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Gewichtskontrolle
Die Bedeutung kalorienarmer Stf3stoffe

Der beste Weg, Gewicht zu verlieren und zu halten ist eine Kombination
aus Bewegung und einer kalorienarmen Erndhrung. Dieser Ansatz hilft den - O
Menschen, den Gewichtsverlust in Form von Fettmasse zu maximieren ‘o
und gleichzeitig die Muskelmasse zu erhalten.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt, dass man sein
Koérpergewicht effizienter kontrollieren kann*: Nur 5-10% Gewichtsverlust
e Begrenzung der Energiezufuhr, insbesondere von Kalorien aus konnen das Fortschreiten
Gesamtfetten und Zuckern; von Typ-2-Diabetes und
e zunehmender Verzehr von Obst und Gemiise sowie von Hiilsenfriichten, Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Vollkorn und Niissen; verhindern oder verzogern.?
e regelmiaBige korperliche Aktivitat (flir Erwachsene sind dies mindestens é)\()0
150 Minuten pro Woche). & O

Der Verlust von nur 5-10% des Kdorpergewichts hat eine signifikante % @
Verbesserung der Gesundheit gezeigt, einschlieBlich der Senkung des
Risikos von Herzerkrankungen, Bluthochdruck und Typ-2-Diabetes2 \ -

Da kalorienarme Su3stoffe die ganze SUf3e des Zuckers
bieten und gleichzeitig deutlich weniger Kalorien
haben, kdnnen sie dazu beitragen, dass Menschen ein
gesundes Gewicht erreichen und ihr Optimalgewicht
halten. Als Teil eines gesunden Lebensstils versorgen
SlBstoffe Menschen mit energiearmen oder
-reduzierten Lebensmitteln, was wiederum die
Kalorienzufuhr reduzieren kann.?

Daten aus kurz- und
langfristigen Untersuchungen
am Menschen zu
kalorienarmen Sii3stoffen
zeigen zu ihrer positiven
Wirkung auf die reduzierte
Energieaufnahme und
Koérpergewichtskontrolle.*

Im Jahr 2016, eine systematische Uberpriifung

und Meta-Analyse von Rogers und anderen
Wissenschaftlern* zeigte, dass kalorienarme StiBstoffe,
wenn sie anstelle von Zucker eingesetzt werden,
konsequent die Energieaufnahme reduzieren und
bei der Gewichtsabnahme und -erhaltung helfen
kénnen, wenn sie als Teil eines Didtprogramms zur
Gewichtskontrolle verwendet werden. Eine weitere
systematische Untersuchung und Meta-Analyse
bestehender Studien, die sich mit dem Einfluss von
SlBstoffen auf das Kérpergewicht befassen, ergab,
dass der Ersatz von Zucker durch Stfstoffe dazu
beitragt, ein gesundes Gewicht zu halten®.

O

o

In vielen Fallen ist die
Verwendung von kalorienarmen
SlBstoffen mit einem geringeren
Anteil am Verzehr suf3
schmeckender Lebensmitteln
und Getranke verbunden.

Dies deutet darauf hin, dass
kalorienarme StBstoffe dazu
beitragen kénnen, den Wunsch
nach StBem zu befriedigen und
nicht zu einer “Naschkatze” zu
werden.®

In Anbetracht der Herausforderung, die Adipositas-
und Diabetesraten zu erhohen, ist die Begrenzung
des Zuckerzusatzes eine wichtige Strategie und
kalorienarme Suf3stoffe kdnnen eine Alternative

zu kalorischen SuBmitteln darstellen.® Ein Bericht
von Raben und Richelsen kam zu dem Schluss, dass
kalorienarme Suf3stoffe ein hilfreiches Instrument
zur Verringerung der Energieaufnahme und des
Koérpergewichts und damit des Risikos fiir Diabetes

und Herz-Kreislauf-Erkrankungen (CVD)’ sind.

Sprechen Sie mit Ihrem Arzt oder Heilpraktiker, um weitere Informationen zum Thema Gewichtskontrolle zu erhalten.
Besuchen Sie unsere Homepage www.sweeteners.org fiir weitere Informationen (ber kalorienarme StRstoffe.
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Studien am Menschen bestatigen die positive Auswirkung kalorienarmer SiiBstoffe auf die Gewichtskontrolle.

Die positive Rolle von SuBstoffen bei der Gewichtskontrolle wurde
in einer Reihe von statistischen Studien (RCTs), der Goldstandard-
Methode in der Ernahrungsforschung, bestatigt.

