Das süße Gift

"Alle Ding sind Gift und nichts ohne Gift. Allein die Dosis macht, das ein Ding gift ist." (Theophrastus Bombastus Philippus von Hohenheim genannt Paracelsus, 1493-1541). Der weise Ausspruch des schwäbischen Arztes gilt heute noch genauso wie vor fast 500 Jahren. Dass auch an sich gesunde Lebensmittel in großen Mengen genossen, schädlich sein können, gehört heutzutage zum Allgemeinwissen. Gesundheitsbewusste essen fettreduziert, salzarm und kaloriengesenkt. Was die wenigsten jedoch wissen: In nahezu allen industriell gefertigten Lebensmitteln stecken nicht unerhebliche Mengen Zucker und der Genuss des süße Giftes hat verheerende Folgen. 
Unsere Nahrung besteht aus Eiweißen, Fetten, Kohlenhydraten, dazu Ballaststoffen, Vitaminen, Mineralien, Enzymen und Spurenelementen. All diese Stoffe sind in naturbelassenen Nahrungsmitteln – Obst, Gemüse, Vollkornbrot – ausreichend vorhanden und bekömmlich zusammengesetzt. Die heutige Zeit hat es nun aber mit sich gebracht, dass immer mehr Mahlzeiten außer Haus eingenommen werden und auch in der heimischen Küche das industrielle Fertigessen den Kochkünsten der Hausfrau oder des Hausmannes den Rang ablief. Diesen Produkten ist unter anderem gemein, dass Vitamine und Ballaststoffe fehlen. Fett und vor allem Kohlenhydrate sind zuviel drin, allem voran Industriezucker. Kaum ein Fertigprodukt kommt ohne Industriezucker aus: Käse, Wurst, Brot, Pizza, Pommes, Bier, Wein, Kondensmilch, Panade, Milchmischgetränke, Fruchtsäfte, Erfrischungsgetränke, Gewürzgurken, Soßen, Ketchup, Fischkonserven, Obstkonserven, Energieriegel, Snacks, Tütensuppen, Senf… Beim Joghurt liegt der Gewichtsanteil an  Industriezucker bei zehn bis 15 Prozent, bei Getränken oft über 20 Prozent, bei Ketchup bis zu einem Drittel. 

Industriezucker wird in Deutschland hauptsächlich durch Raffination aus Zuckerrüben gewonnen. Die Rüben werden dazu in kleine, bleistiftstarke Schnitzel geschnitten. Heißes, leicht angesäuertes Wasser extrahiert den Zucker aus den Schnitzeln, die später getrocknet und als Viehfutter verwendet werden. Die Reinigung des so gewonnenen Rohsaftes erfolgt mehrstufig mittels Kalkmilch und Kohlendioxid (Vorkalkung und Hauptkalkung, erste und zweite Carbonation). Das Produkt dieser Reinigung, der so genannte Dünnsaft, wird durch mehrstufige Verdampfung zu einer hochviskosen Flüssigkeit, zum Dicksaft, aufkonzentriert. Durch mehrstufige Verdampfungskristallisation und eine anschließende Umkristallisation entsteht daraus der allseits bekannte Weißzucker. Braunen Zucker erhält man aus dem Weißzucker durch Anfärben mit Zuckercouleur. Als Nebenprodukt der Kristallisation entsteht Melasse, ein dunkelbrauner, dickflüssiger Sirup, der überwiegend für die Viehfütterung und Hefeerzeugung verwendet wird. 

