Versteckter Zucker: Wie
Fruktose die Nieren von
Kindern belasten kann
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Viele Kinderprodukte
enthalten grofSe Mengen
Fruchtzucker. Nephrologen
warnen: Zu viel Fruktose aus
Getranken und Fertigprodukten
kann langfristig auch die
Nierengesundheilit
beeintrachtigen

Viele Lebensmittel, die speziell fur Kinder vermarktet werden,
enthalten uUberraschend grolle Mengen zugesetzten Zuckers.
Besonders haufig findet sich dabei Fruktose - also
Fruchtzucker. Sie steckt nicht nur in Softdrinks oder
Energydrinks, sondern auch in Fruchtjoghurts,
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Frihstuckscerealien, Musliriegeln oder aromatisierten
Getranken.

Mediziner warnen jedoch zunehmend davor, diese Zuckerquelle zu
unterschatzen. Nach Einschatzung der Deutschen Gesellschaft
fir Nephrologie (DGfN) kann ein dauerhaft hoher Fruktosekonsum
die Nieren belasten und langfristig das Risiko fur chronische
Nierenerkrankungen erhodhen.

Dabei geht es weniger um den naturlichen Fruchtzucker 1in
frischem Obst. Problematisch sind vor allem industriell
zugesetzte Formen wie Fruktose-Glukose-Sirup oder Maissirup,
die vielen Fertigprodukten beigemischt werden.

SiiRe Getranke 1liefern besonders
viel Zucker

Besonders kritisch sehen Fachleute den Konsum zuckergesufSter
Getranke. Gerade Kinder und Jugendliche trinken haufig
Limonaden, Eistees oder sogenannte Sportgetranke. Diese
enthalten oft hohe Mengen Fruktose, die der Korper schnell
aufnimmt.

Das Problem: Flussige Zucker liefern viele Kalorien, sattigen
aber kaum. Dadurch kann die tagliche Zuckermenge rasch
deutlich ansteigen. Schon ein halber Liter Softdrink oder
Energydrink kann mehr Zucker enthalten, als fur Erwachsene pro
Tag empfohlen wird — fir Kinder entsprechend noch mehr.

Hinzu kommt ein weiterer Effekt: Bei Hitze oder kdrperlicher
Aktivitat trinken Kinder oft grolere Mengen. Werden dann
uberwiegend suBe Getranke konsumiert, kann dies den
Stoffwechsel zusatzlich belasten.

Warum Fruktose fur den Korper



problematisch sein kann

Fruktose wird im Korper anders verarbeitet als andere
Zuckerarten. Sie wird Uberwiegend in der Leber, aber auch in
der Niere abgebaut. Bei dauerhaft hohem Konsum kann dieser
Stoffwechsel verschiedene gesundheitliche Probleme
beglinstigen.

Studien zeigen, dass ein hoher Fruktosekonsum mit Ubergewicht,
Fettleber und Insulinresistenz zusammenhangt. Diese
Veranderungen gelten wiederum als wichtige Risikofaktoren flr
Bluthochdruck und Typ-2-Diabetes — zwei Erkrankungen, die
langfristig auch die Nieren schadigen konnen.

Dariber hinaus kann Fruktose den Harnsaurespiegel im Korper
erhohen. Erhohte Harnsaure steht unter anderem im Zusammenhang
mit Gicht, Nierensteinen und entzundlichen Prozessen im
Nierengewebe.

Wo sich Fruktose im Kinderalltag
versteckt

Viele Eltern vermuten Fruchtzucker vor allem in SuBigkeiten.
Tatsachlich steckt er aber haufig in Produkten, die als
praktisch oder sogar gesund beworben werden. Dazu gehdren etwa

 Fruchtjoghurts, Trinkjoghurts und Desserts,

» Friuhstluckscerealien und Musliriegel,

» Eistees, aromatisierte Wasser und Sportgetranke,
= Softdrinks und Limonaden,

= Fertigsaucen, Ketchup oder sule Backwaren.

Auf Zutatenlisten taucht Fruktose oft unter verschiedenen
Bezeichnungen auf — etwa als Fruktose-Glukose-Sirup, Maissirup
oder , Fruchtzucker®.



Was Familien fur die
Nierengesundheit tun koénnen

Nierenerkrankungen entwickeln sich haufig Uber viele Jahre
hinweg und bleiben lange unbemerkt. Umso wichtiger ist es,
fruhzeitig auf eine ausgewogene Ernahrung und moglichst wenig
zugesetzten Zucker zu achten.

Fachleute empfehlen vor allem, im Alltag haufiger Wasser oder
ungesulSten Tee zu trinken und suBe Getranke nur gelegentlich
anzubieten. Auch ein Blick auf die Zutatenliste vieler
Kinderprodukte kann helfen, versteckte Zuckerquellen zu
erkennen.

Daruber hinaus spielt ein gesunder Lebensstil eine wichtige
Rolle: regelmallige Bewegung, ein normales Korpergewicht sowie
die fruhzeitige Behandlung von Bluthochdruck oder Diabetes
konnen dazu beitragen, die Nieren langfristig zu schutzen.
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