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Zuckergesiisste Erfrischungsgetranke
Ein fettes Gesundheitsrisiko?

Erfrischungsgetranke sind beliebt. Und sie werden immer wieder mit einer gesteiger-
ten Korperfettsynthese und Gewichtszunahme in Verbindung gebracht. Diese Aussa-
ge hat vor kurzem eine Arbeitsgruppe der danischen Universitaten von Aarhus und
Kopenhagen uberpriift. Dabei kamen die Wissenschaftler zum Schluss, dass der re-
gelmassige Konsum von zuckergesiissten Erfrischungsgetranken das kardiometaboli-
sche Risiko deutlich erhéht, eine unglinstige Fettverteilung beglinstigt und das meta-
bolische Syndrom verschlechtert.

In den letzten Jahrzehnten ist der Konsum von zuckergesussten Erfrischungsgetranken (Li-
monaden, Colagetréanke etc.) kontinuierlich angestiegen. In einer 0,35 Liter-Portion sind im
Schnitt 140-150 kcal und 35-38 Gramm Zucker enthalten. Da diese Kalorien keine Satti-
gungswirkung auslésen und zusatzlich zu den Mahlzeiten aufgenommen werden, férdern sie
eine iberhéhte Energiezufuhr und damit auch das Ubergewichtsrisiko (1). Hinzu kommt, dass
diese flissigen Zucker eine hohe glykdmische
Last sind und lber diesen Mechanismus die
Entziindungsneigung, die Insulinresistenz und
Funktionsstérungen der Beta-Zellen férdern
(7). Daruiber hinaus sind sie bei regelmassi-
gem Konsum mit erhéhtem Blutdruck, ver-
mehrter de-novo-Lipogenese und einem ver-
starkten Ansatz von viszeralem Fett und der
damit einhergehenden Dyslipoproteindmie
assoziiert (1,2). Die Frage, ob und inwieweit
die zusétzliche Energiezufuhr tber zucker-
gesusste Getranke zu einer gesteigerten Kér-
perfettsynthese und Gewichtszunahme bei-
tragt und ob spezifische Effekte des Zucker-
konsums zum Tragen kommen, hat kiirzlich
eine Arbeitsgruppe der Abteilung Endokrino-
logie und Innere Medizin der Universitat von
Aarhus (Danemark) zusammen mit Forschern
der Abteilung fiir Humanernahrung der Universitat von Kopenhagen (Danemark) Giberpriift
(3). Dazu hatten die Wissenschaftler 47 iibergewichtige Probanden in vier Gruppen randomi-
siert und Uber 6 Monate einer tGiberwachten Intervention unterzogen. Verglichen wurde der
tagliche Konsum von einem Liter Cola classic (mit 50 % Glukose + 50 % Fruktose gesisst) mit
entsprechenden Trinkmengen von fettreduzierter Frischmilch (1,5 % Fett), Cola light (mit
Aspartam gestisst) und Mineralwasser.
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In der Tabelle sind die Energie- und Makrondhrstoffzufuhr und die Energiedichte der vier Ge-
trénke ausgewiesen. Wahrend Cola light und Mineralwasser praktisch frei von Energie und
Makronéhrstoffen sind, liefert die Cola classic pro Tag 106 g Zucker und 1800 K]. Die fettarme
Milch liefert 47 g Zucker, 34 g Protein und 15 g Fett bei 1900 KJ. Die Energiedichte war mit 18
KJ/100 g fiir Cola classic und 19 K] fir fettarme Milch fast identisch.

Tabelle: Energie und Makronahrstoffe in Cola classic, Milch, Cola light und Mineralwasser

Cola classic Milch 1,5 % Colalight  Mineralwasser
Kohlenhydrate (g/100 ml) 10.6 4.7 0 0
Proteine (g/100 ml) 0 3.4 <0.1 0
Fett (g/100 ml) 0 1.5 0 0
Energie (K)/d) 1800 1900 15 0
Menge (ml) 1000 1000 1000 1000
Energiedichte (K]/g) 1.8 1.9 0.015 0

Wahrend der Intervention durften der gewohnte Konsum von Kaffee, Tee und Alkoholika bei-
behalten und die Ernéhrung ad libitum gesteuert werden.

Als Prifungsparameter wurden die Entwicklung von Kérpergewicht, BMI, Fettmasse und Fett-
verteilung, Leber- und Muskelfettgehalt (mittels Magnetresonanzspektroskopie) bestimmt
und verschiedene kardiometabolische Risikoparameter gewahlt.

