauprodukte der Carotino-
ide, die unter anderem zur Pigmentie-
rung von Eidotter und bei Mastgeflü-
gel eingesetzt werden. Aus den Kap-
seln des Anattostrauchs (Bixa orellana 
L.) wird das ebenfalls zu den Apocaro-
tinoiden gehörende Bixin gewonnen, 
das unter anderem zur Färbung von 
Margarine, Backwaren und Speiseeis 
zugelassen ist. Auch Algen können als 
Quelle von Carotinoiden dienen. Die Al-
ge Haematococcus pluvialis wird unter 
Stressbedingungen kultiviert. Sie pro-
duziert Astaxanthin als Antwort auf 
diesen Stress. Zur Gewinnung von be-
ta-Carotin dient die Alge Dunaliella sali-
na (Novoveská, Ross 2019; Ren, Sun et al. 
2021).

Retro-Carotinoide. Ein relativ neues 
Forschungsfeld sind die sogenannten 
retro-Carotinoide, die sich durch eine 
um eine Position verschobene Doppel-
bindung im Vergleich zu den konventio-
nellen Carotinoiden auszeichnen. Beim 
Rhodoxanthin erstreckt sich das konju-
gierte Doppelbindungssystem aufgrund 
der Anwesenheit von zwei Ketogruppen 
über das gesamte Molekül, wodurch 
es zu einer Verschiebung des Absorpti-
onsmaximums kommt und rot-violette 
Farbtöne resultieren. Während die übli-
chen Carotinoide weit in der Natur ver-
breitet sind, ist das Vorkommen der re-
tro-Carotinoide sehr beschränkt. Funda-
mentale Untersuchungen wurden ins-
besondere an Rhodoxanthin aus dem 
Samenmantel der Eibe vorgenommen 
(Schex, Lieb et al. 2021; Schex, Bonrath et 
al. 2020). Trotz vielversprechender Re-
sultate dürfte ein Einsatz in Lebensmit-
teln in absehbarer Zeit allerdings nicht 
erfolgen.

Abbildung 6: Carotinoide in roten 
und gelben Chilifrüchten
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Chlorophyll 
Chlorophyll ist der grüne Farbstoff, den 
Pflanzen und photosynthetisch aktive 
Bakterien in beträchtlichen Mengen bil-
den. Chemisch ist Chlorophyll ein subs-
tituiertes Porphyrin, in dessen Zentrum 
ein Magnesiumion lokalisiert ist. 
Chlorophyll ist in der Pflanzenmatrix re-
lativ stabil, doch beginnt sein Abbau mit 
der Seneszenz (Alterung) der Pflanzen. 
Chlorophyll wird durch Extraktion aus 
essbaren Pflanzen, Luzerne und Brenn-
nesseln gewonnen. In saurem Medium, 
insbesondere bei Hitzeeinwirkung, wird 
das Magnesiumion abgespalten. Da-
nach tritt ein Farbumschlag nach oliv-
braun ein. Durch höhere Temperaturen, 
Enzyme und Alkali können auch olivgrü-
ne Farbtöne entstehen, die in der Regel 
unerwünscht sind. 
Für den Einsatz in Lebensmitteln ist 
Chlorophyll als E 140 zugelassen, die 
entsprechenden Kupfer-Komplexe wer-
den als Kupfer-Chlorophyll oder Kup-
fer-Chlorophyllin (E 141) bezeichnet. Sie 
zeichnen sich durch eine verhältnismä-
ßig hohe Stabilität aus und dienen bei-
spielsweise zur Färbung von Snacks 
(Abb. 7).

Spirulinaextrakt 
Die Erzeugung eines blauen Farbtons 
aus natürlichen Verbindungen in Le-
bensmitteln stellt eine besondere He-
rausforderung dar. Zwar kommen 
Blautöne in unterschiedlicher Form in 
der Natur vor, zum Beispiel in blau-
en Kartoffeln, doch ist eine Gewinnung 
häufig unattraktiv, da sich die quanti-
tativ dominierenden Begleitstoffe wirt-
schaftlich nicht effizient abtrennen las-
sen. Auch können die blauen Farbstof-
fe neben toxischen Verbindungen vor-
kommen, wie etwa im Rittersporn und 
im Eisenhut. Daher scheiden solche 
Pflanzen als Quellen aus. Aufgrund des 
Mangels an geeigneten blauen Substan-
zen ist auch die Farbe Grün nicht ohne 
Weiteres mit natürlichen Substanzen in 
Lebensmitteln zu erzeugen (Buchweitz 
2016).

