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Fett und Zucker an jeder Ecke…
Länger besser leben. 
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• Schon aus der Zeit 8000 v. Chr. gibt es die bisher ältesten 
Zuckerrohrfunde aus Polynesien

• Um 6000 v. Chr. gelangte das
Zuckerrohr von Ostasien nach
Indien und Persien

• 600 n. Chr.: Aus Zuckerrohrsaft wird Zucker kristallisiert
• Saccharum als Luxusgut reicher Patrizier in Rom in der Spätantike
• 1100 n. Chr.: Kreuzfahrer bringen den Zucker erstmals nach 

Europa – zunächst Arzneimittel und Luxusartikel
• Ab ca. 1500 n. Chr.:  Zuckerrohrplantagen weltweit, noch immer 

Luxusgut für die Reichen, das „normale“ Volk süßt mit Honig, ab 
dem 17. Jahrhdt. Import durch koloniale Händler - „white gold“ 

Länger besser leben. 
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• Schon Ende des 16. Jahrhdt. Zuckerraffinierung, vorher mit 
Reinigung des Zuckerrohrsaftes mit Eiweiß

• Raffinierung: Lösen in Wasser, Entfärben mit Aktivkohle oder Kieselgur und 
Konzentration im Vakuum. Der Weißzucker (Raffinade) wird durch Impfkristalle 
zur Kristallisation gebracht und durch Zentrifugation gewonnen.

• 1747 entdeckt der Apotheker Sigismund Marggraf den Zucker-
gehalt der Zuckerrübe (ca. 16% im Dünnsaft), bis dahin v.a. 
Rohrzucker (um 1800 weltweit 250.000 t)

• 1801 Grundlage der industriellen Zuckerproduktion durch den 
Chemiker Carl Achard, erste Rübenzuckerfabrik der Welt in 
Cunern (Schlesien)

• 1840 erster Würfelzucker von Jacob Chris-
toph Rad aus Datschitz (Böhmen)

Länger besser leben. 
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• Ab etwa 1850: Zucker wird durch die industrielle Herstellung 
billiger und geht in den täglichen Lebensbedarf ein

• Um 1900: Die Zuckerproduktion beträgt weltweit 11 Mio. 
Tonnen, davon die Hälfte aus Rüben

Am 1. Oktober 2017 ist die Zuckerquote 
gefallen, jeder kann in der EU soviel 

produzieren und verkaufen wie er will. 

Länger besser leben. 
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Verwendung von Zucker in Deutschland – nur bedingt aus der 
Zuckerdose auf dem „Kaffeetisch…“
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Es gibt verschiedene Zuckertypen…
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Die Studien und Erfahrungen zeigen zudem:
• Wer viel Süßes isst, „übersieht“ oft Gemüse und Obst. Bei hohem 

Konsum von Getreide, Obst und Gemüse ist zumeist kaum noch 
Bedarf und „Platz“ für Süßigkeiten und Snacks

• Einfache Zucker (z.B. Glukose) und Weißmehl sind vor allem für 
Menschen bedenklich, die bereits metabolisch Krank sind, also 
unter Übergewicht, Bluthochdruck, schlechten Blutfettwerten 
oder Insulinresistenz leiden.

Länger besser leben. 
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• Glukose bewirkt die 
Ausschüttung eines Hormons, 
das den Stoffwechsel 
ungünstig beeinflusst und 
Übergewicht (Adipositas) 
fördert (GIP: Glukoseabhängiges 

insulinotropes Peptid)
• Außerdem kann es langfristig 

zu einer Fettleber kommen, 
was wiederum das Diabetes-
Risiko erhöht.

Länger besser leben. 
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90% der Eltern unterschätzen den 
Zuckergehalt in Joghurts
• Eine Befragung von 305 Eltern-Kind-

Paaren zeigte das Missverständnis 
beim Zuckergehalt von Joghurt: 90% 
meinten, Joghurt enthalte 4 Stück 
Würfelzucker, enthalten sind aber 11

• In der Studie wurde auch die 
Körpergröße und das Gewicht von 
Eltern und Kindern erfasst: Der BMI 
der Kinder war um so höher, je stärker 
die Eltern den Zuckergehalt 
unterschätzten

Länger besser leben. 
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Besonders problematisch: Fructose
• Fructose wird in der Industrie oft als 

Süßungsmittel eingesetzt (vor allem 
Maissirup) und ist besonders tückisch, 
trotz des gesund klingenden Namens 
(„Fruchtzucker“)

Länger besser leben. 

• Sie führt zwar nicht zu den GIP-Ausschüttung, muss aber direkt 
in der Leber verarbeitet werden. In großen Mengen konsumiert 
wird dann Fett in der Leber eingelagert, es kommt zur Fettleber

• Außerdem führt Fructose zu erhöhten Harnsäurewerten (Gicht)
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• Fructose-gesüßte Mittel hinterlassen zudem kaum ein Sättigungs-
gefühl – es setzt die Wirkung von Leptin außer Kraft, mit dem ein 
Sättigungsgefühl verbunden ist….

