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Luftblaschen machen alles besser. Zu-
mindest glaubten das friiher Kurgaste,
die sprudelndes Mineralwasser als Heil-
mittel tranken. Im 18. Jahrhundert
merkte man, dass der Zusatz von Kohlen-
dioxid Bldschen ins Wasser bringt. Als
Erstes stellte man Sodawasser her, spa-
ter auch gesiiBte Limonaden, Ginger

Ale und Cola. Eine heutige Dose enthalt
durchschnittlizh 42 Gramm Zicker.
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die bittere WahrBeit
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Zenolter der Entdeckung A‘rrE - rduch das zeitalter der
e noch Ackerlond fOr Zuckerr@hr.-iie Kecanblkmseln und die

mindest glaubten das frilher

enplantagen sind nicht zu trennen:160000e Sklaven
luzierten hier ’ronnenwelse Zuﬁf&&fiﬁ?&u%bc

Erstes stellte man Sodawas:

‘ ter auch gesiiBte Limonaden, G g ¢ P B
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Die Weltkarte des Diabetes

Bis 1807 wurdés
elf Millionen
Afrikaner in dietg
Neve Welt g
verschlepp} g,
Mehr al '
Halfte arbeitete

auf 2010 ;
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X 600 nChr 1

1000 vChr

-~

Anteil der Diabetiker an der
Gesamtbevolkerung (Schatzung)

bis 4 Prozent ™ bis 9 Prozent
bis 5 Prozent M bis 12 Prozent
bis 7 Prozent M (ber 12 Prozent

Quelle: IDF Diabetes Atlas
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Wie wurde er als
Wirtschaftstaktor

ro3?

ie mussten weg. Alle. Der Cola-Automat,
der Siiligkeitenautomat, die Friteuse —

demgntiert und durch die Flure auf d hatte S ierigkgitermbgimd.aufen und beim
clkeF Weit das-Filol jeney
afderen hi er - teileny, say a n e

tric le, die zu dem halben Dutzend
zeb} n von Clarksdale im Bundesstaat
1 sl» ®ehort. Das war vor sieben Jahren.
Damals erkannte die Schulverwaltung das Aus-
maf} ihres Problems. Und handelte.

ie Kleinstadtim Mississippidelta i
RaaiCiatmaatela)
klaven ab. Der Ort ist bekannt als die Heimat

es DeltapBlues. Seine Baumwollfdlder un e-
Keiffy-desto
aniSchen Villén stehen fiochmDoch di€ Stad

steht auch fiir ein gewaltiges amerikanisches
ibigkeit, Diabetes, Bluthochdruck

uhd krafkungen sind weit verbreitet.
Clarksdale ist eine iibergewichtige Stadt in einem
der iibergewichtigsten Landkreise im iiberge-

wichtiglte --~| in der iibJrge densatz im gagerikafi rwasser. Hier
Qndust i0 * a? el™PXper r(;'s ?@ t‘@ VA ofpr von Kindern
er einst di=* wie'Ni

ist das Vermichtnis des Zuckers,

Vorfahfen, le-Bewolmypr vern
&icrherdfii refekl ss g
unternehmen mussten», sagt Suz € Waltd

die Relgorjmgesi ipwpatrick-Scmle:

@ Die thej nehﬁegziliake
am Tag'in Mref Schffle ein. «DIEKinder S5/
was mag i rsalzt, und viekgu aft §ind das

@iife uId gﬁésmd g ;
und SiiRigKeitows, WaltonNef 1

ren wiegt er 61 Kilo. «Er hatte grofle Angst vor
dem Sportunterricht», erzahlt die Rektorin. «Er

Schenkel. «Ich bin ja selber eher stimmig.»
Nicholas sitzt in der Schulkantine, neben sei-
ner attraktiven, 38 Jahre alten Mutter Warkeyie
Jones. Sie hat ihre Essgewohnheiten verdndert
— um etwas fiir sich zu tun und um Nicholas mit
ispiel v; ehen. «Frither habe ich
keiten genascht. Ich sitze
am Schreibtisch. Was soll man sonst machen?

Aber ich habe #uf Staudensellerj tellt»,
riffarg s sa; @ >
well ich einen Freund habe. Aberich sage: Nein,

ich mache das, weil ich gesund leben will.»
Man nehme ein Glas Wasser, fiille es bis zum
Rand mit Zucker und lasse es fiinf Stunden ste-
hen. Danach sieht man, wie sich die Kristalle am
Boden abgesetzt haben. Clarksdale ist der Bo-

cholas Scurlock aus — die Auswirkung der
siiffen Dinge in Gestalt eines Jungen.

