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Zucker ist süß und schmeckt gut. Wer gönnt sich nicht gerne zwischendurch ein
Stück Kuchen oder Schokolade, um sich das Leben zu versüßen? Aber Zucker 
ist nicht nur in Süßigkeiten, sondern auch in vielen anderen Lebensmitteln ent-
halten. Jeder Deutsche verzehrt im Jahr durchschnittlich 37 Kilogramm Zucker.

Doch der Zuckerkonsum ist auch mit Risiken verbunden. Zucker ist schlecht für
die Zähne, fördert Übergewicht, schadet bei Diabetes und wirkt sich ungünstig
auf den Stoffwechsel aus. Immer mehr Menschen müssen oder wollen aus
gesundheitlichen Gründen Zucker vermeiden und sind auf der Suche nach 
gesunden Alternativen.  

Mittlerweile sind zahlreiche Zuckerersatzstoffe auf dem Markt, aber welche 
dieser Substanzen sind auch wirklich gesund? Dr. Andrea Flemmer bietet hier
eine Orientierung im „Zuckerdschungel“ und zeigt, welche Zuckeralternativen
empfehlenswert sind. 

Sie erfahren:
• worin der Unterschied zwischen Süßstoffen und Zuckeraustauschstoffen

besteht,
• was von Aspartam, Isomalt, Saccharin und Co. zu halten ist,
• ob Zuckerersatzstoffe Karies auslösen können,
• welche Stoffe eindeutig positive Effekte auf die Gesundheit haben, 
• welche Stoffe für kalte Speisen und Getränke geeignet sind und welche zum

Kochen und Backen,
• wo die gesunden Zuckeralternativen erhältlich sind.

10,95 € (D) / 11,30 € (A)
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Vorwort der Autorin 

Zucker schmeckt süß und ist beliebt. Dadurch, dass er billig und
jederzeit verfügbar ist, wurde er immer beliebter. Gesund ist er
jedoch nicht. Übergewicht und Diabetes Typ II sind nur zwei der
äußerst unangenehmen Folgen des erhöhten Zuckerkonsums.
Außerdem ist Zucker nur ein Energielieferant. Vitamine, Mine-
ralstoffe, sekundäre Pflanzenstoffe oder andere gesunde Nähr-
stoffe enthält er nicht. Dagegen liefern Süßstoffe die Süße ohne
Kalorien und sie können bei vielen Krankheiten eingesetzt wer-
den: neben der Therapie von Übergewicht und Adipositas, Dia-
betes mellitus, krankhafter Glukoseunverträglichkeit auch bei
verschiedenen Fett- und Eiweißmangelerkrankungen sowie be-
stimmten Kohlenhydratstoffwechselstörungen und der Leber-
verfettung. Zählt man alle Menschen zusammen, die von Süß-
stoffen profitieren würden, wäre ihre Verwendung für mehr als
die Hälfte der Bevölkerung in Deutschland sinnvoll. Grundsätz-
lich ist es daher gut, dass es so viele Alternativen gibt. Diese
sollten jedoch zumindest preisgünstig, aber vor allem gesund-
heitlich unbedenklich, wenn nicht sogar gesund sein. Auch für
die Industrie sollten sie gut einsetzbar sein, das heißt: ausrei-
chend löslich, stabil in einem breiten Temperaturbereich und
möglichst ohne Neben- und Nachgeschmack. Es ist jedoch nicht
immer leicht, solche Alternativen zu finden bzw. die Zulassung
dafür zu bekommen.

Künstliche Süßstoffe lehnen viele der Gesundheit zuliebe ab.
Welche Alternativen es dafür gibt, auch davon handelt dieses

7

31090_Flemmer_Inhalt_2._Layout 1  08.03.13  14:37  Seite 7



Buch. Es zeigt, welche Süßungsmittel und natürliche Ersatz-
stoffe es gibt und worauf man achten muss. 

Während der Recherche war ich überrascht, wie viele natürli-
che Alternativen es gibt bzw. gäbe, wenn sie von der entspre-
chenden Behörde zugelassen wären. Das Internet macht es
möglich einige natürliche Süßstoffe dennoch zu bekommen. So
ganz ohne Risiko ist das allerdings nicht. 

