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Suchtfaktor Fabrikzucker

Fabrikzucker ist Verursacher vieler ernährungsbedingter Erkrankungen 
– die „Zuckergier“ gehört dazu.

„ Jetzt ein Stück Schokolade – nur 

1 Stück, das habe ich verdient, 

dann geht es mir wieder gut.“ 

Wer hat nicht schon einmal 

Schokolade als Belohnung, als 

Pausensnack oder als Feierabend-

Leckerli gegessen. Doch oft 

bleibt es nicht bei einem Stück. 

Plötzlich wird ein ganzer Riegel 

oder sogar gleich die ganze Tafel 

Schokolade gegessen. Und das 

liegt nicht nur daran, dass wir 

uns so schlecht disziplinieren 

können. Unter der Wirkung 

des vielfach verwendeten 

Fabrikzuckers Saccharose wer-

den im Körper auch endogene 

Opiate gebildet, die Schmerz 

und Unlust dämpfen, und wie 

die pflanzlichen Opiate zur 

Gewöhnung und Sucht führen. 

Entzug ist schwierig

Doch auch bei dem Verzicht 

auf Süßigkeiten bleibt der 

Betroffene zumeist unfreiwillig 

in seiner Sucht gefangen: die 

versteckten Fabrikzuckerarten in 

verarbeiteten Nahrungsmitteln 

machen den Verzicht auf 

diesen Schadstoff schwierig. 

Fabrikzucker ist der kos-

tengünstigste Füllstoff der Nah-

rungsmittelindustrie und wird 

daher in allen Varianten den 

Nahrungsmitteln beigemischt. 

Z.B. enthält eine luftgetrocknete 

Schweinemettwurst im her-

kömmlichen Supermarkt einen 

Fabrikzuckeranteil bis zu 25%. 

Der Kunde sortiert Wurst jedoch 

als herzhafte Speise nicht den 

Süßigkeiten zu, weil durch die 

Geschmacks- und Farbverstärker 

u.a. die Wurst zu ihrem würzigen 

Geschmack kommt. Tatsächlich 

isst der Kunde jedoch ein 

Produkt mit hohem Anteil an 

Fabrikzucker, so dass seine 

Sucht bestehen bleibt, obwohl 

er auf Süßigkeiten vielleicht 

sogar komplett verzichtet.

Deklaration verschleiert

Der Versuch, auf Fabrikzucker 

zu verzichten, gestaltet sich 

auch deshalb als schwierig, 

da die Zutatenlisten auf den 

Nahrungsmitteln oftmals 

verwirrend, viel zu klein und 

unvollständig formuliert sind. 

Sucht der Verbraucher nach 

dem Begriff Zucker, findet er 

ihn oftmals gar nicht. Aber dass 

solche Begriffe wie Saccharose, 

Maltose, Maltodextrin, Dextrose, 

Rohrzucker u.v.a. ebenfalls zu 

der Kategorie Fabrikzucker 

gehören, ist den wenigsten 

Verbrauchern bekannt.

Zuckergier ist nur der 

Anfang

Ist bereits ein suchtähnliches 

Verhalten vorhanden, wird der

Weg zu weiteren ernährungs-

bedingten Erkrankungen durch

Fabrikzucker geebnet. Z.B. 

Zahnkaries, Übergewicht, Adi-

positas und Diabetes, im 

Volksmund als Zuckerkrankheit 

bekannt, sind die Folgen eines 

längerfristigen Verzehrs von 

raffinierten, isolierten, „leeren“ 

Kohlenhydraten wie Fabrikzuk-

ker (und auch Auszugsmehlen).

Süße ja, aber vollwertig!

Um von der Zuckergier 

loszukommen, ist es erforder-

lich, auf naturbelassene Sü-

ße umzusteigen und auf ver-

arbeitete Nahrungsmittel mit 

versteckten Fabrikzuckern zu 

verzichten. Naturbelassene Sü-

ße ist daran zu erkennen, dass 

es eine natürliche Grenze im 

Verzehr gibt. Beispiel: viele 

Betroffene können problemlos 

ein Glas Nutella leer löffeln; das 

ist mit einem Glas Honig nicht 

zu schaffen. Es entsteht eine 

automatische Grenze, wenn 

es genug ist. Ebenso geht es 

mit reifen Früchten. Ab einem 

bestimmten Punkt entsteht ein 

Sättigungsgefühl, der Bedarf 

ist gedeckt. Das ist der große 

Unterschied zu dem Verzehr von 

Fabrikzucker.
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