Zucker oder Saccharide gehören zur Klasse der Kohlenhydrate und kommen in allen grünen Pflanzenarten vor, stets in Verbindung mit anderen Stoffen wie Fetten, Eiweißen, Ballaststoffen, Vitaminen oder Mineralien. Industriezucker besteht im Vergleich dazu zu  99,9 Prozent aus Saccharose. Während naturbelassene Zucker vom Körper nur langsam und allmählich abgebaut werden und den Körper so kontinuierlich mit Energie versorgen, wird weißer Zucker von der Magenwand aus direkt ins Blut abgegeben. Der Blutzuckerspiegel steigt dadurch schnell an und muss durch die Ausschüttung von Insulin aus der Bauchspeicheldrüse schnell wieder normalisiert werden. Das Hormon sorgt dafür, dass der Zucker zu den Zellen transportiert wird, die gerade Nachschub brauchen: Muskeln, Gehirn, Stoffwechsel. Ist das Zuckerangebot höher als der Bedarf, wird der Zucker in die Glykogenreserven der Leber und der Muskeln eingelagert, weiterer Überschuss wandert in die Fettpolster. Damit ist das Problem jedoch noch nicht beseitigt: Die noch immer hohe Konzentration an Insulin führt dazu, dass der Körper erneut Bedarf an Süßem signalisiert. Daraus ergibt sich ein Teufelskreis, der durchaus mit den körperlichen Folgen einer Drogensucht vergleichbar ist. 
Industrie + Zucker 
Fast die ganze Menschheitsgeschichte war isolierter Zucker weitgehend unbekannt. Für die Ernährung ist er vollkommen überflüssig. Erstmals kam er mit den Kreuzzüglern nach Europa, die ihn im östlichen Mittelmeerraum erbeuten. Als Rarität, exotisches Gewürz und zum Süßen von bitterer Medizin bleibt der Zucker lange den höheren Schichten vorbehalten. Erst mit der Industrialisierung steigt in Europa der Verbrauch sprunghaft an. Zucker wird zum Alltagsgut. Im Jahr 1801 beträgt allein der englische Zuckerkonsum 70.000 Tonnen. Das entspricht einem Pro-Kopf-Verbrauch von über acht Kilogramm. 

Mit dem Zucker beginnt die industrielle Landwirtschaft, in der Karibik, in Brasilien und anderen Kolonien entstehen riesige Plantagen. Möglich und profitabel wird die Zuckerproduktion aber erst durch den Einsatz von afrikanischen Sklaven. 
Der erhöhte Bedarf an Zucker als Süßstoff steht in engem Zusammenhang mit drei weiteren exotischen Importgütern: Tee, Kaffee und Kakao. Alle drei Stoffe sind bitter. Tee entwickelte sich damals zum wichtigsten nichtalkoholischen Getränk in Großbritannien. Englische Unternehmer entdeckten die leistungsfördernde Wirkung des Aufgusses für ihre Fabrikarbeiter und führten gezuckerten Tee als Pausengetränk ein. Mit der Abschaffung der Sklaverei gewann die einheimische Runkelrübe als Zuckerlieferant an Bedeutung. Sie ermöglichte eine zunehmende europäische Selbstversorgung. Der Jahresverbrauch des durchschnittlichen Mitteleuropäers an Zucker betrug 1914 etwa 18 Kilogramm, 1939 etwa 26 Kilogramm und seit den 70er Jahren stagniert der Verbrauch bei etwa 34 Kilogramm. 
Statistisch gesehen isst jeder Bundesbürger pro Tag 34 Stück Würfelzucker, also 110 Gramm Zucker. Nur knapp ein Drittel davon wird direkt aufgenommen. Der Rest ist in diversen Produkten versteckt. Während der direkte Verbrauch leicht zu kontrollieren ist, ahnen wohl die wenigsten, welche Mengen Zucker sie mit an sich harmlosen Lebensmitteln zu sich nehmen. Zwar gilt, dass auf den Verpackungen von verarbeiteten Lebensmitteln die wesentlichen Inhaltsstoffe vermerkt sein müssen, jedoch weigern sich die Hersteller standhaft, die prozentuale Zusammensetzung ihrer Fabrikate anzugeben. Grundsätzlich gilt: Der Stoff mit dem größten Anteil steht in der Aufzählung vorn, der mit dem niedrigsten Anteil hinten. Steht also Zucker auf einer vorderen Position, sind große Mengen enthalten. Vor allem bei angeblich gesunden Kinderprodukten finden sich neben der üblichen Saccharose weitere Zuckerarten wie Maltodextrin, Fruktose, Dextrose, Lactose, Glukosesirup und ähnliches. 
Wenn das Essen krank macht
Bei den ernährungsbedingten Krankheiten, auch gern als „Zivilisationskrankheiten“ bezeichnet, spielt der Verzehr von raffinierten Kohlenhydraten, also Auszugsmehl und Industriezuckerarten eine entscheidende Rolle. Zu diesen Krankheiten zählen nachweislich rheumatische Beschwerden, Fettsucht, Leber-, Gallen- und Nierenschäden, Zuckerkrankheit, Verstopfungen, Gicht, Darm- und Bauchspeicheldrüsenerkrankungen, Gefäßerkrankungen wie Arteriosklerose, Herzinfarkt, Schlaganfall, Thrombose, mangelnde Infektabwehr und die meisten Allergien. Industriezucker verändert die Darmflora. Es siedeln sich Pilze und andere Krankheitserreger an. Auch die Entstehung von Krebs kann durch Zucker und Auszugsmehl gefördert werden. Vom Beginn der krankheitsfördernden, zuckerreichen Ernährung bis zum Ausbruch der Krankheit vergehen oft mehrere Jahre. Bei der Zuckerkrankheit Diabetes gilt als Regel eine Spanne von etwa 20 Jahren. 

