
Bei einer kleineren Anzahl der Patienten war be-
kannt, ob sie mit Zucker gesüsste Softdrinks 
oder Diät-Softdrinks konsumierten; auch diese 
Untergruppe zeigte stark erhöhtes Risiko, ein 
metabolisches Syndrom zu entwickeln. Dabei 
spielte es keine Rolle, ob die Teilnehmer ein zu-
ckerhaltigen (+62%) oder einen Light-Softdrink 
(+53%) konsumierten. Diese Aussage blieb auch 
gültig, wenn die Resultate um Unterschiede in 
den Ernährungsgewohnheiten korrigiert wor-
den waren.
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Softdrinks – Limonaden – erfreuen sich zuneh-
mender Beliebtheit; dies spiegelt sich auch in 
den im Verlaufe der Jahre grösser gewordenen 
Portionen und Flaschen wider. Wer von den 
Trendgetränken regelmässig konsumiert, muss 
laut neusten Studien mit gesundheitlichen Risi-
ken rechnen.

Wer häufig mit Fructose gesüsste Limonade 
trinkt, nimmt ein erhöhtes Gichtrisiko in Kauf, 
da Fructose den Harnsäurespiegel im Blut an-
steigen lässt.1 Wie eine andere Studie2 zeigte, 
führt der Konsum von Limonaden bei Jugend-
lichen zu mineralienärmeren – weicheren Kno-
chen, was im Alter eine erhöhte Osteoporose-
Gefahr bedeuten könnte. Eine dritte, kürzlich 
publizierte Untersuchung3 ergab: Der Konsum 
von mit Zucker gesüssten Getränken ist, ebenso 
wie mangelnde körperliche Bewegung, bei Ju-
gendlichen mit Übergewicht, Insulinresistenz 
und dem metabolischen Syndrom verknüpft.

Das Team von Dr. Ravi Dhingra4 wollte heraus-
finden, ob in kleineren Mengen genossene Soft-
drinks bei Erwachsenen eine Gefahr für den 
Stoffwechsel darstellen und das Risiko eines 
metabolischen Syndroms erhöhen können. Die 
Wissenschaftler befragten über 6000 Erwach-
sene, die an der Framingham-Herz-Studie teil-
nahmen, zu ihren Trinkgewohnheiten. Die Aus-
wertung der Daten zeigte: Bei Personen, die 
mehr als einen Softdrink (3,5 dl) pro Tag kon-
sumierten, war die Häufigkeit eines metaboli-
schen Syndroms um 48% erhöht; und jene, die 
zu Beginn der Studie noch keine Anzeichen  
eines metabolischen Syndroms gezeigt hatten, 
mussten damit rechnen, häufiger (+44%)  
innerhalb von vier Jahren ein metabolisches  
Syndrom zu entwickeln. Die Softdrinkkonsu-
menten litten auch vermehrt unter Fettsucht 
und zeigten erhöhte Nüchtern-Blutzucker-
werte, Bluthochdruck und ein ungünstiges  
Lipidprofil.

Doch warum kann auch der Genuss von Light-
Limonaden zu Gewichtszunahme, Insulinresis-
tenz und Diabetes führen? Für die Forscher kön-
nen folgende Mechanismen eine Rolle spielen: 
Das Trinken von grösseren Flüssigkeitsmengen 
zu einer Mahlzeit führt nicht dazu, dass beim 
nächsten Essen kompensiert – weniger gegessen 
wird, so wie dies bei fester Nahrung der Fall ist. 
Zum andern könnte die hohe Süsse der Ge-
tränke zum Genuss von Süssigkeiten verleiten. 
Zum Dritten könnte das in Softdrinks enthal-
tene braune Caramel zu Zuckern metabolisiert 
werden, die zu einer Insulinresistenz und zu 
Entzündungen führen können. Weitere Studien 
sollen diese Hypothesen klären. 

Um das Körpergewicht in Griff halten bzw. re-
duzieren zu können, sollte auf Kalorien in flüs-
siger Form – auf Softdrinks und Säfte verzich-
tet werden. Denn mit Getränken führen wir   
uns 10% bis 15% der täglichen Kalorien zu. Und 
ein Plus von nur 50 kcal täglich schlägt sich nach 
20 Jahren in über 10 kg Mehrgewicht nieder.
US-Gesundheitsexperten halten in einer Mel-
dung vom 9. April 2009 von Reuters Health fest: 
«Mit jedem Glas zuckerhaltigem Softdrink steigt 
bei einem Kind die Wahrscheinlichkeit um 60%, 
später übergewichtig zu werden.» Um der Über-
gewichts-Epidemie entgegenzuwirken, fordern 
sie, mit Zucker gesüsste Getränke mit einer 
«Penny-per-Ounce»-Steuer zu belegen.   ■
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