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RISIKOWAHRNEHMUNG

Ist Zucker = Zucker?

Glukose, Fruktose, Laktose - das sind Zuckerarten, die jeder Rennt. Oder?
Eine Befragung des Bundesinstituts fiir Risikobewertung (BfR) zeigt,
dass es Wissensliicken gibt. Obwohl die drei Zucker dhnlich klingen,

45 %

ordnen Glukose korrekt
als Traubenzucker ein*

Glukose (Traubenzucker)
Glukose, auch als Traubenzucker
bekannt, kommt natiirlicherweise vor
allem in Honig und siifen Friichten
wie Apfeln, Datteln und Weintrauben
vor, in geringeren Mengen auch in

stifSlichem Gemiise wie etwa Karotten.

Auch aus Starke von Kartoffeln, Mais
oder Weizen kann Glukose hergestellt
werden. Die kristalline Zuckerart
besteht aus nur einem Kohlenhydrat-
ring und ist somit ein Einfachzucker.
Traubenzucker, Fruchtzucker und
Haushaltszucker werden als zugesetz-
te Zucker genutzt, um Limonaden,
Gebick und Fertiggerichte zu stiffen.
Zudem werden sie auch in der Kiiche
oder in der Gastronomie eingesetzt,
zum Beispiel zum Stiflen von Tee oder
Desserts.

* abgebildet Uber Bekanntheit der Begriffe Glukose,
Fruktose, Laktose sowie der korrekten Einschatzung
der Gehalte in Trauben-, Frucht- und Milchzucker

20

gibt es feine Unterschiede.

68

ordnen Fruktose korrekt
als Fruchtzucker ein*

Fruktose (Fruchtzucker)
Fruktose — Fruchtzucker - ist wie
Glukose ein Einfachzucker, der aus nur
einem Kohlenhydratring besteht und
von Natur aus in Honig sowie in siiflen
Obst- und Gemiisesorten vorkommt.
Er ist die stifSeste natiirlicherweise
vorkommende Zuckerart. Wissen-
schaftliche Studien weisen darauf hin,
dass sich ein hoher Fruktosekonsum
nachteilig auf den Stoffwechsel aus-
wirken und so méglicherweise unter
anderem Ubergewicht, Fettleber und
Typ-2-Diabetes begiinstigen kann.
Ubrigens: Gemeinsam bilden Fruktose
und Glukose in chemisch verbundener
Form den Zweifachzucker Saccharose,
also gewohnlichen Haushaltszucker.
Glukose-Fruktose- und Fruktose-Glu-
kose-Sirupe, die viele Lebensmittel
wie Marmeladen, Backwaren und
Eiscremes versiif3en, stellen Mischun-
gen der beiden Einfachzucker dar.

49 %

ordnen Laktose korrekt
als Milchzucker ein*

Laktose (Milchzucker)

Laktose, also Milchzucker, ist vergli-
chen mit Trauben- und Fruchtzucker
eine weniger siifle Zuckerart, die von
Natur aus in Milch und Milchpro-
dukten wie Sahne, Joghurt und Quark
enthalten ist. Milchzucker kann aber
auch in anderen Lebensmitteln wie
Chips, Leberwurst und Knéckebrot
zugesetzt werden. Laktose ist ein
Zweifachzucker, der aus den Ein-
fachzuckern Glukose und Galaktose
besteht. Manche Menschen konnen
Laktose nicht abbauen, weil sie nicht
iiber ausreichende Mengen des Verdau-
ungsenzyms Laktase verfiigen. Dann
gelangt die Laktose ungespalten in den
Dickdarm, wo sie von den Darmbak-
terien vergoren wird. Haufige Folgen
sind Bldhungen, Bauchkrdmpfe und
Durchfille.

Zugrundeliegende Studie:
Repréasentative Onlinebefragung von
2.000 Personen (deutschsprachige
Bevolkerung ab 16 Jahren) im Mai 2021
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