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Versteckter Zucker im Salat ODER Zuviel Zucker schadet dem Gehirn

Durch die Laufleidenschaft meines Mannes bin ich mal wieder den miesen Zucker-
Tricks der Lebensmittelindustrie auf die Schliche gekommen und habe eine
sSalatkrautermischung® entlarvt, die zu fast 96% gar nicht aus Krautern besteht.
Dabei kann jeder mit ein paar Tipps und Tricks versteckten Zucker in Lebensmitteln
schnell erkennen und vermeiden. Davon profitiert nicht nur das Gehirn, sondern
der ganze Korper.

Von Claudia Kastizen

Mein Mann lauft gern und viel. Ehrlich gesagt so gern und so viel, dass es mir manchmal
unheimlich ist. Seit zwei Jahren auch noch Trailrunning — Berge hoch und wieder runter, egal ob
bei Hitze oder Regen. Und vollig wurst, um welche Uhrzeit er daflir aufstehen muss —ertut's
einfach!

Nach einem seiner Trailruns kam er mal wieder mit einem Beutel Giveaways heim. Das istimmer
der Moment, in dem sich meine Tochter und ich am meisten freuen: Er ist wieder heil da und hat
Geschenke im Gepack. Diesmal waren mehrere Packchen ,,Salatkrauter” eines bekannten
Herstellers dabei. Perfekt, dachte ich, mir waren gerade die getrockneten Krauter ausgegangen
und die setzen meiner Meinung nach jeder SalatsoBe geschmacklich die Krone auf. AuBerdem
sind Krauter naturlich super gesund.

Die Verpackung versprach viel: In den unterschiedlichsten Grintonen kamen die leckersten
Krauter daher. Die ganze Aufmachung schrie: ,,Ich bin so gesund und frisch — du musst mich nur
in dein Dressing einruhren®. Ich war auch kurz davor es zu tun, denn wieso sollte ich
misstrauisch sein? Ich sah die abfotografierten (und wahrscheinlich digital bearbeiteten)
knackigen Krauter doch mit meinen eigenen Augen.

Einkaufstipp: Zutatenliste auf der Packungsriickseite lesen

Bevor ich die Krauter Uber meinen Salat rieseln lieB, drehte ich den kleinen Beutel um und warf
einen Blick auf die Ruckseite der Verpackung. Katastrophe! Das, was da drin war, tut weder
unserem Gehirn noch unserem ganzen Korper gut. Diese Zutaten hatten mit gesunder Erndhrung
so wenig zu tun wie ein Lowe mit Veganismus! Deshalb lagen die Beutel kurze Zeit spater im
Mall.

Doch das lieB mich als neugierige Journalistin nicht mehr los. Im Supermarkt kndpfte
ich mir das Regal mit den Salatkrautern vor, schnappte mir eine Trockenmischung
»Balsamicokrauter” vom bekannten Hersteller und analysierte den Inhalt genauer. Hier
noch die wichtigste Info, um die Zutatenliste Uberhaupt zu verstehen: Die Zutaten sind
mengenmaBig nach der Reihe aufgelistet. Das heiBt, dass die Zutat mit dem groBten
Gewichtsanteil an erster Stelle steht, anschlieBend die mengenmaBig zweitgroBte
Zutat... und so weiter.
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Versteckter Zucker in vermeintlich gesunden Lebensmitteln

Was war also wirklich in den ,,Balsamicokrautern® drin? Erwartet habe ich so etwas wie
Petersilie, Schnittlauch oder auch Basilikum, und zwar ganz weit vorne in der Liste. Aber die
Realitat sah anders aus: Da stand an erster Stelle tatsachlich ZUCKER! An zweiter Stelle:
STARKE! An dritter Stelle: JODIERTES SPEISESALZ! An vierter Stelle: MALTODEXTRIN! Dann
folgten weitere Zusatzstoffe und an siebter Stelle — Halleluja! - endlich KRAUTER, wenn auch nur
4,2% Petersilie und Oregano. In der restlichen Auflistung waren noch Rohrzucker, Milchzucker
und Gerstenmalzextrakt zu lesen. Das heif3t: MengenmaBig waren nur 4,2% dieser Krauter-
Trockenmischung auch wirklich Krauter. 95,8% der Mischung hatten nichts mit Krautern zu tun -
bamm! Unglaublich!