DIE MOSCHEE AUS MARZIPAN

lles begann auf der Insel Neuguinea.
Dort wurde Zuckerrohr erstmals vor
etwa 10000 Jahren angebaut. Die Be-
wohner aflen es roh. Sie kauten es,
bis sie dessen Siifle auf der Zunge
schmeckten. Zucker war ein Elixir, ein Heilmittel

bekomypen sie nun Obst statt Siif3es. «Es musste
@ich %i. gi n er,»5 Suk nkheiten und eine Antwort auf alle
D ispiel Nicholal T lagen. In der Mythologie Neuguineas

kurzem kam er in die fiinfte Klasse. Mit elf Jah-
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spielt er €ine wichtige Rolle. In einer der dltesten

/uckerwatte

Es liegt eine gewisse Ironie darin, dass ein Zahnarzt die Zucker-
wattemaschine miterfunden hat. Das beliebte Jahrmarkts-
naschwerk hieB urspriinglich Feenschaum und besteht ausschlieB-
lich aus gefarbtem Zucker. Sein Vorlaufer ist der kunstvoll
gesponnene Zucker aus dem Venedig des 15. Jahrhunderts: Zu-
ckerbécker formten daraus Gebaude, Vogel und andere Tiere.




1999 usA
422 Kalorien

2005 Deutschland 2010
390 Kalorien Deutschland: 7,2% o
5,9 Mio. Deutsche

1970 Deutschland
338 Kalorien

\)5P~

> 2011 UsA ﬁgl 07%
ut; 363 Kalorien : 3
Soena (227 TL, unten) 21,1 Millionen
300- 1970 usa 1997 Amerikaner
333 KALORIEN AUS ZUCKERZ Deutschland: 5,2% @

Tagesdurchschnitt 4,3 Mio. Deutsche

DIABETES-DIAGNOSE**
Fast alle Félle in diesem
epidemischen Anstieg

So viel Zucker konsumieren Deut- 200- Exrpfohl
sche und Amerikaner im Durch- Am

ener chsummumt der
can Heart Assc

schnitt pro Tag. Diese Menge ist Ménner, 150 Kalorien (9 TL) ind Typ-2-Diabetes.
schnell erreicht, denn Zucker ist in
vielen Lebensmitteln enthalten 100 =+~~~ Frauen, 100 Kalorien (6 TL)

(siehe Beispiele unten). Obwonhl der
Zuckerk nsum abgenommen haf

eeloﬁel@tngﬂf yctose-Problem

Kalorien
Das entspricht 85,3 Gramm.

Ing, 4,2 Millionen Amerikaner

£ VAMQ 08317,937L

orper verarbeitet,

Wl (Rind/Schwein), Weizenbrot, ? Frithstiicksfiocken fiir Kinder,

Sﬁh!lben, 1,18 TL Zucks émgr&‘ﬂ‘ ) Pl Ia ) L& T“
[/ f) C
.

ILLUSTRATION IN
ORIGINALGROSSE

In verarbeiteten Nah-
rungsmitteln verbessert
Zucker Geschmack
und Textur und dient als
Konservierungsmittel.

1 Teeléffel (TL)
=4,2g

22.7 Teelstfel entspre

”
Fettarmer Fruchtjoghurt, 225 g, 6,16 TL e J S
7 roten Apfein 454 Eiern 1135 Tassen Reis 27 Maiskolben

‘ Ketchup, 3 Essloffel, 1,77 TL @ Oreo-Kekse, 3 Kel se‘ 2,49

** In Deutschiand unter-

scheiden sich die Zahlen

2ur Diabetes-Haufigkeit je ’
nach Studie. Wir beziehen

00000008 Konerton Stdion dos

FRUCTOSE-GLUCOSE-SIRUP ANDERE SUSSSTOFFE COARK-LAWGON PARKER.

KONSUM VON ZUCKERZUSATZEN, US-Tagesdurchschnj

00000000000

Das Fructose-Problem Fructose kommt in Obst und Ge-
miise vor, aber auch in jeder hier gezeigten Zuckerart. Zu

SACCHAROSE viel davon schédigt die Gesundheit. Die in Zucker enthal- | NGM: AMANDA HOBBS;

(48,7 g, 51 %) tene Glucose wird {iberall im Korper verarbeitet, Fructose (34,4 ,36 %) 3 lllainy (12,6 g, 13 %) ALEJANDRO TUMAS.