Phycocyanin. Die zur Abteilung der Cy-
anobakterien gehörende Spirulina (Ar-
throspira platensis) produziert ein farb-
stoffhaltiges Protein, das als Phycocy-
anin bezeichnet wird. Zur Extraktion 
wurden mittlerweile zahlreiche Ver-

fahren beschrieben (Pez Jaeschke, Ro-
cha Teixeira et al. 2021). Abhängig von 
der Proteinstruktur ist ein enzianblau-
er oder türkiser Farbton erzielbar. Auf-
grund der Proteinnatur des Farbstoffs 
ist die Funktionalität stark vom pH-
Wert und von der Temperatur abhän-
gig: Während unter neutralen Bedin-
gungen (pH 7) und niedrigen Tempe-
raturen die höchste Stabilität vorliegt, 
ist unter sauren Verhältnissen und bei 
Hitze eine Denaturierung des Prote-
ins zu beobachten, die zu einem mehr 
oder weniger ausgeprägten Farbver-
lust führt. Ferner ist Phycocyanin emp-
findlich gegenüber Licht und oxidati-
ven Prozessen. Durch Zuckerzusatz 
kommt es zu einer Stabilisierung der 
Farbe (Buchweitz 2016). 
Phycocyanin ist der einzige natürliche 
blaue Farbstoff, der in Lebensmitteln 
eingesetzt wird. Er hat allerdings kei-
nen Zusatzstoffstatus und trägt daher 
keine E-Nummer. Er wird als färbendes 
Lebensmittel klassifiziert und im Zuta-
tenverzeichnis als Spirulinaextrakt auf-
geführt. Mischungen mit gelben Farb-
tönen wie Saflor (Färberdistel) und Cur-
cuma ergeben grüne Farben. Bekann-
te Einsatzgebiete der Spirulinaextrakte 
sind Süßwaren und Smoothies (Abb. 8).

Fazit 
Für die Färbung von Lebensmitteln ste-
hen zahlreiche synthetische und natür-
liche Farbstoffe sowie färbende Lebens-
mittel zur Verfügung. Künstliche Farb-
stoffe sind kostengünstig und zeichnen 
sich durch eine hohe Stabilität während 
Lebensmittelverarbeitung und -lage-
rung aus. Beim Einsatz künstlicher Farb-
stoffe steht die Industrie in einem Span-
nungsfeld zwischen technologischen 
Erfordernissen und ökonomischen Ge-
sichtspunkten einerseits und der Erwar-
tung der Verbraucherschaft, natürliche 
Zutaten bevorzugt pflanzlicher Herkunft 
zu verwenden. Diese Haltung erscheint 

nach heutigem Stand unumkehrbar, so 
dass Wissenschaft und Industrie glei-
chermaßen gefordert sind, durch ange-
wandte Forschung neue Potenziale zu 
erschließen.	 ●

>> Die Literaturliste finden Sie im Internet 
unter „Literaturverzeichnis“ als kostenfreie 
pdf-Datei. <<
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Abbildung 7: Mit Kupferchlorophyll(in) 
[E 141] grün gefärbte Snacks

Abbildung 8: Mit Spirulina gefärbte 
Geleeartikel
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Alles bio – logisch?!
Die wunderbare Welt der Nutzpflanzen

„Wie können uns Pflanzen dabei hel-
fen, wissenschaftlich fundiert in eine Zu-
kunft zu steuern, die sowohl ökologisch 
als auch ökonomisch und sozial nachhal-
tig ist?“ Diese komplexe Frage stellt Da-
vid Spencer im Vorwort seines Buches. Er-
freulich: Er beantwortet sie auch. Und das 
auf sehr unterhaltsame und gleichzeitig 
fundierte Weise.

