PRAXIS KINO - SCHON GESEHEN?

Voll verzuckert

Regisseur Damon Gameau konsumierte fiir seinen Dokumentarfilm fast 160 Gramm
Zucker taglich. Er legte an Gewicht zu und seine Leberwerte verschlechterten sich -
und das trotz unverdnderter Kalorienaufnahme.

amon Gameau un-

ternimmt in sei-

nem Dokumen-

tarfilm ,, That Su-
gar Film“ ein einzigartiges
Selbstexperiment. Sein Ziel ist
es, die Auswirkungen von ei-
nem iberméfligen Zuckerkon-
sum auf den Organismus zu
uberprifen. In zwei zusammen-
hingenden Experimenten ver-
gleicht er die Auswirkungen
von Lebensmitteln mit einem
hohen Zuckergehalt auf seinen
Korper. Vorab verzichtete er
drei Jahre lang auf Zucker, im
Anschluss folgte eine zweimo-
natige Zuckerdidt. In diesem
Zeitraum nahm er taglich 40
Teeloffel Zucker zu sich, aller-
dings in Form von ,gesunden
Lebensmitteln wie Fruchtrie-
geln, Miisli, Smoothies, fett-
armen Joghurts oder Siften.
Das entsprach 160 Gramm Zu-
cker und somit dem durch-
schnittlichen Verzehr eines
australischen Jugendlichen. Der
Regisseur passte seinen Er-

nahrungsplan so an, dass sich
die Kalorienzufuhr trotz der
hohen Menge an Zucker nicht
verdanderte. Softdrinks oder Sii-
Bigkeiten nahm der selbst er-
nannte Proband nicht zu sich,
er erndhrte sich lediglich von
als gesund geltenden Speisen
mit versteckten Zuckern.

Das Resultat: 60 Tage spiter, in
denen 2400 Teeloffel Zucker
vertilgt wurden, war Gameau
8,5 Kilogramm schwerer. Sein
Korperfett hatte sich um sieben
Prozent erhoht, seine Leber-
und Blutfettwerte verschlech-
terten sich deutlich und sein
Bauchumfang stieg um zehn
Zentimeter. Bei Fortsetzung des
Experiments hitten diese ge-
sundheitlichen Entwicklungen
zu Fettleber oder Diabetes fiih-
ren kénnen.

Als allgemeingiiltig sollte das
Ergebnis des Experiments aller-
dings nicht gesehen werden,
schlieflich handelt es sich um
einen Einzelfall, der aus wissen-
schaftlicher Sicht nicht haltbar
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ist. Fraglich ist auch, inwieweit
sich die bisherige Ernahrung
des Regisseurs auf das Resultat
der Selbststudie auswirkte.

Gute SiiBe, schlechte SiiBe
Das Experiment beschiftigte
sich vorwiegend mit sogenann-
ten freien Zuckern: Dazu geho-
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In unserer Serie ,,Kino -
Schon gesehen?” stellen
wir lhnen demnachst
folgende verfilmte
Krankheitsthemen vor:
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von Chaussy

ren Monosaccharide wie Glu-
kose oder Fruktose sowie Di-
saccharide, welche den Nah-
rungsmitteln kiinstlich hinzu-
gefligt werden. Freie Zucker
sind zudem in Sirup, Honig,
Fruchtsaften oder Fruchtsaft-
konzentraten enthalten. Als be-
denklich deklarierte der Film-
autor den Fruchtzucker, der sei-
ner natirlichen Quelle, also
dem Obst, entzogen wurde, so-
dass die Ballaststoffe fehlten.

Man ist, was man isst Das
Fazit des Films lautet, dass es
eine grof3e Rolle spielt, welchen
Ursprung die verzehrten Kalo-
rien haben, denn das australi-
sche Versuchskaninchen nahm
in beiden Untersuchungen je-
weils 2300 Kalorien taglich bei
gleicher korperlicher Aktivitat
zu sich. Gesunde Fette aus Avo-
cados wurden im Film bei-
spielsweise durch zuckerhaltige
Kost ausgetauscht.

Diese Erkenntnisse teilt auch
eine aktuelle Studie aus dem



Nach diesem Film wird Zucker
in aller Munde sein!

