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Diabetes mellitus Typ II, Bluthochdruck, 
Übergewicht und Fettleibigkeit, Schlag
anfall und Karies: Die negativen gesund
heitlichen Auswirkungen von zu viel 
 Zucker auf dem Speiseplan sind durch 
zahlreiche Studien belegt. Auch gibt es 
Hinweise, dass zu viel Zucker das Gehirn 
schädigen und Depressionen fördern 
kann. USamerikanische Ernährungs
wissenschaftler fragten 2014 die Teil
nehmer einer Kohortenstudie über 
Ernährung und Gesundheit, ob sie an 
depressiven Erkrankungen leiden. Es 

zeigte sich, dass ein höherer Konsum von 
Softdrinks oder Fruchtgetränken bei Be
ginn der Kohortenstudie mit einem etwas 
höheren Risiko für Depressionen in den 
Folgejahren verbunden ist.¹
Zu einem ähnlichen Ergebnis kamen For
scher aus Australien, die die Auswirkung 
einer Ernährungsumstellung auf Men
schen mit Depressionssymptomen unter
suchten. Die Psychologen rieten einer 
Gruppe von jungen Erwachsenen, mehr 
Gemüse, Obst, Vollkornprodukte und Ei
weiss und weniger raffinierte Kohlenhyd

rate, Zucker, fettes oder verarbeitetes 
Fleisch und Softdrinks zu konsumieren. 
Nach drei Wochen stellten diese Stu
dienteilnehmer signifikant schwächere 
Depressionssymptome fest als die Kont
rollgruppe, die ihre Ernährung nicht ver
ändert hatte. Die Unterschiede blieben 
auch bei der telefonischen Nachunter
suchung drei Monate später sichtbar.²

Schweizer essen zu viel Zucker
Zuckerhaltige Nahrungsmittel und Ge
tränke sind günstig, leicht erhältlich, und 

Zu viel Zucker Zu viel Zucker schadet dem Körper, das ist 
unbestritten. Im Gehirn wirkt er in mancher 
Hinsicht gleich wie eine Droge. Dennoch 
zählt Zucker nicht zu den Suchtmitteln.
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sie werden stark beworben. Das macht 
es für die meisten Menschen schwierig, 
einen gesunden Umgang mit Zucker zu 
entwickeln. Die Weltgesundheitsorgani
sation (WHO) empfiehlt, den Konsum 
von Zucker auf maximal 10 Prozent der 
Energiezufuhr einzuschränken; das sind 
etwa 50 Gramm für eine durchschnittli
che erwachsene Person. 
Wie viel Zucker die Schweizerinnen und 
Schweizer tatsächlich konsumieren, ist 
gemäss Bundesamt für Lebensmittelsi
cherheit und Veterinärwesen (BLV) nicht 
genau bekannt. Aufgrund von Angaben 
des Schweizer Bauernverbandes schätzt 
das BLV den Konsum auf ungefähr 
110 Gramm pro Person und Tag, also 
deutlich mehr als die WHOEmpfeh
lung.³

Macht Zucker süchtig?
Dieser hohe Zuckerkonsum schadet nicht 
nur der allgemeinen Gesundheit und den 
Zähnen, er ist auch aus einem weiteren 
Grund bedenklich: Zucker wirkt in man
cher Hinsicht ähnlich wie Drogen auf das 
Gehirn. Der Konsum führt in beiden Fäl
len zu einer Ausschüttung von Dopamin. 

