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Gute Worte zum Thema Diabetes
Wie konnen kalorienarme/-freie Sul3stoffe helfen?

Kalorienarme/-freie StiBstoffe Kalorienarme/-freie StiBstoffe kénnen
verursachen einen geringeren Anstieg Menschen mit Diabetes, die ihre
des Blutzuckerspiegels nach der Kohlenhydrat- und Zuckeraufnahme
ZUSA M M [N MSSU N(] . Nahrungsaufnahme, wenn sie anstelle kontrollieren missen, eine erhebliche Hilfe
+von Zucker verwendet werden, und sein.
haben ansonsten keinen Einfluss auf die
allgemeine Blutzuckerkontrolle.

Diabetes ist eine Herausforderung fiir die
offentliche Gesundheit, deren globale Belastung
stetig zunimmt

Es wird geschatzt, dass weltweit 589 Millionen Erwachsene mit Diabetes
leben, und es wird prognostiziert, dass diese Zahl bis 2050 weiter auf 853
Millionen ansteigen wird, wobei Typ-2-Diabetes die Mehrheit (>90 %) der
Falle ausmacht?.
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Neben anderen Eckpfeilern der Diabetesbehandlung kann eine gesunde Erndhrung die
Blutzuckerkontrolle verbessern, dem Risiko von Diabeteskomplikationen vorbeugen
und/oder dieses verringern und die Lebensqualitdt verbessern. Fir Menschen mit
Diabetes wird eine abwechslungsreiche Erndhrung empfohlen, bei der der Verzehr von
Gemise und ganzen Friichten, Vollkornprodukten, Hulsenfriichten, Nussen, Samen und
pflanzlichen Olen im Vordergrund steht, wahrend der Verzehr von gesattigten Fetten,
Salz und freien/zugesetzten Zuckern eingeschrankt wird?.

Kalorienarme/-freie Suf3stoffe kdnnen verwendet werden, um freie/zugesetzte Zucker
als Teil eines gesunden Erndhrungsplans zu ersetzen. Sie bieten einen stiBen Geschmack
ohne oder mit nur sehrwenigen Kalorien, ohne die Blutzuckerkontrolle zu beeintréchtigen.
Daher kdnnen kalorienarme/-freie Sti3stoffe fur die Ernahrungsbehandlung von Diabetes
empfohlen werden, um die Gesamtenergie- und Kohlenhydrataufnahme zu reduzieren®*.

Sprechen Sie mit Ihrem Arzt oder Gesundheitsdienstleister, um weitere Informationen zu Diabetes zu erhalten.
Besuchen Sie unsere Website www.sweeteners.org fir weitere Informationen zu kalorienarmen/-freien Stigstoffen.



Kalorienarme/-freie Sti3stoffe bei Diabetes

Der Nutzen von kalorienarmen/-freien Stf3stoffen bei der Blutzuckerkontrolle, wenn sie anstelle von Zucker
verwendet werden, ist allgemein anerkannt. Nach Prifung der gesammelten Erkenntnisse kam die Europaische
Behorde fur Lebensmittelsicherheit (EFSA) zu folgendem Schluss: ,Der Verzehr von Lebensmitteln, die intensive
Stifsstoffe anstelle von Zucker enthalten, flihrt nach dem Verzehr zu einem geringeren Anstieg des Blutzuckerspiegels als
der Verzehr von zuckerhaltigen Lebensmitteln °.“ Dies ist eine in der EU zugelassene gesundheitsbezogene Angabe
gemal der Verordnung (EU) Nr. 432/2012 der Kommission.

Als  Lebensmittelzutaten  haben  kalorienarme/-freie ~ StRstoffe  laut umfassenden  systematischen
Ubersichtsarbeiten und Metaanalysen randomisierter kontrollierter Studien keinen Einfluss auf den
Blutzuckerspiegel im postprandialen Stadium, d. h. nach der Nahrungsaufnahme, oder nach langerfristigem
Verzehr®?. Ebenso verursachen kalorienarme/-freie StBstoffe weder eine Insulinausschittung noch einen
Anstieg des Insulinspiegels im Blut®”.

Daher kann die Verwendung von kalorienarmen/-freien SufBstoffen anstelle von Zucker dazu beitragen,
Menschen mit Diabetes eine groRere Auswahl an Lebensmitteln zu bieten, sodass sie sich nicht eingeschrénkt
flhlen, ohne dass dies zu einem Anstieg des Blutzucker- oder Insulinspiegels fihrt.