David Spencer ist nicht nur Pflanzenbiologe, 
sondern auch Science Slammer. Bei Science 
Slams gilt es, die Ergebnisse wissenschaftli-
cher Forschung in maximal zehn Minuten un-
terhaltsam auf der Bühne zu präsentieren. 
Ziel ist, Wissenschaft für das Publikum greif-
barer zu machen – ein Beitrag zu moderner 
Wissenschaftskommunikation.
David Spencer beherrscht die Waage zwi-
schen lustigen Geschichten und wissen-
schaftlichen Fakten so perfekt, dass man gar 
nicht merkt, gerade ein Sachbuch zu lesen. 
„Pop Science zum Thema Ernährung – ein 
wissenschaftlicher Streifzug durch das Ge-
müsefach“, so beschreibt es der Verlag tref-
fend.

Konsum – Ernährung – 
Gesundheit
Didaktische Grundlagen der Ernäh-
rungs- und Verbraucherbildung

Das Autorenteam legt mit diesem Buch 
ein Konzept für eine wissenschaftlich fun-
dierte, zeitgemäße Ernährungs- und Ver-
braucherbildung vor. 

Das Konzept basiert auf den Erfahrungen mit 
dem Projekt Reform der Ernährungs- und 
Verbraucherbildung in allgemeinbildenden 
Schulen (REVIS). Die Ergebnisse der Diskus-
sion der letzten 16 Jahre wurden systema-
tisch ausgewertet und modifiziert, um die 
Zukunftsfähigkeit des Unterrichtfachs zu ge-
währleisten.

Das Werk gliedert sich in vier Hauptkapitel:
	∙ Ernährungs- und Verbraucherbildung im 
geschichtlichen Kontext haushaltsbezoge-
ner Bildung,

	∙ Ernährungs- und Verbraucherbildung zwi-
schen Wissenschaft und Lebenswelt,

	∙ Lehren gestalten – Lernen ermöglichen, 
fachdidaktische Hinweise,

	∙ Bildungsziele und Kompetenzen.

Jedes der acht Kapitel beginnt mit einem 
Lieblingsrezept des Autors und zieht Lese-
rinnen und Leser direkt in die jeweilige The-
matik hinein. So sind Dinkel, Hafer, Lein- und 
Sesamsamen im Brotrezept Pionierpflanzen, 
die seit langer Zeit angebaut und verzehrt, 
fast genauso lange aber auch gezüchtet wer-
den. Das Rezept für gemischtes Ofengemü-
se leitet sanft dazu über, sich mit den Aus-
wirkungen des eigenen Essverhaltens auf die 
Umwelt und das Klima auseinanderzusetzen. 
Hier geht es unter anderem um die „Zwick-
mühle der zukünftigen Landnutzung“ am 
Beispiel pflanzlicher Öle und um Nachhaltig-
keitsaspekte von Palmöl. 

	∙ Die ersten drei Schwerpunkte bilden den 
theoretischen Rahmen, den vierten darf 
die Leserschaft als Kernstück des Buches 
ansehen.

Hier werden zehn Bildungsziele ausführlich 
vorgestellt und diskutiert: Was sollten Schü-
lerinnen und Schüler für die Gestaltung der 
privaten Lebensführung wissen und kön-
nen? Welche didaktischen Hinweise bieten 
sich für Lehre und Unterricht an, die zu ei-
ner selbstbestimmten Gestaltung der priva-
ten Lebensführung anregen? Die Bildungs-
ziele umfassen unter anderem die Bedeu-

tung von Ressourcen, die Bedeutung von 
Konsumentscheidungen und ein Verständnis 
der Zusammenhänge von Gesundheit und 
Ernährung sowie von Körper, Essverhalten 
und Identität.
Insgesamt sind in diesem Fachbuch ge-
schichtliche, wissenschaftliche, lebensweltli-
che und fachdidaktische Aspekte zusammen-
führt worden. Es ist durchgängig wohltuend 
verständlich geschrieben und versteht sich 
expressis verbis nicht als Lehrbuch, das die 
Lektüre von Lehrbüchern und fachwissen-
schaftlichen Artikeln ersetzen kann. Der Ziel-
gruppe – Lehrende, Studierende und Lehr-
amtsanwärterinnen und –anwärter im Rah-
men der ersten und zweiten Phase der Lehr-
amtsausbildung – sei es dennoch wärmstens 
ans Herz gelegt.	 ●

