
KALORIENARME/-FREIE SÜßSTOFFE BEI DER KALORIEN- UND ZUCKERREDUZIERUNG

kalorienarme/-freie 
süßstoffe...

wie können wir unsere kalorienzufuhr mit hilfe von kalorienarmen/-freien süßstoffen verringern?  
sind Lebensmittelzutaten wie 
Acesulfam-K, Aspartam, Cyclamat, 
Saccharin, Sucralose oder Steviolglykoside 

Smart Swaps in der Praxis:

Indem wir ein mit Zucker gesüßtes Erfri-
schungsgetränk durch die kalorienarme, 
gesüßte ‘light/ diet/ zero’-Version erset-
zen, können wir unsere Energiezufuhr um 
etwa 100 Kalorien pro Glas reduzieren. 

Für unsere Heißgetränke (Tee, Kaffee, 
Kakao) können wir von Zucker auf 
einen Tafelsüßstoff umstellen. Für jeden 
weggelassenen Teelöffel Zucker können 
wir 16-20 Kalorien einsparen.

Um unseren Appetit auf etwas Süßes zu 
stillen, können wir ein Gelee-Dessert mit 
kalorienarmen/-freien Süßstoff anstelle 
von Zucker probieren. Dies wird unsere 
Energiezufuhr um ca. 70 Kalorien verringern. 

Für unseren wöchentlichen Nachtisch 
können wir anstelle der zuckerhaltigen 
Version eine Kugel kalorienarm/-frei 
gesüßtes Vanilleeis wählen und so ca. 
50 Kalorien sparen. 

kalorienarme/-freie süßstoffe...
- bieten eine einfache möglichkeit, die menge an kalorien und zucker in unserer ernährung zu verringern, wenn sie als teil 

einer gesunden ernährung und eines gesunden lebensstils verwendet werden
- helfen, den aktuellen empfehlungen der öffentlichen gesundheitbehörden zur verringerung des übermäßigen zuckerverbrauchs 

zu entsprechen, ohne den genuss süß schmeckender lebensmittel und getränke zu beeinträchtigen. 

werden in Lebensmitteln und Getränken 
anstelle von Zucker verwendet, um einen 
süßen Geschmack mit weniger oder gar 
keinen Kalorien zu erzielen 

sind ein hilfreiches Instrument für 
die Zuckerreduzierung und die 
Neuformulierung von Lebensmitteln

wir sparen 100 kalorien

wir sparen  16-20 kalorien

wir sparen 70 kalorien wir sparen  50 kalorien
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insgesamt deutet die beweislage darauf hin,  
dass die verwendung kalorienarmer/-freier süßstoffe 
anstelle von zucker bei kindern und erwachsenen zu einer 
verringerung der energieaufnahme und des körpergewichts führt.2

kalorienarme/-freie süßstoffe können in der ernährung sowohl zur vorbeugung als auch zur behandlung von 
diabetes und fettleibigkeit nützlich sein. der nutzen wird davon abhängen, wie lebensmittel  
und getränke, die kalorienarme/-freie süßstoffe enthalten, eingesetzt werden, sowie von der 
gesamtqualität der ernährung und der allgemeinen energieversorgung.4

was belegt die wissenschaft? 

können kalorienarme/-freie süßstoffe bei der gewichtskontrolle helfen? 
kalorienarme/-freie süßstoffe können dazu beitragen, die tägliche gesamtkalorien-(energie-)aufnahme zu reduzieren, was wiederum zu einem 
moderaten gewichtsverlust führen kann, wenn sie als teil einer kalorienkontrollierten ernährung und eines aktiven lebensstils verwendet werden1,2,3. 
sie sind jedoch keine wundermittel und können uns als solche und allein nicht zu einem gewichtsverlust verhelfen. wissenschaftsexperten erklären, 
dass der erfolg beim einsatz von kalorienarmen/-freien süßstoffen von der menge an kalorien und zucker, die in der nahrung ersetzt werden, sowie 
von der allgemeinen ernährungsqualität abhängt4.

daten aus randomisierten, kontrollierten studien, die die qualitativ besten 
belege für die untersuchung der potenziell kausalen auswirkungen einer 
kalorienarmen/-freien süßstoffaufnahme liefern, weisen darauf hin, dass das 
ersetzen der kalorienreichen versionen durch kalorienarme/-freie 
optionen zu einer gewichtsabnahme führen und ein nützliches 
diätetisches hilfsmittel sein kann, um die einhaltung von 
gewichtsabnahme- oder gewichtserhaltungsplänen zu verbessern.3


