Alle Jahre wieder...

Vanillekipferl, Dominosteine, Marzi-
pankartoffeln — siifl muff es sein zu
Weihnachten. Das Fest der Feste ohne
Plitzchenteller, ohne Stollen, Baumku-
chen o.d. — einfach undenkbar. Streng-
genommen ist es nicht erst Weihnachten
so weit. Die Spekulatius-Saison beginnt
schon wesentlich frither, zumindest in
den Regalen der Supermiirkte. Etwa ab
Anfang September findet sich das reich-
haltige Angebot weihnachtlicher Spe-
zialitdten giinstig und uniibersehbar
positioniert im Gang eines jeden Super-
marktes

Zucker wurde bereits um 300 n. Chr. in
Ostindien aus Zuckerrohr hergestellt.
Mitte des 18. Jahrhunderts entdeckte
Marggraf, ein Apotheker, daf} auch aus
der Runkelriibe Zucker gewonnen wer-
den kann. Diese Entdeckung war mal-
geblich  dafiir - verantwortlich,  dal3
Zucker spiiter zu einem billigen, allzeit
verfiigbaren GenuBmittel wurde. Da
dem Menschen die Sii3-Priferenz ange-
boren ist - sogar Babys licheln selig,
wenn sie Zuckeriosung bekommen —
wurde er mit der Verbreitung des
Zuckers von der Notwendigkeit entbun-
den. siie Friichte zu sammeln oder Bie-
nen den Honig abzutrotzen.

Wir haben also von Geburt an eine Vor-
liebe fiir Stifes. Damit wire erklirt,
warum Honigprinten und Lebkuchen
spétestens Mitte September in unserem
Einkaufswagen zu finden sind. Aber
steckt nicht doch mehr dahinter ?
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Ernahrung

Lust auf SuBes ?

Nicht nur in der dunklen Jahreszeit hat StuBes Saison, wenngleich hier auch ein Héhepunkt des
Verzehrs zu verzeichnen ist. Warum sind denn all die Leckereien vor allem, aber nicht nur, bei
Kindern so beliebt? Ist es nur der Geschmack? Oder wird mit dem Verzehr von StiBigkeiten mehr
verbunden? Liegt es an der standigen Verfligbarkeit oder ist die Werbung verantwortlich? Warum
gibt es Personen, die sich als “Schokoholics” bezeichnen? Sind daran etwa unsere Gene schuld?

Brave Kinder werden mit Schokolade
belohnt. Ein Kind, das weint, bekomnt
Gummibirchen zum Trost. Zu Ostern
und zu Weihnachten gibt’s Siiligkeiten.
Wenn Besuch kommt, wird Kuchen
gebacken. Der lieben Frau/ Mutter/
Oma/ Tante schenkt man eine Schachtel
Pralinen zum Hochzeitstag/Mutter-
tag/Geburtstag... Die Liste liee sich
noch beliebig fortsetzen. Siiles hat also
den Beigeschmack von Belohnung.
Trost, Anerkennung und Wertschiit-
zung. Wen wundert es, dal} z.B. bei
Frust oder Kummer die Schokolade als
“Trostspender™ herhalten muf3.

Ebenso sollen die selbstgebackenen
Plitzchen den Weihnachtszauber der

Kindheit zuriickbringen. Schon der
Duft. der durch’s Haus zicht, sorgt fiir
Gemiitlichkeit und Weithnachtsstim-
mung. Und wenn dic Zeit zum Selberb-
acken nicht ausreicht, tun’s auch die
fertig verpackten Exemplare aus der
Fabrik. Diese Hlusion wird mit Hilfe
aufrecht
crhalten. Dazu noch der spezielle Kaf-
fee. und das Familiengliick ist perfekt...

mannigfaltiger Werbespots

So hat letztlich cine cinfache chemische
Verbindung aus Kohlenstoff, Sauerstoft
und Wasserstoff - der Zucker - mit vie-
terlei Zutaten zu Siiligkeiten verarbet-
tet, enormen Einflufl auf unser Seclen-
leben.
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Dossier

LaBt uns froh und
munter sein...

Tatsichlich greift Zucker in den Seroto-
nin-Stoffwechsel des Gehirns ein. Sero-
tonin ist cin Botenstoft (Neurotransmit-
ter) der im Gehirn sozusagen “gute
Nachrichten” von Zelle zu Zelle weiter-
gibt und uns somit Lebenslust vermit-
telt. Ist der Serotonin-Spiegel im Gehirn
hoch, fiihlen wir uns wohl und haben
gute Laune. Durch den Verzehr von
Zucker bzw. Siiligkeiten kommt es
infolge eines komplizierten Regelme-
chanismus zum Anstieg des Serotonin-
Spiegels im Gehirn und damit zu eben
diesem Effekt: die Stimmung steigt.