Rüdiger Lobitz, Meckenheim

Konsum – Ernährung – Gesundheit
Didaktische Grundlagen der Ernährungs- und 
Verbraucherbildung

Kirsten Schlegel-Matthies, Silke Bartsch, Werner 
Brandl, Barbara Methfessel
Taschenbuch 
UTB Verlag 2022
406 Seiten
ISBN 978-3825257675
Preis: 29,90 Euro

Obwohl es in jedem Kapitel zahlreiche Ein-
schübe, Abschweifungen und Exkurse gibt, 
bleibt der rote Faden erhalten. Am Ende 
stehen nicht nur viele Fun Facts zu unseren 
Nahrungspflanzen, sondern fundiertes Wis-
sen und wichtige Erkenntnisse. Eine Erkennt-
nis ist zum Beispiel, dass Nachhaltigkeit nicht 
„zurück in die Vergangenheit“ heißt, sondern 
dass uns nur die Kombination aus Hightech-
Wissen aus der Forschung und Ökolandbau 
zu einer grünen Landwirtschaft und einer kli-
mafreundlichen Ernährung bringen kann. 

Ohne jemals den Zeigefinger zu erheben, 
schafft der Autor es, für eine nachhaltige, 
pflanzenbasierte Ernährung zu plädieren. 
Zentral ist dabei die Wertschätzung dem ge-
genüber, was die Nahrungspflanzen für uns 
leisten.	 ●

Melanie Kirk-Mechtel, Bonn

Alles bio – logisch?!
Die Superkräfte der Pflanzen nutzen, klimafreundli-
ches Gemüse essen und die Welt retten

David Spencer 
Droemer-Verlag München 2022
224 Seiten
ISBN 978-3-426-27879-6 
Preis: 16,99 Euro
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Das große Brotbackbuch
Über 120 Rezepte für Brot und Gebäck

Brot selber backen hatte schon immer 
eine feste Fangemeinde. Durch die Co-
ronazeit erlebte dieses „Nischenhobby“ 
allerdings einen Aufschwung, der Hefe 
und Mehl in den Supermärkten zeitweilig 
knapp werden ließ. 

An Rezepten mangelte und mangelt es nicht, 
weder in gedruckter noch in digitaler Form. 
Nun also ein weiteres Brotbackbuch, und 
zwar ein sehr schönes. Die österreichische 
Autorin – Christina Bauer – ist Landwirtin 
und Bloggerin mit einem professionellen In-
ternetauftritt. Dieses Backbuch ist nicht ihr 
erstes, wohl aber ihr am aufwendigsten ge-
staltetes.

Das Buch vermittelt Schritt für Schritt das 
Einmaleins des Brotbackens. Angefangen bei 
den notwendigen Utensilien, dem Herstellen 
von Grundteigen, Knettechniken, der Teig-
führung bis hin zu Aufbewahrung und Brot-
verwertung. Auch die Herstellung von Sau-
erteig beschreibt sie ausführlich. Wo hand-
werkliches Können gefragt ist, etwa das 

Flechten eines Zopfs, das Formen von Kip-
ferln oder Croissants, stellt die Autorin das 
kleinschrittig mit Fotos dar. 

Kernstück sind natürlich die Rezepte, und 
hier ist für Jede und Jeden und jeden Anlass 
etwas dabei. Es finden sich Brotklassiker, 
Kleingebäcke, herzhafte Snacks und süße 
Gebäcke. Der „Abteilung Vollkorn“ ist eben-
falls ein eigenes Kapitel gewidmet.

Man merkt es den Rezepten an, dass sie mit 
viel Erfahrung und Leidenschaft geschrieben 
und zusammengetragen sind. Ein Rezept auf 
einer Seite, flankiert von einem ganzseitigen 

Bild, wie das fertige Produkt aussieht oder 
aussehen könnte, machen das Buch sehr at-
traktiv. 