Gekérnter Riiben- oder hauptséchlich in der Leber — zu Fetten, die sich dort ab- Aufgrund staatlicher Subventio- 55 | 45 ) Honig, Ahornsirup und ﬁ)lfféggs‘:fs% coe
Molasse enthalten einige DIABETES nEurscm.mD)

: 50 s 3 T 3
Rohrzucker siit Kaffee, Tee 2l lagern und ins Blut Folge kénnen Fettleil nen in den USA ist Maissirup ein N folas: en.ein
und Gebéck. Fructose thochdruck und Typ-2-Diabetes sein. billiger Lebensmittelzusatz. Fructose .\ Glucose Vitamine und Mineralien.
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ERST GAB ES DEN ZUCKER HIER, DANN DA.  Und plétzlich tiberall dort, wo man Allah verehrte.

NATIONAL GEOGRAPHIC » AUGUST 2013

Reformer predigten die Abschaffung der Sklave-
rei. Hausfrauen boykottierten von Sklaven ge-
erntetes Zuckerrohr. Doch der Boom lief8 sich
nicht aufhalten. Zucker war das Erdél jener Zeit.
Je mehr man davon bekam, desto mehr wollte
man. Im Jahr 1700 verzehrten die Englinder pro
Kopf im Durchschnitt 1,8 Kilo im Jahr. 1800 be-
reits 8,2 Kilo. 1870 schon 21 Kilo, im Jahr 1900
schlie8lich 45 Kilo. Innerhalb von 30 Jahren
stieg die weltweite Produktion von Rohr- und
Riibenzucker von 2,5 auf etwa zwolf Tonnen pro
Jahr. Heute verzehrt jeder Brite etwa 30 Kilo
Zucker jahrlich. Jeder Deutsche isst im gleichen
Zeitraum rund 35 Kilo Zuckerzusatz (etwa
95 Gramm am Tag) - genauso viel wie der
Durchschnittsamerikaner.

DER SCHULDIGE

edes Mal, wenn ich eine Krankheit unter-

suche und den Weg zum ersten Ausléser

zuriickverfolge, lande ich wieder beim

Zucker.» Der Nephrologe Richard John-

son von der Universitat von Colorado in
Denver sitzt in seinem Biiro in Aurora, Colorado.
Die Rocky Mountains nehmen den gesamten
Horizont vor seinem Fenster ein. Er ist ein krifti-
ger Mann, seine Augen funkeln beim Reden.
«Woran liegt es, dass heute weltweit ein Drittel
aller Erwachsenen hohen Blutdruck hat, im Jahr
1900 aber nur fiinf Prozent?», fragt er. «Warum
hatten 1980 153 Millionen Menschen Diabetes,
und heute sind wir bei 347 Millionen? Warum
sind mehr und mehr Menschen fettleibig? Wir
glauben, dass Zucker einer der Schuldigen, wenn
nicht sogar der Hauptschuldige ist.»

Bereits 1675, als Westeuropa den ersten
Zuckeraufschwung erlebte, bemerkte der Arzt
Thomas Willis, Mitbegriinder der britischen
Royal Society, dass der Urin von Diabetikern
einen bestimmten Geschmack hatte: «Auffallend
suf3, als wire er mit Honig oder Zucker ge-
trankt». 250 Jahre spater erkannte Haven Emer-
son von der Columbia-Universitit, dass der
Anstieg der durch Diabetes verursachten Todes-
falle in den Jahren zwischen 1900 und 1920
dem Anstieg (Fortsetzung auf Seite 102)

ZUCKER 95
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Christine Eberl,MSc

Bonbons

Zucker - die bittere Wahrheit

Amerikaner lieben SiiBigkeiten. Im Jahr 2011 gaben sie 32 Milliarden Dollar dafiir aus.
Der Pro-Kopf-Verbrauch lag bei etwa elf Kilo. Die einstige Luxusware konnten sich

vom 19. Jahrhundert an wegen sinkender Preise auch die Massen leisten. Das englische
Wort candy stammt tibrigens aus dem Arabischen: gandi bedeutet SiiBigkeit.

KOMPOSITION: VICTORIA GRANOF
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Ob in Suppen oder Limonaden - Fructose-Glucose-Sirup gibt es Hauptkonsumenten von
in vielen Gerichten und Getréanken — vor allem in Amerika. Der Sirup FiuctoBe Ghicose Sirup
ist billiger und zumeist siiBer als Saccharose, der aus Zuckerrohr USA,

oder Zuckerriiben hergestelite Zucker. Gibt es einen biologischen r:::: 45 £
Unterschied? «Keinen besonderen», sagt die Ernéhrungswissen- Argentinien 8

schaftlerin Marion Nestle von der Universitat New York. «Aber jeder Siidkorea 7

*on uns solite generell weniger Zucker essen.» in kg pro Einwohner pro Jahr, 2011
-