Einen dhnlichen Einflull hat das Tages-
licht. Bei Sonnenschein wird der Abbau
von Serotonin zu Melatonin gehemmt.
Auch dadurch bleibt der Serotonin-Spie-
gel hoch und wir fiihlen uns, als kénnten
wir Baume ausreiflen. Im Dunkeln dage-
gen baut der Korper Serotonin zu Mela-
tonin ab, der Spiegel im Gehirn sinkt,
wir werden melancholisch und trige.

Wen wundert e¢s da noch, daf} in der
(dunklen) Adventszeit, wenn die Tage
kiirzer werden und das Licht dimmriger
ist, der SiiBhunger steigt. Automatisch
begegnen wir der “Winterdepression™
mit dem Konsum von SiiBBigkeiten. Dic
Berge von Naschereien, die im Super-
markt aufgebaut sind, rennen sozusagen
“offene Tiiren” ein. Ein Zufall ?

Im Hochsommer dagegen, wenn
drauflen die Sonne lacht, wiirde wohl
kaum jemand zu Butterpldtzchen und
Zimtsternen greifen. Gibt es hier viel-
leicht einen Zusammenhang mit der
Vermarktungsstrategie einiger Stilwa-
renhersteller, die ihr Produkt im Som-
mer vom Markt nehmen, um im Herbst

ein groBartiges Comeback zu feiern ?

Besonders beliebt unter der groflen Aus-
wahl an SiiBigkeiten ist die Schokolade.
Als Seelentroster scheint sie noch geeig-
neter zu sein als jede andere Nascherei.
Und ein echter “Schokoholic™ la6t sich
nicht mit Lakritz abspeisen.

Entdeckt wurde dic Schokolade 1519
von den Spaniern in Mexiko. Aber erst
als man auf dic Idee kam. dem
urspriinglich bitteren Getriink Zucker
beizumengen, trat sie ihren Siegeszug
um die ganze Welt an. Neben ihren
Hauptbestandteilen Kakaomasse, Kaka-
obutter, Zucker. Milch bzw. Milchpul-
ver, Sahne und Lecithin enthilt dic
Schokolade iiber 500 verschiedene
Geschmacksstotfe, die beim Verzehr
freigegeben werden.

Abgeschen von dieser Geschmacksfiille
bleibt die Frage, was denn nun den
besonderen Reiz gerade der Schokolade
ausmacht. Auch der Schokoladenkon-
sum erreicht seinen jihrlichen Hohe-
punkt zur Weihnachtszeit. Dieses Phi-
nomen, das bereits fiir Stifigkeiten im
allgemeinen beschrieben wurde, deutet
darauf hin, dafl die Wirkung des
Zuckers eine Rolle spielt, der ja in
Schokolade reichlich vorhanden ist.

Dazu kommen noch weitere Effekte
anderer Inhaltsstoffe, die fiir die “siifle
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Sucht” verantwortlich sind. So finden
sich das Theobromin mit seiner coffe-
inihnlichen, anregenden Wirkung und
das Phenylethylamin, welches dem
bereits erwihnten Serotonin in seiner
Wirkung dhnelt und beispielsweise
unser Gehirn dberflutet, wenn wir uns
verlieben. Auflerdem enthilt Schoko-
lade einen Stoff namens Anandamid,
der einer berauschenden Substanz der
Canabispflanze sehr dhnlich ist.

Bei der Herstellung von Schokolade
entstehen zusitzlich noch bestimmte
Verbindungen, die eine morphinithliche
Wirkung besitzen. Nach dem Prinzip
der korpereigenen Endorphine greifen
diese von aullen zugefiihrten “Exor-
phine” in die Schmerzbekimpfung des
Korpers ein.

All diese Substanzen liegen letztendlich
nur in schr geringen Mengen in der
Schokolade vor, sind aber dafiir verant-
wortlich, dal} es so schwer fillt zu
widerstehen — besonders, wenn die
Tafel einmal angebrochen ist.