Die Rezepturen sind so gehalten, dass sie 
auch der oder die weniger Geübte nachba-
cken kann – ohne zu befürchten, dass das Er-
gebnis gänzlich anders ausfällt als im Buch 
dargestellt. Gleichzeitig gibt Christina Bauer 
gute Hinweise zum Variieren. So lassen sich 
die Rezepte nach eigenem Gusto abwandeln.
Summa summarum ein liebevoll und auf-
wendig gemachtes Buch, das insbesonde-
re bei den Anfängen des Brotbackens eine 
wertvolle Hilfe und Stütze sein wird. Auch er-
fahrene Hobbybäckerinnen und -bäcker wer-
den hier und da ein wenig „Nektar saugen“ 
können. Allerdings könnten die Inspirations-
quellen – auch in Anbetracht des Preises – 
hier doch eher gering ausfallen.	 ●

Rüdiger Lobitz, Meckenheim

Das große Brotbackbuch
Über 120 Rezepte für Brot und Gebäck

Christina Bauer
352 Seiten
Löwenzahn Verlag Innsbruck 2022
ISBN 978-3706629706
Preis: 39,90 Euro

Foodguide Jüdische Küche
Geschichten | Menschen | Orte | 
Trends

Ist jüdische Küche, die ebenso alt wie viel-
fältig, weitverzweigt und mehrdeutig ist, 
heute tatsächlich in aller Munde, wie der 
Covertext des Buches ausführt? 

Tatsache ist, dass der Buchhandel eine gro-
ße Anzahl an Kochbüchern anbietet und im 
Internet eine Menge Blogs und Kochvideos 
mit jüdischen Rezepten zu finden sind. Auch 
Szenerestaurants mit koscheren Gerichten in 
größeren und kleineren Städten Europas ver-
mitteln diverse jüdische Lebenswelten. 
Der Foodguide Jüdische Küche ist kein Re-
zeptbuch! Im besten Sinne des Wortes führt 
er die Leserinnen und Leser in die schillern-
de Welt jüdischen Lebens und Kultur, vor al-
lem jene, die bislang keine oder nur wenig 
Berührung mit ihr hatten.
Einleitend erklärt das Autorenteam – ihres 
Zeichens Historiker, Kulturanthropologen 
und Kulturwissenschaftler – den Rahmen 
von koscher = Lebensmittel, die zum Verzehr 
geeignet sind; treife = Nicht-Koscheres und 
parwe = neutrale Lebensmittel. Hauptteil des 
Buches ist die detaillierte Beschreibung, wo 
in Deutschland und im übrigen West-, Süd-, 

Mittel- und Osteuropa jüdische Gastronomie 
zu finden ist, und vor allem, was dort ge-
boten wird. Den größten Umfang nimmt 
Deutschland ein. Dabei schauen die Autorin-
nen und Autoren nicht nur in die Kochtöpfe, 
sondern auch in die Küchen, sprechen mit 
Gästen, Köchinnen und Köchen.
Mindestens ebenso wichtig wie der Kosmos 
der kulinarischen Gegebenheiten und sei-
ner Verwobenheit mit den jeweiligen nati-
onalen Küchen sind die ausführlichen Dar-
stellungen von jüdischer Kulturgeschichte 
und kulturhistorischen Zusammenhängen. 
Das ist nicht nur spannend und überaus 
lehrreich, sondern bisweilen auch überra-

schend. Denn wer weiß schon zum Beispiel, 
dass das amerikanische Nationalgetränk Co-
ca-Cola erst durch die Intervention eines ge-
wissen Rabbi Tobias Geffen (1870-1970) im 
Jahr 1930 „koscherisiert“ wurde, indem er be-
stimmte Grundstoffe substituierte. Das hat 
möglicherweise zu einem gewissen Teil zum 
Markterfolg des Getränks beigetragen. 

