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Häufi g stößt man beim Durchblät-
tern populärwissenschaftlicher 
Zeitschriften, aber auch in Ernäh-
rungsbüchern auf Behauptungen, 
die einen einzigen Nährstoff für 
zahlreiche Stoffwechselstörungen, 
Krankheiten oder Adipositas ver-
antwortlich machen. Es ist aller-
dings anzuzweifeln, dass sich diese 
multikausalen Gesundheitsproble-
me lösen lassen, indem die Ursa-
che nur in einem Nährstoff gesucht 
wird. 

Ein Paradebeispiel dafür ist „der“ Zu-
cker, zur Stoffklasse der Kohlenhydra-
te gehörend und alle süß schmeckenden 
Einfach- und Zweifachzucker umfas-
send. Die Bezeichnung leitet sich übri-
gens vom Sanskrit-Wort śarkarā (süß) ab. 
„Der“ Zucker steht immer wieder im Mit-
telpunkt von Vereinfachungen und nicht 
korrekten Schlüssen. So wird dem Zucker 
beispielsweise nachgesagt, dass er das 
Immunsystem schwächt und damit die In-
fektanfälligkeit erhöht [1]. Wissenschaft-
liche Daten dazu fehlen jedoch. Weit ver-
breitet und häufi g zu lesen ist auch die 
„Meinung“, dass Zucker ein „Nährstoff-
räuber“ sei, der zusätzlich noch den „Mi-
neralhaushalt stört“ [1]. 
Zurückzuführen sind viele Ernährungs-
märchen und Falschaussagen zum einen 
auf Studien aus einer Zeit, in der die Stoff-
wechselvorgänge im Körper noch nicht 

so gut erforscht waren und die Methodik 
weniger präzise 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-
NÄHRSTOFFEN ZU TUN?

Es ist bekannt, dass sich Calcium und Ma-
gnesium bei der Aufnahme in den Körper 
gegenseitig prohibitiv beeinfl ussen, da sie 
als zweiwertige Kationen über denselben 
Mechanismus aufgenommen werden. 
Zucker hingegen hat keinen nachweislich 
störenden Einfl uss 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 unterstützen sogar die Resorption von 
Calcium [3]. 
Die Aufnahme von Magnesium kann 
durch Kohlenhydrate (inkl. Laktose) ne-
gativ beeinfl usst werden. Allerdings gilt 
dies ebenso für Fett, Zink oder Phytate, 
sodass Zucker nicht alleinig für 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 Mikronähr-
stoffen bzw. auf den biochemischen Sta-
tus einzelner Nährstoffe untersucht. Ob-

wohl zwischen der Zuckerzufuhr und der 
Nährstoffaufnahme ein inverser Zusam-
menhang beobachtet werden konnte, 
lag der Durchschnittswert von Magnesi-
um im Plasma sowohl bei der geringsten 
als auch bei der höchsten Zuckerzufuhr-
menge im Referenzbereich [4]. Daraus 
lässt sich ableiten, dass Zucker nicht pau-
schal die Aufnahme von Magnesium be-
einträchtigt. Zu einem ähnlichen Fazit ka-
men auch Livingstone und Rennie in einer 
Übersichtsarbeit, die voriges Jahr in „Obe-
sity Reviews“ veröffentlicht wurde [5].
Das Spurenelement Chrom spielt im Koh-
lenhydratstoffwechsel eine Rolle, da es über 
die Aktivierung des Enzyms Phosphogluco-
mutase die Insulinwirkung verstärkt. Es ist 

richtig, dass die Chromausscheidung bei 
hohem Verzehr einfacher Zucker erhöht ist, 
aber dies ruft nicht zwangsläufi g eine Nähr-
stoffunterversorgung oder einen -mangel 
hervor. Nebenbei erwähnt können fettrei-

che Nahrung und Phytate (z. B. im Getrei-
de) die Chromaufnahme hemmen und sich 
folglich negativ auf die Chromversorgung 
im Körper auswirken [6].
Kupfer wird als Bestandteil von Enzymen 
beispielsweise im Eisenstoffwechsel benö-
tigt. In einem Tierversuch an Ratten konnte 
gezeigt werden, dass eine hohe Zuckerzu-
fuhr zu einer verringerten Bioverfügbarkeit 
von Kupfer führt und die Merkmale ei-
nes Kupfermangels verstärken. Beim Men-
schen hingegen konnte dies nicht beobach-
tet werden [7].
Kurz gesagt, ein Mangel an Chrom oder 
Kupfer, der ausschließlich durch höhere Zu-
fuhrmengen an Zucker hervorgerufen wird, 
ist wissenschaftlich nicht belegt. Hingegen 
kann ein Nährstoffmangel beispielswei-
se durch eine langfristig einseitige Ernäh-
rungsweise entstehen.

IST ZUCKER WIRKLICH EIN 
„VITAMIN B1-RÄUBER“?

Eine weiterer Volksglaube sollte klarge-
stellt werden: Zucker ist auch kein Vita-
min B1 Räuber [8]. Der Organismus be-
nötigt zum Zuckerabbau das Vitamin 
B1 als Coenzym in Form von Thiamin-
pyrophosphat. Dasselbe Coenzym wird 
für Stoffwechselreaktionen von ande-
ren Nährstoffen benötigt, 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 
für 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, früher Anzeichen eines Vitamin 
B1-Mangels [8]. Dies ist ein Beispiel da-
für, dass Tierversuche nicht eins zu eins 
auf den Menschen übertragbar sind. Die-
se Tatsache sollte sowohl von Wissen-

schaftern als auch viel mehr noch von so-
genannten „Ernährungsexperten“ und 
Multiplikatoren in Sachen Ernährung be-
rücksichtigt werden.
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Resümee 

Zusammenfassend ist festzuhalten, dass 
Pauschalaussagen wie „Zucker stört 
den Mineralhaushalt und führt zu einem 
Chrom- und Kupfermangel“ nicht dem 
Stand der Wissenschaft entsprechen. Al-
lerdings verbreiten sich solche „einfachen“ 
Botschaften sehr rasch und stiften Verwir-
rung. Groteskerweise halten sich negativen 
Meinungen auch länger als wissenschaft-
lich fundierte Informationen.
Im Kontext einer Ernährung unter adäqua-
ter Energiezufuhr ist der Verzehr von zu-
gesetztem Zucker in moderaten Mengen 
mit einer adäquaten Mikronährstoffzufuhr 
kompatibel.

Viele Falschaussagen zur Er-
nährung gehen auf überholte 
Studien oder Fehlinterpre-
tationen wissenschaftlicher 

Daten zurück.
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Stört Zucker den 
Mineralhaushalt?

Vor allem die Aufnahme von 
Calcium und Magnesium? 

Und führt zu Chrom- 
und Kupfermangel?


