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Erschaffen Sie sich lhre
ertragreiche grine Oase in
lhrem Zuhause oder in lhrer
Praxis

Mehr als nur eine Dekoration:

. Sie wollen das Besondere?

 Sie mochten Ihre eigenen Salate,
Krauter und auch |hr Gemuse

ernten?
e Frisch, reif, ungespritzt und voller
Geschmack?
. Ohne Vorkenntnisse und ganz
ohne grunen Daumen?
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-

Haufig stoBt man beim Durchblit-
tern populdrwissenschaftlicher
Zeitschriften, aber auch in Erndh-
rungsbiichern auf Behauptungen,
die einen einzigen Nahrstoff fiir
zahlreiche Stoffwechselstérungen,
Krankheiten oder Adipositas ver-
antwortlich machen. Es ist aller-
dings anzuzweifeln, dass sich diese
multikausalen Gesundheitsproble-
me l6sen lassen, indem die Ursa-
che nur in einem Nédhrstoff gesucht
wird.

Ein Paradebeispiel daftr ist ,der" Zu-
cker, zur Stoffklasse der Kohlenhydra-
te gehorend und alle st schmeckenden
Einfach- und Zweifachzucker umfas-
send. Die Bezeichnung leitet sich (bri-
gens vom Sanskrit-Wort sarkara (sti8) ab.
»Der" Zucker steht immer wieder im Mit-
telpunkt von Vereinfachungen und nicht
korrekten Schliissen. So wird dem Zucker
beispielsweise nachgesagt, dass er das
Immunsystem schwécht und damit die In-
fektanfalligkeit erhoht [1]. Wissenschaft-
liche Daten dazu fehlen jedoch. Weit ver-
breitet und haufig zu lesen ist auch die
~Meinung", dass Zucker ein , Néahrstoff-
rduber” sei, der zusitzlich noch den , Mi-
neralhaushalt stort” [11.

Zurtckzufuihren sind viele Erndhrungs-
mérchen und Falschaussagen zum einen
auf Studien aus einer Zeit, in der die Stoff-
wechselvorgdnge im Korper noch nicht
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Stort Zucker den
Mineralhaushalt? |
Vor allem die Aufnahme von
Calcium und Magnesium?
Und fiihrt zu Chrom

und Kupfermange
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so gut erforscht waren und die Methodik
weniger prazise war als heute, und zum
anderen auf Fehlinterpretationen von
(Tier-)Studien. Vielfach leiten sich Vorur-
teile auch aus Lehren der Alternativmedi-
zin ohne wissenschaftliche Basis ab.

WAS HAT ZUCKER MIT MIKRO-
NAHRSTOFFEN ZU TUN?

Es ist bekannt, dass sich Calcium und Ma-
gnesium bei der Aufnahme in den Kérper
gegenseitig prohibitiv beeinflussen, da sie
als zweiwertige Kationen lber denselben
Mechanismus aufgenommen werden.
Zucker hingegen hat keinen nachweislich
storenden Einfluss auf die Resorption von
Calcium. Ganz im Gegenteil: Das unter
den Begriff ,, Zucker" fallende Disaccha-
rid Laktose (Milchzucker) [2] sowie Man-
nose (ein Epimer der Glucose) und Xylo-
se unterstlitzen sogar die Resorption von
Calcium [3].

Die Aufnahme von Magnesium kann
durch Kohlenhydrate (inkl. Laktose) ne-
gativ beeinflusst werden. Allerdings gilt
dies ebenso fur Fett, Zink oder Phytate,
sodass Zucker nicht alleinig fur die verrin-
gerte Absorption von Magnesium verant-
wortlich ist [3].

In einer rezenten Studie von Gibson et al.
wurde die Auswirkung von zugesetztem
Zucker auf die Aufnahme von Mikronahr-
stoffen bzw. auf den biochemischen Sta-
tus einzelner N&hrstoffe untersucht. Ob-
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wohl zwischen der Zuckerzufuhr und der
Nahrstoffaufnahme ein inverser Zusam-
menhang beobachtet werden konnte,
lag der Durchschnittswert von Magnesi-
um im Plasma sowohl bei der geringsten
als auch bei der hochsten Zuckerzufuhr-
menge im Referenzbereich [4]. Daraus
lasst sich ableiten, dass Zucker nicht pau-
schal die Aufnahme von Magnesium be-
eintrachtigt. Zu einem 4hnlichen Fazit ka-
men auch Livingstone und Rennie in einer
Ubersichtsarbeit, die voriges Jahrin ,, Obe-
sity Reviews" veroffentlicht wurde [5].
Das Spurenelement Chrom spielt im Koh-
lenhydratstoffwechsel eine Rolle, da es tiber
die Aktivierung des Enzyms Phosphogluco-
mutase die Insulinwirkung verstarkt. Es ist

