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Appetitkontrolle, stiBer Geschmack
und kalorienarme/-freie Sufsstoffe

Sufse Sachen zu geniel3en, ist uns angeboren. Babys mogen von Geburt an Sulses,
wahrscheinlich weil Muttermilch stf ist, und dazu kommt eine Ablehnung bitteren
Geschmacks - ein Schutz gegen potentiell toxische Substanzen.*?

Die Veranderungen an den Erndhrungs-, Trink- und
Lebensgewohnheiten der zurlickliegenden Jahrzehnte haben jedoch
dazu geflihrt, dass Lebensmittel und Getrénke mehr freien Zucker
enthalten. Dazu kommt Bewegungsmangel, und beides zusammen
tragt dazu bei, dass Adipositas und mit dem Kérpergewicht
zusammenhadngende Gesundheitsprobleme ein globales Problem
geworden sind. Freier Zucker ist der Zucker, den Kéche oder
Hersteller den Speisen zugeben oder der bei Tisch vom Verbraucher
verwendet wird, aber auch der natdrlich etwa in Honig, Sirup oder
Fruchtsaften enthaltene Zucker.

In aller Welt empfehlen Gesundheitsorganisationen daher im
Einklang mit den Empfehlungen der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) eine Senkung des Konsums freien Zuckers auf 5-10 % der
Gesamtkalorienaufnahme. In Grof3britannien empfiehlt das Scientific
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Advisory Committee on Nutrition (SACN) sogar einen Anteil von
unter 5 %. In GroBbritannien betragt der Zuckerkonsum mehr als das
Doppelte dieses Betrags. Er liegt im Durchschnitt aller Altersgruppen
bei 10-14 %.°



Kalorienarme/-freie Ststoffe kdnnen dabei helfen, mit der
angeborenen Vorliebe fir StiBes umzugehen und eine Vielzahl von
Lebensmitteln und Getranken mit weniger oder keinen Kalorien in die
Erndhrung aufzunehmen. Das hilft dabei, die aktuellen offentlichen
Gesundheitsempfehlungen zu befolgen, im Zuge einer ausgewogenen
Erndhrung den GbermaRigen Zuckerkonsum zu reduzieren.

Kalorienarme/-freie SiiBstoffe wirken sich nicht auf den Appetit aus
Durch die Reduzierung des Kaloriengehalts von Lebensmitteln auch
beim Genuss sti3er Speisen kdnnen kalorienarme/-freie St3stoffe
dazu dienen, den Appetit auf StBes zu befriedigen und zugleich das
Korpergewicht zu kontrollieren.

Studien am Menschen haben bestétigt, dass sich kalorienarme/-freie
StBstoffe nicht auf den Appetit auswirken.*® Sie steigern weder den
Hunger oder die Lust auf Essen, noch unterdriicken sie diese.

Aktuelle Studien haben Vermutungen
untersucht, denen zufolge kalorienarme/-
freie SURstoffe zu einem Ubermaligen
Konsum von stfden Lebensmitteln anregen
oder den Appetit anregen konnten, was
dann zu einer erhohten Nahrungsaufnahme
und Gewichtszunahme fuhren wirde.”
Diese Studien haben keinerlei Belege

fUr die angedeuteten negativen Effekte
gefunden.

Vielmehr legen einige Studien das Gegenteil nahe: Das wiederholte
Erlebnis stiRen Geschmacks sowie der Genuss von Speisen und
Getranken, die mit kalorienarmen/-freien St3stoffen gesufst sind,
bewirken eine Verringerung des momentanen Verlangens und
zugleich der Wahrscheinlichkeit, zumindest kurzfristig mehr zu
konsumieren.*¢ Man nennt dieses Phanomen ,spezifische sensorische
Sattigung"”
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Eine aktuelle Studie hat zudem herausgefunden, dass kalorienarme/-
freie StBstoffe einigen haufigen Konsumenten kalorienarm/-frei
gestter Getranke dabei geholfen hat, ihre Kalorienaufnahme zu
verringern, weil sie auf diese Weise ihre Esssucht kontrollieren
konnten - vermutlich deshalb, weil sie so ihr Verlangen nach Stfzem
befriedigen konnten.®

Diese Studie sowie Forschungslberblicke zur Auswertung anderer
veroffentlichter Studien stiitzen nicht die Hypothese, kalorienarme/-
freie SuBstoffe wirden zu einem gesteigerten Verlangen nach Stgem
anregen und dadurch den Konsum zuckerhaltiger Speisen und
Getranke erhéhen.*>¢
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