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Sind Lebensmittel mit kiinstlichen SuBstoffen empfehlenswert?

Mon, 10/28/2024 - 09:43

Ein zu hoher Zuckerkonsum wird mit einer Reihe von Zivilisationskrankheiten in Verbindung gebracht.
GCesundheitsfoérdernd ist daher eine zuckerarme Ernahrung. Gesundheitsbewusste Verbraucher und
Verbraucherinnen greifen gerne zu kalorienreduzierten Produkten, um die Zufuhr von Zucker und
Nahrungsenergie (Kalorien) zu reduzieren. Diese industriell hergestellten Lebensmittel und Getranke
enthalten an Stelle von Zucker haufig kalorienfreie kunstliche SuBstoffe. Und tatsachlich: kurzfristig
kann der Konsum von Lebensmitteln und Getranken mit kalorienfreien Suf3stoffen dazu beitragen, das

Korpergewicht zu reduzieren oder zumindest zu halten.

Uber Jahre hinweg hat der Ersatz von freiem Zucker durch kalorienfreie SuRstoffe aber vermutlich
keine positive Wirkung auf die Gewichtskontrolle und den Koérperfettanteil. Zu diesem Schluss
gelangt die Weltgesundheitsorganisation WHO nach Sichtung und Auswertung zahlreicher Studien
zum Thema. Beobachtungsstudien zeigten sogar den gegenteiligen Effekt, namlich eine Zunahme des
Risikos fur eine Gewichtszunahme und fuUr Adipositas (extremes Ubergewicht). Zudem gibt es Hinweise
darauf, dass der regelmafiige Konsum von Suf3stoffen wie Saccharin, Sucralose und Aspartam beim
Menschen die Darmflora verandern und die Regulation des Blutzuckerspiegels stéren kann, wodurch
das Risiko fiir Ubergewicht und Typ-2-Diabetes ansteigt. Nicht zuletzt weist die WHO darauf hin,
dass die Folgen des Konsums von SuRstoffen fur Kinder bislang kaum erforscht seien.

Angesichts dieser Erkenntnisse rat die WHO im Allgemeinen davon ab, kalorienfreie StB3stoffe zur
Gewichtskontrolle und zur Vorbeugung von Typ-2-Diabetes einzusetzen. Gemeint sind damit alle
gangigen Lebensmittelzusatzstoffe wie Acesulfam-K (E 950), Advantam (E 969), Aspartam (E 951),
Cyclamat (E 952), Neotam (E 961), Saccharin (E 954), Sucralose (E 955) und Steviolglykoside (E 960). Die
Empfehlung der WHO richtet sich in erster Linie an Entscheidungstrager und -tragerinnen in der
Politik, in Hinblick auf die 6ffentliche Gesundheit.

+Ein hoher Konsum von Zucker bringt ganz klar Gesundheitsrisiken mit sich, aber der Verzehr von
Lebensmitteln und Getranken mit kalorienfreien klnstlichen SuBstoffen ist auch keine gute
Alternative", so das Fazit von Silke Raffeiner, der Ernahrungsexpertin der Verbraucherzentrale Sudtirol
(VZS). .Empfehlenswert ist vielmehr eine zuckerarme Ernahrung: Leitungswasser und ungesuf3te Tees
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sind die besten Durstloscher. Die Vorliebe fur den stBen Geschmack kann man mit naturlich stBen
Lebensmitteln wie Obst und sufRlichen Gemusearten wie Kurbis befriedigen. Getranke und andere
hochverarbeitete Lebensmittel mit kalorienfreien SuRstoffen sollten, wenn Uberhaupt, nur gelegentlich
und in geringen Mengen konsumiert werden. Moderate Mengen an Trockenfrichten suf3en Speisen
auf naturliche Art. Fruchtsafte oder Sirupe trinkt man am besten immer stark verdinnt. Wenn man es
schafft, sich ein paar Wochen lang zuckerarm zu ernahren, nimmt das Verlangen nach SufRem ab.
Wichtig ist zudem, Kinder von klein auf an eine weniger suf3e Ernahrung zu gewohnen.”



