
Süßes Gespräch über Diabetes
Wie können kalorienarme Süßstoffe helfen?

Diabetes ist eine chronische Erkrankung, die entweder auftritt, wenn die Bauchspeicheldrüse nicht genügend Insulin produziert oder wenn 
der Körper das produzierte Insulin nicht effektiv nutzen kann. Insulin ist ein Hormon, das den Blutzucker reguliert.

Es gibt verschiedene Arten von Diabetes, aber die häufigsten sind Typ 1, Typ 2 und Schwangerschaftsdiabetes, wobei der Typ 2 Diabetes 
am raschesten zunimmt.1

Sprechen Sie mit Ihrem Arzt oder Heilpraktiker für weitere Informationen über Diabetis.
Besuchen Sie unsere Website www.sweeteners.org für weitere Informationen über kalorienarme Süßstoffe

Es wird erwartet, dass die Zahl der Erwachsenen mit 
Diabetes bis 2045 um fast 50% steigt und von 425 Millionen 
Menschen im Jahr 2017 auf 629 Millionen zunimmt.2
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Die Gründe für diesen Anstieg des Typ-2-Diabetes sind 
komplex, aber häufig mit folgenden Faktoren verbunden: 

25 Millionen Erwachsene weltweit haben Diabetes
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Typ-2-Diabetes kann erfolgreich bekämpft und Komplikationen verhindert werden, vor 
allem, wenn sie frühzeitig erkannt wird, indem Übergewicht abgebaut und ein gesunder 
Lebensstil (Ernährung und körperliche Aktivität), bei Bedarf kombiniert mit Medikamenten, 
eingeführt wird. Ernährungsmanagement und Aufklärung werden für alle Menschen mit 
Diabetes empfohlen, einschließlich derjenigen, die ein Risiko haben, an Typ-2-Diabetes zu 
erkranken.3,4,5

Kalorienarme Süßstoffe können Teil einer gesunden Ernährung sein und sind für Menschen 
mit Diabetes zu empfehlen. Kalorienarme Süßstoffe sind Lebensmittelzutaten, die einen 
süßen Geschmack ohne oder nahezu ohne Kalorien liefern. Sie werden in Lebensmitteln 
und Getränken anstelle von Zucker verwendet, um die gewünschte Süße mit weniger oder 
gar keinen Kalorien und ohne Einfluss auf den Blutzuckerspiegel zu erzielen.3-9

http://www.sweeteners.org


Wie können kalorienarme Süßstoffe bei der Diabetes-
Behandlung helfen? 
Kalorienarme Süßstoffe können eine wichtige Hilfe für Menschen mit Diabetes sein, die ihre 
Kohlenhydrataufnahme kontrollieren müssen, ein wichtiger Aspekt der Diabetesbehandlung, 
bei gleichzeitiger Freude an süßen Speisen und Getränken mit weniger oder gar keinen 
Kalorien.

Kalorienarme Süßstoffe wirken sich nicht auf den Blutzuckerspiegel aus, was bedeutet, dass 
sie den Blutzuckerspiegel nicht erhöhen, so dass kalorienarme Süßstoffe dazu beitragen 
können, Menschen mit Diabetes eine größere Auswahl an Lebensmitteln und den Genuss 
von Süßigkeiten zu bieten, ohne zu einem erhöhten Blutzuckerspiegel oder einem erhöhten 
Insulinbedarf beizutragen.6,7

Die Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit (EFSA) hat auf der Grundlage 
fundierter wissenschaftlicher Erkenntnisse im Jahr 2011 ein wissenschaftliches Gutachten 
erstellt: “Der Verzehr von Lebensmitteln mit kalorienarmen Süßstoffen anstelle von Zucker 
führt zu einem geringeren Blutzuckeranstieg nach dem Verzehr im Vergleich zu zuckerhaltigen 
Lebensmitteln”.8

Gesundheitsorganisationen wie die American Diabetes Association (ADA) und 
die US Academy of Nutrition and Dietetics (AND) erkennen an, dass kalorienarme 
Süßstoffe sicher als Ersatz für Zucker im Ernährungsmanagement von Typ 1, Typ 2 und 
Schwangerschaftsdiabetes eingesetzt werden können.3,4 Auch die Ernährungsrichtlinien 
von Diabetes UK zur Vorbeugung und Behandlung von Diabetes kommen zu dem Schluss, 
dass kalorienarme Süßstoffe die Glykämie nicht beeinflussen und daher sicher sind und im 
Rahmen der Diabetesprävention und -behandlung empfohlen werden können.5

Weitere Lebensstiländerungen im Alltag zählen 
Durch Änderungen des Lebensstils, wie z.B. die Verbesserung der Ernährung und 
die Steigerung der körperlichen Aktivität, kann das Risiko, an Typ-2-Diabetes zu 
erkranken, deutlich verringert werden.1-5

Intelligente Möglichkeiten, 
Zucker und Kalorien zu 
vermeiden:

Für Ihre heißen oder kalten Getränke 
(Tee, Kaffee, Schokolade) wechseln 
Sie von Zucker auf Tafelsüße (nur 1 
Teelöffel Zucker enthält 16-20 Kalorien).

Ersetzen Sie zuckerhaltige 
Erfrischungsgetränke durch den 
kalorienarmen Süßstoff “light”. Dies 
reduziert Ihre Kalorienzufuhr um ca. 
100 Kalorien pro Glas oder um ca. 140 
Kalorien pro 330ml Dose.

Genießen Sie etwas Süßes mit einem 
Gelee-Dessert aus kalorienarmen 
Süßstoffen statt Zucker.
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wenigerGesunde Ernährung…
...Ziel ist es, die Aufnahme von Ballaststoffen aus 
Gemüse, Obst und Vollkornprodukten zu erhöhen 
und die Aufnahme von Zucker und gesättigten 
Fetten zu reduzieren.

Ein gesundes Körpergewicht erreichen und erhalten....
...Der Verlust von 5-10% des Körpergewichts, falls erforderlich, 
kann dabei helfen das Risiko zu minimieren an Typ-2- Diabetes 
zu erkranken. Kalorienarme Süßstoffe, die anstelle von Zucker 
verwendet werden, können ein nützliches Ernährungsinstrument 
sein, um die Gesamtkalorienzufuhr zu reduzieren.9

1.

2.

3. Regelmäßige körperliche Betätigung…
…Mindestens 30 Minuten regelmäßige, moderate 
Betätigung - 5 Tage pro Woche. Für die 
Gewichtskontrolle ist mehr Aktivität erforderlich. 

Sprechen Sie mit Ihrem Arzt oder Heilpraktiker für weitere Informationen über Diabetis.
Besuchen Sie unsere Website www.sweeteners.org für weitere Informationen über kalorienarme Süßstoffe
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