Dass der Hersteller an erster Stelle schon Zucker angibt, heit: Die mengenmaBig groBte Zutat in
dieser Krautermischung ist Zucker. Meine Meinung: Zucker hat in einem Salat rein gar nichts
verloren! Denn so wird der vermeintlich gesunde Salat zur absoluten Zuckerfalle.

Starke ist ein langkettiges Kohlenhydrat und kommt in Weizen, Mais oder Kartoffeln vor. Die
Nahrungsmittelindustrie nutzt sie zum Beispiel als Verdickungsmittel. Auch das brauche ich
nicht in meinem Salat.

Weiter geht’s mit jodiertem Speisesalz: Naturlich gehortin jeden guten Salat auch Salz. Doch ich
modchte gerne selbst bestimmen, wie viel Salz ich esse, denn auch Salz findet sich sehr haufig,
genau wie Zucker, in vielen Fertigprodukten. Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung empfiehlt
als Orientierungswert bis zu 6g Speisesalz pro Tag, das entspricht ungefahr einem Teeloffel.
Durch den Konsum von Fertigprodukten mit beigefugtem Salz hat man keine Kontrolle und isst
schnell mehr als 6g.

Dieses Maltodextrin, das an vierter Stelle stand, ist nichts anderes als Zucker. Die
Lebensmittelindustrie kennt namlich unzahlige verschiedene Namen flr Zucker (s. Liste
sZucker hat viele Namen‘ auf buntundgesund.net zum Download) und da die meisten
Verbraucher diese Namen eben nicht mit Zucker in Verbindung bringen, darf ich hier
guten Gewissens behaupten, dass uns das klammheimlich untergejubelt wird.

Auch hinter Rohrohrzucker, Milchzucker und Gerstenmalzextrakt verbirgt sich schlicht und
einfach Zucker.

Es lohnt sich also wirklich, dass man sich die Produkte, die im Einkaufskorb landen, genauer
ansieht. Denn leider sind diese Salatkrauter keine Ausnahme:

Zucker in unserem Alltag — der unsichtbare und hinterhiltige Feind
In 80% aller Lebensmittel aus dem Supermarkt steckt Zucker! Eine erschreckend hohe Zahl.

Dass ein zu hoher Zuckerkonsum Ubergewicht, Diabetes mellitus Typ Il, Herzinfarkt, Gicht,
Nebennierenschwache, Autoimmunkrankheiten, Migrane, Schlaganfall und weitere schlimme
Krankheiten verursachen kann, haben viele Menschen zumindest schon mal gehort. Aber
zusatzlich hat er auch noch negative Auswirkungen auf unsere Hirngesundheit: Essen wir
zuckerhaltige Lebensmittel, steigt der Blutzuckerspiegel an. Dabei gilt: Je zuckerhaltiger, je
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hoher. Hohe Blutzuckerspiegel konnen zu Ablagerungen an den GefaBwanden fihren. Diese
Ablagerungen verengen die GeféaBe. Die Blutzufuhr wird weniger und damit auch die Nahrstoffe,
die im Blut vorhanden sind. So sind die Gehirnzellen nicht mehr ausreichend versorgt. Eine
mogliche Folge ist die gefaBbedingte vaskulare Demenz. Daran erkranken in Deutschland
jahrlich zwischen 40.000 und 60.000 Menschen.

