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Gesundes Essen

und kalorienarme/-freie Sul3stoffe

Kalorienarme/-freie Sufsstoffe konnen
dabei helfen, eine Ubermalsige Aufnahme
von Zucker und Kalorien zu reduzieren,
und zudem trage sie zur Gewichtskontrolle
bei, wenn sie Teil einer gesunden
Erndhrung und Lebensweise sind, zu der
auch regelmaliige korperliche Bewegung
gehort. Auch zu einer fur die Zahne
gestinderen Erndhrung konnen sie
beitragen.

Immer mehr Studien belegen, dass kalorienarme/-freie Sti3stoffe
zur Verbesserung der Qualitat der Ernahrung beitragen kénnen.n2%4
Ubereinstimmend kommen die meisten dieser Studien zu dem
Ergebnis, dass der -Konsum kalorienarmer/-freier Sti3stoffe mit
einer Verringerung des Zuckerkonsums einhergeht. Insgesamt legen
die Ergebnisse der meisten Studien nahe, dass sich Konsumenten
kalorienarmer/-freier Stf3stoffe gestinder erndhren und eine aktivere
Lebensweise haben.

Eine umfassende Studie mit mehr als 22.000 Amerikanern® wies

bei LNCS-Konsumenten eine hochwertigere Erndhrung mit mehr
Obst und GemUse sowie einem geringeren Konsum geséattigter
Fettsduren und zusatzlichen Zuckers nach, was Punkt fir Punkt den
internationalen Empfehlungen fir gesundes Essen entspricht. Flr
den Konsum von LNCS wies die Studie zudem eine Korrelation mit
gestinderen Lebensgewohnheiten nach, darunter eine gesteigerte
korperliche Aktivitat und einen geringeren Anteil an Rauchern.



Gesundes Essen genussvoller machen

Um eine gesunde Erndhrung zu pflegen und sein Gewicht
zu halten, ist es wichtig, die verzehrten Speisen und
Getranke zu genie3en. Denn oftmals muss man den
Konsum von Zucker und zuckerhaltigen Lebensmitteln
reduzieren, um seine Erndhrung gesiinder zu gestalten.
Das kann im Ergebnis dazu flihren, dass man seine
Erndhrung als weniger befriedigend empfindet.

Studien haben gezeigt, dass kalorienarme/-freie
StBstoffe eine genussvollere und vielseitigere Erndhrung
beglinstigen kénnen, die weniger Kalorien enthalt.

Das kann Menschen, die ihr Kérpergewicht verringert
haben, in die Lage versetzen, dieses gestindere Gewicht
langfristig zu halten.® Dieser Effekt beruht nicht nur auf
der Tatsache, dass kalorienarme/-freie Sti3stoffe zur
Befriedigung des naturlichen BedUrfnisses nach StiRem
beitragen: Darlber hinaus konnen die Konsumenten
kalorienarm/-frei gestifster Produkte ihre Esssucht
effektiver kontrollieren, und so gelingt es ihnen, eine
geslindere und zugleich genussvollere und vielfaltige Diat
einzuhalten, die weniger Kalorien enthalt.”

Anleitung zum guten Essen

In seinen aktuellen Erndhrungsrichtlinien vertritt
Public Health England den Standpunkt, dass das
Ersetzen gezuckerter Lebensmittel und Getranke
durch kalorienarm/-frei gesiite Optionen eine
Reduzierung des Zuckerkonsums ermoglicht, ohne
dass ein Verzicht auf den erwlinschten siBen
Geschmack in der Erndhrung erforderlich ware.®
Das kann dazu beitragen, dass die Konsumenten
nicht den von der Weltgesundheitsorganisation
(WHQO) empfohlenen Grenzwert eines

Anteils von 5-10 % des Zuckeranteils an der
Gesamtenergieaufnahme tberschreiten.”
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