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Zucker gilt als Hauptursache für 
Übergewicht und Adipositas in gesüssten 
Getränken

Vermehrter Konsum von zuckerhaltigen Getränken erhöht das Überge-
wichtsrisiko bei Kindern und Jugendlichen. Das ist eigentlich keine neue 
Erkenntnis unter Ernährungsfachleuten. Eine kürzlich veröffentlichte 
Studie analysierte die Ess- und Trinkgewohnheiten von Kindern und 
Jugendlichen aus China und kam zu der bekannten Schlussfolgerung. Die 
Studie zeigte jedoch eine interessante Ausnahme. Zudem wird eine 
andere Studie zum Fettgehalt der Milch thematisiert.

Der vermehrte Konsum zuckerhaltiger Getränke ist als Übergewichtsrisiko etabliert. Eine chinesische 
Arbeitsgruppe hat kürzlich auch den Zusammenhang zwischen dem Konsum von zuckersüssen Geträn-
ken bzw. von Getränken mit zugesetztem Zucker und Übergewicht sowie Fettleibigkeit bei Kindern und 
Jugendlichen überprüft (1). Dazu hatten sie die Ess- und Trinkgewohnheiten von 1068 Kindern und 751 
Jugendlichen aus der chinesischen Provinz Shandong analysiert. Im Ergebnis bestätige sich, dass ein 
erhöhtes Risiko für Übergewicht und Fettleibigkeit durch den Konsum von zuckerhaltigen Getränken 
bereits bei Kindern und Jugendlichen besteht. Das Risiko konnte direkt auf die Höhe des Zuckergehalts 
zurückgeführt werden: Bei einem Konsum von mehr als 25 Gramm täglich stieg die Wahrscheinlichkeit 
signifikant an. Die grosse Ausnahme bildeten Milch wie auch Milchgetränke mit zugesetztem Zucker: 
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Obwohl Milch, Milchgetränke, Joghurt und Käse gleich viel Zucker pro 100 Milliliter oder zum Teil sogar 
mehr lieferten als die zuckergesüssten Getränke, fand sich durch den Konsum von Milch und Milchpro-
dukten keine erhöhte Wahrscheinlichkeit für Übergewicht oder Fettleibigkeit. 

Zudem wurden kürzlich Ergebnisse einer Studie von Wissenschaftler:innen der Harvard-Universität in 
Boston (USA) an 796 Kindern aus dem Grossraum Boston veröffentlicht (2). Dabei ging es allerdings nicht 
um den Zucker-, sondern um den Fettgehalt der konsumierten Milch. Im Ergebnis zeigte sich, dass früh-
kindlicher Konsum von fettreicherer Milch im Vergleich zu fettärmerer Milch mit einer geringeren Wahr-
scheinlichkeit für Übergewicht und Adipositas verbunden war. Auch war der frühkindliche Konsum von 
fettreicher Milch (im Vergleich zu fettarmer Milch) keinesfalls mit ungünstigen Entwicklungen bezüglich 
des Herz-Kreislauf-Risikos assoziiert. 
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