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SiiBes Gesprich iiber Fettleibigkeit und Ubergewicht
Wie kénnen kalorienarme Suf3stoffe helfen?

Ubergewicht und Fettleibigkeit

sind definiert als (ibermaRige
Fettansammlung, die die Gesundheit
beeintrachtigen kann'.

Fettleibigkeit ist eine weltweit wachsende
Herausforderung fiir die Volksgesundheit

und betrifft Menschen jeden Alters, aber

eine erhohte Adipositasrate bei den 18- bis
24-J)3hrigen ist besonders besorgniserregend.
Dieser Trend zeigt, dass zum ersten Mal die
jungeren Generationen Gefahr laufen, weniger
gesund zu sein als ihre Eltern®.

In Europa

i V%

der erwachsenen Bevolkerung
tibergewichtig oder fettleibig®

i 0%

ist fettleibig?

Fettleibigkeit und Ubergewicht wirken sich direkt auf die Gesundheit und die Lebenserwartung aus
und sind mit einer Zunahme schwerwiegender Gesundheitsprobleme verbunden':
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Herz-Kreislauf-Erkrankungen (vor allem Diabetes Einige Krebsarten wie Gelenk- und
Herzkrankheiten und Schlaganfall), die Brust- und Darmkrebs Muskelerkrankungen
die hdufigste Todesursache sind (insbesondere Arthrose)

Neben den direkten Gesundheitskosten belastet die Fettleibigkeit auch die Gesellschaft, da die Menschen méglicherweise weniger
aktiv und produktiv sind.

Fiir weitere Informationen zu Ubergewicht oder Fettleibigkeit sprechen Sie mit Ihrem Arzt oder Heilpraktiker.
Besuchen Sie unsere Website www.sweeteners.org fir weitere Informationen Uber kalorienarme Suf3stoffe


http://www.sweeteners.org

Studien sprechen fiir kalorienarme Sii3stoffe

Maochten Sie Ihren Kalorienhaushalt kontrollieren oder Ihr Gewicht reduzieren? Mehrere Studien deuten darauf hin, dass kalorienarme
StBstoffe (LCS) ein hilfreicher Bestandteil eines umfassenden Programmes zur Gewichtskontrolle sein konnen.

Zufallsgeneriert durchgefiihrte Studien
(RCTs) ergaben: Menschen, die im
Rahmen eines einjahrigen Programms
zur Gewichtsabnahme und -haltung
taglich kalorienarme, gestiBte Getranke
konsumierten, verloren mehr Gewicht als
diejenigen, die nur Wasser tranken.
Peters und andere Autoren 2014 & 20164
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Systematische Rezensionen und
Metaanalysen: Die Bilanz zeigt, dass die
Verwendung von LCS anstelle von Zucker
bei Kindern und Erwachsenen zu einer
Verringerung der Energieaufnahme und des
Korpergewichts fuhrt.

Rogers und andere Autoren (2016)°

& Miller-Perez (2014)¢
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Positionspapiere:

Bei verniinftiger Verwendung kdnnte

LCS die Verringerung der Zufuhr von
zugesetztem Zucker erleichtern, wodurch
die Gesamtenergieaufnahme und die
Gewichtsabnahme bzw. -kontrolle verringert
widrde. Position of the Academy of Nutrition
and Dietetics (2012)

AHA - ADA Scientific Statement (2012)°

Grof3e Wirkung bei kleinen und einfachen taglichen Veran

derungen bei der Erndhrung und im Lebensstil

Erhohte korperliche Aktivitat und kleine tagliche Erndhrungsumstellungen, wie z.B. nur eine Reduzierung um 100 Kalorien pro Tag,
konnen helfen, eine Gewichtszunahme zu verhindern’. Kalorienarme Sustoffe geben Lebensmitteln und Getrénken den siiBen
Geschmack mit einem reduzierten Kaloriengehalt'©. Eine Kombination aus einer Erndhrungsumstellung, wie die Wahl kalorienarmer
Lebensmittel und Getranke, sowie mehr Bewegung und ein gesteigertes Bewusstsein flr den Kaloriengehalt sind unerlasslich, um den
Verbrauchern zu helfen, ihr Kérpergewicht zu kontrollieren.

Der Ersatz von zuckergestiBten Lebensmitteln und Getrénken durch solche, die mit kalorienarmen SuRstoffen gestst wurden, kann
die tagliche Kalorienzufuhr um 10% reduzieren. und bei der Gewichtsabnahme zu helfen, ohne dass man sich beraubt fihlt oder das
Verlangen nach einem siiBen Geschmack erhoht™12,

Lebensmittel wie Vollkornprodukte, fettfreie Milchprodukte und mageres Fleisch oder Fisch sind ein guter Ersatz fiir alltagliche
Lebensmittel mit hdherem Kalorien- und Fettgehalt, wahrend Didtgetranke und Lebensmittel, die kalorienarm gestit sind,
Abwechslung, guten Geschmack und die Freude am Verzehr von SiiBigkeiten bieten und zuséatzliche Kalorien begrenzen.
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Alternative “Light”-
Getranke mit ihrem
kalorienarmen
StBstoff. Dies
reduziert lhre
Kalorienzufuhr um
ca.100 kcal pro Glas.

Kaffee, Schokolade)

Fur Ihre HeiRgetranke (Tee,

Sie von Zucker auf TafelstiRe
(nur 2 Teelo6ffel Zucker liefern
32 kcal x 3 Getranke pro Tag
= 96 kcal). Die Verwendung
von kalorienarmen SiiBstoffen
reduziert lhre Kalorienzufuhr

Sattigen Sie lhren Appetit auf
etwas StiBes mit einem Jelly
Dessert aus kalorienarmen
SlRstoffen an Stelle einer
Schokoladenmousse

(62g). Dies reduziert lhre
Kalorienzufuhr um ca.

100 kcal.

wechseln

tagsiliber um ca. 100 kcal.

+

Mindestens 30 Minuten an regelmaRiger,
moderater korperlicher Aktivitat, 5 Tage
pro Woche. Fiir die Gewichtskontrolle
kann zusatzliche Aktivitat erforderlich

sein. Denken Sie daran, viele Faktoren
beeinflussen die Fettleibigkeit, und jede
Bemiihung ein gesundes Gewicht zu
bekommen und zu halten, sollte im Rahmen
einer insgesamt gesunden Lebensweise
erfolgen.
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