Bei dieser Gelegenheit: Was versteht man ei-
gentlich unter natürlich? Da der Begriff nicht ge-
setzlich geschützt ist, wird er in diesem Buch ver-
wendet, wenn das Süßungsmittel in der gleichen
Form auch in der Natur zu finden ist oder während
der Herstellung nur gering verändert wurde. Dies
kann durch physikalische Prozesse wie Extraktion
oder ähnliche Verfahren geschehen, nicht aber
durch chemische Prozesse. Die Honiggewinnung ist
hier ein gutes Beispiel. Außerdem werden natürli-
che Süßungsmittel aus ganzen, nicht gentechnisch
veränderten Pflanzen gewonnen und haben eine
positive Wirkung auf die Gesundheit. Zucker wird
zum Beispiel zwar aus einer natürlichen Pflanze ge-
wonnen, fördert jedoch nicht unbedingt die Ge-
sundheit. Er wurde von allem, was gesund ist, im
Laufe der Herstellung „befreit“. Die ursprüngliche
Pflanze, aus der er stammt, enthielt durchaus ge-

sunde Nährstoffe, wie zum Beispiel Ballaststoffe, Vitamine, Mi-
neralstoffe und sekundäre Pflanzenstoffe.

Dass Sie sich in Zukunft das Leben natürlich und gesund 
versüßen können, wünscht Ihnen

Dr. Andrea Flemmer

Vorwort
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Wie und warum schmeckt 
man süß und bevorzugt diese 

Geschmacksrichtung? 

Der Mensch ist in seiner Entwicklung in die Natur eingebunden.
So hatten zwei Millionen Jahre lang diejenigen einen Überle-
bensvorteil, die schnell und ständig an energiereiche Nahrung
herankamen. Dies war auch nötig, da das ständig wachsende
Gehirn sehr viel Energie benötigt, nämlich 20 bis 30 % des Ener-
giebedarfs. Damit liegt es an der Spitze des Verbrauchs aller un-
serer Organe, das Herz eingeschlossen. Daraus entwickelte sich
auch unsere Vorliebe für fette Speisen, wie zum Beispiel
Pommes frites. Außerdem benötigen wir schnell Energie – und
diese bekommen wir von einfachen Kohlenhydraten, wie zum
Beispiel Zucker. Ein Grund dafür, dass wir ihn so sehr lieben,
denn er kann im Stoffwechsel sofort zur Energiegewinnung ge-
nutzt werden.

Nicht nur zu unserem Vorteil hat sich allerdings
unser Lebenswandel von einer überwiegend bewe-
gungsreichen zu einem nahezu bewegungslosen 
Leben verändert, nur die Nahrungspräferenzen blie-
ben gleich. Ein weiterer Grund für „die süße Lust“
am Zucker ist, dass uns die Vorliebe für Süßes ange-
boren ist. 

Schon die Amnionflüssigkeit (Flüssigkeit in der Gebärmutter,
rund um den Fötus) enthält Zucker. Etwa ab der 14. Woche be-
ginnt das Ungeborene täglich bis zu drei Liter Fruchtwasser in
kleinen Schlucken zu trinken und nimmt damit auch Zucker auf.
Auf diese Weise sind wir bereits vor der Geburt an Süßes 
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gewöhnt. Dann geht es munter weiter. Die Muttermilch enthält
etwa 6 % Milchzucker. Zusammen mit der beim Trinken empfun-
denen Geborgenheit wird so der „Grundstein“ dafür gelegt,
dass noch im Erwachsenenalter häufig Trost in Süßem bzw. Sü-
ßigkeiten gesucht wird. Verstärkt wird dieser Effekt dadurch,
dass industriell hergestellte Babynahrung häufig recht hohe 
Zuckermengen enthält, von denen selbst Gemüsebreie nicht
verschont bleiben. Grund dafür ist weniger der Bedarf der Klei-
nen an Süßem, als der Appell an den Geschmack der Mutter. Die
Kinder erhalten meist nur, was auch den Müttern schmeckt. 

