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Droge oder süßesGift?Gerade zum
Jahresanfangwagen viele den
Entzug.Wie dieUmstellung gelingt
undwas Experten dazu sagen.

krone.at |Wien 1190 |Muthgasse 2 | 05 7060-0

DAS SONNTAGSMAGAZIN FÜR DIE GANZE FAMILIE Sonntag, 16. Jänner 2022

KRONE BUNT

w
w
w
.ob
server.at

Krone bunt
Das wöchentl. Sonntagsmag. um die Gesamtausgabe der Kronen Zeitung

Wien, am 16.01.2022, 52x/Jahr, Seite: 1,18-21
Druckauflage: 1 290 569, Größe: 80,26%, easyAPQ: _

Auftr.: 226, Clip: 14104320, SB: Widhalm Kurt

zählt als: 5 Clips, erschienen in: Burgenland, Kärnten, Niederösterreich, Oberösterreich, Salzburg, Steiermark, Tirol, Vorarlberg, Wien
Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG. Digitale Nutzung gem PDN-Vertrag des VÖZ voez.at.
Anfragen zum Inhalt und zu Nutzungsrechten bitte an den Verlag (Tel: 05 70602-0).

Seite: 1/5



PUNSCHKRAPFERL-HIGH. Beim
Genuss von Süßemwerden
dieGlückshormone Serotonin
undDopamin ausgeschüttet.Das
steigert unsere Lust auf mehr.

18 I 16. Jänner 2022

w
w
w
.ob
server.at

Krone bunt
Das wöchentl. Sonntagsmag. um die Gesamtausgabe der Kronen Zeitung

Wien, am 16.01.2022, 52x/Jahr, Seite: 1,18-21
Druckauflage: 1 290 569, Größe: 81,25%, easyAPQ: _

Auftr.: 226, Clip: 14104320, SB: Widhalm Kurt

zählt als: 5 Clips, erschienen in: Burgenland, Kärnten, Niederösterreich, Oberösterreich, Salzburg, Steiermark, Tirol, Vorarlberg, Wien
Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG. Digitale Nutzung gem PDN-Vertrag des VÖZ voez.at.
Anfragen zum Inhalt und zu Nutzungsrechten bitte an den Verlag (Tel: 05 70602-0).

Seite: 2/5



Fo
to
s:
G
et
ty
Im
ag
es
(2
),
ph
ot
oc
re
w
/s
to
ck
.a
do
be
.c
om

,z
Vg

A
ls „Bergdoktor“ löst
Hans Sigl, 52, jedes ge-
sundheitliche Problem.

Auch privat achtet der Schau-
spieler auf sich – und verzichtet
seit Jahren auf Zucker.Nun ist er
20 Kilo leichter: „Zucker ist eine
Droge. Kommt man los, ist das
ein tollesGefühl.“Auch die deut-
sche TV-Moderatorin Anastasia
Zampounidis hat Süßem abge-
schworen. Sie praktiziert „Clean
Eating“ und verzichtet auf In-
dustriezucker und verarbeitete
Lebensmittel, die ihn enthalten:
Senf, Käse, Brot etc. Dies halte
sie fit – die heute 53-Jährige sieht
so aus wie in ihren frühen MTV-
Tagen. Zur Belohnung genießt
sie Datteln mit einer Walnuss
obendrauf: „Meine Pralinen.“
Leichter und gesünder leben
ohne Zucker – ein beliebter Vor-
satz zum Jahreswechsel. Auch
die Autorin dieser Zeilen hat ihn
vor einem Jahr gefasst. Etliche
Kilos schmolzen, das Hautbild
verbesserte sich. Das müde
Nachmittagstief nach dem süßen
Snack zuMittag? Gegessen! Ge-
nauso wie Heißhunger-Attacken
zwischen Frühstück und Abend-
essen. Statt Stress-Naschen zwi-
schendurch gibt’s zu Mittag
einen säuerlichen Apfel und eine
Handvoll Nüsse.
Ein Leben ohne beziehungs-
weise mit weniger Zucker – was
das genau bedeutet, ist persönli-
cher Geschmack: Viele entsagen
Kuchen, Süßigkeiten und Haus-
haltszucker in Kaffee oder Tee.
Andere auch verstecktemZucker
in Fertigprodukten, zumBeispiel
Tomatensugos und Chips. Ganz

strenge Jünger der Anti-Zucker-
Liga essen nicht mal Obst – we-
gen des Fruchtzuckers. 100
Gramm Banane enthalten 21
Gramm.Trauben 16Gramm.

