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Reduzierung des Zuckerkonsums
und kalorienarme/-freie Suldstoffe

Vor dem Hintergrund der weltweiten Herausforderung steigender Raten von Adipositas
und ernahrungsbedingter nichtlbertragbarer Krankheiten kbnnen kalorienarme/-freie
SuRstoffe einen Beitrag zu einer gestinderen Erndhrung leisten. Solche kalorienarmen/-
freien Suf3stoffe sind ein gutes Hilfsmittel flr Personen, die weniger Zucker und Kalorien zu
sich nehmen mochten, um sich gestinder zu ernahren und ihr Kérpergewicht zu verbessern.
So werden kalorienarme/-freie StiBstoffe in Ubereinstimmung mit den Empfehlungen von
Gesundheitsbehorden in aller Welt Bestandteil einer gesunden und aktiven Lebensweise.

2015 empfahl die Weltgesundheitsorganisation die Reduzierung

der Aufnahme freien Zuckers auf weniger als 10 % der
Gesamtenergieaufnahme tiber die Ernahrung.! Ahnlich, doch noch
drastischer die Empfehlung von Public Health England (PHE):
Maximal 5 % der Gesamtkalorienzufuhr sollte aus freiem Zucker
bestehen. Dazu wurde der Aufruf herausgegeben, Speisen und
Getranke entsprechend zu reformulieren, um den Menschen das
Erreichen dieses Ziels einfacher zu machen.? In einem Bericht
erkennt PHE kalorienarme/-freie Stf3stoffe als nutzliche und sichere
Lebensmittelzusatzstoffe an, die beides ermoglichen: die Reduzierung
sowohl der Aufnahme freien Zuckers als auch von Kalorien durch die
Reformulierung von Produkten.®

Anhand von Daten zu 5.500 Personen, die Uber vier Jahre hinweg
beobachtet wurden, wurde gezeigt, dass Konsumenten von
-Getrénken mit kalorienarmen/-freien Suf3stoffen eine hohere

Erndhrungsqualitat hatten, namlich weniger freien Zucker zu sich
nahmen und so den offiziellen Empfehlungen in Grof3britannien naher
kamen als solche Konsumente, die mit Zucker gest3te Getranke
tranken.*

Hilfe bei der Reduzierung der Zuckeraufnahme

Es gibt ein breites Angebot an Speisen und Getranken mit
kalorienarmen/-freien Stf3stoffen. Das erlaubt den kalorienfreien
oder -armen Genuss sUf3er Produkte im Rahmen einer ausgewogenen
und vielseitigen Erndhrung® - und sorgt flr ein gesiinderes
Lebensmittelumfeld.

Da kalorienarme/-freie Suf3stoffe intensiv sif3 sind, braucht man

nur geringe Mengen, um einen slen Geschmack zu erzielen. lhre
Verwendung steht unter der Kontrolle der Lebensmittelgesetzgebung
und sie sind als Zusatzstoff auf der Verpackung klar angegeben



(siehe Informationsblatt ,Sicherheit von und Verordnungen zu
kalorienarmen/-freien Ststoffen”).

Manche Speisen und Getranke enthalten mehr als eine Art von
kalorienarmen/-freien St3stoffen, damit das geschmackliche Profil
auf das betreffende Lebensmittel abgestimmt ist, das reformuliert
wurde, um seinen Zuckergehalt zu senken.®” Die Menge an
kalorienarmen/-freien St3stoffen - egal ob sortenrein oder gemischt
mit verschiedenen Typen von kalorienarmen/-freien StRstoffen -
erflllt die fUr jeden kalorienarmen/-freien StBstoff den Wert fur die
erlaubte Tagesdosis (ETD).

Die ETD oder nach der englischen Bezeichnung ADI ist in diesem Fall
die Menge an kalorienarmen/-freien Stf3stoffen, die ein Mensch sein
Leben lang taglich zu sich nehmen kann, ohne ein nennenswertes
Risiko fir seine Gesundheit einzugehen. Fir den ETD gilt stets ein
100-facher Sicherheitsfaktor, um die Sicherheit des Konsums ftr
verschiedene Bevolkerungsgruppen und vor allem die gefdhrdetsten
Personen zu gewahrleisten, also etwa Kinder oder Schwangere
(siehe Informationsblatt ,Sicherheit von und Verordnungen zu
kalorienarmen/-freien Sti3stoffen).

Kalorienarme/-freie Sulsstoffe
konnen zudem deutlich zur
Gewichtskontrolle beitragen, denn
sie helfen bei der Reduzierung eines
Ubermaligen Zuckerkonsums und
der Gesamtkalorienaufnahme.®

Zucker und kaloriensenkender Zuckerersatz

Durch die Wahl von Speisen und Getranken mit kalorienarmen/-
freien Ststoffen lassen sich bedeutende ,Einsparungen” bei freiem
Zucker und Kalorien erzielen - oder wenn man seine heiBen Getranke
mit kalorienarmen/-freien StRstoffen statt Zucker stit. So enthalt
zum Beispiel ein Teel6ffel Zucker (4 g) im Kaffee oder Tee 16 kcal,
wohingegen ein kalorienarmer/-freier St3stoff aus dem Spender bei
gleicher StiBe O-1 kcal enthalt.

Artikel Mit Zucker Produkt mit
gesiiBtes kalorienarmen/-
Produkt HEE]

SuBstoffen

Eistee 15 g Zucker 0-1 g Zucker

(250 ml) 60 kcal 5 kcal

Colagetrank 25 g Zucker 0 g Zucker

Erfrischungsgetrank 100kcal 1 kcal

(250 ml)

1 Essloffel 25 g Zucker 15 g Zucker

Ketchup (17 g) 160 kcal 110 keal

1 groRBe Kugel 22 g Zucker 1 g Zucker

Vollmilch-Vanilleeis 170 kcal 7 kcal

1 large scoop of full fat 22g of sugars 8 g Zucker

vanillaice cream 170kcal 120 kcal

Tabelle: Kalorien und Zuckergehalt in zuckergestten Produkten im Vergleich zu
kalorienarm gesti3ten Produkten (im Durchschnitt oder Wertebereich). Quelle:
USDA Food Composition Databases. Verflgbar auf: https://ndb.nal.usda.gov/ndb/
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