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Der K-Tipp-Test zeigt: In einem Liter
Cola stecken bis zu 29 Wiirfelzucker.
Einige Cola-Getranke enthalten zudem
viel schadliche Phosphorsaure.

ie gute Nachricht:
D Kein Cola enthélt Pes-

tizide. Damit ist be-
reits alles Positive tiber die
getesteten 16 Produkte ge-
sagt.

Der Bericht des vom
K-Tipp beauftragten Labors
zeigt, dass alle Hersteller
grossziigig Zucker in ihre
Getrianke kippen. Pro Liter
sind es von 93 Gramm im
«Organics Simply Cola» von
Red Bull bis zu 115 Gramm
im «Prix Garantie Cola» von
Coop. Selbst ein Liter «Pep-
si» enthilt trotz kiinstlicher

Pepsi'!

Organics by Red Bull Simply Cola
M-Budget Cola

Fresh Cola

Freeway Cola

River Cola

Oxfam Oh so fair, organic, bio Cola? 0,33

Denner Cola

Afri Cola

Sinalco Cola

Coca-Cola Original Taste
Prix Garantie Cola
Happy Cola Classic

Vivi Kola

Goba Cola

Fritz-Kola

W Unbedenklich = Erhdht

W Stark erhoht

Siissstoffe noch 73 Gramm
Zucker (siehe Tabelle).

Heikle Zusatzstoffe in
fast allen Getranken

14 der 16 getesteten Colas
enthielten Phosphorsiure.
Der kiinstliche Zusatzstoff
versteckt sich in den Zuta-
tenlisten oft hinter der Be-
zeichnung «E338». Laut
den Herstellern bewirkt
Phosphorsaure den fiir Cola
«typischen Geschmack».
Diese Substanz greift je-
doch den Zahnschmelz an

Inhalt Eingekauft
in Liter bei
15 Migros
0,25 Coop
15 Migros
15 Spar
1.5 Lidl
0,33 Aldi
Alnatura
1.5 Denner
0.2 Drinks of the World, Zii
15 Justdrink.ch
15 Migros
15 Coop
05 Coop
0,33 Migros
05 Wiist Backerei, Ziirich
0,33 Brack.ch
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1Enthalt kritische Stissstof



rich

fe (Acesulfam K, Sucralose)

Cola-Getranke:
0 Gramm Zucker pro Liter

und weicht die Zahnsub-
stanz auf. Fiir Phosphor-
sidure in Cola gilt in der
Schweiz und der EU ein
Hochstwert von 700 Mil-
ligramm pro Liter.

Vivi Kola, Goba Cola und
das deutsche Fritz-Kola
iiberschritten diesen Wert.
Laut Vivi Kola war der
Grund «ein Umrechnungs-
fehler bei der Anmischung
des Sirups». Man habe im
Abfiillbetrieb Massnahmen
getroffen, damit dies nicht
wieder vorkommen kénne.
Auch Goba Cola aus dem
appenzellischen Gonten
verspricht: «Wir werden
die Phosphorsiure reduzie-
ren.»

Keine Phosphorsiure
enthielten die zwei Bio-Ge-

Bezahlter Preis

in Franken pro Liter

1.95 1.30
1.70 6.80
-.bb =317
1.50 1.-

-.55 =37
-.39 1.18
2.20 6.67
-.55 =37
2.- 10.-

2.45 1.63
2.20 1.46
-.55 -.37
1.10 2.20
1.65 5.-

3.- 6.-

1.90 5.76
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Preis in Franken

trinke «Organics» von Red
Bull sowie das Bio-Cola der
internationalen Hilfsorga-
nisation Oxfam.

Im Oxfam-Produkt ent-
deckte das Laborjedoch ge-
ringe Mengen Chlorat. Laut
der Européiischen Lebens-
mittelbehérde hemmen die
Salze der Chlorsaure die
Jodaufnahme in der Schild-
driise. Das kann zu Veran-
derungen des Schilddrii-
senhormonspiegels fithren.
Laut Oxfam stammt das
Chlorat aus dem Produk-
tionswasser aus Limburg,
Belgien.

