Wir greifen zu Siissstoffen, um Kalorien zu sparen. Und die Werbung verspricht uns

«dolce vita» ohne Folgen fiir die Waage. Sind kiinstliche Siissstoffe wirklich eine

Alternative zu Zucker? Ist ein feines Dessert oder etwas Siisses zum Kaffee tatsachlich

die verponte Variante zu synthetisch gesiissten Nachspeisen?

ist dipl. Erndhrungsberaterin HF
und gibt Tipps zu gesundem Essen
und Geniessen.

Haben Sie Fragen zur gesunden
Erndhrung?

Beniitzen Sie das Ratgebertelefon:
031 359 57 57.

Oder schreiben Sie an:

Schweizer Milchproduzenten SMP
Redaktion LE MENU

Frau Regula Thut Borner
Weststrasse 10

3000 Bern 6
regula.thutborner@swissmilk.ch

ie meisten Siissstoffe werden kiinst-
D lich hergestellt (z. B. Aspartam, Cycla-

mat, Acesulfam). Einige wenige sind
natiirlicher Herkunft, sie konnen jedoch
wegen ihres lakritz- oder mentholartigen
Geschmacks erst vereinzelt in der Lebens-
mittelproduktion eingesetzt werden. Siiss-
stoffe liefern keine oder nur sehr wenig Ener-
gie, besitzen jedoch eine 30- bis 3000-fach
hohere Siisskraft als Haushaltszucker. Mit-
einander kombiniert, lisst sich die Siisskraft
potenzieren und der Geschmack verbessern.
Deshalb enthalten kiinstlich gesiisste Le-

bensmittel meistens mehrere Siissstoffe.

Fiir Erwachsene gelten Siissstoffe als unbe-
denklich. Weil sie Zusatzstoffe sind, sind ihre
Anwendung und die zugelassenen Hochst-
mengen im Lebensmittelgesetz geregelt. Da-
durch soll erreicht werden, dass die bei einer
lebenslangen tiglichen Aufnahme als unbe-
denklich angesehenen Mengen (ADI-Werte)
selbst bei extremen Ernihrungsgewohn-

Verwenden Sie Siissstoffe bei Bedarf fiir
Kaffee und Tee.

Achten Sie bei Bonbons und Kaugummis
als Atemerfrischer und gelegentlichem
Zahnbiirstenersatz auf zahnfreundliche
Produkte.

Siissgetranke mit oder ohne Siissstoffe:
Als Erwachsene konnen Sie frei entscheiden.
Achten Sie darauf, dass Sie lhre Fliissigkeits-
menge hauptsachlich mit Wasser decken.
0Ob Sie ab und zu ein Siissgetrank mit Zucker
oder mit Siissstoffen wahlen, hiangt von lhren
geschmacklichen Vorlieben ab.

Verzichten Sie auf Light-Getranke bei
Kindern. Siissgetranke gehdren ohnehin
nicht zur tdglichen Erndhrung. Behalten Sie
diese fiir festliche Ausnahmesituationen vor.

heiten nicht erreicht werden. Schidliche
Nebenwirkungen wie Blasenkrebs oder
Blutdruckerhhungen konnten bisher nur
im Tierversuch, nicht jedoch am Menschen,
gezeigt werden.

Wihrend Erwachsene kaum einmal die fiir
Stissstoffe empfohlenen Héchstwerte errei-
chen, sind Uberschreitungen bei Kindern
wegen ihres tieferen Korpergewichts und ih-
rer hoheren Stoffwechselaktivitit durchaus
méglich. Zudem verfilscht die deutlich
hohere Siisse das natiirliche Siissempfinden
des Kindes. Da die gesundheitlichen Fol-
gen nicht abschitzbar sind, rit zum Beispiel
das Forschungsinstitut fiir Kinderernihrung
in Dortmund generell davon ab, Sduglingen
und Kindern Siissstoffe zu geben.

Die Erfahrungen zeigen, dass sich durch
Siissstoffe kein Gramm mehr abnehmen
lasst. Viele Untersuchungen weisen darauf

Bei diesen Gelegenheiten kénnen Sie den
Kindern mit Zucker gesiisste Getranke anbieten.

Zu Hause konnen Sie fiir sich und die Familie
Tees aus Bliiten und Krautern gut selbst herstel-
len und nach lhren personlichen Vorlieben
siissen: ganz normal mit Zucker, mit Honig,
Sirup oder Apfelsaft.

Kiinstlich gesiisste Milchprodukte sind immer
auch fettarm. Durch die Entrahmung werden die
Produkte nur wenig schlanker, es gehen jedoch
wertvolle Nahrstoffe verloren, und es gibt
geschmackliche Einbussen.

Uber den Tag gerechnet, bringen Light-
Milchprodukte kaum Kalorieneinsparungen.
Geniessen Sie lieber ein vollwertiges Produkt,
das Sie geschmacklich befriedigt und ausrei-
chend sattigt.
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hin, dass die durch den Zuckerersatz einge-
sparten Kalorien durch andere Lebensmittel
kompensiert werden. Manche Studien zei-
gen sogar, dass Personen, die Siissstoffe be-
vorzugen, cher kalorienreicher essen und
hiufig sogar zunehmen. So lasst sich der Ef-
feke erkldren: Essen wir etwas Siisses, gibt die
Bauchspeicheldriise nur schon wegen des
siissen Geschmacks Insulin ins Blut ab. Dass
auch Siissstoffe diesen Reflex ausldsen kon-
nen, wurde fiir Saccharin bereits vor iiber

fiinfzig Jahren belegt. Folgt dem siissen Reiz

Sussigkeiten essen ist keine

eine Frage des Masses.

nun kein Zucker, sinkt der Blutzuckerspie-
gel durch das vorsorglich ausgeschiittete In-
sulin und der niedrige Blutzucker l6st dann
ein Hungergefiihl aus.

Natiirlich geniessen

Siissstoffe beruhigen héchstens das schlech-
te Gewissen, tragen insgesamt jedoch nichts
zu einer gesunden Erndhrung bei. Schlechtes
Gewissen hat beim Essen sowieso nichts zu
suchen, es kann getrost iiber Bord geworfen
werden. Ausgewogenes und genussvolles Es-

Gewissensfrage, sondern lediglich
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sen darf auch Zucker enthalten. In der Le-
bensmittelpyramide ist fiir die siissen Geliis-
te tiglich eine Portion Siisses reserviert. Un-
ser Haushaltszucker wird aus Zuckerriiben
oder Zuckerrohr hergestellt. Seine Produk-
tion ist wesentlich weniger aufwindig als die
Herstellung von synthetischen Siissstoffen.
Wenn Sie also etwas Siisses essen mochten,
stellen Sie es am besten aus natiirlichen und
moglichst einheimischen Zutaten selber her
und essen es mit Genuss. LE MENU liefert
Thnen dafiir jede Menge késtlicher Ideen.



