
Neben anderen Ecksteinen für das Diabetesmanagement kann eine gesunde Ernährung 
die Blutzuckerkontrolle verbessern, der Gefahr diabetischer Komplikationen vorbeugen 
bzw. diese senken und die Lebensqualität verbessern. Es gibt eine Vielzahl von 
Empfehlungen für die Essgewohnheiten von Menschen mit Diabetes; dazu gehört 
insbesondere der Verzehr von Gemüsen und ganzen Früchten, Vollkornprodukten, 
Hülsenfrüchten, Nüssen, Samen und pflanzlichen Ölen, bei gleichzeitiger Einschränkung 
des Verzehrs von gesättigten Fetten, Salz und freien/zugesetzten Zuckern. 3,4

Kalorienarme/-freie Süßstoffe können als Ersatz für freie/zugesetzte Zucker im 
Rahmen eines gesunden Ernährungsplans eingesetzt werden. Sie sorgen für einen 
süßen Geschmack ohne bzw. praktisch ohne Kalorien und ohne Auswirkungen auf 
die Blutzuckerkontrolle. Deswegen können kalorienarme/-freie Süßstoffe für die 
diätetische Behandlung der Diabetes empfehlenswert sein und dazu beitragen, die 
gesamte Energie- und Kohlenhydrataufnahme zu senken. 5-7

Fragen Sie Ihren Arzt oder Ihre medizinische Fachkraft nach weiterführenden Informationen über Diabetes. 
Besuchen Sie unsere Webseite www.sweeteners.org für weiterführende Informationen zu kalorienarmen/-freien Süßstoffen.

Gute Worte zum Thema Diabetes
Wie können kalorienarme/-freie Süßstoffe helfen?

Kalorienarme/-freie Süßstoffe verursachen 
einen geringeren Anstieg der postprandialen 
Blutzuckerwerte, wenn sie anstelle von Zucker 
verwendet werden, und haben keine sonstigen 
Auswirkungen auf die allgemeine Blutzuckerkontrolle.

Deswegen können kalorienarme/-freie Süßstoffe 
eine bedeutende Hilfe für Menschen sein, die 
unter Diabetes leiden und ihren Kohlenhydrat- und 
Zuckerkonsum kontrollieren müssen.

ZUSAMMENFASSUNG:

Diabetes ist eine Herausforderung für das 
öffentliche Gesundheitswesen und eine weltweit 
steigende Belastung
Schätzungen gehen davon aus, dass 537 Millionen Erwachsene 2021 mit 
Diabetes leben, und laut Prognosen soll diese Zahl bis 2045 auf 783 Millionen 
anwachsen, wobei Diabetes Typ 2 die Mehrheit (>90%) der Fälle ausmacht. 1,2

1 VON 10
Erwachsenen weltweit 
leben mit Diabetes

1 VON 2 Menschen mit Diabetes 
in Europa sind nicht 
diagnostiziert

https://www.sweeteners.org/


Leitlinien für die klinische Praxis untermauern die Verwendung 
von kalorienarmen/-freien Süßstoffen für die diätetische 
Behandlung von Diabetes
Diabetes- und Ernährungsorganisationen weltweit stellen fest, dass der Einsatz kalorienarmer/-
freier Süßstoffe zur Senkung der gesamten Energie- und Zuckeraufnahme sicher ist und folglich 
eine hilfreiche Strategie zur Unterstützung zur Blutzucker- und Gewichtskontrolle sein kann. 3-7

Ernährungsempfehlungen für die Diabetesbehandlung

Amerikanische 
Diabetes-Gesellschaft 
(American Diabetes 
Association - ADA)

Medizinische Empfehlungen zur Ernährungstherapie (2023): 
„Die Verwendung nicht-nutritiver Süßstoffe als Ersatz für mit 
Zucker gesüßte Produkte kann die gesamte Kalorien- und 
Kohlenhydrataufnahme senken, sofern keine kompensatorische 
Steigerung der Energieaufnahme aus anderen Quellen erfolgt. Es gibt 
Hinweise, wonach kalorienarm/-frei gesüßte Getränke eine tragfähige 
Alternative zu Wasser sind.“ 3

Arbeitsgruppe 
Diabetes und 
Ernährung (DNSG) 
der Europäischen 
Diabetes-Gesellschaft 
(EASD)