Dabei muss ganz klar gesagt werden: Zucker, in Form von Glukose, braucht das menschliche
Gehirn, um gut funktionieren zu kénnen. Die Glukose bekommt unser Korper aus
Kohlenhydraten. Diese spaltet er im Laufe der Verdauung immer weiter auf und so entsteht das
Endprodukt: die Glukose. Essen wir komplexe Kohlenhydrate aus Vollkornprodukten,
Hualsenfrichten oder Gemiuse, ist unser Kérper langer mit der Spaltung beschaftigt als mit der
Verdauung von einfachen Kohlenhydraten aus WeiBmehlprodukten oder Haushaltszucker. Je
komplexer und gesunder die Kohlenhydrate, desto langer dauert die Verdauung und desto
langsamer steigt der Blutzuckerspiegel an. Wir sind langer satt und haben weniger HeiBhunger.
Das heiBt also: Unser Gehirn und auch andere Organe brauchen zwar Glukose, aber die ,,beste”
Glukose entsteht aus der langsamen Verdauung von gesunden und komplexen Kohlenhydraten.

Tipps: So erkennen Sie versteckten Zucker und entlarven die Tricks der
Lebensmittelindustrie

Zuerst einmal stellt man sich die berechtigte Frage: Warum mischt die Lebensmittelindustrie
Uberhaupt Zucker in so viele Produkte? Zucker ist relativ glinstig, macht Nahrungsmittel langer
haltbar und ist ein Geschmacksverstarker. In Fruchtjoghurts zum Beispiel kann Zucker einen Teil
der teuren Fruchte ersetzen. Es geht also in erster Linie ums Geld, klar.

Um nun versteckten Zucker zu meiden, sollte man so viel wie moglich selbst kochen. Dann wei3
man, was drinsteckt und kann Zucker weglassen oder reduzieren. Da das naturlich im stressigen
Alltag oft nicht mdglich ist, kann man schon beim Einkaufen auf Folgendes achten:

> Sieht man sich die Liste mit den vielen Zuckernamen genauer an (s. Liste ,,Zucker hat
viele Namen*“ auf buntundgesund.net zum Download), fallt auf: Viele
Namen enden auf -ose. Produkte mit diesen Zutaten also meiden.

» Auch gesund klingende Zutaten wie Honig, Agavendicksaft, ApfelfruchtsiBe
oder TraubenfruchtstBe sind zuckerhaltig. Produkte, die damit zugesetzt sind,
sollten gar nicht erst im Einkaufskorb landen.

» Dass siiB schmeckende Lebensmittel wie Limonade, Marmelade, Schokolade,
Kekse oder auch Fruchtjoghurts Zucker enthalten ist bekannt. Aber auch sauer
schmeckende Konserven wie rote Beete im Glas, Essiggurken oder Feinkostsalate und
Wurstwaren konnen Zucker enthalten. Auch im Toastbrot, im Knabbergeback, im
Zwieback oder im Ketchup vermutet man erstmal keinen Zucker. Hier hilft nur der Blick
auf die Zutatenliste.

> Fertigprodukte bzgl. der Inhaltsstoffe vergleichen: Senf und TomatensoBen zum Beispiel
enthalten oft viel Zucker. Aber es gibt auch Produkte, die keinen Zucker enthalten. Das
kostet am Anfang beim Einkauf zwar etwas mehr Zeit, aber bald hat man leckere
Alternativen ohne Zucker gefunden und greift beim nachsten Supermarktbesuch direkt
ins richtige Regalfach.
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» Diese Bezeichnungen sind gesetzlich geregelt: ,,Zuckerarm® heiBt, dass im Produkt max.
5g Zucker je 100g erlaubt sind. ,,Zuckerfreie“ Produkte durfen gesetzlich sogar einen
Restgehalt von 0,5g Zucker je 100g bzw. je 100ml enthalten. ,,Zuckerreduziert® heiBt,
dass der Zuckergehalt mind. 30% niedriger sein muss als bei vergleichbaren Produkten.
Die Bezeichnung ,ohne Zuckerzusatz“ bedeutet nur, dass dem Produkt kein zuséatzlicher
Zucker zugesetzt wurde. Es kann aber naturlichen Zucker enthalten. Man merkt, dass
sich hinter all diesen noch so gesund klingenden Bezeichnungen Produkte mit Zucker
verstecken kdnnen.

