International
Sweeteners
Association

Kalorienarme/-freie Stif3stoffe und stiRer Geschmack

Menschen haben eine natiirliche Vorliebe fiir Sti3es. Kalorienarme/-freie StiBstoffe kénnen
DAS WI(_ H.H,(JST[ Wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen, dass der Menschen dabei helfen, ihre Zucker- und
.o Verzehr von stiBen Lebensmitteln weder die Vorliebe Energieaufnahme zu reduzieren, ohne auf
IN KU KZ [ flr StRes noch das Verlangen danach erhoht, was die stiRen Geschmack zu verzichten.
sogenannte ,Sweet-Tooth“-Hypothese widerlegt.

Menschen haben von Geburt an eine naturliche Vorliebe fir stiden Geschmack. Schon
ab dem frihen Sauglingsalter steht St3e fur energiereiche Nahrungsmittel und wird

mit Genuss und Belohnung assoziiert. Neugeborene reagieren positiv auf sii3e Reize
und lehnen bittere Geschmacksrichtungen ab. Dies spiegelt den evolutiondren Druck
wider, energiereiche Nahrungsmittel zu suchen und potenziell schadliche bittere
Substanzen zu meiden. Diese biologische Veranlagung spielte einst eine entscheidende
Rolle fiir das Uberleben, indem sie unsere Vorfahren in Umgebungen, in denen
Nahrungsmittelknappheit Ublich war, zu ndhrstoffreichen Quellen wie Frichten fihrte. *

In der heutigen Welt ist das moderne Erndhrungsumfeld jedoch durch eine reichliche und
oft UbermaRige Verfligbarkeit und einen tbermaRigen Konsum von Energie und Zucker
gekennzeichnet, was mit einem hoheren Risiko fur Fettleibigkeit und damit verbundene
chronische Erkrankungen einhergeht. Infolgedessen betonen die Gesundheitsbehdrden
weltweit, wie wichtig es ist, den Konsum von zugesetztem Zucker im Rahmen einer
gestinderen Erndhrung zu reduzieren.?®

Weltweit empfehlen Gesundheitsorganisationen, den

Konsum freier Zucker auf

der gesamten Kalorienzufuhr zu reduzieren.

Die ,Sweet Tooth“-Hypothese

Gleichzeitig wird oft empfohlen, nicht nur den Zuckerkonsum zu reduzieren, sondern
auch die gesamte Exposition gegentber siBem Geschmack in der Erndhrung zu
verringern. In der Ernahrungspolitik ist die Vorstellung weit verbreitet, dass der
haufige Verzehr von sis schmeckenden Lebensmitteln die Vorliebe flir StBes verstarkt
- die sogenannte ,Sweet-Tooth*-Hypothese. Dies wiederum wiirde zu einer hoheren
Zuckeraufnahme und Gewichtszunahme flihren. Diese Vorstellung wird jedoch nicht
durch wissenschaftliche Beweise gestitzt.*

Ubersichtsarbeiten zu klinischen Studien am Menschen stiitzen nicht die Annahme,
dass der Konsum von siif3 schmeckenden Lebensmitteln zu einer erhéhten Vorliebe
fr StiBes fuhrt.** Insbesondere bestatigen neuere klinische Untersuchungen, dass eine
langfristige Exposition gegeniiber einer Erndhrung mit entweder niedrigem oder hohem
StRBegrad weder die Vorliebe noch die Aufnahme von st schmeckenden Lebensmitteln
beeinflusst.®” Kurzfristig nimmt das unmittelbare Verlangen nach Stzem oft ab, wenn
Menschen siBe Lebensmittel oder Getranke konsumieren - ein Phdnomen, das als
,sensorisch-spezifische Séttigung“ bezeichnet wird.® Diese Ergebnisse gelten sowohl fiir
Zucker als auch fiir kalorienarme/-freie Sti3stoffe und sowohl flir Erwachsene als auch
flr Kinder.

Besuchen Sie unsere Webseite www.sweeteners.org fiir weitere Informationen zu kalorienarmen/-freien StiBstoffen.



Die Herausforderung, die Zuckeraufnahme zu

reduzieren

Obwohl die Notwendigkeit, den Zuckerkonsum einzuschranken,
weithin anerkannt ist, kann die menschliche Vorliebe fur StiBes

es schwierig machen, plotzliche Erndhrungsumstellungen zur
Zuckerreduzierung aufrechtzuerhalten. Vielen Menschen fallt es
schwer, auf sti schmeckende Lebensmittel zu verzichten, was zu Zyklen
von Einschréankung und Rackfall fihrt. Hier kénnen kalorienarme/-
freie StRstoffe eine niitzliche Rolle spielen. Sie liefern einen stiBen
Geschmack, haben aber wenig bis gar keine Kalorien. Indem sie

den zugesetzten Zucker in Lebensmitteln und Getranken ersetzen,
ermoglichen sie es Menschen, die Si3e zu genie3en und gleichzeitig die
Gesamtenergiezufuhr zu reduzieren.?

