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S ie sollen uns erfri­
schen, neue Energie 
bringen und natürlich, 
beinahe hätten wir es 

vergessen, unseren Durst lö­
schen … Die Rede ist von Li­
monaden, Cola-Getränken, Eis­
tees & Co. Diese Liste ließe sich 
problemlos um einiges ver­
längern, denn die Palette der 
Softdrinks ist inzwischen breit 
gefächert. Doch einerlei um 
welches der zahllosen „weichen 
Getränke“ es sich handelt, sie 
haben alle eines gemeinsam: 
Sie enthalten Zucker. Und das 

verleiht ihnen beträchtlichen 
gesundheitlichen Sprengstoff.

Weltweiter Boom Rund um 
den Globus erfreuen sich die 
sugar-sweetened beverages, 
kurz SSB, stetig wachsender 
Beliebtheit. So hat sich deren 
Konsum in den USA von den 
späten 1970er-Jahren bis heute 
auf mehr als das Doppelte er­
höht – und damit die Kalorien­
aufnahme durch Softdrinks 
von 64 auf 142 Kalorien täg­
lich. Besonders ausgeprägt ist 
der Boom der zuckerhaltigen 

Durstlöscher in den aufstreben­
den Schwellenländern wie In­
dien oder China. Laut dem 
Coca-Cola-Konzern stieg der 
Absatz dessen Softdrinks in den 
letzten Jahren in Indien um 14 
und in China um 18 Prozent. 
Ein überaus problematischer 
Trend. Denn eine Reihe von 
Studien zeigt, dass zwischen 
dem regelmäßigen Konsum zu­
ckerhaltiger Softdrinks und Ge­
wichtszunahme, Übergewicht 
sowie Adipositas ein direkter 
Zusammenhang besteht.

Fatale metabolische Ef-
fekte Ob Fructose, Glucose, 
Maissirup oder gezuckerte 
Fruchtsaftkonzentrate: Ihr 
hoher Gehalt an schnell re­
sorbierbaren komplexen Koh­
lenhydraten ist einer der 
schlimmsten Knackpunkte der 
soften Drinks. Zum einen steigt 
das Risiko, an Typ-2-Diabetes 
und dem metabolischen Syn­
drom zu erkranken, ganz er­
heblich. Denn die zuckerhal­
tigen Drinks begünstigen die 
Entwicklung von Übergewicht. 
Zum anderen erhöht sich die 
sogenannte glykämische Last, 
was zu Glucoseintoleranz, In­
sulinresistenz und einer gestör­
ten Funktion der Beta-Zellen 
führt. Zudem steigen die Kon­
zentrationen von Entzündungs­
markern wie beispielsweise dem 
C-reaktiven Protein. 
Die SSB bergen jedoch noch 
mehr Gefahren. Durch ihre me­
tabolischen Effekte kommt es 
auch zu Bluthochdruck und zur 
vermehrten Anlagerung von 
Bauchfett. Auch letzteres birgt, 
wie inzwischen zweifelsfrei wis­
senschaftlich nachgewiesen ist, 
eine enorme gesundheitliche 
Gefahr. Das ist noch immer 
nicht alles, was zuckerhaltige 

SOFTDRINKS

Wer regelmäßig zuckerhaltige Getränke zu sich nimmt, hat ein signifikant 
höheres Risiko für Typ-2-Diabetes, Bluthochdruck und das metabolische 
Syndrom: Softdrinks sind ein relevanter Risikofaktor. 

Schluckweise 
Risiko 
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Drinks anrichten: Sie führen 
auch zur Erhöhung von Trigly­
zeriden und schädlichem LDL-​
Cholesterin im Blut. Demge­
genüber sinken die Konzentra- 
tionen an dem guten HDL-Cho­
lesterin.

Riskante Durstlöscher Da­
ten aus einer ganzen Reihe von 
Studien belegen, wie riskant die 
SSB sind. So erhöht der Kon­
sum von einem oder zwei Glä­
ser zuckerhaltiger Getränke täg­
lich etwa das Risiko für Typ-2- 
Diabetes um 26 Prozent. Das 
Risiko für das metabolische 
Syndrom steigt um zwanzig 
Prozent. Die Flüssigkeitsmenge 
eines Glases war in dieser Un­
tersuchung auf jeweils 200 Mil­
liliter festgelegt worden. 
Gezuckerte Softdrinks sind mit­
hin ein relevanter und ernstzu­
nehmender Risikofaktor. Zumal 
ihr häufiger Konsum auch ein 
Marker für eine generell un­
gesunde Ernährungsweise mit 
einem hohen Anteil an Trans­
fetten, gesättigten Fettsäuren 
und wenig Ballaststoffen ist. 

Reduzieren oder ganz ver-
meiden Das Risiko, das von 
zuckerhaltigen Getränken aus­
geht, lässt sich jedoch einfach 
entschärfen: Indem man mehr­
heitlich zu gesunden Alterna­
tiven wie Wasser oder unge­
süßten Kräutertees greift, um 
seinen täglichen Flüssigkeitsbe­
darf zu decken. 
Den Durst kaum oder gar nicht 
mit Softdrinks zu löschen, lohnt 
sich sehr. Denn es hat viele 
positive Auswirkungen auf das 

gesundheitliche Risikoprofil. 
Nicht nur wegen des deutlich 
erhöhten Risikos für Überge­
wicht, Adipositas, Typ-2-Diabe­
tes und das metabolische Syn­
drom, sondern auch in Bezug 
auf kardiovaskuläre Erkrankun­
gen, Gicht und Zahnschäden.

Energydrinks können ans 
Herz gehen Auch Energy­
drinks sind mit Vorsicht zu ge­
nießen – besonders wegen ihrer 
Wirkungen auf Blutdruck und 
Herzschlag. Diese können ge­
fährlich aus dem Gleichgewicht 
geraten.
Vor den flüssigen Energie­
spendern wird deshalb gewarnt. 
Denn was uns da angeblich 
„Flügel verleiht“, bringt das 
Herz aus dem Takt. So warnt 
unter anderem das Bundesinsti­
tut für Risikobewertung (BfR) 
vor gesundheitlichen Proble­
men bis hin zu Todesfällen. 
Was sie so gefährlich macht, 
sind ihre direkten Effekte auf 
das Herz. Sie lassen den Blut­
druck anhaltend ansteigen und 
verlängern das sogenannte QT-​

Intervall des Herzens. Das ist 
die Zeit, die unser Herz braucht, 
um sich von dem elektrischen 
Impuls zu regenerieren, der den 
Herzschlag ausgelöst hat. Diese 
Wirkungen gehen nicht allein 
auf das in den Getränken so 
reichlich enthaltene Koffein zu­
rück. Auch Zutaten wie unter 
anderem Taurin und Carnitin 
tragen dazu bei.  n

Birgit Frohn, 
Diplombiologin

Genuss mit Folgen: 
Herz aus dem Takt statt 

„verleiht Flügel“.