• Kinder und Erwachsene trinken literweise Fructosehaltige-
Getränke, haben aber dabei noch immer hunger, essen als 
keineswegs weniger – „Dickmacher Nummer eins“
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Macht Zucker süchtig?
• Oftmals wird diese These 

aufgestellt, sie gilt aber als 
umstritten

• Klar scheint aber zu sein, dass 
Süßigkeiten oder gesüßte Lebens-
mittel eine große Attraktion 
ausüben, für normalgewichtige 
Menschen ist dies auch eher 
unproblematisch

Länger besser leben. 
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• Und die Ernährungsampel? Die großen 
Konzerne haben solche Kennzeichnungen 
durch Lobbyarbeit verhindert, ebenso wie 
eine Zuckersteuer, weil sozial schwache 
damit unverhältnismäßig belastet würden 
und Mangelernährung drohen würde…

• …die sozial schwächeren sind aber 
besonders die Betroffenen…  

• Problematisch ist dies aber für Kinder, z.B. bei der 
Verpflegung in Kitas und Schulen, dort sollten auch lieber 
Wasserspender statt Automaten mit preiswerten Limonaden 
angeboten werden
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Fett und Zucker – eine besonders verführerische Mischung – süßer 
Geschmacksträger!

Länger besser leben. 
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Ist Zucker gefährlich?
• Genauso wenig wie Weizen, Milch oder Fett kann dem Zucker 

pauschal die Schuld für Krankheiten gegeben werden.
• Allerdings: Die „durchschnittlichen“ Bürger*innen konsumieren 

zu viel Zucker – ca. 90 g täglich
• 10% der Gesamtenergiezufuhr sollte in Form von Zucker zu sich 

genommen werden – rund 50 g, die WHO empfiehlt aktuell sogar  
5% − also 25 g − allerdings schwer zu erreichen.

• Traubenzucker (Glukose) ist ein unersetzlicher Energielieferant. 
Aus stärkehaltigen Lebensmitteln (Getreide, Kartoffeln), auch aus 
Fett und Eiweiß kann der Körper diesen selber herstellen

• Die Empfehlungen beziehen sich auf zugesetzten „freien Zucker“, 
inkl. Honig, Sirup, Fruchtsäfte, nicht auf Obst oder Gemüse

Länger besser leben. 
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Was kann durch zu viel Süßes passieren?
• Hoher Zuckerverbrauch hat einen eher indirekten Einfluss auf die 

Entstehung von Krankheiten, vor allem auf Diabetes-Typ 2 und 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

• Zu viele Kalorien führen zu Übergewicht, was das Risiko für 
Krankheiten wie Diabetes-Typ 2 erhöht (dann plus genetische 
Disposition und zu wenig Bewegung)

• Und die Gefahr erhöht sich bei allen industriell gefertigten und 
veränderten Lebensmitteln: Zusatz von Zucker (auch z.B. in 
Essiggurken, Krautsalat und Müsli)

• Das Problem und die „Versuchung“: Gesüßte Lebensmittel 
schmecken besser, besonders problematisch für Kinder, die sich 
an den Geschmack gewöhnen 

Länger besser leben. 
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Und was ist zu tun?
• Im BKK24 „Länger besser leben.“-Programm werden Ernährungs-

tipps und Kochkurse angeboten, die besonders auf den Zucker-
und Fettgehalt der Nahrungsmittel achten

• Wichtig ist es, vor allem industriell verarbeitete Lebensmittel 
oder Fertigprodukte zu meiden, versteckte Fette und Zucker sind 
allgegenwärtig

• Darüber hinaus gibt es Möglichkeiten, den Zucker- und Fettgehalt 
in der Ernährung zu reduzieren, z.B. Lebensmittel mit 
vermindertem Fett- und Zuckergehalt einkaufen

• Auch eine Möglichkeit: Zuckeraustauschstoffe nutzen – die 
Verträglichkeit dieser Mittel ist gut untersucht, Risiken sind nicht 
zu erwarten 

Länger besser leben. 
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Auf die Politik ist kein Verlass!
• Nicht ohne Grund hat Deutschland unter seiner G-20-Präsident-

schaft das Thema globale Gesundheit auf die Agenda gesetzt, 
dabei ging es besonders um Adipositas und Diabetes

• Aber: Die Lebensmittelindustrie wird nicht zu einer Reduktion 
von Salz, Fett und Zucker in ihrer Lebensmitteln verpflichtet.

• Es gibt keine klaren Grenzwerte, es soll bei einer „freiwilligen 
Selbstverpflichtung“ bleiben – das hat schon bei Kinderlebens-
mitteln nicht funktioniert: Fast jedes 6. Kind ist in D zu dick!

• Wirksame Prävention braucht aber Rahmenbedingungen –
Verhaltensprävention braucht auch Verhältnisprävention.

• Und davon sind wir weit entfernt – Lobbyismus ist wirksamer als 
Verbraucherschutz!

Länger besser leben. 
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• Das Präventionsprojekt „Länger besser leben.“ der BKK24 will 
durch verstärkte Information die Folgen von Fehlernährung, vor 
allem bezogen auf Zucker und Fett,  vermeiden helfen, auch 
gegen die Werbekraft der Industrie.

• Dabei soll vor allem die Häufigkeit von Adipositas und Diabetes-
Typ 2 verringert werden. 

Länger besser leben. 
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Na, dann mal guten Appetit…
und vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit

glaeske@uni-bremen.de

Länger besser leben. 
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