Ergebnisse

Der Konsum von Cola light und Mineralwasser hatte keine gesundheitlich relevanten Effekte
zur Folge. Im Folgenden werden deshalb nur ausgewahlte Ergebnisse zu den beiden kalorien-
haltigen Getranken dargestellt.

Der Konsum der energiereichen Getrdanke wurde in beiden Gruppen in vergleichbarer Weise
durch einen Minderkonsum anderer Nahrungsenergie weitgehend kompensiert, so dass das
Korpergewicht wahrend der 6 Monate in der Gruppe Cola classic nur um 1,3 % und in der
Milchgruppe nur um 1,4 % anstieg.

Allerdings fanden sich unterschiedliche Formen der Gewichtszunahme:
e Mit Cola classic nahm die Fettmasse um 3,1 % und die fettfreie Masse um 0,4 % zu.

e  Mit fettreduzierter Milch nahm die Fettmasse um 1,4 %, aber die fettfreie Masse
ebenfalls um 1,4 % zu.

e Mit Cola classic nahm die viszerale Fettmasse signifikant zu, ebenso das Verhaltnis
von viszeralem zu subkutanem Fett.

e Mit Milchkonsum nahm das viszerale Fett signifikant ab und entsprechend auch das
Verhaltnis von viszeralem zu subkutanem Fett. Nach 6 Monaten fand man mit Cola
classic eine um 31 % hohere viszerale Fettmasse als in der Milchgruppe, und das Ver-
haltnis zwischen viszeralem und subkutanem Fett lag ebenfalls um 31 % héher.
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e Der Muskelfettgehalt nahm unter Cola classic um fast 200 % zu, wéhrend er in der
Milchgruppe im Trend leicht abnahm.

e Der Leberfettgehalt in der Cola-classic-Gruppe nahm zu, wahrend er in der Milch-
gruppe abnahm, so dass zum Ende der Studie der Leberfettgehalt um 143 % hoher
lag als in der Milchgruppe.

e Zusammen ergab sich unter Cola classic eine signifikante Zunahme der ektopischen
Fettablagerungen in Muskel, Leber und viszeralem Fett. In der Milchgruppe hingegen
fand man im Trend eine Abnahme des ektopischen Fetts.

Bei den kardiometabolischen Risikofaktoren ergaben sich ebenfalls Unterschiede:

e DerBlutdruck stieg in der Cola-classic-Gruppe im Trend an, wahrend er in der Milch-
gruppe signifikant sank: um 5,7 mmHg systolisch und um 5,1 mmHg diastolisch. Dar-
aus ergab sich ein um 10-15 % reduzierter Blutdruck gegeniber Cola classic.

e Der Cholesterinspiegel stieg mit Cola classic um 11 % und der Triglyceridspiegel um
33 %! In der Milchgruppe hingegen stieg das Serumcholesterin um 0,6 %, der Trigly-
ceridspiegel sank um 0,3 %, wobei diese Effekte nicht statistisch signifikant ausfielen.

e Das HDL-Cholesterin stieg im Trend unter Cola classic um 6 % und unter Milch um 8
%.

e Der HOMA-Index, ein aus Niichtern-Glukose und Nichtern-Insulin errechneter Indi-
kator fur Insulinresistenz, stieg in der Gruppe Cola classic im Trend um 22 % und in
der Milchgruppe um 5 %.

Kommentar

Diese Studie zeigt eindriicklich, dass Kohlenhydrate in fliissiger Form massiv auf den Fett-
stoffwechsel einwirken. Das zuckergesiisste, fett- und cholesterinfreie Erfrischungsgetrank
bewirkte eine unglinstige Fettverteilung, erhéhte die Ablagerung von ektopischem Fett und
verschlechterte die metabolische Situation. Die Autoren kommen entsprechend zum Schluss,
dass der regelmassige Konsum von zuckergesiissten Erfrischungsgetrénken das kardiometa-
bolische Risiko deutlich erhéht.

Der Konsum von einem Liter fettreduzierter Milch pro Tag hatte hingegen trotz des Fett- und
Cholesteringehalts keinen negativen Effekt auf den Fettstoffwechsel, bewirkte eine verbes-
serte Fettverteilung und eine gewisse Abnahme der ektopischen Fettablagerungen, womit
zusammengenommen eine Minderung des kardiometabolischen Risikos einhergeht.
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