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aut einer US-Studie soll der häufige Verzehr
on süßen Softdrinks Diabetes begünstigen.
ine Warnung auch für deutsche Experten 
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twa sechs Millionen 
Diabetes-Kranke gibt es
in Deutschland, allein

on 1988 bis 2001 hat sich die
ahl fast verdoppelt. Kein
under, dass Mediziner auf

er Suche nach den Ursachen
ind. Neben Bewegungsman-
el spielt vor allem falsche
rnährung eine Rolle.
urch eine Studie der Uni-
ersität Harvard sind nun 
oftdrinks wie Cola-Getränke,
imonaden oder gesüßte
ruchtsaftgetränke in den
lickpunkt geraten. Forscher
aben die Trinkgewohnheiten
on über 51 000 Kranken-
chwestern acht Jahre lang un-
er die Lupe genommen. Das
YM
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rgebnis: Bei täglichem Kon-
um von mehr als einem Soft-
rink nahmen sie um durch-
chnittlich acht Kilo zu und er-
öhten ihr Risiko, an Diabetes
u erkranken, um 80 Prozent.

chon Kinder trifft es
ie Studie beweist zwar den
usammenhang zwischen
oftdrinks und Diabetes nicht,
ibt aber deutliche Hinweise.
Mich überrascht dieses Ergeb-
is nicht“, sagt Prof. Stephan
artin, leitender Oberarzt der
eutschen Diabetes-Klinik in
üsseldorf. „Der Zuckerkon-

um hat sich in den vergange-
en Jahrzehnten in Deutsch-

and vervierzigfacht, damit ist
er Körper überfordert, weil
r nie zuvor mit diesen Mas-
en konfrontiert war.“
olge: Die Bauchspeicheldrüse
roduziert zwar Insulin, die
ntsprechenden Rezeptoren
prechen aber nicht mehr 
arauf an. Das Hormon kann
YC
THORSTEN DARGATZ

icht wirken. Langfristig droht
iabetes. Schon Kinder leiden
eute unter  Typ-2-Diabetes,
iner Krankheit, die normaler-
eise erst im Alter auftritt.
ennoch lassen sich die Er-

ebnisse aus den USA nicht
infach auf Deutschland 
bertragen.Während jeder
merikaner pro Tag etwa 
10 Gramm Zucker verzehrt,
ind es in Deutschland 91
ramm. „Aber die Tendenz ist

teigend“, so Martin. Und das
iegt nicht nur an den Soft-
rinks.Auch in Fertiggerich-
en, Milchmixgetränken und
nderen industriell hergestell-
en Nahrungsmitteln, so der
xperte, steckt Zucker als 
eschmacksverstärker. Stehen

olche Lebensmittel ständig
uf dem Speiseplan, kann 
iniges zusammenkommen: 
n einem Liter Cola-Getränk
tecken etwa 100 Gramm
ucker, also 37 Stück Würfel-
ucker. Manche Limonaden
nthalten sogar 120 Gramm
ro Liter.Aber auch was 
ermeintlich gar nicht süß ist,
at es in sich: In zwei Esslöf-
eln  Ketchup beispielsweise
teckt ein Teelöffel Zucker.
icher ist: Diabetes wird durch
ehrere Faktoren begünstigt.
oftdrinks allein sind nicht
chuld. Neben einer ausge-
ogenen Ernährung und un-
esüßten Saftschorlen statt 
imonade empfiehlt Martin
chlicht: mehr Bewegung.
In einem Liter
Limonade kön-

nen 37 Stück
Würfelzucker

stecken. Säuer-
liche Zutaten

überdecken oft
den süßen
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ZUTATENLISTE
üße Decknamen entlarven
ei Schokolade, Bonbons und
üßigkeiten weiß jeder, dass
ucker drinsteckt. Aber auch Fer-
iggerichte, Multivitamin- und
ee-Getränke, Dressings oder
esüßte Milcherzeugnisse kön-
en erhebliche Portionen ver-
teckten Zucker mitbringen.
chten Sie deshalb auf die 
utatenliste. Dort taucht Zucker
ft unter Bezeichnungen wie
accharose, Glucose, Dextrose,

Fructose, Lactose, Maltose,
Dextrine oder Maltodextrose.
auf. Auch Sirup besteht fast nur
aus dem süßen Stoff. Je weiter
vorn auf der Zutatenliste, desto
höher der Zuckeranteil. Leider
geben die meisten Hersteller den
Zuckeranteil nicht ausdrücklich
an. Tipp: Hat ein Nahrungsmittel
viele Kalorien und gleichzeitig
einen geringen Fettanteil, ist
fast immer viel Zucker drin.
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