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Ubergewicht und Gewichtskontrolle
Wie konnen kalorienarme/kalorienfreie Suf3stoffe helfen?

DAS WI[H‘H(]S‘[[ Kalorienarme/-freie Sti8stoffe sind Zutaten Wenn sie als Ersatz fiir Zucker und im Rahmen
ohne bzw. nahezu ohne Energiegehalt (Kalorien). einer gesunden Ernahrung und Lebensweise

N | i Sie werden in Nahrungsmitteln und Getranken eingesetzt werden, kénnen kalorienarme/-freie

]. KU RZ [ sowie in Tafelstif3en anstelle von Zucker SuRstoffe dazu beitragen, die Energieaufnahme

verwendet, um mit weniger oder ganz ohne insgesamt zu senken, und im Gegenzug die
Kalorien einen stiBen Geschmack zu erzielen. Gewichtskontrolle unterstiitzen.

Adipositas entsteht durch ein komplexes Zusammenspiel von biologischen,
verhaltensbedingten und umweltbedingten Faktoren verursacht. Weltweit
leiden mehr als 650 Millionen Erwachsene an Adipositas; von Ubergewicht und
Adipositas zusammen sind etwa 2 Milliarden Menschen betroffen.!

Menschen, die unter Adipositas leiden, sollten individuell therapiert werden.
Dazu gehort auch eine medizinische Erndhrungstherapie, um Gesundheit und
Lebensqualitat insgesamt zu verbessern und nicht nur das Gewicht zu senken.?
Flr die Gewichtskontrolle gibt keine Patentlésung, die flr alle passt. Es gibt
unterschiedliche Empfehlungen hinsichtlich der Ernédhrungsgewohnheiten fur
Menschen, die unter Adipositas leiden; sie hdngen im Wesentlichen von den
individuellen Werten, Praferenzen und Behandlungszielen ab, die langfristig
aufrechterhalten werden kénnen. 34
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Die Rolle der kalorienarmen/-freien Sii3stoffe fiir die
Gewichtskontrolle: Ein Blick auf die klinischen Nachweise

Kalorienarme/-freie SuSstoffe sind eine Moglichkeit aus einer ganzen Palette
unterschiedlicher Strategien, die eingesetzt werden kénnen, um zur Senkung der
gesamten Energieaufnahme durch die Erndhrung beizutragen, insbesondere der Energie
aus Nahrungszuckern. Im Gegenzug kdnnen kalorienarme/-freie St3stoffe, wenn sie
anstelle von Zucker verwendet werden, ein niitzliches Instrument zur Gewichtskontrolle
sein, wie zahlreiche klinische Humanstudien gezeigt haben.>” Langfristige
Interventionsstudien zeigen ebenfalls die Vorteile bei Verwendung von kalorienarmen/-
freien StBstoffen, um den erreichten Gewichtsverlust ldngerfristig zu erhalten.81©

Systematische Ubersichten und Metaanalysen von randomisierten kontrollierten Studien
(RCT), dem Goldstandard fiir klinische Forschung und Erndhrungsforschung, berichten
durchgehend von einer bescheidenen, aber signifikanten vorteilhaften Wirkung auf das
Korpergewicht, wenn kalorienarme/-freie Stf3stoffe mit Zucker verglichen werden. Bei
einem Vergleich mit Wasser oder Placebo sind jedoch keine Unterschiede festzustellen.>®
Die Forschungen zeigen auch, dass die Gesamtwirkung von der Menge an Zucker und
Kalorien abhangt, die in der Nahrung durch kalorienarme/-freie Sti8stoffe ersetzt werden.
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Fragen Sie Ihren Arzt oder Mediziner nach weiteren Informationen zur Gewichtskontrolle.
Besuchen Sie unsere Webseite www.sweeteners.org fir weitere Informationen zu kalorienarmen/-freien StSstoffen.


https://www.sweeteners.org/

Empfehlung zur Verwendung von kalorienarmen/-freien

SiiBstoffen fiir die Gewichtskontrolle Beweise aus systematischen

Ubersichten und
Metaanalysen von RCT
zeigen, dass die Verwendung
kalorienarmer/-freier
SiiBstoffe statt Zucker dabei
helfen kann:

Mehrere Organisationen weltweit, darunter die Akademie fir Erndhrung und
Erndhrungswissenschaft der USA, die Amerikanische Diabetesgesellschaft, der Britische Verband
fr Erndhrungslehre, der Europdische Verband fiir Diabetes-Studien, die Mexikanische Gesellschaft
fir Erndhrung und Endokrinologie und Obesity Kanada rdumen ein, dass kalorienarme/-

freie Stf3stoffe sicher anstelle von Zucker eingesetzt werden kénnen, um zur Senkung der
gesamten Energieaufnahme beizutragen und die Gewichtskontrolle zu unterstitzen.31°

Die Erndhrungsrichtlinien fir Amerikaner 2020-2025 stitzen ebenfalls die Aussage, wonach das
Ersetzen zugesetzter Zucker durch kalorienarme/-freie Sti3stoffe die Kalorienaufnahme kurzfristig
senken und zur Gewichtskontrolle beitragen kann.*®
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2022 schloss eine systematische Ubersicht im Auftrag der Weltgesundheitsorganisation (WHO) aus
den Ergebnissen von RCT auf Hinweise, wonach die Verwendung kalorienarmer/-freier StiBstoffe
zu einer Senkung der Zuckerverzehrs und der gesamten Energieaufnahme fuhren und im Gegenzug
kurzfristig eine kleine, aber signifikante Reduzierung des Korpergewichts und der Adipositas nach
sich ziehen kann. Sie fand jedoch keinen Hinweis auf langfristige Vorteile bei der Durchsicht von
Observationsstudien.'” Trotz der widersprichlichen Ergebnisse zwischen den beiden Studientypen

sprach die WHO eine bedingte (schwache) Empfehlung gegen die Verwendung zuckerfreier
SuRstoffe fur die Gewichtskontrolle aus.'® Diese fulst ausschlieBlich auf Beobachtungsstudien,
bei denen ein hohes Verzerrungsrisiko besteht und die keinen Kausalitatsbeweis liefern kénnen,

wéhrend die Nachweise aus RCT nicht ber(cksichtigt werden. *

Fazit: kalorienarme/-freie Sti8stoffe als hilfreiche Instrumente fiir

die Gewichtskontrolle

Es sollte nicht erwartet werden, dass kalorienarme/kalorienfreie StiBstoffe allein einen
Gewichtsverlust herbeifiihren, da es sich nicht um Stoffe mit derartigen pharmakologischen
Auswirkungen handelt.?° Die Entscheidung fiir kalorienarme oder kalorienfreie gestiSte
Lebensmittel und Getranke anstelle von kalorienhaltigen Varianten kann hingegen Menschen
dabei helfen, weiterhin sis schmeckende Speisen und Getranke mit weniger oder gar keinen
Kalorien zu genief3en, die Schmackhaftigkeit der Erndhrung erhalten und das Befolgen einer
gesunden Erndhrungsweise zu verbessern, wahrend gleichzeitig das Kérpergewicht und die daraus
resultierenden gesundheitlichen Verbesserungen kontrolliert werden sollen.?
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