
Kalorienarme/kalorienfreie Süßstoffe werden in Nahrungsmittel- und 
Getränkeerzeugnissen anstelle von Zucker verwendet, um den gewünschten süßen 
Geschmack zu erzielen und dabei im Endprodukt wenig oder gar keine Energie 
einzubringen.1 Das Ersetzen von Zucker durch kalorienarme/kalorienfreie Süßstoffe 
kann also die Energiedichte in einer Vielfalt von Nahrungsmitteln und insbesondere 
Getränken senken.2 Das bedeutet, dass die Menschen weiterhin den süßen Geschmack 
genießen und gleichzeitig ihre tägliche Kalorienzufuhr senken oder kontrollieren 
können. Das wiederum kann die Kontrolle des Körpergewichts unterstützen.3,4 
Darüber hinaus kann das Ersetzen von Zucker durch kalorienarme/freie Süßstoffe 
in Nahrungsmittelerzeugnissen wie zuckerfreiem Kaugummi auch Vorteile für die 
Zahngesundheit mit sich bringen.5

Forschungen zeigen, dass die Vorliebe für den süßen Geschmack den Menschen 
angeboren ist.6 Diese angeborene Neigung zu Süßem bedeutet jedoch nicht, dass 
Menschen den süßen Genuss aufgeben müssen, um ein gesundes Gewicht zu halten. 
Eine so tiefgreifende Ernährungsumstellung wie das vollständige Streichen des süßen 
Geschmacks aus der Ernährung kann erdrückend sein. Die Entscheidung für kleine 
Veränderungen mit Smart Swaps, bei dem die Schmackhaftigkeit der Ernährung 
erhalten bleibt, wie beim Ersetzen von Zucker durch kalorienarme/kalorienfreie 
Süßstoffe, kann die Umstellung auf eine gesunde Ernährung einfacher zu handhaben, 
angenehmer und langfristig auch nachhaltiger machen.7

Fragen Sie Ihren Arzt oder zugelassenen Ernährungsberater nach weiteren Informationen zu Smart Swaps.  
Besuchen Sie unsere Webseite www.sweeteners.org für weitere Informationen zu kalorienarmen/kalorienfreien Süßstoffen.

Smart Swaps als Teil einer gesunden Ernährung 
Die Rolle von kalorienarmen/kalorienfreien Süßstoffen

Smart Swaps mit kalorienarmen/kalorienfreien 
Süßstoffen können Menschen dabei helfen:

Einen übermäßigen Zuckerverzehr 
zu senken und gleichzeitig den süßen 

Geschmack in Nahrungsmitteln 
und Getränken zu erhalten

Ein optimales Körpergewicht 
aufrechterhalten

Den Blutzuckerspiegel 
effizienter zu kontrollieren

Die Gesamtmenge an Zucker und 
Kalorien in der Ernährung zu senken

Energie
kJ 
kcal

DAS WICHTIGSTE 
IN KÜRZE

Smart Swaps beinhalten kleine und 
überschaubare Änderungen der 
täglichen Ess- und Trinkgewohnheiten. 
Dabei wird die übliche Auswahl an 
Speisen oder Getränken durch eine 
Variante ersetzt, die weniger Kalorien 
enthält und insgesamt gesünder ist. 

Durch die Verwendung von kalorienarmen/
kalorienfreien Süßstoffen anstelle von Zucker und das 
Ersetzen von mit Zucker gesüßten Nahrungsmitteln 
und Getränken durch entsprechend kalorienarme/
kalorienfreie Varianten können die Menschen sowohl 
den Zuckerverzehr als auch die Energieaufnahme 
(Kalorien) in ihrer Ernährung senken.

https://www.sweeteners.org/


Smart Swaps als Hilfe beim Reduzieren von Zucker
Mit dem Ersetzen täglicher Nahrungsmittel und Getränke durch zuckerarme oder zuckerfreie Alternativen können Menschen die Qualität ihrer ganzen 
Ernährung verbessern.8,9 Smart Swaps, die eine Senkung des Zuckerkonsums mit sich bringen, können bei Erwachsenen und Kindern auch zu einer 
zahnfreundlicheren Ernährung beitragen.5

Es gibt zahlreiche Swaps für Nahrungsmittel und Getränke, mit denen Menschen einen zu hohen Verzehr von Zucker und Kalorien in ihrer Ernährung 
senken können. So können beispielsweise durch die Verwendung von Tafelsüße anstelle von Tafelzucker in Getränken etwa 4 g Zucker und 16 
Kilokalorien pro Teelöffel zugegebenem Zucker „gespart“ werden. Ähnlich sieht es beim Wechsel zu einem zuckerfreien Erfrischungsgetränk aus, das 
weniger als 1 kcal enthält: damit kann die Energieaufnahme um etwa 100 kcal pro Glas gesenkt werden (oder 140 kcal pro Dose mit 330ml) im Vergleich 
zum üblichen, mit Zucker gesüßten Produkt. Weitere Smart Swap Möglichkeiten sind in der Tabelle dargestellt.

Fragen Sie Ihren Arzt oder zugelassenen Ernährungsberater nach weiteren Informationen zu Smart Swaps.  
Besuchen Sie unsere Webseite www.sweeteners.org für weitere Informationen zu kalorienarmen/kalorienfreien Süßstoffen.
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Ersetzen Sie ein süßes Produkt... durch eine kalorienarme/kalorienfreie Alternative

Produkttyp Energie 
(kcal)

Zucker (g) Produkttyp Energie 
(kcal)

Zucker (g)

1 Teelöffel (4g) 
Zucker (weiß, braun)

16 4 Tafelsüße 1 0

1 Glas (250ml) mit 
Zucker gesüßtes 
Erfrischungsgetränk 
vom Typ Coca-Cola

100 25 1 Glas (250ml) 
Diät/Light/Zero 
Erfrischungsgetränk 
vom Typ Coca-Cola

<1 0

1 Glas (250ml) 
Eisteegetränk mit 
Zucker

60 15 1 Glas (250ml) 
Eisteegetränk mit 
LNCS

<5 0-1

1 Portion (200g) 
fettarmer (1%) 
Fruchtjoghurt mit 
Zucker

160 25 1 Portion fettarmer 
Fruchtjoghurt mit 
LNCS (200g)

110 15

1 große Kugel (100g) 
Vanilleeiscreme mit 
Zucker (vollfett)

170 22 1 große Kugel (100g) 
Vanilleeiscreme mit 
LNCS (vollfett)

120 8

Eine Portion 
Himbeergelee mit 
Zucker

80 20 Eine Portion 
Himbeergelee mit 
LNCS

10 2

1 Esslöffel (20g) 
Marmelade mit 
Zucker

40-50 10-12 1 Esslöffel (20g) 
Marmelade mit 
LNCS

10-20 2-5

1 Esslöffel (17g) 
Ketchup mit Zucker

16 4 1 Esslöffel (17g) 
Ketchup mit LNCS

7 1

1 Stück Kaugummi 
mit Zucker

10 2,5 1 Stück Kaugummi 
mit LNCS

<5 0

1 Stück Bonbon mit 
Zucker

25 4 1 Stück Bonbon mit 
LNCS

10 0

Tabelle: Kalorien- und Zuckergehalt in mit Zucker gesüßten Produkten versus vergleichbaren kalorienarm/kalorienfrei gesüßten Produkten  
(Durchschnitt oder Wertebereich).
Quelle: Landwirtschaftliches Forschungsinstitut des US-amerikanischen Landwirtschaftsministeriums. FoodData Central.2019.fdc.nal.usda.gov
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