DIEWHO EMPFIEHLT
ERWACHSENENMAX.
25GRAMM ZUCKER PRO TAG

Eine (Jo-Jo)-Diät ist der bewuss-
te Verzicht auf Zucker nicht,
sondern eine Änderung des Le-
bensstils. Kohlenhydrate haben
durchaus positive Effekte für den
Körper. Zucker ist ein schneller
Energielieferant und wichtig für
die Hirnfunktion (das Hirn
braucht etwa 130GrammGluco-
se/Tag). Wobei Zucker nicht
gleich Zucker ist, wie Christian
Zauner betont, leitender Ober-

arzt der Ambulanz für Ernäh-
rungsmedizin an der MedUni
Wien: „Übermäßiger Konsum
von Haushaltszucker ist nicht zu
empfehlen. Das kann zur Spei-
cherung von Fett in Leber und
Muskeln führen. Als Folge kann
Gewichtszunahme, Fettleber
oderDiabetes sowie ein erhöhtes
Risiko für Herz-Kreislauf-Er-
krankungen beobachtet werden.“
Ähnlich die Diagnose von Kurt
Widhalm, Präsident des Öster-
reichischen Akademischen Insti-
tuts fürErnährungsmedizin: „Je-
der dritteHerzinfarkt wird durch
Diabetes mitverursacht.“ Rund
800.000Menschen in Österreich
leiden an der Störung des Zu-
ckerstoffwechsels.Auch schlech-
ter Schlaf, Kopfschmerzen und
depressive Verstimmungen wer-
den als Folge eines Auf und Abs
des Blutzuckerspiegels vermutet.
Leidlich bewusst wird uns das
durch Antriebs- und Energielo-
sigkeit, Konzentrationsschwä-
che sowie Müdigkeit nach dem
Genuss eines Stücks Torte zu
Mittag.
Süß ist der erste Geschmack,
den wir schon über das Frucht-
wasser kennenlernen. Beim Ge-
nuss von Zucker schüttet dasGe-
hirn die Glückshormone Seroto-
nin und Dopamin aus. In gewis-
ser Weise sind wir evolutionär
auf ihn programmiert, leider.
Die WHO empfiehlt Erwach-

senen maximal 25 Gramm Zu-
cker pro Tag. Das sind 5% der
täglichen Energiezufuhr oder
fünf Teelöffel beziehungsweise
ein Schokoriegel. Im Durch-
schnitt konsumieren wir je-

Nach denWeihnachtskeks-Bergen haben viele zuNeujahr dem
Zucker abgeschworen. Ist er wirklich süßesGift? EineDroge?Was
sagen Experten – und der Bergdoktor?Wie der „Entzug“ gelingt . . .

KARIN LEHNER

Univ.-Prof.Dr.
KurtWidhalm,
Präsident
desÖsterrei-
chischen
Akademischen
Instituts für
Ernährungs-
medizin,warnt:
„Jederdritte
Herzinfarkt
wirddurch
Diabetesmit-
verursacht.“

Zucker ist für viele
selbstverständlich,
auch imTee
oder Kaffee.
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Viele Fertigprodukte enthalten
unglaubliche (meist versteckte)
Zuckermengen.Oder hätten Sie
gedacht, dass in einer Portion
Tomatensugo ganze 10 Stück
Würfelzucker (à 3,3Gramm)
stecken? In fertigem Rotkraut
sogar 12?Oder dass selbst un-
gesüßterOrangensaft gleich
viel enthält wieCola?

viel Zucker.Hier die Liste der
zehn größten Zuckerfallen
(unten).Dabei empfiehlt die
WHO Erwachsenen maximal 25
Gramm Zucker proTag.Das sind
5% der täglichen Energiezufuhr
oder fünfTeelöffel beziehungs-
weise ein Schokoriegel. Im
Durchschnitt konsumierenwir
jedoch dasDoppelte.

