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DAS NEUE ZUCKERBEWUSSTSEIN 

Wir wissen es: Zu viel Zucker kann krank 
machen. Trotzdem essen wir immer noch 
mehr davon, denn wir sind verrückt nach 
dem süßen Geschmack. Der Grund dafür 
liegt weit in der Vergangenheit: In der Na-
tur gibt es kaum etwas, das süß schmeckt 
und sehr giftig ist. Süß war seit jeher ein 
Zeichen dafür, dass man sich ohne Gefahr 
satt essen konnte. Doch warum ist Zucker 
heute ein Problem?

Zum einen kann der menschliche Körper 
den Zucker, mit dem wir beispielsweise 
unseren Morgenkaffee versüßen, nicht so 
gesund verarbeiten wie Zucker, der etwa 
mit dem Verzehr eines Apfels aufgenom-
men wird (s. S. 16). Zum anderen konsu -
mieren wir heute, anders als noch im 19. 
Jahrhundert, außergewöhnlich viel Zucker. 

Zucker hat einen festen Platz in unserer 
Gesellschaft, unser soziales Leben ist eng 
damit verbunden: Geburtstag ohne Ku-
chen? Ein gutes Essen ohne Nachtisch? 
Unmöglich! 

Glücklicherweise gibt es neben einem 
kompletten Naschverbot aber noch eine 
andere Möglichkeit, den Zuckerkonsum 
deutlich zu reduzieren. Dafür ist es wich-
tig zu wissen, dass wir häufig unbewusst 
sehr viel Zucker zu uns nehmen, und zwar 
durch den sogenannten versteckten Zu-
cker, der Lebensmitteln zugefügt ist. In-
dem dieser aussortiert wird, können schon 
bis zu zwei Drittel der täglichen Zucker-
menge eingespart werden!
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Es geht also nicht um einen Abschied vom 
Süßen, sondern um einen bewusst ge-
lebten Alltag, in dem Genüsse weiterhin 
möglich sind – eben in Maßen, die keine 
gesundheitlichen Probleme verursachen. 
So kann man die süßen Leckereien erst 
richtig genießen!
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Laut der Weltgesundheitsorga-
nisation (WHO) sind maximal 25 
Gramm Zucker pro Tag gesund-
heitlich unbedenklich. Wir neh-
men durchschnittlich jedoch täg-
lich mehr als 100 Gramm zu uns!


