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Pressemitteilung

Durst-Sommer 2020: Top- und Flop-Getranke,

die Uberraschen

e Vermeintlich gesunde Getranke kdnnen sich als Blutzuckerfallen herausstellen
e Ungesufter Kaffee, Tee und Cola Zero beeinflussen unseren Blutzuckerspiegel
o Vorsicht bei Apfelsaftschorle und Smoothies

e Wein lasst Blutzucker deutlich stabiler bleiben als Bier

Lubeck, 16. Juni 2020 - Wenn das Thermometer auf hochsommerliche Temperaturen klettert,
bendétigen wir mehrere Liter Flissigkeit am Tag. Die Ernédhrungsmediziner von MillionFriends
wollten wissen, welche Getréanke im Hinblick auf die durchschnittliche Blutzuckerreaktionen
eher zu empfehlen sind und welche weniger. Denn wenn es ums Durstldschen in heiRen Zei-
ten geht, darf es fiir viele Deutsche ein bisschen mehr Geschmack sein als pures Wasser. Am
meisten trinken wir hierzulande Kaffee mit 166 Litern pro Jahr — beim Wasser kommen wir im
Vergleich auf 142 Liter jahrlich?.

Kaffeevariationen und Wein im Mittel iberraschend moderat

Fur alle Kaffeeliebhaber haben die Blutzucker-Experten von MillionFriends eine gute Nach-
richt: Unter 3.347 ausgewerteten Getrédnken zeigen alle vier getesteten, ungesif3ten Kaffee-
variationen durchschnittlich einen moderaten Blutzuckeranstieg, der im Mittel zwischen 13,4
(Kaffee schwarz) und 17,8 mg/dI?> (Cappuccino) liegt. Getoppt wird Kaffee tberraschender-
weise noch von Rot- und Wei3wein (12,4 und 12,8 mg/dl). ,Besser“ im Hinblick auf die Blut-
zuckerreaktion sind nur Cola Zero (11,7 mg/dl) und verschiedene Teesorten (9,9 mg/dl) —

wenn man vom Wasser absieht, das keinerlei Auswirkungen auf den Blutzuckerspiegel hat.

1 Quellen:

Kaffeeverband, https://www.kaffeeverband.de/de/presse/deutscher-kaffeemarkt-2019-erneut-gewach-
sen-trend-setzt-sich-auch-waehrend-

Wirtschaftsvereinigung Alkoholfreier Getranke https://www.wafg.de/fileadmin/dokumente/pro-kopf-ver-
brauch.pdf

2 Blutzuckerwert wird in Milligramm pro Deziliter (mg/dl) angegeben und betragt niichtern etwa
70-100 mg/dI
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Insgesamt zeigt die Analyse von MillionFriends, dass viele der als ungesund geltenden Ge-
tranke fur den einzelnen besser sein kénnen als ihr Ruf. Umgekehrt erweisen sich mehrere
vermeintlich gesunde Durstléscher als Blutzuckerfallen. Mit Vorsicht zu geniel3en sind etwa
die Apfelsaftschorle (31,1 mg/dl) und Smoothies (33,6 mg/dl).

Warum niedrig-stabile Blutzuckerreaktionen so wichtig fur unsere Gesundheit sind

Ein niedrig-stabiler Blutzuckerspiegel weist auf einen glinstigen Stoffwechsel hin, steigert un-
ser Wohlbefinden und unsere Gesundheit. Wenn der Blutzucker hingegen stark ansteigt, ist
das ein Alarmsignal dafir, dass unsere Darmbakterien ein Lebensmittel nicht gut verstoff-
wechseln und den Kdrper dadurch belasten. Die Folge: Man fiihlt sich miide und abgeschla-
gen, bekommt HeiBhungerattacken bis hin zu Migrane. Wenn der Blutzuckerspiegel durch fal-
sche Erndhrung Uber einen langeren Zeitraum stark schwankt, kann sich die Gefahr fir Krank-

heiten wie Diabetes, Adipositas, Herzinfarkt und sogar einige Krebsarten erhdhen.
Apfelschorle kann den Blutzucker auf Cola-Niveau hochschiel3en lassen

Die Apfelsaftschorle gilt vielen als wertvolles Getrank mit vielen Vitaminen und Mineralstoffen.
Aber: Das beliebte Sportlergetrank zeigt bei den MillionFriends Teilnehmern im Durchschnitt
einen ahnlich hohen Blutzuckerausschlag wie die klassische ,Zuckerbombe“ Cola (Apfel-
schorle 31,1 mg/dl*, Cola 32,3 mg/dl). Damit liegen ihre mittleren Werte sogar deutlich tber
dem puren Apfelsaft (25 mg/dl). Deshalb gilt: Nicht im UbermaR trinken.

Smoothie und Orangensaft: Vitaminbomben mit Blutzucker-Alarm

Ahnlich wie bei der Apfelsaftschorle sieht es mit dem Smoothie aus, der mit 33,6 mg/dl im
Durchschnitt noch héhere Blutzuckerwerte hervorruft. Wer also im Sommer gerne zum vita-
minreichen Fruchtpilree? greift, sollte es eher als Zwischenmahlzeit betrachten. Immerhin ge-
sellt sich das Getréank in die Kategorie der Cola (32,3 mg/dl). Saftliebhaber sollten auch bei
ungesiufRtem Orangensaft (26 mg/dl) als Durstléscher vorsichtig sein, denn er treibt den Blut-
zucker ahnlich in die H6he wie die gezuckerte Orangenlimonade (27,2 mg/dl). Dabei spielt es

keine Rolle, ob er frischgepresst ist oder aus dem Tetra Pak kommt.