Eine kirzlich durchgefiihrte klinische Studie untersuchte die
gesundheitlichen Auswirkungen von Wasser im Vergleich zu
kalorienarmen geslSten Getrénken auf den Gewichtsverlust und
auf den Gewichtserhalt in einem einjéhrigen Programm?°. Die
Gruppe, die Didt-Getranke konsumierte, hatte einen signifikant
hoheren Gewichtsverlust und Gewichtserhalt als diejenigen, die

im gleichen Zeitraum nur Wasser tranken.der Zeit. Insbesondere
nach 12 Wochen (Gewichtsverlustzeit?) verlor die Gruppe, die mit
kalorienarmen Ststoffen gestfste Getranke trank 45% mehr Gewicht
als die Gruppe, die nur Wasser trank, wahrend bei 52 Wochen (nach
einer Gewichtserhaltungszeit von 40 Wochen') Teilnehmer, die
Diatgetranke konsumierten, im Durchschnitt 6,21+7,76kg gegentber
2,45+5,59kg der Gruppe verlor, die Wasser trank.

Die positive Wirkung von kalorienarmen Ststoffen wurde auch

bei Kindern bestatigt. Eine klinische Studie zeigte, dass der Ersatz
von zuckerhaltigen Getrdnken durch zuckerfreie Getranke die
Gewichtszunahme und Koérperfettanreicherung bei Kindern wahrend
des 18-monatigen Einsatzzeitraums reduzierte®.

Im Laufe der Jahre wurde angedeutet, dass kalorienarme Siistoffe
den natdrlichen Appetit auf Siise steigern und die Vorliebe fir und
den Verzehr von StRigkeiten verstarken kénnten. Eine Rezension von
Bellisle8 untersucht die spezifischen Auswirkungen des Einsatzes
kalorienarmer Stf3stoffe auf den Appetit auf stise Produkte in Bezug
auf die Gewichtskontrolle und schlussfolgerte, dass die kurz- oder
langfristige Verwendung kalorienarmer Ststoffe keinen konsistenten
Zusammenhang mit einem erhohten Appetit auf Zucker oder stif3e
Produkte aufweist. Im Gegenteil, in vielen Féllen ist die Verwendung
von kalorienarmen Ststoffen mit einer geringeren Aufnahme von
stf3 schmeckenden Lebensmitteln und Getranken verbunden.

Die Frage des Appetits auf SURigkeiten bei Didten wurde auch in einer
stichprobenartig durchgefthrten Studie an 104 Ubergewichtigen
Erwachsenen behandelt'?. Die Personen, die sechs Monate lang

einer hohen Zufuhr von kalorienarmen, gestiBten Getrénken
ausgesetzt waren, reduzierten wahrend der Intervention signifikant
ihre Zuckerzufuhr aus zuckergesiiBten Lebensmitteln und Getrénken
(mehrim Vergleich zur Wassergruppe), was auf eine breitere
Unterdriickung des Appetits auf StBigkeiten bei Teilnehmern mit
einer hohen taglichen Aufnahme von Didtgetréanken hindeutet.

Der Verzehr von kalorienarmen StBstoffen (LCS), sowie von
Lebensmitteln und Getranken, die diese enthalten, hangt mit
einer gestinderen Erndhrungsqualitdt und einem insgesamt
ausgewogeneren Lebensstil zusammen, die auf grol3en
epidemiologischen Studien basieren.

Eine Studie von Drewnowski und anderen Autoren aus dem
Jahr 2014 legt nahe, dass Personen, die kalorienarme Stf3stoffe
konsumieren, bessere Erndhrungs- und Bewegungsgewohnheiten
haben, was auf Daten von mehr als 22.000 Personen beruht
(National Health and Nutrition Examination Survey - NHANES,
1999-2008)13. Insbesondere die Nutzer von StRstoffen hatten
im Healthy Eating Index deutlich héhere Werte als Nicht-
Konsumenten, was bedeutet, dass sie insgesamt eine bessere
Ernahrungsqualitat vorweisen konnten. Auch weitere Analysen
zeigten, dass Personen, die kalorienarme Sti8stoffe konsumieren,
eher korperlich aktiv sind als solche, die dies nicht tun.

Kalorienarme Sii3stoffe und gesunder Lebensstil gehen Hand in Hand.

In ahnlicher Weise veroffentlichten Gibson und andere 14 im
Jahr 2016 Belege von 1590 Teilnehmern der UK National Diet
and Nutrition Survey (NDNS), die zeigten, dass die Konsumenten
von Diatgetrénken eine bessere Erndhrungsqualitat hatten als die
Konsumenten von zuckergestisten Getranken. Die Studie ergab,
dass Menschen, die Didtgetranke zu sich nahmen, auch weniger
Energie, Zucker und gesattigte Fette konsumierten als solche, die
zuckerhaltige Getranke konsumierten.

Index gesunder Erndhrung
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