Europäische Empfehlungen für die diätetische Behandlung von 
Diabetes (2023): 
„Der Verzehr von freien oder zugesetzten Zuckern sollte weniger 
als 10% der gesamten Energiezufuhr ausmachen. Nicht-nutritive 
Süßstoffe (NNS) können eingesetzt werden, um Zucker in 
Nahrungsmitteln und Getränken zu ersetzen.“ 4

Diabetes UK Evidenzbasierte Ernährungsleitlinien von Diabetes UK für die 
Prävention und Behandlung von Diabetes (2018):
„Nicht-nutritive Süßstoffe sind sicher und können empfohlen werden“ 5,6

Lateinamerikanische 
Diabetesvereinigung 
(Asociación 
Latinoamericana de 
Diabetes – ALAD)

ALAD-Konsens bezüglich der Verwendung von kalorienarmen/-
freien Süßstoffen bei Menschen mit Diabetes (2018):
„Wenn kalorienhaltige Süßstoffe ganz bewusst und im Rahmen eines 
gesunden Diätplans durch kalorienarme/-freie Süßstoffe ersetzt werden, 
können sie den Verbrauchern helfen, ihren Kohlenhydratverzehr und ihre 
Energiezufuhr einzuschränken und zu einem mäßigen Gewichtsverlust 
und zur Blutzuckerkontrolle beitragen.“ 7

Wie können kalorienarme/-freie Süßstoffe die Diabetesbehandlung unterstützen? 

Die Vorteile von kalorienarmen/-freien Süßstoffen für die Blutzuckerkontrolle, wenn sie anstelle 
von Zucker verwendet werden, wurde bereits vor mehr als zehn Jahren anerkannt. In einer 
Übersicht der kollektiven Evidenzen kam die Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit 
(EFSA) in einer wissenschaftlichen Stellungnahme zu folgendem Schluss: „Der Verzehr 
von Nahrungsmitteln, die intensive Süßstoffe anstelle von Zucker enthalten, induziert 
einen geringeren Blutzuckeranstieg nach dem Verzehr im Vergleich zu zuckerhaltigen 
Nahrungsmitteln“.8 Das ist ein zugelassener Gesundheitsanspruch in der EU laut Verordnung der 
Kommission (EU) Nr. 432/2012.

Als Nahrungsmittelzutaten haben kalorienarme/-freie Süßstoffe keine Auswirkungen auf die 
postprandialen Blutzuckerwerte, also unmittelbar nach der Nahrungsaufnahme9,10, und auch nicht 
nach langfristigem Verzehr 11,12, wie umfassende systematische Übersichten und Metaanalysen 
von randomisierten kontrollierten Studien zeigen. In ähnlicher Weise verursachen kalorienarme/-
freie Süßstoffe keine Insulinsekretion und erhöhen auch den Insulinspiegel im Blut nicht. 9-12

Folglich kann die Verwendung kalorienarmer/-freier Süßstoffe anstelle von Zucker den Menschen 
mit Diabetes eine breitere Nahrungsmittelpalette anbieten, so dass sie sich nicht benachteiligt 
fühlen, ohne zu einer Erhöhung von Blutzucker- oder Insulinspiegel beizutragen.
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Fragen Sie Ihren Arzt oder Ihre medizinische Fachkraft nach weiterführenden Informationen über Diabetes. 
Besuchen Sie unsere Webseite www.sweeteners.org für weiterführende Informationen zu kalorienarmen/-freien Süßstoffen.

Clevere Wege, um Zucker 
und Kalorien zu sparen:

Steigen Sie bei Heiß- oder Kaltgetränken 
(Tee, Kaffee, Schokolade) von Zucker auf 
Tafelsüße um (1 Teelöffel Zucker liefert 
16-20 Kalorien).

SPAREN SIE 
BIS ZU 20 KALORIEN

Ersetzen Sie süße Erfrischungsgetränke 
durch das entsprechende Light-Getränk 
mit kalorienarmen/-freien Süßstoffen. 
Damit senken Sie Ihre Kalorienaufnahme 
um ca. 100 Kalorien pro Glas oder ca. 140 
Kalorien für eine Dose mit 330ml.

SPAREN SIE BIS ZU 140 KALORIEN

Stillen Sie Ihren Appetit auf Süßes 
mit einem Geleedessert, das mit 
kalorienarmen Süßstoffen statt Zucker 
hergestellt wurde. 

SPAREN SIE 
80 KALORIEN
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