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SuRstoff, was ist das?

Ein SGRBstoff oder StiBungsmittel ist jede Substanz, die einen sii3en Geschmack
verleiht. Heutzutage wird der Begriff Sti3stoff oft auf Substanzen beschrankt,
die einen siiBen Geschmack und wenig oder keine Kalorien haben.

SiBstoffe gehdren zu den Lebensmittelzusatzstoffen und kdénnen chemisch
synthetisiert oder aus Pflanzenextrakten (Stevia ...) hergestellt werden. A

Seit Beginn der Ribenzuckerproduktion im Jahr 1800 werden SiBungsmittel immer haufiger verwendet.
Die ersten Zuckeralternativen kamen Ende des 19.Jahrhunderts auf den Markt. Der Konsum von
Produkten mit Sti3stoffen nimmt insbesondere deshalb zu, weil mit ihnen der Zuckerzusatz und damit die
Kalorien reduziert werden kdnnen, wahrend der stiBe Geschmack der Produkte erhalten bleibt.

StRstoffe sind in vielen verarbeiteten Produkten enthalten, wie z. B. in zuckerreduzierten Lebensmitteln
(Marmelade, Kuchen, Joghurt, Eiscreme ...), ,Light“-Getrdanken, Bonbons, Kaugummi usw. Sie kénnen auch
die Form von ,TafelstiRen“ (Pulver, Tabletten, Pastillen...) haben. Insgesamt enthalten weltweit mehr als
23.000 Produkte Sti3stoffe.

SiBstoffe haben eine signifikant hohere StBkraft als Saccharose, das Molekiil, aus dem Haushaltszucker
besteht. Aspartam hat z. B. eine 200-mal hohere SuBkraft als Zucker: Eine viel geringere Menge Aspartam
ergibt also einen vergleichbaren Geschmack.

Wie alle Zusatzstoffe missen auch synthetische SuBstoffe von der EFSA (Europdische Behérde fur
Lebensmittelsicherheit) bewertet und zugelassen werden, um in der Europaischen Union in Lebensmitteln

verwendet werden zu diurfen. Diese Lebensmittelzusatzstoffe konnen auf den Etiketten an den E-
Nummern leicht identifiziert werden.

Die verschiedenen Sii3stoffarten:

o Natlirliche SuRstoffe (Saccharose (Haushaltszucker), Glukose, Fruktose..): Sie sind naturlicher
Herkunft, z. B. wird Saccharose aus Zuckerrohr oder Riiben und Fruktose aus Friichten gewonnen.

« Nutritive St3stoffe (Polyole: Isomalt, Sorbitol, Mannitol ...): Ihre StiRkraft ist sehr dhnlich wie diejenige
von Haushaltszucker (0,5 bis 1,4) und sie werden vor allem in vielen Kaugummis und StRigkeiten
verwendet.

« Nicht-nutritive StRstoffe (Saccharin, Cylamat, Aspartam, Sucralose, Acesulfam..): lhre StuRkraft ist
hoher als diejenige anderer (nutritiver und natirlicher) StBstoffe.
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Beispiele fiir in Europa zugelassene Sii3stoffe:

E- SiiBstoffe StiBkraft* ETD**

Nummer

E951 Aspartam 200 40

E955 Sucralose 500-600 15

E960 Steviolglycoside (aus Stevia) 250-450 4

E950 Acesulfam-Kalium (ACE/Acesulfam -K) 100-200 15

E952 Cyclaminsidure und ihre Salze 30-40 7

E959 Neohesperidin-Dihydrochalkon 400-600 5

E961 Neotam 7000-13000 2

E954 Saccharin und seine Salze 300-400 5

E962 Aspartam-Acesulfam-Salz 350 nicht angegeben

E957 Thaumatin 2000-3000 nicht angegeben

E968 Erythritol 0,6-0,8 nicht angegeben

E965 Maltiol 0,75-0,9 nicht angegeben

E420 Sorbitol 0,5-0,6 nicht angegeben

E967 Xylitol 1 nicht
angegeben

*Im Vergleich zu Saccharose: Intensitat des empfundenen stiBen Geschmacks im Vergleich zu Zucker: Zum Beispiel hat dieselbe Menge
Aspartam einen 200-mal stiBeren Geschmack als Zucker.