Energieschiibe kann man
sich von den getesteten
Colas nicht erhoffen. Ein
2,5-Deziliter-Glas Cola ent-
halt in der Regel etwa 25

in Milligramm
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(-]
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Phosphorséure pro Liter

Milligramm Koffein. Zum

Vergleich: Ein Espresso

enthilt etwa 80, eine Tasse

Schwarztee 50 Milligramm

Koffein. Wer Cola ganz

ohne Koffein trinken will,
kann zum Bio-Cola von Ox-
fam greifen. Es enthilt kein
Koffein.

Problematisch im Cola
ist vor allem der sehr hohe
Zuckergehalt. Die Weltge-
sundheitsorganisation rét,
nicht mehr als 5 bis 10 Pro-
zent des tiglichen Energie-
bedarfs in Form von Zucker
aufzunehmen. Das sind
maximal 25 bis 50 Gramm.
Soviel stecktin 2,5 bis 5 De-
zilitern der meisten der ge-
testeten Colas.

Weiter auf Seite 18

Zuckergehalt pro Liter
in Gramm

2 Enthalt Spuren von gesundheitsschadlichem Chlorat

TEST COLA-GETRANKE

Auf kiinstliche Siissstoffe
«moglichst verzichten»

Zuckerfreie Colas ent-
halten kiinstliche Siiss-
stoffe wie Aspartam,
Acesulfam K oder
Sucralose. Die Stoffe
sind umstritten. Exper-
ten warnen vor Risiken
wie Herzkrankheiten
oder Ubergewicht
(«Gesundheitstipp»
10/2021).

Das Bundesamt fiir
Lebensmittelsicherheit
rat Getrankeherstellern
von Stissstoffen als Zu-
ckerersatz ab: Man wol-
le die Bevdlkerung an
einen weniger siissen

Geschmack gewdhnen.
Auch fur Kinder und Ju-
gendliche kdnnen Siiss-
stoffe ein Risiko sein.
Die Stiftung Gesund-
heitsférderung schrieb
bereits 2014 in einem
Arbeitspapier: Die wis-
senschaftliche Datenla-
ge reiche nicht aus, um
das Gesundheitsrisiko
von Siissstoffen bei
Kindern und Jugendli-
chen abschatzen zu
kénnen. Sie sollten auf
kiinstlich gestlisste Pro-
dukte «moglichst ver-
zichten».

107 Gramm Zucker
pro Liter

111 Gramm Zucker
pro Liter

DOMINIQUE SCHUTZ



TEST COLA-GETRANKE

Die Européiische Lebens-
mittelbehorde schlug im
Februar Alarm: Zuckerhal-
tige Getrinke konnen ver-
antwortlich sein fiir Krank-
heiten wie Fettleibigkeit,
Typ-2-Diabetes, Fettleber,
Bluthochdruck, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen oder
Gicht.

Laut der Behorde steigt
das Risiko solcher Erkran-
kungen linear mit der Zu-
ckeraufnahme. Sprich: Je
grosser die Zuckermenge,
desto ungesiinder das Ge-
triank.

Hersteller sollen
Zuckergehalt senken

Auch das Schweizer Bun-
desamt fiir Lebensmittel-
sicherheit warnt: Der Zu-
ckerkonsum sei einer der
Hauptfaktoren, die zu Uber-
gewicht und Fettleibigkeit
fiihren. Laut dem Bundes-
amt nimmt die Schweizer
Bevolkerung rund 40 Pro-
zent des konsumierten Zu-
ckers in Form von zucker-

Arztin: «Zucker ist eine psychoaktive Substanz»

Bettina WoInerhanssen ist Arztin
und Leiterin der St. Clara For-
schung AG in Basel. Sie erklart,
warum Zucker dem Korper scha-
det. Und dass man die Bevolke-
rung vermehrt dartiber informie-
ren misse - wie beim Tabak.

Frau Wolnerhanssen, was ge-
schieht im Korper, wenn man
Cola trinkt?