Klinische Praxisrichtlinien unterstiitzen die Verwendung von kalorienarmen/-freien
SiiBstoffen im Erndhrungsmanagement von Diabetes

Diabetes- und erndhrungsbezogene Organisationen weltweit erkennen an, dass kalorienarme/-freie StRstoffe
sicher verwendet werden konnen, um die Gesamtenergie- und Zuckeraufnahme zu reduzieren, und somit eine
hilfreiche Strategie zur Unterstitzung der Blutzuckerkontrolle und Gewichtskontrolle darstellen®# 1013,

Erndhrungsempfehlungen fiir das Diabetesmanagement

Arbeitsgruppe Europaische Empfehlungen fur die Ernahrungstherapie bei Diabetes
fiir Diabetes und (2023):
Erndhrung (DNSG) ,Die Aufnahme von freiem oder zugesetztem Zucker sollte unter 10 %

der gesamten Energieaufnahme liegen. Nicht-nutritive Siifsstoffe (NNS)
kénnen verwendet werden, um Zucker in Lebensmitteln und Getrénken

der Europiischen
Gesellschaft fiir die

Erforschung des zu ersetzen."
Diabetes (EASD)
Amerikanische Empfehlungen zur medizinischen Erndhrungstherapie (2025):

Diabetesgesellschaft ,Beraten Sie Menschen mit Diabetes und solche, die ein Diabetesrisiko
(ADA) haben, dass nicht-ndhrstoffhaltige Stifstoffe anstelle von zuckerhaltigen
Produkten verwendet werden kénnen, wenn sie in Maf3en und kurzfristig
konsumiert werden, um die Gesamtkalorien- und Kohlenhydrataufnahme
zu reduzieren®.”

ALAD-Konsens  zur  Verwendung von  kalorienarmen/-freien
StRstoffen bei Menschen mit Diabetes (2018):

,Wenn kalorienhaltige Siif3stoffe bewusst und im Rahmen einer gesunden
Erndhrung durch kalorienarme/-freie Slif3stoffe ersetzt werden, kénnen
sie den Verbrauchern helfen, den Konsum von Kohlenhydraten und
Energie zu begrenzen, und zu einer moderaten Gewichtsabnahme und
Blutzuckerkontrolle beitragen*.

Lateinamerikanische
Vereinigung fiir
Diabetes (Asociacion
Latinoamericana de
Diabetes - ALAD)

Britische Diatetische Gemeinsame Stellungnahme zur Verwendung kalorienarmer oder

Vereinigung kalorienfreier StBstoffe (LNCS) (2025):

(BDA), Britische ,LNCS kénnen eine Rolle bei der Unterstiitzung von Strategien zum
Erndhrungsstiftung Gewichtsmanagement und zur Diabetesbehandlung spielen, sind jedoch
(BNF), Diabetes UK keine eigenstdndige Losung. Eine gesunde, ausgewogene Erndhrung mit

wenig Zucker, gesdttigten Fetten und Salz und viel Ballaststoffen bleibt
entscheidend®°.”

Clevere Methoden, um
Zucker und Kalorien zu
uzieren
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Ersetzen Sie Zucker in lhren heien oder
kalten Getranken (Tee, Kaffee oder heiRe
Schokolade) durch einen TafelstiRstoff.
Schon ein Teeloffel Zucker enthalt 16
bis 20 Kalorien, daher hilft Ihnen jede
Umstellung dabei, ganz einfach Kalorien
einzusparen.
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Ersetzen Sie zuckerhaltige
Erfrischungsgetranke durch
kalorienarme/-freie ,leichte“ Alternativen.
Mit dieser Umstellung kénnen Sie lhre
Kalorienaufnahme um etwa 100 Kalorien
pro Glas oder etwa 140 Kalorien pro
330-ml-Dose reduzieren.
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Befriedigen Sie Ihr Verlangen nach etwas
StiBem mit einem Geleedessert, das
mit kalorienarmen/-freien SiiRstoffen
anstelle von Zucker zubereitet wird.

DarUber hinaus erkennen mehrere nationale Diabetesverbande weltweit, darunter Diabetes
UK Diabetes Canada'!, die Mexican Diabetes Federation'?, und die Brazilian Association

for Diabetes Care®®, an, dass kalorienarme/-freie SiiBstoffe sichere Alternativen zu
Nahrungszucker sind und bei der Erndhrungsbehandlung von Diabetes helfen kénnen.
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Sprechen Sie mit Ihrem Arzt oder Gesundheitsdienstleister, um weitere Informationen zu Diabetes zu erhalten.
Besuchen Sie unsere Website www.sweeteners.org fir weitere Informationen zu kalorienarmen/-freien Sti3stoffen.



