KALORIENARME/-FRELE SUBSTOREE BET DER KALORTEN- UND ZUCKERREDUITERUNG

KMOR&M??H o CALORIENAME -FELE SBSORE. ”
- BTETEN ETNE ETNFACHE MOGLICHKETT, DIE MENGE AN KALORTEN UND ZUCKER TN UNSERER ERNAHRUNG ZU VERRINGERN, WENN STE ALS TETL
0 FINER GESUNDEN ERNAHRUNG UND EINES GESUNDEN LEBENSSTILS VERWENDET WERDEN
. - HELFEN, DEN AKTUELLEN EMPFEHLUNGEN DER OFFENTLICHEN GESUNDHETBEHORDEN ZUR VERRINGERUNG DES UBERMABTGEN ZUCKERVERBRAUCHS
TU ENTSPRECHEN, OHNE DEN GENUSS SUB SCHMECKENDER LEBENSMITTEL UND GETRANKE 2U BEETNTRACHTIGEN.

sind Lebensmittelzutaten wie
Acesulfam-K, Aspartam, Cyclamat

Saccharin, Su’cralose oderStewolg’lvkoswde WIE KONNEN WIR UNSERE KMORIENZUFUHR MN HI FE VON KA N/ B TO”EN VERRINGERN?

Smart Swaps in der Praxis:

Tal
werden in Lebensmitteln und Getranken W,fz If[/l/ 0/('4[011[ 0[[[’]/ [/f j/%f[/v
anstelle von Zucker verwendet, um einen /Of[[ 50/0![0/(
: — Ity
stiBen Geschmack mit weniger oder gar
keinen Kalorien zu erzielen - ‘
Indem wir ein mit Zucker gestiBtes Erfri- Fiir unsere HeiBgetranke (Tee, Kaffee, Um unseren Appetit auf etwas StiBes zu Fiir unseren wochentlichen Nachtisch
\,/ schungsgetrank durch die kalorienarme, Kakao) konnen wir von Zucker auf stillen, konnen wir ein Gelee-Dessert mit konnen wir anstelle der zuckerhaltigen
gestiBte light/ diet/ zero™Version erset- einen TafelstiBstoff umstellen. Fiir jeden kalorienarmen/-freien StiBstoff anstelle Version eine Kugel kalorienarm/-frei
zen, konnen wir unsere Energiezufuhrum — weggelassenen Teeloffel Zucker konnen von Zucker probieren. Dies wird unsere gesiBtes Vanilleeis wahlen und so a.
sind ein hilfreiches Instrument fir etwa 100 Kalorien pro Glas reduzieren. wir 16-20 Kalorien einsparen. Energiezufuhr um ca. 70 Kalorien verringern. 50 Kalorien sparen.

die Zuckerreduzierung und die
Neuformulierung von Lebensmitteln



KONNEN KALORTENARME/-FRETE SUBSTOFFE BET DER GEWTCHTSKONTROLLE HELFENT
bl

KALORTENARME/-FRELE SUBSTOFFE KONNEN DAZU BETTRAGEN, DIE TAGLICHE GESAMTKALORLEN-(ENERGLE-JAUFNARME ZU REDUZLEREN, WAS WLEDERUM ZU ELNEM

MUD RATEN GEWLCHTSVERLUST FUHREN KANN, WENN STE ALS TELL EINER KALORTENKONTROLLTERTEN ERNARRUNG UND ELNES AKTLVEN LEBENSSTILS VERWENDET WERDEN'"
INDIDU[HKIN WUNDERMLTTEL UND KONNEN UNS ALS SOLCHE UND ALLEZN NTCHT 2U ELNEM GEWICHTSVERLUST VERRELFEN. WISSENSCHAFTSEAPERTEN ERKLAREN,

DASS R ERFOLG BELM EINSATZ VON KALORTENARMEN/-FRELEN SUBSTOFFEN VON DER MENGE AN KALORTEN UND ZUCKER, DIE TN DER NAHRUNG ERSETZT WERDEN, SOWTE

VON DER ALLGEMETNEN ERNARRUNGSQUALLTAT ABHANGT

WAS BELEGT DIE WTSSENSCHAFT! %

ks

DATEN AUS RANDOMLSTERTEN, KONTROLLLERTEN STUDLEN, DLE DIE QUALTTATLV BESTEN

BELEGE FUR DLE UNTERSUCHUNG DER POTENZ IHLKAUSA EN AUSWIRKUNGEN EINER

KALORTENARMEN/-FRETEN SUBSTOFFAUFNAHME LTEFERN, WETSEN DARAUF HIN, DASS DAS
[NSGESAMT DEUTET DIE BEWELSL AGEDARAUFHIN ERSETZEN DER KALORZENREICHEN VERSTONEN DURCH KALORIENARME/-FRELE

DASS DIE VERWENDUNG KALORZENARMER/-FRELER SUBSTOFFE OPTIONEN 7 UEINEKGEWI(HTSABNAHME FUHREN UND EIN NUTZLTCHES E

ANSTELLE VON ZUCKER BEL KINDERN UND £ RWA(HS EN ZU EINER DIATETTSCHES HTLFSMITTEL SEIN KANN, UM DIE EINHALTUNG VON \

VERRINGERUNG DER ENERGIEAUFNAHME UND DES KORPERGEWTCHTS FUHKT GEWICHTSAB NAHM ODER GEWLCHTSERHALTUNGSPLANEN ZU VERBESSERN.

KALORTENARME/-FRETE SUBSTOFFE KONNEN TN DER ERNARRUNG SOWORL ZUKVURBEUGUNGALSAU[HZURB[HANDLUNGV[)N

DIABETES UND FEHL[IBIGKEIT NUTZLICH SETN. DER NUTZEN WERD DAVON ABHANGEN, WLE LEBENSMITTEL 4

UNDGHRANKE DIE KALORLENARME/-FRELE SUBSTOFFE ENTHALTEN, EINGESETZT WERDEN ,SO\NIE\/UNDK
GESAMTQUALLTAT DER ERNARRUNG UND DER ALLGEMETNEN ENERGIEVERSORGUNG. /|
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