Die Rolle kalorienarmer/-freier StiRstoffe

Kalorienarme/-freie Stf3stoffe konnen die Einhaltung einer gesunden,
zuckerarmen Erndhrung unterstitzen.'® Es ist moglicherweise nicht
realistisch, Stfes vollstandig aus der Erndhrung zu streichen oder
dessen Anteil drastisch zu reduzieren. Stattdessen kann die Beibehaltung
eines gewissen Maf3es an StfBe in der Erndhrung dazu beitragen, dass
geslindere Erndhrungsgewohnheiten langfristig nachhaltiger sind. In
diesem Sinne kdnnen kalorienarme/-freie Ststoffe als praktisches
Diatmittel dienen, das die Llcke zwischen Erndhrungsrichtlinien

und dem tatsachlichen Verhalten schlief3t. Ihr Einsatz kann zu einer
schrittweisen Verbesserung der Erndhrungsgewohnheiten beitragen
und den Betroffenen helfen, ein ausgewogeneres Verhaltnis zum stfzen
Geschmack zu entwickeln.

Es gibt eine anhaltende Debatte dartber, ob die Verwendung

von kalorienarmen/-freien Stl3stoffen eine Vorliebe fur St3es
aufrechterhalten oder das Verlangen nach stiBen Lebensmitteln steigern
konnte. Diese Vorstellung legt nahe, dass die Exposition gegenliber

SUf3e ohne Kalorien die Appetitregulierung stéren oder die Vorliebe

fur sts schmeckende Lebensmittel verstarken kdnnte. Die aktuellen
wissenschaftlichen Erkenntnisse stiitzen diese Behauptung jedoch nicht.8?

Ein tiefer Einblick in die
klinische Evidenz

Jungste randomisierte kontrollierte Studien (RCTs) sowohl bei
Erwachsenen als auch bei Kindern sttitzen die , Sweet-Tooth™
Hypothese nicht.

Die Sweet-Tooth-Studie, eine grof3e, sechsmonatige randomisierte
kontrollierte Studie mit 180 Erwachsenen, zeigte, dass die
Praferenzen fir stiBe Geschmacksrichtungen wahrend

des Studienzeitraums stabil blieben, unabhangig davon, ob

die Teilnehmer geringfiigig, regelmaRig oder haufig stiiBe
Lebensmittel und Getranke zu sich nahmen.® Unabhangig von der
Erndhrungsweise zeigten die Teilnehmer keine Veranderungen
hinsichtlich ihrer Vorliebe fur stie Geschmacksrichtungen oder
ihrer wahrgenommenen Sti3eintensitat. Auch bei den Messwerten
von Essverhalten, Kalorienaufnahme, Kérpergewicht und
Stoffwechselgesundheit gab es keine Unterschiede zwischen den
Gruppen. Nach Beendigung der Studie kehrten die Teilnehmer
ganz naturlich zu ihrem urspriinglichen Konsum von zuckerhaltigen
Lebensmitteln zurtick.

Aktuelle Studien des Monell Chemical Senses Center liefern
dhnliche Ergebnisse. Ergebnisse einer RCT bei Erwachsenen
zeigen keinen signifikanten Einfluss einer zuckerarmen Erndhrung
auf die wahrgenommene StiBeintensitat oder die bevorzugte
Saccharosekonzentration.” Eine RCT bei Kindern zeigte, dass eine
viermonatige Intervention mit zuckerdrmeren Snacks, zusammen
mit einer Aufklarung der Betreuungspersonen, den Konsum von
zugesetztem Zucker bei Vorschulkindern reduzierte, aber ihre
bevorzugte Saccharosekonzentration nicht beeinflusste.'* Die
Kinder bevorzugten am Ende der Studie weiterhin die gleiche hohe
Su3e wie zu Beginn, was mit friiheren Ergebnissen Gbereinstimmt.*?

Kalorienarme/-freie Sii3stoffe und Appetitregulierung

Zahlreiche randomisierte kontrollierte klinische Studien zeigen, dass kalorienarme/-freie St3stoffe im Vergleich zu Zucker weder den Gesamtappetit
steigern noch zu einer hoheren Energieaufnahme fiihren. Tatsachlich werden sie, wenn sie als Ersatz flr Zucker verwendet werden, oft mit einer
geringeren Kalorienzufuhr in Verbindung gebracht, was langfristig zur Gewichtskontrolle beitragen kann.”

Kalorienarme/-freie SiiBstoffe bieten eine
praktische und effektive Moglichkeit, die StiBe in
der Ernahrung beizubehalten und gleichzeitig die

Kalorien- und Zuckeraufnahme zu reduzieren.
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