A Definite Must-See” e ouver
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Jahr 2015, in der 43 fettleibige
Kinder und Jugendliche, die an
mindestens einer chronischen
Stoffwechselerkrankung litten,
untersucht wurden. Die jungen
Probanden erhielten einen Er-
ndhrungsplan, in dem die freien
Zucker stark reduziert und
durch andere Kohlenhydrate
wie beispielsweise Nudeln
ersetzt wurden. Schon nach
neun Tagen stellten die Wissen-
schaftler eine Verbesserung der
metabolischen Werte (Blut-
hochdruck oder Insulinspiegel)
fest.

Anpassung der Empfehlung
Im Frithjahr 2015 hat die Welt-
gesundheitsorganisation WHO
ihre Empfehlung fiir den Anteil
des téglich aufzunehmenden
freien Zuckers an der gesamten
Kalorienmenge von zehn auf
fiinf Prozent halbiert - dies ent-
spricht hochstens 25 Gramm
(sechs Teeloffel) pro Tag. Es
handelt sich somit um eine
deutlich geringere Menge als

die von Gameau verzehrte. Ziel
der WHO ist die Senkung des
Risikos von Karies, Uberge-
wicht und Fettleibigkeit.

Diabetes mellitus Wer hiufig
Softdrinks oder Produkte wie
Weiflbrot oder Wurst zu sich
nimmt, erkrankt mit groflerer
Wahrscheinlichkeit an Diabe-
tes: Diese Erkenntnis geht aus
einer Studie in sieben europdi-
schen Liandern unter der Lei-
tung des Deutschen Instituts
fir Erndhrungsforschung Pots-
dam Rehbriicke hervor. Die
Forscher beobachteten die Pro-
banden durchschnittlich zwolf
Jahre und stellten fest, dass
diejenigen, die weniger zucker-
haltige Getréinke, Fleischwaren
und Weiflbrot zu sich nahmen,
seltener oder spiter an der
Stoffwechselstorung erkrank-
ten. Erkrankt eine Person an
Diabetes Typ 2, verliert das
korpereigene Insulin, welches
den Blutzucker steuert, suk-
zessive seine Wirksamkeit. Im
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Anfangsstadium wirkt die
Bauchspeicheldriise der Resis-
tenz entgegen, indem sie ver-
mehrt Insulin produziert. Im
Laufe der Zeit ist das Organ al-
lerdings mit dieser Aufgabe
tiberfordert und stellt die Bil-
dung der Substanz schliefdlich
ein. Diabetes Typ 2 betriftt in
der Regel Menschen ab 40
Jahren, allerdings kommt es
immer haufiger vor, dass sogar
Kinder und Jugendliche auf-
grund von Fettsucht, Bewe-
gungsarmut oder Ubergewicht
von der Erkrankung betroffen
sind. Spitfolgen sind zum Bei-
spiel Herz-Kreislauf-, Nieren-
oder Nervenerkrankungen.

Steatosis hepatis Auch die
Fettleber wird im Film ,Voll
verzuckert® thematisiert: Da-
runter versteht man eine rever-
sible Einlagerung von Fett in
die Leberzellen in Form von
Fettvakuolen. Die Ursachen
sind vielféltig: Alkoholmiss-
brauch, Medikamente, Diabetes
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mellitus, Ubererndhrung oder
Eiweiflmangel zdhlen dazu. Bei
vielen Menschen beruht die
Fettlebererkrankung somit auf
einem Missverhaltnis von Ener-
giezufuhr (durch Nahrung) und
Energieumsatz (durch korperli-
che Aktivitit), sodass eine po-
sitive Energiebilanz resultiert.
Der Organismus speichert die
tiberschiissige Energie als Kor-
perfett, unter anderem auch in
der Leber. Die Symptome einer
Fettleber sind sehr unspezifisch:
Betroffene leiden hiufig unter
Vollegefiihl oder einem Druck-
gefithl im rechten Oberbauch.
In vielen Fillen treten die ersten
Beschwerden allerdings erst bei
fortschreitender Erkrankung
auf. Dauerhaft erh6hte Leber-
werte bei der Blutuntersuchung
weisen unter anderem auf eine
Fettleber hin. M

Martina Gorz, PTA,
B. Sc. und Fachjournalistin
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