ine Eberl,MSc = Lucker - die bittere Wahrheit



Cupcake

Der 15. Dezember ist in den USA Nationaler
Cupcake-Tag — auBer in New Yorker Schu-
len. Dort wurden alle Backwaren 2009 im
Rahmen eines Gesundheitsprogramms ver-
bannt. Der Minikuchen findet sich erst-
mals 1826 in einem amerikanischen Back-
buch. Zum Hit wurde er im Jahr 2000,

als Carrie Bradshaw, Heldin der Fernseh-
serie ,Sex and the City", einen Cupcake

mit rosa Buttercreme vernaschte. Heute
ist er auch in Deutschland bei Partys

und Hochzeiten nicht mehr wegzudenken.

Hauptkonsumenten von
raffiniertem Zucker
S ——

in kg pro Einwohner pro Jahr, 2011

Christine Eberl,MSc




obvvgil\BEN EIN UBERANGEBOT AN FRUCTOSE,
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(Fortsetzung von Seite 95) des Zuckerver-
entsprach. Und in den&&ziger Jahren

2eMu:
dufth

in der Ernahrung hat hohe Fett- und Insulmwerte

glut zur f

zu hohe Cholesterinwerte schoben verursacht

dugch zu viel gesamgtes Fett in lir Ernahrung

steigt. Ahnliches gilt fiir viele europalsche Lan—
der auch fiir Deutschland. Der Hauptgrund, so

ten, 1st Zucker, msbesondere Fructose.

lxst ei

at ic es n bst dem
aissirup,

Rohrzucker seine Su

nzentrat und hierzulande

bellebtes
S i
mW&I
c e Merwen eg

hchen erkungen von Zucker und Fructose-
cose- Slrup schemen glelch zugein. Glucose
tose
1el
r
SiifSigkeiten, wande]t d1e ructose in Ferte
um, die man Triglyceride nennt.

Einige verbleiben in der Leber, die Fettabla-
gerungen und Funktionsstérungen entwickeln
kann. Viele Triglyceride werden jedoch auch ins
Blut abgegeben. Mit der Zeit steigt der Bluthoch-
druck, das Gewebe wird insulinresistent. Die
hspeicheldriise reagiert mit erhohtem In-

durch Fettleibigkeit besonders im Bauchberelch

thochdru
¢ u
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eides smd Rlsd(ofakto fur
ie ste
kun

konnen. Nach Angaben der Krankenkasse AOK
ist in Deutschland jeder Vierte vom metaboli-

schen Syndrom betroffen.
Vor kurzem warnte auch die amerikanische
¢sundhextsorgamsat10n »American Heart As-

sociation vor zuckerreicher Ernihrung. Thre

Begrundung isgallerdings, dass Zucker Kalorien
und seine

en;
hWz Endo-

krinologe Robert Lustig von der Umversxtat von
Kahformen in S rancisco. «In hohen Dosen

gige g
d di | i
essen und sich zu wenig bewegen. Aber sie essen

zu viel und bewegen sich zu wenig, weil sie zu-
ckerstichti " Das macht sie nicht nur dicker,

i m ersten
] Sofa
n sieht nicht des: al well

n.

in den USA das rogrammangebot S0 gut ist», sagt er, «son-

degm weil man nach zu hohem Zuckerkonsum
h noch zu bewegen.»
1 er Zucker essen. Redu-

viele schadhche Ausw1rkungen wieder. Aber im
ltag ist es heu st unmoghch Zucker zu

T ver-

st k.xr‘ [ N }

gestinder sind. Dazu zahlen fettfreie Backwaren,
denen Zucker oft in groflen Mengen zugesetzt
nicht deshalb krank, weil man nur ungesunde
Lieblingsspeisen isst, sondern weil man Dinge

brauch, verschwinden

ur den

Produkten d1e fettarm und damlt scheinbar
wird. Es ist eine bittere Erkenntis: Man wird
konsumiert, die man nicht mag - und die man

nur isst, damit mh nicht krank wird.
rmundung au
. mm ng
enn Zucker so 9chadllch 1St, warum
essen wir dann so gern Siifies? Kurz
e i tifm i
mmun
g¥en e hi® s e

die auch auf Heroin und Kokain reagieren. Das
gilt in gewissem Maf fiir alle leckeren Nahrungs-
mittel - deshalb sind sie ja lecker -, aber Zucker
hat eine deutlich stirkere Wirkung. In diesem
Sinne ist er tatsachlich eine siichtig machende
Droge.