Ein großes Problem bei hohem Zuckerkonsum ist der hohe Bedarf an Vitaminen, die vom Körper für die Umwandlung des Zuckers in Energie benötigt werden. Normalerweise werden Vitamine und Mineralstoffe beim Essen einfach mitgeliefert, nicht jedoch vom isolierten, von diesen Begleitstoffen „befreiten“ Zucker. Infolgedessen entgleist nach längerer Zeit des Verzehrs der Kohlenhydratstoffwechsel mehr und mehr vom ursprünglich aeroben Bereich (Endprodukte Kohlendioxid und Wasser) in den anaerob-glykolytischen (Endprodukt Milchsäure). Man kann dies an der Neigung zu Muskelkatern schon nach geringen Anstrengungen erkennen. Industrieller Ernährung schafft keine Abhilfe, mangelt es ihr doch gerade an Vitaminen und Mineralstoffen. So sind die meisten der 200 heute angebotenen Brotsorten keine Vollwertkost, sondern Placebos, gebacken aus Auszugsmehl, dunkel gefärbt mit Zuckercouleur, einem Nebenprodukt aus der Zuckerproduktion. 

Prominentestes Opfer des Industriezuckers sind jedoch die Zähne. Mehrmals am Tag Süßes und der Angriff wird zur Dauerattacke. So lagen 1996 die Kosten der Krankenkassen für Füllungstherapien und Kariesbehandlung bei vier bis fünf Milliarden Mark. Allein 40 Prozent davon entfielen auf Kinder und Jugendliche. 
Es dauert 45 Minuten, bis Zucker nach dem Essen im Mund restlos verdaut ist. In dieser Zeit dient er Bakterien als ideale Nahrungsgrundlage, wird in Säure verwandelt, entmineralisiert und zerstört den Zahnschmelz. Auch Zähneputzen hilft nicht weiter. Am einfachsten wäre es, den Zucker wegzulassen, doch stattdessen wird häufig genug an den Symptomen herumgedoktert. So empfehlen Wissenschaftler seit den sechziger Jahren des letzten Jahrhunderts Fluoride zur Zahnhärtung. Fluoride haben jedoch einen entscheidenden Nachteil: Sie sind so genannte „Breitbandenzymgifte“, das heißt, dass sie eine Vielzahl an Enzymen in ihrer Funktionsweise stören oder gar deaktivieren. Doch selbst wenn die Fluoride unschädlich wären, stellte der Schutz der Zähne nur eine Makulatur dar, da die zuckerreiche Ernährung, wie bereits erwähnt, eine Vielzahl von weiteren Schädigungen des Organismus verursacht. 
Gesundheit aus Apotheke und Drogerie

Die Idee, in der Zivilisationskost fehlenden Vitamine und Minerale einfach künstlich zuzusetzen, ist nahe liegend. In allen Apotheken und Drogerien gibt es Nahrungsergänzungsstoffe als Tabletten, Kapseln oder Tropfen, die unser Leben gesünder machen sollen. Einige Lebensmittel, vor allem solche für Kinder und Sportler, sind nachträglich mit Vitaminen und Mineralen angereichert worden und sollen so eine ausgewogene Ernährung garantieren. Allerdings nützen die künstlichen Zusätze nur wenig, weil der Körper sie in dieser isolierten Form größtenteils gar nicht aufnehmen kann. 

Jedes sechste Kind in der BRD ist zu dick, bei Erwachsenen ist der Anteil noch höher. Da selbst hartnäckige Befürworter den Zusammenhang zwischen Zuckerkonsum und Gewichtszunahme nicht leugnen können, wurden Ersatzstoffe erfunden. Diese besitzen bei geringer Kalorienzahl ein Vielfaches der Süßkraft des Haushaltszuckers. Inzwischen hat sich allerdings gezeigt, dass die Rechnung vom süßen Genuss ohne Reue nicht aufgeht. Trotz Zuckerersatzstoffen nahm ein Großteil der Konsumenten nicht etwa ab, sondern zu, denn die Substitute fördern bei Daueranwendung eher noch den Appetit auf Süßes. Der allgegenwärtige süße Geschmack wird zur Gewohnheit und oft auch zur Sucht. Spätestens dann spielt es für den Betroffenen keine Rolle mehr, ob kalorienreduziert oder nicht, Hauptsache süß. 
Täuschend echt