Ein umfangreiches Glossar hilft, sich in der 
vermutlich nicht jedem geläufigen Termino-
logie zurechtzufinden. In Anmerkungen fin-
det man Hinweise, wo sich der ein oder an-
dere Aspekt vertiefen lässt.
Das Buch hat eine hochwertige Aufmachung 
und ist reich bebildert. Der Schreibstil ist er-
frischend unterhaltsam. Es ist eine ebenso 
herzliche wie empfehlenswerte Einladung, 
Essen und Vielfalt jüdischer Kulturen in Euro-
pa zu entdecken.	 ●

Rüdiger Lobitz, Meckenheim

Foodguide Jüdische Küche
Geschichten | Menschen | Orte | Trends

Gunther Hirschfelder, Jana Stöxen, 
Markus Schreckhaas, Antonia Reck
Taschenbuch
Hentrich und Hentrich Verlag Berlin 2022
384 Seiten
ISBN 978-3955655112
Preis: 29,90 Euro
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Mein Frühstück für 
unsere Zukunft? 
Unterrichtsmodul für die Klassen 
4 bis 6

Was ist Obst der Saison? 
Unterrichtsmodul für die Klassen 
3 und 4

Bestell-Nr. 0558
Zum kostenfreien Download
www.ble-medienservice.de

Der Bauernhof als Lern- 
und Erfahrungsort
Anregungen für Lehrkräfte – von 
Grundschule bis Klasse 9

Pflanzenbetont, verpackungsarm, reste-
los und lecker! So etwa beschreiben die 
Schülerinnen und Schüler der Klassen 4 
bis 6 ihr Frühstück für unsere Zukunft. 
Und wie kommen sie darauf?
Ausgehend von der Frage „Welche Res-
sourcen stecken im Pausenbrot?“ erar-
beiten die Schülerinnen und Schüler ex-
emplarisch die inneren Werte von Brot, 
Apfel, Milch und Käse: Wasser, Boden, 
Sonne, viel Arbeit, Zeit und wertvolle 
Rohstoffe. In zwei Doppelstunden ent-
wickeln sie Daumenregeln und messen 
Schokohörnchen, Müsliriegel und Quet-
schie daran. Entsprechend der Forde-
rung nach mehr Engagement geht es in 
der dritten Doppelstunde vom ich zum 
wir. Die Schülerinnen und Schüler unter-
suchen in Gruppen ihre Essumgebung in 
und um die Schule mittels Fragebögen, 
entwickeln daraus ihren Aktionsplan 
und setzen erste Schritte zum Ressour-
censparen zuhause und in der Schule 
um.
Das Modul motiviert zum individuellen 
und gemeinschaftlichen Handeln und 
verknüpft Ernährungsbildung mit Bil-
dung für Nachhaltigkeit (BNE). Es ist fer-
tig ausgearbeitet und bietet Fotos, Lese-
texte, ein Quiz und sechs Arbeitsblätter. 
Über die Word-Dokumente ermöglicht 
es gleichzeitig viel Flexibilität und Diffe-
renzierung für die eigene Unterrichtsge-
staltung. 	 ●

Saisonal und regional sind die Schlag-
worte, wenn es um nachhaltigeres Es-
sen geht. Aber welches Kind versteht, 
was Saison bedeutet? Den Sinn erschlie-
ßen sich die Schülerinnen und Schüler 
im Unterrichtsmodul „Was ist Obst der 
Saison?“ 
Sie starten mit einem Wachstumsver-
such, setzen sich mit Argumenten für 
und gegen Obst der Saison auseinan-
der, lesen den Saisonkalender, gestalten 
daraus eine Jahreszeitenuhr für heimi-
sches Obst und festigen ihren Fachwort-
schatz im Partner-Quiz. Feinschmecker-
übungen und Forscherfragen motivie-
ren die Kinder, die Geschmacksvielfalt 
zu erkennen und auch Obst mit Schön-
heitsfehlern zu schätzen. Die Unter-
richtsreihe schließt mit dem Impuls, das 
Gelernte in der eigenen Schule anzu-
wenden. 
Das Modul zeigt am Beispiel Obst, wie 
man Kindern in drei bis sechs Unter-
richtsstunden die komplexen Zusam-
menhänge von Obstvielfalt, Saisonalität 
und Klima kindgerecht, mehrperspek-
tivisch, lebensnah und handlungsori-
entiert nahebringen kann. Die vier Ar-
beitsblätter und Materialkarten mit den 
Geschmacksübungen und Forscherfra-
gen sind veränderbar, flexibel einsetz-
bar und passen zum BZfE-Modul „Muss 
Obst immer schön sein?“ für die Klassen 
1 und 2. 	 ●

Bestell-Nr.: 0320
Zum kostenfreien Download
www.ble-medienservice.de

Wie können Lehrkräfte einen erfolgrei-
chen Bauernhofbesuch mit ihrer Schul-
klasse planen und durchführen? 