3 Die ausgewerteten Smoothies bestanden im Durchschnitt aus 2,8 Fruchtsorten



. MillionFriends

Wein-Werte deutlich niedriger als Bier

Die oft gestellte Frage nach ,Bier oder Wein“ entscheidet in Punkto Blutzucker der Wein fir

sich. Sowohl der Rotwein als auch der Weil3wein zeigen mit zwischen 12 und 13 mg/dl im

Mittel um mehr als die Halfte niedrigere Werte als das Pils (26 mg/dl). Weizenbier landet bei

31,6 mg/dl und belegt damit einen der hinteren Platze. Auch die alkoholfreie Variante des

Weizenbiers steht mit 27,8 mg/dl schlechter da als das Pils.

Ubersicht: Mittlerer Blutzuckeranstieg bei Getranken (n = 3.347)

(2,8 Zutaten)

Mittlere mittlerer Blutzucker- | Minimaler An- | Maximaler An-
Getrénk Menge (ml) anstieg (mg/dl) stieg (mg/dl) | stieg (mg/dl)

Friichtetee 371 9,9 0,8 22,4
Ingwertee 371 9,9 0,2 18,6
Cola Zero 335 11,4 0,8 46

Rotwein 195 12,4 0,9 52,6
WeilRwein 252 12,8 0,8 39,8
Kaffee 257 13,4 0 128,2
Espresso 83 14,6 1,2 60,6
Milchkaffee 255 17,3 0,5 81,1
Cappuccino 205 17,8 0,6 83,7
Apfelsaft 198 25,3 4,1 52,3
Orangensaft 157 26 1,0 112,9
Pils 512 26,5 6,6 47,2
Orangenlimonade 150 27,2 2,0 97,9
ﬁ\ilgrgholfreies Weizen- 450 278 53 50.3
Apfelsaftschorle 325 31,1 4,1 109,0
Weizenbier 354 31,6 7,1 49,0
Cola 297 32,3 1,1 112,7
Smoothie 363 33,6 54 82,2

Null Kalorien, hoher Blutzucker — wie kann das sein?
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Warum ein ungestf3ter Tee, Kaffee und Cola Zero mit Null Kalorien Gberhaupt eine Blutzu-
ckerreaktion ausldsen, kann wissenschaftlich noch nicht erklart werden. Dr. med Torsten
Schroder sagt: ,Unsere Ergebnisse bestatigen, dass auf3er ungesif3tem Tee keines dieser
Getranke ein Ersatz fur Wasser ist, wenn wir beispielsweise bei gro3er Hitze mehrere Liter
trinken. Bei Cola Zero kommt hinzu, dass die darin enthaltenen StBungsmittel im Verdacht*

stehen, das Darmmikrobiom zu schadigen.”
Blutzuckerreaktionen konnen individuell stark schwanken

Herkdmmliche, sprich gesitf3te Cola hat dariiber hinaus mit dem Orangensaft gemeinsam,
dass die Blutzuckeranstiege im Einzelfall um mehr als 110 mg/dl hochschnellen. Uberra-
schend schneidet auch hier der Kaffee ab: Die individuellen Blutzuckerreaktionen erreichen
trotz Null Kalorien bis zu 128 mg/dl. Bei der Apfelsaftschorle wurden maximal 109 mg/dl ge-
messen. Wer also seine individuellen Blutzuckerreaktionen kennt und sie beispielsweise mit
MillionFriends testen lasst, ist fur den grof3en Durst im kommenden Sommer auf der sicheren
Seite.

Uber die Perfood GmbH

Das Start-up-Unternehmen Perfood hat zusammen mit fihrenden Ernahrungsmedizinern, Bi-
ologen und Bioinformatikern mit MillionFriends ein alltagstaugliches Programm zur personali-
sierten Ernahrung Programm entwickelt, mit dem jeder seine individuell optimale Ern&dhrung
bestimmen kann. Das Konzept wurde 2018 zur Marktreife gebracht und wird laufend durch
Studien begleitet, um vom aktuellen Stand der Wissenschaft zu profitieren. Die Mission der
Perfood GmbH ist es, seine Kunden durch individuell angepasste und messdatenbasierte Er-
nahrungsempfehlungen bei der Gewichtsabnahme zu unterstiitzen, um so einen ausgegliche-
nen Stoffwechsel zu erzielen und damit die Chancen fir ein gesundes Altern zu erhéhen. Mit
sinCephalea wird Perfood im Jahr 2020 erstmalig ein Medizinprodukt zur prophylaktischen
Therapie von Migrane durch personalisierte Ernahrung auf den Markt bringen

(https://www.millionfriends.de/sincephalea/).

www.millionfriends.de/presse

4 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6363527/
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Sie haben Fragen oder mdéchten ein persénliches Interview fihren? Dann wenden Sie
sich bitte an:

Ulrike VolR3
E-Mail: ulrike.voss@millionfriends.de
Tel.: +49 (0)172 590 55 50