Bettina Wolnerhanssen: Derim
Cola enthaltene Zucker wird re-
lativ schnell ins Blut aufgenom-
men, der Blutzucker steigt rasch
an. Die Bauchspeicheldriise
schittet Insulin aus, um den
Blutzuckerspiegel wieder zu sen-
ken. Bei einem starken Blutzu-
ckeranstieg - also beim schnel-
len Konsum eines Siissgetrankes
- wird so viel Insulin produziert,
dass der Blutzucker danach unter
den Wert vor dem Cola-Konsum
sinkt. Dieses Blutzuckertief fiihrt
zu Hunger und erneuter Nah-
rungsaufnahme. Kommt hinzu:
Zucker wird in der Leber rasch zu

Fett umgewandelt und fihrt zu
einem Anstieg der Blutfette.

Zucker macht siichtig - stimmt
das?

Ja, Zucker ist eine psychoaktive
Substanz. Er stimuliert im Gehirn
das Belohnungssystem. Es ist
dasselbe System, das auch bei
Einnahme von verschiedenen
Suchtmitteln aktiviert wird. Bei
chronisch hohem Zuckerkonsum
fiihrt ein pl6tzliches Absetzen zu
vermehrter Lust nach Siissem.
Auch Zittern, Kopfschmerzen,
Hungerattacken und erhéhte
Nervositat konnen beim plétzli-
chen Entzug auftreten. Wer den
Zuckerkonsum reduzieren will,
macht das deshalb am besten
schrittweise.

Konsumenten konnen zwischen
Colas mit und ohne Zucker wah-
len. Was ist die bessere Wahl?
Um einen verniinftigen Entscheid
fallen zu konnen, missen die
Konsumenten erst mal dariiber

informiert werden, wie schadlich
Zucker Gberhaupt ist - ahnlich
wie beim Tabak. Hier besteht
eine Informationsliicke. Zucker-
freie Varianten sind gemass dem
aktuellen Forschungsstand
besser als gezuckerte Getranke.
Es gibt aber viele offene Fragen
zur langfristigen Wirkung von
kiinstlichen Siissungsmitteln.

/

Bettina Wélnerhanssen:

«Zuckerkonsum am besten
schrittweise senken»

haltigen Getrinken auf.

Das Bundesamt forderte
deshalb die Hersteller von
Siissgetranken vergange-
nen Mai auf, den Zuckerge-
halt bis ins Jahr 2024 {iber
das ganze Sortiment um
10 Prozent zu senken.

Es schrieb den Herstel-
lern: «Die Reduktionsziele
verstehen sich als letzter
Vorschlag seitens des Bun-
desamts auf freiwilliger
Ebene.» Mit anderen Wor-
ten: Reduzieren die Pro-
duzenten kiinftig den Zu-
ckergehalt nicht, drohen
staatliche Vorschriften.

Gegeniiber dem K-Tipp
sagen mehrere Hersteller,
sie hitten den Zuckergehalt
inihren Cola-Getrinken be-
reits reduziert oder wiirden
es kiinftig tun. Vivi Kola ver-
kauft neu eine Bio-Kola mit
82 Gramm Zucker pro Li-
ter.

Sabine Rindlisbacher

Ihre Meinung interessiert uns!

Welche Produkte
soll der K-Tipp testen?

Nennen Sie uns lhre Vorschlage!

Kiipp

Welche Produkte soll die Testredaktion des K-Tipp in den nachsten Monaten unter die
Lupe nehmen? In Frage kommen grundsatzlich alle Lebensmittel, Kosmetik sowie Geréte,
die in vielen Haushalten zum Einsatz kommen und deren Qualitdt man nicht selbst
beurteilen kann. Sagen Sie uns bitte auch, welche Punkte lhrer Meinung nach getestet

werden sollen.

Schicken Sie Ihre Vorschlage an:
Redaktion K-Tipp, Testredaktion, Postfach, 8024 Ziirich, oder an redaktion@ktipp.ch
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