Dieser Botenstoff vermittelt ein positives 
Gefühl und motiviert uns dazu, dieses 
Erlebnis zu wiederholen. Es gibt jedoch 
auch einige wichtige Unterschiede zwi
schen Zucker und Drogenkonsum, wie 
eine Literaturübersicht britischer Neuro
biologen zeigt.⁴
Ob Zucker typisches Suchtverhalten aus
löst, beispielsweise Kontrollverlust oder 
anhaltenden Konsum trotz negativen 
körperlichen Konsequenzen, wurde in 
Verhaltensexperimenten mit Ratten un
tersucht. Der unkontrollierte Konsum 
(BingeEating) von Zuckerlösung liess 
sich in diesen Experimenten nur dann 
beobachten, wenn der Zugang zum Zu
cker begrenzt war. Die Tiere mussten 
zwischen den Zuckermahlzeiten mehrere 
Stunden fasten. Daraus folgerten die For
scher, dass das BingeEating nicht als 
Suchtverhalten zu interpretieren ist, son
dern vielmehr als Reaktion auf eine ver
meintliche Nahrungsmittelknappheit. 
Der Körper ist darauf programmiert, bei 
unsicherer Nahrungsversorgung so viele 
Kalorien wie möglich aufzunehmen. Die 
Dopaminausschüttung im Gehirn, die die 
Ratten motiviert, noch mehr Zucker zu 
essen, scheint dagegen als Reaktion auf 
den süssen Geschmack zu folgen, nicht 
auf den Zucker an sich.
Weiter zeigten die Verhaltensexperimen
te, dass Ratten auf die Zuckerlösung ver
zichten, wenn sie mit einem Übelkeit 
verursachenden Stoff versetzt ist. Ratten, 
die süchtig nach Heroin oder Kokain sind, 
nehmen die Übelkeit jedoch in Kauf.
Das sind zwei Beispiele aus der Verhal
tensforschung, die zeigen, warum die 
Zuckersucht bisher nicht in die wissen
schaftliche Literatur aufgenommen 
 wurde.

Der Reiz des Verbotenen
Zur Zuckersucht bei Menschen gibt es nur 
wenige Daten. Im DSM5, dem aktuellen 
psychiatrischen Manual, das Kriterien für 
die Diagnostizierung psychischer Störun
gen aufführt, gilt Zucker nicht als Sucht
mittel. Ein zwanghaftes Essverhalten 

deute nicht zwingend auf eine Sucht hin, 
sondern wird den Essstörungen zugeord
net.
Manche Forscher führen das starke Ver
langen nach zuckerhaltigen Nahrungs
mitteln zumindest teilweise auf die 
 ambivalenten Gefühle zurück, die wir 
Menschen mit Zucker verbinden: Das 
«verbotene» Nahrungsmittel erscheint 
gerade deshalb umso attraktiver.⁴
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Versteckter Zucker

Fertignahrungsmittel enthalten oft 
 erstaunlich viel Zucker – darunter 
auch Speisen, die nicht süss sind, wie 
beispielsweise Brot, Salatsauce oder 
Kartoffelchips. Zudem wissen viele 
Menschen nicht, dass scheinbar ge
sunde Lebensmittel wie Fruchtsaft oder 
Obstpüree sehr viel Zucker enthalten. 
Für zusätzliche Verwirrung sorgt die 
Lebensmittelindustrie mit Hinweisen 
wie «ohne Kristallzucker» oder «mit 
Fruchtzucker gesüsst» auf Fertignah
rungsmitteln. Zuckerarten wie Trau
benzucker, Fruchtzucker oder Milch
zucker verursachen aber ebenso wie 
Haushaltszucker Karies und Über
gewicht.

Zuckerhaltige Nahrungsmittel 
und Getränke sind günstig, leicht 

erhältlich, und sie werden stark 
beworben. Das macht es für die 

meisten Menschen schwierig, 
einen gesunden Umgang mit 

 Zucker zu entwickeln.

Informationen für Patienten

Die Interessengemeinschaft (IG) Mundgesundheit Schweiz engagiert sich in der sozia
len Zahnmedizin und setzt sich für die Förderung der oralen Gesundheit in der Schweiz 
ein. Schwerpunkte der vergangenen Aktionen sind die Zahngesundheit von Kindern, 
Teenagern, Senioren, Erwachsenen und Schwangeren sowie von Pflegebedürftigen. 
Die Website mundgesund.ch bietet einfach formulierte Informationen und Erklär
videos, die Patientinnen und Patienten jederzeit zu Hause abrufen können.
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