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Adipose Kinder und Jugendliche profitierten davon, wenn der Fructose-Gehalt in ihrer Kost
gesenkt wurde, wie diese Studie zeigte. Die Kinder und Jugendlichen wiesen in der Folge
einen verbesserten Insulinstoffwechsel sowie weniger Leberfett und Bauchfett auf.

Nicht nur Erwachsene, sondern insbesondere Kinder haben oftmals eine ausgepragte Vorliebe fur
zuckerhaltige Lebensmittel. Die Vorliebe fur sulSen Geschmack ist vermutlich angeboren. Selbst
Muttermilch schmeckt durch den enthaltenen Milchzucker, die Lactose, leicht sufS. Unser Gehirn
erkennt stifsen Geschmack unmittelbar als Energiequelle, die sicher und ungefahrlich ist. Denn kaum
etwas in der Natur schmeckt sifs und ist gleichzeitig giftig.

Fructose wird bei iibermaRiger Zufuhr in der Leber zu Fett umgewandelt

Zuckerhaltige Lebensmittel enthalten ublicherweise Haushaltszucker, der eine Verbindung aus den
beiden Zuckermolekiilen Glucose (bekannt als Traubenzucker) und Fructose (auch Fruchtzucker
genannt) ist. Eine Ernahrung, die hohe Mengen an Zucker enthalt, wird mit der Entstehung von
I"Jbergewicht, Diabetes, einer nichtalkoholischen Fettleber (sprich eine Verfettung der Leber, die
nicht auf einen zu hohen Alkoholkonsum zuriickzufihren ist) und Krankheiten von Herz und Gefallen
in Zusammenhang gebracht. Da Fructose, im Gegensatz zu Glucose, nicht gespeichert werden kann,
wird sie bei vermehrter Zufuhr grofStenteils in der Leber zu Fett umgewandelt mit moglicherweise
ungunstigen Auswirkungen.

In einer an der Universitat von Kalifornien in San Francisco durchgefuhrten Studie wurde der Frage
nachgegangen, ob ein Verzicht auf Fructose fur eine Dauer von 9 Tagen einen Einfluss auf das
Leberfett und den Insulinstoffwechsel (Insulin ist ein Hormon, dass gebraucht wird, um Zucker aus
dem Blut in die Zelle zu befordern und damit den Blutzuckerspiegel zu senken) bei adipdsen, sprich
fettleibigen Kindern und Jugendlichen hatte.

Besserer Insulinstoffwechsel und weniger Leberfett und Bauchfett nach Verzicht auf
Fructose

41 adipose Kinder und Jugendliche im Alter von 9 bis 18 Jahren bekamen 9 Tage lang alle
Mahlzeiten zur Verfugung gestellt. Die Mahlzeiten entsprachen der uiblichen Ernahrung der Kinder
und Jugendlichen, allerdings wurde die Fructose durch Starke ersetzt, sodass der Fructose-Gehalt
der Mahlzeiten deutlich reduziert war. Die Auswertung nach 10 Tagen zeigte, dass bei den Kindern
und Jugendlichen das Leberfett deutlich reduziert werden konnte. Ebenso konnte auch das Fett im
Bauchraum deutlich gemindert werden. Zusatzlich war die Fettneubildung in der Leber reduziert
und der Insulinstoffwechsel verbessert.
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Die Ergebnisse verdeutlichen, dass ein reduzierter Fructose-Konsum bei adiposen Kindern und
Jugendlichen mit einem verbesserten Insulinstoffwechsel und gunstigen Effekten auf die
Lebergesundheit verbunden war. Ebenso konnte auch das gefahrliche Fett im Bauchraum
vermindert werden. Anstrengungen, um den Konsum von Fructose bei adiposen Kindern und
Jugendlichen zu verringern, erscheinen demnach gerechtfertigt.
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