» Vorsicht bei solchen Werbeversprechen: ,,Mit natirlicher FruchtsiiBe*, ,,SiBe nur aus
Frichten®, ,weniger Zucker®, ,weniger siiB“ — Fruktose, also Zucker aus Frtichten, ist
erstmal nicht besser oder schlechter als ,normaler® Zucker. Und das Wort ,weniger*
kann viel bedeuten, sagt aber noch nichts Uber die tatsachliche Zuckermenge aus.

Mit diesen Tipps landen Sie nicht in der Zuckerfalle

Naturlich besteht das Leben aus viel mehr als nur Verzicht. Man darf auch ohne schlechtes
Gewissen mal SuBes bewusst genieBen. Die deutsche Gesellschaft fur Ernahrung empfiehlt
einem Menschen, der etwa 2.000 kcal pro Tag braucht, nicht mehr als 10% davon, also max. 50g
freien Zucker pro Tag zu essen. Auf ihrer Homepage schreibt die DGE weiter: ,,Dazu zdhlen
Monosaccharide und Disaccharide [Anmerkung der Redaktion: z. B. Haushaltszucker,
Milchzucker oder Rubenzucker], die Hersteller oder Verbraucher Lebensmitteln zusetzen sowie
in Honig, Sirupen, Fruchtséaften und Fruchtsaftkonzentraten natirlich vorkommende Zucker.”
Naturlich gilt: Je weniger Zucker, desto besser.

Im Alltag halt man sich am besten an die Regel ,,maximal eine Portion pro Tag“. Beispiele fur eine
Portion sind:

» Ein Glas Limonade

Eine Kugel Vanilleeis

Ein Misliriegel

Zwei Pralinen

Drei kleine Kekse Spritzgeback

Ein Doppelkeks

Eine Reihe einer Schokoladentafel

YV VYVYVYVY

Hirngesund essen - lecker, bunt, vielseitig und ohne versteckten Zucker

Jetzt kommt noch eine gute Nachricht: Jeder Mensch kann, neben der Reduzierung des eigenen
Zuckerkonsums, selbst viel fur seine Hirngesundheit tun. Von den folgenden Tipps profitiert
nicht nur das Gehirn, sondern der ganze Korper:

> Viel Gemise: Die Halfte des Tellers sollte mit Gemiise gefiillt sein. Dabei gilt
die Faustregel ,,je bunter, desto besser®. Zusatzlich mindestens dreimal pro
Woche Hulsenfrichte essen.

> Bei Obst vor allem zuckerarme Obstsorten wie Beeren, Wassermelone,
Aprikosen, Pflaumen, Orangen, Kiwi, Birne oder Apfel konsumieren.

» Taglich eine Handvoll Niisse oder Samen essen.
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» Hochverarbeitete Lebensmittel meiden. So kommen versteckter Zucker und andere
Zuséatze gar nicht erst auf den Teller.

> Gesunde Ole wie Olivendl, Rapsél, Leindl, Walnussél verwenden.

Fermentierte Lebensmittel wie Naturjoghurt, Kefir oder Kimchi regelmaBig essen.

» Fetten Seefisch wie Wildlachs, Makrele oder Hering konsumieren. Die deutsche

Gesellschaft fir Ernahrung empfiehlt pro Woche 1-2 Portionen.

Mit Krautern, Knoblauch und Zwiebeln wirzen. So kann man Kochsalz reduzieren.

Vollkornprodukte statt WeiBmehlerzeugnisse essen.

Zucker reduzieren, (s. Liste ,,Zucker hat viele Namen* auf buntundgesund.net zum

Download). Bei HeiBhunger lieber auf zuckerarmes Obst zurlickgreifen als auf

SuBigkeiten.

» Moglichst wenig Fleisch essen. Die deutsche Gesellschafft fir Ernahrung empfiehlt nicht
mehr als 1 Portion Fleisch (ca. 120 g) und 1 Portion Wurst (ca. 30 g) pro Woche.

» Mindestens 1,5 Liter am Tag trinken, am besten Wasser und ungesiiBten Tee. Limonaden,
Softdrinks und Smoothies mit viel Obst meiden.