**ETD (erlaubte Tagesdosis) (mg/kg Kérpergewicht): Die von der EFSA festgelegte Hochstmenge eines Sti3stoffs, die taglich konsumiert
werden darf.

Wie kann man Siistoffe in Lebensmitteln erkennen?

Nach den Vorschriften der EFSA missen Stil3stoffe und ihre Funktion in der Zutatenliste jedes Produkts
angegeben sein. Lesen Sie daher die Etiketten sorgfiltig, um festzustellen, ob die Produkte, die Sie kaufen
oder konsumieren, StiRstoffe enthalten.

! TOMATO KETCHUP AVE
g SUCRE ET EDULCORANT i
50% de sucres en moins et 50% de el en mains

Que le Tomato Kelchup |~ classioue

* AROMES NATURELS SEULEMENT | &
*SANS COMSERVATELR » SANS EPATSSISSANT L 0
~ * VEGANE - SANS GLUTEN
*mgndnnts Tomates (1749 pour 100g de Tomalemeiil) £ 0alOn S
Exrefs epices el d herbes foontiennent dfiosleri, édulcorant %mﬁw
b Heve A conditions de conservation Wt ol e gy

l ounertire. Bien agrter avant ublisation. Avant ublisation, déxisser e bouchon ef enever

Topéstufe. A cansommer de préférence avant e - voir bouchor. **A recveler - Exonen

Auswirkungen von Su8stoffen auf die Gesundheit

Obwohl viele nationale und internationale Behérden Sii3stoffe als sicher und gut vertraglich bezeichnen,
wird die Sicherheit dieser Zusatzstoffe heute diskutiert. Tatsachlich werden einige Sti3stoffe derzeit von
mehreren Gesundheitsbehérden einer Neubewertung unterzogen, und einige neuere wissenschaftliche
Studien weisen auf ihre potenziellen Gesundheitsrisiken hin.

Korpergewicht

Normalerweise liefert die Menge an Sii3stoffen, die man zu sich nimmt, wenig oder keine
Kalorien. Daher wird oft angenommen, dass sie liber eine reduzierte Energiezufuhr zu einer
Gewichtsabnahme beitragen. Die Studien liefern jedoch keine eindeutigen Ergebnisse zum 2}
StBstoffkonsum und seinen Auswirkungen auf eine Gewichtsabnahme und den BMI (Body =
Mass Index). Im Gegenteil, es gibt Studien, die einen Zusammenhang zwischen dem Konsum —
von SuRstoffen und einem erhéhten Risiko flir Adipositas aufgezeigt haben (siehe Abschnitt
Essverhalten).
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Diabetes und Blutzucker

Neueren wissenschaftlichen Studien zufolge senken Siistoffe nicht das Risiko flir

Ny Typ-2-Diabetes. Ganz im Gegenteil: Eine hohere Zufuhr von SiRstoffen wurde mit

*® .1 einem erhoéhten Risiko fur die Entwicklung von Insulinresistenz und Typ-2-Diabetes
./C_ in Verbindung gebracht.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Ein hoher Konsum von stiBstoffhaltigen Getranken (mehr als ein Getrank pro Tag) ist
mit einem 32 % hoheren Risiko flir kardiovaskuladre Ereignisse, einem 19 % hdheren
Risiko fur Schlaganfalle aller Art und einem 13 % hoéheren Risiko fiir Bluthochdruck
verbunden. AuBBerdem erhoht der Verzehr von Lebensmitteln (TafelsiiRe,
zuckerreduzierte Desserts..), die SuBstoffe (Erythrit) enthalten, das Risiko fir
kardiovaskulare Ereignisse.
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Intestinale Mikrobiota

Der Konsum von SuBstoffen wie Saccharin, Sucralose und Aspartam kann die
VT Zusammensetzung der interstinale Mikrobiota stéren und zu einer Dysbiose flihren
« (mehr zu Mikrobiota und Dysbiose erfahren Sie im Newsletter Mikrobiota).
Tatsachlich gibt es Verdanderungen der bakteriellen Vielfalt der Mikrobiota und eine
Stérung der Darmbarriere (1 Permeabilitit), die mit dem Konsum von SiiBstoffen

(Aspartam, Acesulfam-K) in Verbindung gebracht werden.