Das BZL-Heft stellt exemplarisch an 
Lehrplänen für Nordrhein-Westfalen 
dar, wie der Hofbesuch zu den Kompe-
tenzanforderungen und Inhaltsfeldern 
des Lehrplans passt. Die Inhalte lassen 
sich auch auf die Lehrpläne der ande-
ren Bundesländer übertragen und Bil-
dung für nachhaltige Entwicklung (BNE) 
lebendig werden.

Das Heft motiviert Lehrkräfte, den Lern-
ort Bauernhof für abwechslungsreiche 
und spannende Unterrichtsstunden zu 
nutzen. Organisatorische Hinweise und 
die Auflistung von Adressen und An-
sprechpersonen in den Bundesländern, 
eine Checkliste und die Kopiervorlage 
einer Einverständniserklärung erleich-
tern die Vorbereitung. 

Die komplexen Zusammenhänge rund 
um die Herkunft und Erzeugung von Le-
bensmitteln erleben die Schulklassen di-
rekt vor Ort. Daneben bietet die authen-
tische Lernumgebung Schülerinnen und 
Schülern vielfältige Herausforderungen 
und Möglichkeiten – bei gemeinsamer 
Arbeit im Stall, auf dem Feld oder in der 
Küche. Gleichzeitig wachsen Empathie 
und Solidarität.	 ● 

Bestell-Nr. 3317
Kostenfrei (Print/Download) 
www.ble-medienservice.de 
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Carbon Footprint verschiedener Proteinquellen
Der Konsum tierischer Lebensmittel hat einen höheren 
„ökologischen Fußabdruck“ als der pflanzlicher Lebensmit-
tel. Eine Vielzahl von Studien kommt zu dem Schluss, dass 
insbesondere im „globalen Norden“ eine Ernährungsum-
stellung hin zu einer pflanzenbetonten Kost dringend er
forderlich ist. Weitere Maßnahmen wie die Senkung der 
Lebensmittelverluste sind ebenfalls wichtig, können aber 
eine Änderung der Ernährungsstile nicht ersetzen. Welche 
Rolle spielen alternative Proteinquellen im Kontext einer 
nachhaltigen Ernährung?

Verarbeitungstechniken für Obst und Gemüse 
in Ostafrika – Das Projekt „FruVaSe“
In Ostafrika gehen bis zu 50 Prozent Obst und Gemüse nach 
der Ernte verloren. Dadurch kommt es in der Bevölkerung 
vor allem außerhalb der Erntesaison zu Mikronährstoffman-
gel. Im Projekt wurden aus ausgewählten Obst- und Gemü-
searten haltbare, nährstoffreiche Produkte hergestellt. Es 
wurde untersucht, ob diese Lebensmittel Nährstofflücken in 
der lokalen Ernährung schließen, wie sich Nebenprodukte 
in der Tierernährung oder für die Energiegewinnung nut-
zen und sauberes Wasser für die Verarbeitung bereitstellen 
lassen.

WUNSCHTHEMA

WELTERNÄHRUNG

Self-Nudging – Wegbereiter einer pflanzen
betonten Ernährung?
Nudging-Maßnahmen nehmen allgemein die Entscheidungs-
architektur in den Blick: Über die Gestaltung der Ernäh-
rungsumgebung kann die Entscheidung für die „gesunde 
Wahl“ beispielsweise in der Kantine leichter fallen. Die Me-
thode des Self-Nudging kann dazu beitragen, die unmittel-
bare persönliche Umgebung zu Hause oder am Arbeitsplatz 
so zu gestalten, dass erwünschte Ziele wie die Umsetzung 
einer pflanzenbetonten Kost gelingen.
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