Gesunde Ernährung spielt vor allem in den ersten Lebensjahren eine wichtige Rolle. Viel zu oft fallen Eltern und Kinder jedoch auf die Werbebotschaften der Industrie herein. Bestes Beispiel dafür sind Pausensnacks. Aussagen wie „jede Tafel Schokolade enthält die wichtigsten Bestandteile von einem Drittel Liter Milch“ oder „das Bonbon liefert soviel Kalzium wie eine Tasse Milch“ werden für bare Münze genommen. Die Wirklichkeit sieht anders aus. In Pausensnacks findet sich fast nie mehr als ein knapper Esslöffel des gesunden Lebensmittels. Wer zum Beispiel den Riegel mit den Milchkammern eines großen Süßwarenherstellers isst, der könnte auch ein Stück Schwarzwälder Kirschtorte zu sich nehmen – die Kalorienmenge ist in etwa gleich. In keinem der untersuchten Pausensnacks wurden ausreichende Mengen hochwertiger Kohlenhydrate oder Eiweiße gefunden. Die Cremefüllung besteht fast ausschließlich aus Fett und Zucker. 
Adressaten für diese Produkte sind meist Kinder, weshalb viele Artikel mit dem Wort „Kinder“ werben. Für die Reklametreibenden stellen die Kids die ideale Zielgruppe dar, da sie viel besser zu beeinflussen und wesentlich unkritischer sind als Erwachsene. Darüber hinaus verfügen sie über ein immenses Taschengeld (1998: 35 Milliarden DM) und bestimmen die Kaufentscheidung der Familie wesentlich mit (geschätztes Kaufkraft 110 Milliarden DM). Kinderlebensmittel unterscheiden sich vor allem durch kleinere Packungen, überhöhte Preise und häufige Beigabe von Spielzeugen, Klebe- oder Sammelbildern vom Normalangebot. Wirkliche Vorteile haben sie nicht, im Gegenteil. Natürliche Lebensmittel ohne Kunstaromen und industrielle Bearbeitung werden von Kindern immer seltener gegessen, weil sie ihnen einfach nicht mehr schmecken. Das komplizierte Zusammenspiel von Geschmack und Stoffwechsel wird frühzeitig von Süßstoffen und angereicherten Lebensmitteln ausgetrickst. Eine Entwicklung, die nicht ohne Folgen bleibt: So hat sich in den USA die Zahl der schwer fettleibigen Kinder innerhalb von zehn Jahren verdoppelt. Ursache ist unter anderem der hohe Zuckerkonsum, der praktisch sofort nach dem Abstillen einsetzt. Bereits Babynahrung wird mit Zucker versetzt. 
Dass es auch anders geht, beweist der Versuch des Zahnarztes Dr. Johann Schnitzler, den er in den 1960er Jahren im Schwarzwalddorf Mönchsweiler durchführte: Mit Einverständnis der Eltern ließ Schnitzler Zucker in der Schule verbieten. Die Ernährung wurde auf Vollkornbrot umgestellt, der Süßigkeitsbedarf mit Früchten gedeckt. Das Ergebnis nach fünf Jahren: Kein Karies mehr bei der Altersgruppe  ein bis drei Jahre. 86,5 Prozent Kariesfreiheit bei den Drei- bis Sechsjährigen, 31 Prozent Kariesrückgang bei der Altersgruppe sechs bis zehn, 36,5 Prozent bei den Zehn- bis Vierzehnjährigen. Trotz der überzeugenden Ergebnisse konnte Schnitzler seine Versuche nicht fortsetzen. Statt staatlicher Hilfe bekam er es mit den Gerichten zu tun. Abwechselnd wurde Schnitzler der unerlaubt angewandten Wissenschaft oder der Quacksalberei angeklagt. Zu Recht sollte man meinen, schließlich ist „Zucker … das Salz des Lebens.“ Dieses Zitat stammt vom ehemaligen Präsidenten der Deutschen Gesellschaft für Ernährung e.V. (DGE), Hans-Joachim Bielig. Bielig weiter: „Kein Wissenschaftler der Lebensmittelbereiche kann ihn aus der Ernährung wegdenken oder fortwünschen wollen. Es muss festgestellt werden, dass die bisher durchgeführten Untersuchungen nicht den Schluss zulassen, dass Zucker eine gesundheitsschädigende Wirkung hat.“ Eine Aussage, die bereits 1988 von den Richtern des Bundesgerichtshofes in Abrede gestellt wurde. Die Wirtschaftliche Vereinigung Zucker wollte auf dem Klagewege eine Broschüre der Verbraucherverbände unter dem Titel „Schadstoff Zucker“ verbieten lassen. Das Gericht wies die Klage zurück. Zitat aus der Begründung: „In Zucker steckt ein nicht zu vernachlässigendes Gefährdungspotential.“ Warum die DGE, die offiziell als die Institution für Ernährungsfragen in Deutschland gilt, trotzdem auf ihrer Meinung beharrt, zeigt ein Blick hinter die Kulissen. Der gemeinnützige Verein finanziert sich hauptsächlich aus Mitteln von Süßigkeiten- und Fast Food-Herstellern. 