Einige Studien haben gezeigt, dass durch den Konsum von Acesulfam-K die Populationen von

Firmicutes-Bakterien erh6ht und das Bakterium Akkermansia muciniphila reduziert werden, was
Veranderungen sind, die auch bei Adipositas beobachtet werden. Steviolglykoside und andere Sii3stoffe

kénnten direkt mit der intestinale Mikrobiota interagieren und so die Bakterienpopulation und ihre
Funktionen verandern.

Essverhalten

Der Konsum von SiBstoffen kénnte mit einer deutlichen Verringerung des
Sattigungsgefihls und der Sattheit sowie mit einer Steigerung des Appetits und
des Verlangens nach Essen verbunden sein . So kdnnte der wiederholte Konsum
von SiiBstoffen zu einer Stérung des Essgefiihls (Hunger, Sattigung ...), aber auch 7%
des Genusses beim Essen fiihren (siehe Newsletter Essgefiihle).

Zudem bieten SuRBstoffe im Vergleich zu Zucker generell weniger Genuss und
damit weniger Befriedigung nach dem Verzehr. Dies kénnte zu ibermaliigem
Essen flUhren, was wiederum das Risiko von Gewichtszunahme, chronischen
Krankheiten und Essstérungen erhéht.

Eine Vergleichsstudie mit Konsumenten und Nichtkonsumenten von sli3stoffhaltigen Getranken ergab,
dass die starken Konsumenten gréBere korperliche Probleme und mehr Schuldgefiihle wegen
Uberessens hatten.

Verdauungsbeschwerden

Zahlreiche Studien belegen Unvertraglichkeiten, die mit bestimmten Lebensmittel-
Zusatzstoffen verbunden sind. Einige SliBstoffe, wie die Polyole, kénnen in hohen
Mengen zu gastrointestinalen Symptomen wie Bldhungen, Voéllegefihl oder
Bauchschmerzen fiihren und eine abfiihrende Wirkung haben.
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Krankheiten

Krebs

Eine Beobachtungsstudie mit 102.865 Erwachsenen aus der franzdsischen NutriNet-Santé-Kohorte,
belegte einen Zusammenhang zwischen dem Konsum von StBstoffen und dem Risiko, an Krebs zu
erkranken. Tatsachlich hatten die Personen mit dem hdchsten Sti3stoffkonsum ein hdheres Krebsrisiko
als Nichtkonsumenten. Aspartam und Acesulfam-K sind die SiiBstoffe, die wahrscheinlich das hochste
Krebsrisiko verursachen.

Im Gehirn

Eine Gber 6 Jahre durchgefiihrte Studie ergab keinen signifikanten Unterschied bei
' der Verringerung der kognitiven Funktion bei Teilnehmern Giber 55 Jahren, die mehr
als einmal im Monat Getranke mit St3stoffen zu sich nahmen. In einer anderen
1 Studie, die 10 Jahre umfasste, war jedoch das Risiko, an Demenz oder Alzheimer zu
. erkranken, bei Erwachsenen iber 60 Jahren, die taglich stiBstoffhaltige Getranke zu
sich nahmen, im Vergleich zu denen, die keine Sii3stoffe konsumierten, erh6ht.

Schlussfolgerung

Weitere Studien sind unerl3sslich, um die Gesundheitsrisiken des Konsums von
StiBstoffen zu bestatigen und die Wirkmechanismen besser zu verstehen. Neuere
Studien ergeben jedoch immer mehr Warnzeichen fiir die Risiken, die durch den
Konsum von SiiBstoffen entstehen. Zudem wurden keine Vorteile -’
(Gewichtsreduzierung, weniger Diabetesrisiko..) durch den Konsum von — ety _*
SiRBstoffen nachgewiesen.

— ldealerweise sollte daher der Konsum von Siif3stoffen und damit von

hochverarbeiteten Produkten so weit wie moglich eingeschrankt werden (_siehe

Newsletter Hochverarbeitete Produkte).
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