Die speziellen Kinderlebensmittel sind gegenüber Lebens-
mitteln für Erwachsene auch noch häufig deutlicher gesüßt und
setzen die Geschmacksschwelle für „süß“ immer weiter hinauf
– mit entsprechenden Konsequenzen für das Leben als Erwach-
sene.

Dazu kommt, dass Süßes den Weg dafür öffnet, dass der Ei-
weißbaustein Tryptophan vom Blut ins Gehirn gelangen kann.
Diese Aminosäure ist die Vorstufe des Botenstoffes Serotonin,
der auch als „Glückshormon“ bezeichnet wird. Dieser Kreislauf
ist auch der Grund dafür, dass Menschen in Frustsituationen
oder in der dunklen Jahreszeit vermehrt Süßigkeiten naschen,
denn Serotonin sorgt für gute Laune.

Aber wie schmeckt man nun süß? 
Heutzutage unterscheidet man fünf Grundqualitäten des Ge-
schmacks: süß, sauer, salzig, bitter und umami (japanisch: flei-
schig, herzhaft). Dutzende verschiedenartigster Substanzen
vermitteln den Geschmackseindruck süß. Leider kann man
Süße nicht objektiv mit Instrumenten messen. Dazu benötigt
man erfahrene Sensoriker. Mit Hilfe des ursprünglichsten aller
Sinne, der Geschmackswahrnehmung, vergleichen diese „Be-
rufsschmecker“ eine definierte Menge Zucker, gelöst in Wasser,

Wie und warum schmeckt man süß?
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mit unterschiedlich konzentrierten Lösungen des zu untersu-
chenden Süßstoffes. Dies geschieht so lange, bis jene Süßstoff-
konzentration gefunden ist, die auf der prüfenden Zunge den
gleichen Eindruck von Süße hervorruft wie das Zuckerwasser.
Den Geschmackseindruck „süß“ kann man mit nur einer Sorte
von Geschmacksrezeptoren empfinden.

Erstaunlicherweise rufen ihn die verschiedensten Substan-
zen hervor. Rezeptoren sind Eiweißstrukturen, die in großer Zahl
in den Hüllen der Sinneszellen auf der Zunge stecken. Einzelne
Abschnitte der Gebilde sind als Andockstellen ausgebildet.
Diese erkennen bestimmte Stoffe, die an der Zunge vorbei-
schwimmen, und verbinden sich mit ihnen. Klick – und die Zelle
schickt das Signal „süß“ ans Gehirn! Der Rezeptor besitzt eine
ganze Palette unterschiedlich gearteter Andockstellen. In eine
davon passt unser Haushaltszucker, die Saccharose, während
eine andere etwa den künstlichen Süßstoff Aspartam aufnimmt.
Je nach Andockstelle scheint die Süßwahrnehmung schwächer
oder stärker oder unterschiedlich auszufallen. Jene für den
künstlichen Süßstoff Saccharin mag bei Reizüberflutung nicht
mehr. Ab einer bestimmten Saccharinkonzentration blockiert
sie die Signalleitung ins Gehirn. Dann schmeckt der Süßstoff in
hohen Konzentrationen weniger süß als in niedrigen. Die Form
der süßen Stoffe bewirkt auch, dass einige unter ihnen eine bit-
tere Note haben. Sie setzen gleichzeitig mit dem Süßrezeptor
auch diejenigen Rezeptoren in Gang, die dem Gehirn Bitteres
melden: Zwei der rund dreißig Arten von Rezeptoren für Bitter-
stoffe, die der Mensch besitzt, erkennen Saccharin und Acesul-
fam-K (ebenfalls ein künstlicher Süßstoff ). Isst man zum Bei-
spiel Schokolade, ist man sich nicht bewusst, dass hinter der
Identifizierung des Geschmacks als „süß“ ein komplizierter Pro-
zess steht, der bislang nicht eindeutig entschlüsselt ist (zum
Vorgang des „Süß“-Schmeckens vgl. Sütterlin 2006).

Wie und warum schmeckt man süß?
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