La Dolce Vita – die Sucht nach dem süßen Leben

Zucker macht glücklich: Jede Mutter weiß, dass sie ihr schreiendes Kind mit Süßem ruhig stellen kann. Oma, Opa, Onkel, Tanten sind sich sicher, Freude bereitet zu haben, wenn sie mit Bonbons und Schokolade um sich werfen. Nebeneffekt dieser Freizügigkeit:  Schon kleinsten Kindern wird ein Suchtverhalten antrainiert – Flucht aus der Realität, sich verstecken vor Problemen. Es mag hart klingen, aber so wird der Weg in die Drogenkarriere geebnet. Zucker ist erwiesenermaßen die wahre Einstiegsdroge für Alkohol und Psychopharmaka. Nicht weiter verwunderlich ist, dass diese Teufelsspirale vor allem in sozial schwachen Milieus anzutreffen ist. So verspeisen Kinder häufig Mengen an Süßigkeiten, die Erwachsenen unglaublich erscheinen. Die gesundheitlichen Folgeschäden fallen entsprechend drastischer aus. Doch auch die Großen retten sich allzu oft mit Süßem über den stressigen Arbeitsalltag und trösten sich mit Schokolade in der Einsamkeit. Der Übergang zur Abhängigkeit vollzieht sich oft unbemerkt. 
Zuckerabhängige können Dauerkonsumenten oder Heißhunger-Esser sein. Wie bei allen Stimulanzien folgt auf die Einnahme eine kurze euphorische Phase, die wiederum in Depressionen und Schuldgefühlen endet. Körperlich macht sich die Sucht durch die so genannte Hypoglykämie, die chronische Unterzuckerung des Blutes, bemerkbar, die einhergeht mit Heißhunger, Zittern, Schweißausbrüchen und Konzentrationsstörungen. Reaktionen, die nur durch die erneute Gabe von Zucker vorübergehend gemildert werden. Doch es kommt noch wesentlich schlimmer, denn Zuckerabhängigkeit tritt meist nicht als Einzelsyndrom auf. Mehrfachabhängigkeiten zum Beispiel von Zucker und Koffein sind häufig. Einige Abhängige nehmen Diätpillen, um ihre starke Gewichtszunahme unter Kontrolle zu bringen und danach Beruhigungsmittel, um die durch die Diätpillen erzeugte Nervosität zu lindern. Das belastet nicht nur den Organismus des Süchtigen sondern auch das gesamte Gesundheitssystem. Grund genug also, den Zuckerkonsum wesentlich kritischer zu bewerten und deutlicher auf die Gefahren zu verweisen.  
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PS: Sicher fragt sich mancher, was dieser Text im debil soll. Die Antwort ist ganz einfach: Ich denke, dass nach dem alten Sprichwort „In einem gesunden Körper ….“ Viel mehr Menschen wissen sollten, was sie sich da eigentlich antuen. Wichtigster Grund diesen Artikel zu schreiben, war für mich aber die Tatsache, dass ich mich selbst als Zuckerabhängiger auf dem Wege zur Besserung bezeichnen möchte. Manchmal bedarf es halt keiner großen Verschwörungstheorien. Die Manipulation beginnt schon im Kleinen, im Alltäglichen, beim Essen. Die Manipulation beginnt dort, wo die Industrie den Konsumenten Zusammenhänge verschweigt und nicht auf Gefahren hinweist. Wer genaueres Wissen will, der schaue im Internet unter dem Stichwort „versteckter Zucker“ nach. Da erfahrt ihr z.B., dass in einer handelsüblichen Flasche Ketchup 40 (!) Stück Würfelzucker stecken. 
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