Damit stellt sich die Frage, warum unser Ge-
hirn so positiv auf einen moglicherweise giftigen
Stoff reagiert. Die Antwort, so Johnson, liegt in
unserer evolutiondren Vergangenheit. Fiir un-
sere Vorfahren, die Affen, war das Verlangen
nach Fructose wichtig fiir ihr Uberleben.

on. ren bevolkerten
nischen Regen-
ahr iiber von

stiflen Friichten - ein endloser Sommer. Eines
Tages, vielleicht fiinf Millionen Jahre spiter,
wurde es kalt in diesem Paradies. Die Meere zo-
gen sich zuriick, die Polkappen dehnten sich aus.
Eine schmale Landbriicke tauchte auf, und ein
paar abenteuerlustige Menschenaffen verlielen
auf diesem Weg Afrika. Sie lielen sich in den
Regenwildern Eurasiens nieder.

Doch das Klima kiihlte sich weiter ab. Tropi-
sche Obstbaumhaine wichen Laubwildern, in
denen die Blétter im Herbst in flammenden Far-
ben leuchten und dann absterben. Eine Zeit des
Hungers folgte. «Irgendwann wurde ein Affe mit
einer Mutation geboreny, sagt Johnson. Das Tier
wurde dadurch zu einem effizienten Fructose-
Umwandler. Es konnte schon kleine Mengen als
Fett speichern. In den Wintermonaten, in denen
das Futter knapp war, verschafften ihm die Fett-
reserven einen erheblichen Uberlebensvorteil.

Eines Tages kehrte ein solcher Affe mit seinem
gesunden Appetit auf seltenen, kostbaren Frucht-
zucker nach Afrika zuriick. Er wurde der Stamm-
vater aller heutigen Affen. «Die Mutation war ein

ntscheidender Ulferlebensfaktor, dass nur

LCITA S n-
n e -@l imdfen,
half unseren

Vorfa ren, die mageren Jahre zu iiberstehen.

&r cker d1e westhchen Zivilis; en
[ ein

T t an

si ’ ent-

doch unser Korper braucht nur sehr wenig davon.»

Richard Johnson

wickelt, dass er nur sehr wenig davon braucht.»
Was fiir eine Ironie: Was uns einst gerettet hat,
wird uns am Ende vielleicht umbringen.

DER GESUNDE KOCH

icholas Scurlock ist erst elf Jahre alt

und schon das perfekte Beispiel eines

Durchschnittsamerikaners im Zeitalter

des Zuckers. Auch er ist ausgesprochen

effektiv in der Produktion von Fett aus
Fructose, die Stilwarenverkéufer superbillig in
seinen Kérper pumpen. Der Fiinftkldssler mit
seinen 61 Kilo liebt das siifle Gift. Er sitzt 13-
chelnd in der Schulkantine und fragt: «Warum
sind leckere Sachen so ungesund?»

Doch in dieser Geschichte geht es nicht nur
um Versuchung, sondern auch um Stiirke. Eine
engagierte Schule kann den Kindern Entschei-
dungshilfen bieten. Noch vor wenigen Jahren
gab es an der Kirkpatrick-Schule Tortchen und
Pizza. Heute ist das Essen nicht nur an der
Schule, sondern iiberall im Bezirk besser ge-
worden. Die Schule hat einen eigenen Garten,
in dem Gemiise fiir die Bewohner der Umge-
bung angebaut wird, eine Laufbahn fiir Schiiler
und Nachbarn sowie einen neuen Spielplatz.

Auf gewisse Weise bilden die Bemithungen
in Clarksdale nur eine weitere Front im end-
losen Kampf zwischen Zuckerbaronen und
Zuckerrohrschneidern. «Tragischerweise sind
arme Menschen viel stirker von der Zucker-
sucht betroffen als bessergestellte», sagt John-
son. «Wer Geld hat und sich amiisieren will,
kann in Urlaub fahren, sich etwas génnen. Aber
wer arm ist und etwas feiern will, geht in den
Eckladen und kauft eine Eistorte.»

Ich frage Nicholas, was er einmal werden
will. Seine Antwort: 4Koch.» Er iiberlegt einen

(o) 1€ utter a n Kprgoiert
sigh: REin [e! cfl Koc 0
AUF UNSERER WEBSITE

In einem Video erldutert Experte Robert Lustig seine
Forschung zu den gesundheitlichen Auswirkungen
von Zucker. Den Vortrag und weitere Informationen
gibt es unter nationalgeographic.de/zucker

ZUCKER 103



© Mike Baldwin / Cornered

“It wasn’t really insulin. You don’t have
diabetes yet. It was just a warning shot.”

Christine Eberl,MSc Zucker - die bittere Wahrheit
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