Allein in Deutschland wurden 1995
tiiber 680 000 Tonnen Schokolade ver-
zehrt, was etwa 84 Tafeln pro Person
entspricht. Eine wichtige Rolle fiir die
Beliebtheit der Schokolade spielt sicher
auch ihr Preis - im Vergleich zu anderen
Genufimitteln ist sie billig. Diesen
“kleinen Luxus™ im Alltag kann sich
cigentlich jeder leisten.

lhr Kinderlein kommet...

Angesichts des ecmotionalen Stellen-
wertes. den Zucker in Form von Siiflig-
keiten hat und unter Beriicksichtigung
seiner  stoffwechselphysiologischen
Wirkungen, ergibt sich vor allem fir
Eltern dic Frage. wie ein sinnvoller
Umgang mit SiiBem aussehen kann.

Zur Zeit licgt der Zuckerverzehr in Pro-
zent der Energiezufuhr bei Kindern und
Jugendlichen von 2 bis 18 Jahren bei
14%. von der WHO werden 10 % fiir
tragbar gehalten. Aus ernihrungsmedizi-
nischer Sicht kann die Aufnahme von
Zucker nicht als negativ an sich verurteilt
werden, jedoch steht die Zahnkaries in
dircktem ursiichlichen und der Altersdia-
betes in gewissem Zusammenhang mit
dem Verzehr von siilen Lebensmitteln.
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Eine rigorose Reglementierung und
Verknappung des Angebots an Schoko-
lade, Gummibiarchen etc. wird letztend-
lich die Attraktivitdt dieses Genufimit-
tels fiir Kinder und Jugendliche steigern
—der Reiz des Verbotenen entsteht. Und
spitestens dann, wenn ein Kind in der
Lage ist, die begehrten Siifligkeiten mit
seinem Taschengeld selber zu erstehen,
wird es alles nachholen wollen, was
ihm durch strenge Kontrolle vorenthal-
ten wurde. Denn dariiber ist das Kind
dank der Werbung bestens informiert.
Immer necue Siiligkeiten und “Kinderle-
bensmittel”” werden kreiert. auf den
Markt gebracht und beworben.

Geht bei der Siduglingsnahrung der
Trend in Richtung “ungesiit” und
“ohne Zuckerzusatz”, sind dic kleincen
Snacks fiir Zwischendurch meist
gezuckert und enthalten teilweise Alko-
hol zu Konservierungszwecken. Ver-
packung und Werbung sind auf die Ziel-
gruppe “Kinder” zugeschnitten und
erfiillen thren Zweck. Die Konfronta-
tion eines Kindes mit der ganzen
verlockenden (Sii3-)Warenfiille im
Geschift, in Augenhohe aufgebaut,
fiihrt nicht selten zu trinenreichen Kon-
flikten mit den Erziehungsberechtigten.
Hiufig wird um des lieben Friedens
willen Ruhe “erkauft”.

Auch im Umgang mit Kindern findect
sich das Wertschidtzungsmotiv. Will
man dem Kind eine Freude bereiten.

Ernahrung

nimmt man ecine Tafel Schokolade mit,
denn mit Schokolade kann man sogar
sagen: “Danke, dal} es Dich gibt”. Pure
Bequemlichkeit ist es, ein quengeliges
Kind mit Siiigkeiten ruhigzustellen.
Sollten sich die licbenden Eltern und
GroBeltern da nicht auf die Suche nach
Alternativen machen ?

Nicht zu unterschiitzen in Bezug auf

den SiiBwarenkonsum ist die Vorbild-
funktion der Familie. Schon cin alter
Spruch sagt: "Esser werden nicht gebo-
ren, Esser werden erzogen. Ein mogli-
ches Ziel und cin lohnenswerter Ver-
such wiire, den Kindern zu vermitteln,
daf} Schokolade und andere Stiligkeiten
ein  Genufmittel  sind  und  gut
schmecken.

Das alte Verhaltensmuster “Schokolade
bzw. SiiBligkeiten zum Trost, Schoko-
lade als Belohnung™ aber gilt ¢s 7zu
durchbrechen. Denn was als Kind ver-
innerlicht wurde, bleibt meist das ganze
Erwachsenenleben durch erhalten. Die
Schokolade wird zum “kleinen Alltags-
luxus™ und bekommt damit
Bedeutung als ihr zusteht. Kénnte man

mehr

diese Verkniipfung losen und die Scho-
kolade nur um des Geschmacks willen
verzehren, wiire es viclleicht moglich,
das richtige Maf} zu finden und nach nur
einem Riegel aufzuhoren.

Anne Detzner
Dipl.-Okotrophologin

Eine Alternative?