» Snacks vermeiden: Essen Sie 2-3 gesunde Hauptmahlzeiten pro Tag.

Y

Y VYV VYV

Zurluck zu den Salatkrautern: Viele Hersteller bieten getrocknete Krauter natlrlich auch ohne
(Zucker-)Zusatze an. Sowohl einzelne Krauter als auch Krautermischungen stehen im
Supermarkt meist im Gewdrzregal. Wer mag, kann sich so seine ganz eigene Krautermischung
nach personlicher Vorliebe zusammenstellen.

Dass die kleinen Beutel vom Trailrun meines Mannes mit dem —ich nenne es mal ,Zucker-
Krauter-Gemisch“ im Mull gelandet sind, tut mir noch heute weh. Denn
Lebensmittelverschwendung versuche ich mit aller Kraft zu vermeiden. Die wenigen
Krauterbrosel hatten es wirklich verdient mein Salatdressing aufzuwerten. Um den
untergejubelten Zucker tut es mir aber nicht leid.

Liste ,,Zucker hat viele Namen*“ auf buntundgesund.net zum Download

Quellen:

- Gillespie KM, White MJ, Kemps E, Moore H, Dymond A, Bartlett SE. The Impact of Free
and Added Sugars on Cognitive Function: A Systematic Review and Meta-Analysis.
Nutrients. 2023 Dec 25;16(1):75. doi: 10.3390/nu16010075. PMID: 38201905; PMCID:
PMC10780393.

- Studie zeigt: Zucker und Fette verandern das Gehirn | NDR.de - Ratgeber - Gesundheit
(letzter Zugriff: 02.12.24)

- Ernadhrung ohne Zucker: So geht's | NDR.de - Ratgeber - Kochen (letzter Zugriff: 02.12.24)

- Zuviel Zucker versalzt die Hirngesundheit (hirnstiftung.org) (letzter Zugriff: 02.12.24)

- Gegen Demenz vorsorgen — 12 Tipps fur einen hirngesunden Lebensstil (hirnstiftung.org)
(letzter Zugriff: 02.12.24)

- Bundeszentrum fur Erndhrung, ,,Zucker bewusst genieBen, Modul flr die
Ernahrungsberatung”



https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/Studie-zeigt-Zucker-und-Fette-veraendern-das-Gehirn,zucker684.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/Ernaehrung-ohne-Zucker-So-gehts,zucker676.html
https://hirnstiftung.org/2024/07/zu-viel-zucker-versalzt-die-hirngesundheit/
https://hirnstiftung.org/2024/09/gegen-demenz-12-tipps-fuer-einen-hirngesunden-lebensstil/

(gl < bunt & gesund
S Fhegia®-. CLAUDIA KASTIZEN

YR i s @ S Journalismus ¢ Ernahrungsberatung

Empfehlung zur maximalen Zuckerzufuhr in Deutschland | DGE (letzter Zugriff: 02.12.24)
Speisesalz | DGE (letzter Zugriff: 02.12.24)

Smollich, Martin: Das groBe Praxisbuch der Erndhrungsmedizin, 2. Auflage 2022, Verlag
Grafe und Unzer, Minchen, ISBN 978-3-8338-7915-9

Zuckerarmes Obst: 16 Sorten im Vergleich | EAT SMARTER (letzter Zugriff: 02.12.24)
Fisch, Fleisch, Wurst und Eier | DGE (letzter Zugriff: 02.12.24)

Gelier- und Verdickungsmittel- BZfE (letzter Zugriff: 02.12.24)



https://www.dge.de/presse/meldungen/pressearchiv-2011-2018/empfehlung-zur-maximalen-zuckerzufuhr-in-deutschland/
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/faq/speisesalz/
https://eatsmarter.de/ernaehrung/gesund-ernaehren/fruchtzucker-ranking
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-ernaehrungskreis/fleisch-wurst-fisch-und-eier/
https://www.bzfe.de/lebensmittel/lebensmittelkunde/gelier-und-verdickungsmittel/