Süßes Leben.VielenMenschen
ist nicht bewusst,wie viel Zu-
cker sie imAlltag konsumieren.
Neben der Portion für den Früh-
stücks-Tee oder -Kaffee ist er in
sehr vielen Produkten enthal-
ten. Sogar Brot, Käse oder Kar-
toffel-Chips enthalten denGe-
schmacksträger.Über denTag
gerechnet, genießenwir (zu)

10 ZUCKERFALLEN
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ORANGENSAFT
7–8 Stück proGlas (250ml)

COLA
7–8 Stück proGlas (250ml)

SCHOKOMÜSLI
6–8Würfel pro Po

FRUCHTJOGHURT
12 Stück pro Becher (250 g)

SALAT-DRESSING (FLASCHE)
2–5 Stück pro Portion

ROTKRAUT (FERTIGPRODUKT)
12 Stück in 100g

TOMATENSUGO
10 Stück pro Portion

KETCHUP
9 Stk. in 100 g

SEKT
3 Stück
proGlas

FERTIG-TEE
ca. 10 Stück proGl
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doch das Doppelte oder mehr.
Allerdings, betont Zauner, ma-
che die Dosis das „Gift“: „Obst,
in Reinform und normalenMen-
gen genossen, hat keine negati-
ven Auswirkungen.“ Grund sind
die Ballaststoffe, die für eine ver-
zögerte Freisetzung sorgen.
Auch Nudeln und Reis könnten
Teil derErnährung sein.Hier be-
trägt derAnteil an freiemZucker
meist unter 5%.

ZELL-ALTERUNGDURCH
STÄNDIGEN INSULIN-STRESS

Vorsicht sei allerdings bei gezu-
ckerten Fertig-Müslis und ver-
meintlich gesunden Fruchtsäften
angesagt. Auch jene ohne zuge-
setzten Zucker enthalten durch
die großeMenge an Früchten oft
extrem viel Fructose. Aus den
USA schwappe ein ungesunder
Trend nach Europa: „Hier wird
Fruchtsäften noch Fructose zu-
gesetzt.Auch bei uns könnte dies
durch die Freigabe drohen. Ein
großes Problem, denn Fruchtzu-
cker ist ein Substrat, das die Le-
ber stresst.Es kann in Fett umge-
wandelt und so hoch dosiert zu
Leberverfettung führen.“Ein un-
nötiger Insulin-Stress für den
Körper, der einen gestörten Zu-
ckerstoffwechsel und in der Fol-
ge Zell-Alterung nach sich zie-
hen kann.
Widhalm betont, dass ein ver-
träglicher Zuckerkonsum eine
Frage des persönlichen Lebens-
stils sei: „Nach drei Stunden

Tennis spricht bei einem gesun-
den Erwachsenen nichts gegen
ein süßesGetränk danach.“

NEUE RELIGIONDER BLOGGER:
#SUGARFREE

Blogger machen aus dem Zu-
ckerverzicht längst eine Reli-
gion. Unter dem Stichwort
#Sugarfree wird ihr Leben zum
öffentlichen Selbstversuch: mit
Frischkornbrei statt Marmelade
am Frühstückstisch und Ersatz-
süße wie Stevia oder Erythrit in
der Topfentorte. Daher experi-
mentieren Lebensmittelketten
immer wieder mit zuckerredu-
zierten Produkten. Und: Wegen
des schlechten Images des Zu-
ckers verbergen ihn vieleHerstel-
ler hinter kreativen Bezeichnun-
gen wie Glukose- oder Fruktose-
Sirup, Maltodextrin, Voll- oder
Magermilchpulver, Gersten-
malzextrakt und natürliche
Fruchtsüße.
„Zucker ist so gefährlich wie
Tabak“, warnt das „British Me-
dical Journal“. Ähnliches be-
hauptet Neurowissenschafterin
und Bestseller-Autorin Nicole
Avena. Sie vergleicht die Wir-
kung mit der von Drogen: „Eine
Übersteuerung des Belohnungs-
systems durch Zucker bringt
Menschen dazu, dieses Hochge-
fühl zu suchen, das sie von der
Dopamin-Ausschüttung be-
kommen.“ Der Verzicht sei ein
süßer Entzug. Aber eine Er-
leichterung. æ

Univ.-Prof.Dr.
Christian
Zauner,
leitender
Oberarzt der
Ambulanz für
Ernährungs-
medizin an der
Medizinischen
Universität
Wien (o.):
„Zucker ist
nicht gleich
Zucker.“
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„BERG-
DOKTOR“
HANS SIGL
VERZICHTET
AUF ZUCKER –
UND IST
JETZT 20 KILO
LEICHTER:
„ZUCKER IST
EINE DROGE.“

ZUCKERHATWEGENDESSCHLECHTEN
IMAGESVIELE BEZEICHNUNGENAUF
VERPACKUNGEN, ETWA: GLUKOSE-ODER
FRUKTOSE-SIRUP, MALTODEXTRIN
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