—

Viele Falschaussagen zur Er-
nahrung gehen auf iiberholte
Studien oder Fehlinterpre-
tationen wissenschaftlicher
Daten zuriick.

e

richtig, dass die Chromausscheidung bei
hohem Verzehr einfacher Zucker erhdht ist,
aber dies ruft nicht zwangslaufig eine Nahr-
stoffunterversorgung oder einen -mangel
hervor. Nebenbei erwahnt konnen fettrei-
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che Nahrung und Phytate (z. B. im Getrei-
de) die Chromaufnahme hemmen und sich
folglich negativ auf die Chromversorgung
im Korper auswirken [6].

Kupfer wird als Bestandteil von Enzymen
beispielsweise im Eisenstoffwechsel beno-
tigt. In einem Tierversuch an Ratten konnte
gezeigt werden, dass eine hohe Zuckerzu-
fuhr zu einer verringerten Bioverfigbarkeit
von Kupfer fuhrt und die Merkmale ei-
nes Kupfermangels verstarken. Beim Men-
schen hingegen konnte dies nicht beobach-
tet werden [7].

Kurz gesagt, ein Mangel an Chrom oder
Kupfer, der ausschlieRlich durch héhere Zu-
fuhrmengen an Zucker hervorgerufen wird,
ist wissenschaftlich nicht belegt. Hingegen
kann ein Nahrstoffmangel beispielswei-
se durch eine langfristig einseitige Ernah-
rungsweise entstehen.

IST ZUCKER WIRKLICH EIN
+VITAMIN B1-RAUBER"?

Eine weiterer Volksglaube sollte klarge-
stellt werden: Zucker ist auch kein Vita-
min B1 Rauber [8]. Der Organismus be-
notigt zum Zuckerabbau das Vitamin
B1 als Coenzym in Form von Thiamin-
pyrophosphat. Dasselbe Coenzym wird
fur Stoffwechselreaktionen von ande-
ren Néhrstoffen benotigt, sodass Vitamin
B1-Bedarf und -Verbrauch nicht nur mit
dem Kohlenhydratstoffwechsel in Relati-
on stehen. Vitamin B1 wird dabei nicht
verbraucht, sondern wirkt als Cofaktor
fur ein Enzym, das die Stoffwechselreak-
tionen beschleunigt [8].

Dieser Mythos entstammt einer Fehlin-
terpretation eines Tierversuches an Rat-
ten: Die kleinen Nager, die thiaminfreies
Futter und Kohlenhydrate als Energie-
quelle erhielten, zeigten im Vergleich zu
ihren Artgenossen, die mit thiamin- und
kohlenhydratfreiem Futter aufgezogen
wurden, frither Anzeichen eines Vitamin
B1-Mangels [8]. Dies ist ein Beispiel da-
fur, dass Tierversuche nicht eins zu eins
auf den Menschen tbertragbar sind. Die-
se Tatsache sollte sowohl von Wissen-
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schaftern als auch viel mehr noch von so-
genannten ,Erndhrungsexperten” und
Multiplikatoren in Sachen Erndhrung be-
riicksichtigt werden.

© OEAIE 2010; Miklautsch M, Widhalm K
LITERATUR

[1] Walleczek S. Die Walleczek-Methode fir
Ihr Kind". Ueberreuter Verlag 2009

[2] Coxam V.Current data with Inulin-Type
Fructans and Calcium, targeting bone health
in adults. J Nutr 2007;137:2527S-2533S

[31 Suter. Checkliste Erndhrung, 2005, 2. Aufl.
[4] Gibson S, Boyd A. Associations between
added sugars and micronutrient intakes and
status: further analysis of data from the nati-
onal diet and nutrition survey of young peop-
le aged 4 to 18 years. BrJ Nutr 2009;101;100-
107

[5] Livingstone M.B.E, Ronnie K.L. Added su-
gars and micronutrient dilution. Obes Rev
2009; 10 Suppl 1:34-40

[6] Mduller. Erndhrungsmedizinische Praxis,
2007, 1. Aufl.

[7] O’Dell BL. Fructose and mineral metabo-
lism. Am J Clin Nutr 1993;58:7715-778S

[8] Feldheim W. Is sugar a nutrient robber? Z
Ernahrungswiss. 1990;29 Suppl 1:26-30

[['PDqO1oDT]
UBW 39PUl} OAA

I9SDD Sh

92
=,
ﬁ
O
—
o
A~
r
N
0o
N—"
N

science for health

-3



