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Zu meiner Person – Anja Krumbe 
 Diplom Oecotrophologin mit eigener Praxis für 

Ernährungsberatung – und therapie   

 Kochkursangebote in eigener Lehrküche.  

www.praxis-ernaehrung.de 
AnjaKrumbe.Ernaehrungsberatung.Kommunikation  

mach.mit.kueche  

@anjakrumbe  Anja Krumbe 

 

 Öffentlichkeitsarbeit für den Süßstoff  Verband e.V. 

www.suessstoff-verband.de 
sosuesswiedu 

@suessstoffinfos 
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Zucker  - Eigenschaften 

Bild: WVZ  

• gibt Lebensmitteln einen süßen Geschmack 

• unterstützt Gärungseigenschaften bei  

   Hefebackwaren oder bei der Wein- und  

   Bierherstellung 

• gibt Lebensmittel Volumen und Konsistenz 

• wirkt konservierend, z.B. bei Konfitüre 

• ist der Grundstoff für Aroma- und  

   Farbstoffbildung bei Bräunungsreaktionen und  

   Karamellisierungsprozessen 

• liefert Energie für Muskeln und Gehirn  

• lässt den Blutzuckerspiegel ansteigen 

• löst Insulinausschüttung aus 

• kann kariogen wirken 

Im 

Lebens

mittel 

Im 

Körper 



Dipl. oec.troph.Anja Krumbe 

Zucker 

Monosaccharide 

Glukose 

Fructose 

Galaktose 

Disaccharide 

Saccharose 

Maltose 

Laktose 

Isomaltulose 

Maltulose 

Trehalose 

Mischungen 

 

Invertzucker 

Glukosesirup 

Isoglukose 
(HFCS) 

Glucose-
Fructose-

Sirup 

Fructose-
Glucose-Sirup 

süßende 
Lebensmittel 

Agavendicksaft 

Ahornsirup 

Dattelsirup 

Dinkelsirup 

Honig 

Reissirup 

Zuckerrübensirup 

süßende 
Zubereitungen 

Fruchtdicksäfte 

Fruchtpüree 

Saftkonzentrat 



Dipl. oec.troph.Anja Krumbe 

Zucker  

Grafik: BLL, Lebensmittelverband Deutschland  
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Quelle: Jana Maria Knies, Von Agavendicksaft bis Kokosblütenzucker, süßende Lebensmittel als 

Zuckeralternativen, EU Febr 2019 



Dipl. oec.troph.Anja Krumbe 

Antioxidatives Potenzial  

  
Phillips KM, Carlsen MH, Blomhoff B Total antioxidant content of alternatives to refined sugar. J Am Diet Assoc. 2009;109:64-71. 

Kompletter Ersatz der 

130g/d zugesetztem 

Zucker nötig 



Dipl. oec.troph.Anja Krumbe 

In der Zusammensetzung unterscheidet sich Kokosblütenzucker nicht allzu stark von 

Haushaltszucker:  

Der Anteil an Saccharose und dessen Bausteinen  

Fruktose (Fruchtzucker) und Glucose (Traubenzucker)  

liegt etwa zwischen 70 und 96 Prozent.  

Daneben können sich in den Produkten bis zu 25 Prozent Wasser befinden.      © lebensmittelklarheit 

 

Weitere Inhaltsstoffe sind nur in sehr geringem Umfang enthalten. 

 

Gesundheitsbezogene Angaben für Kokosblütenzucker nicht erlaubt 

Bislang gibt es kaum Studien, die Aussagen über die gesundheitlichen Wirkungen von 

Kokosblütenzucker zulassen. Meist berufen sich Anbieter auf eine philippinische Studie, die 

angeblich den niedrigen glykämischen Index des Zuckers nachweist. Sie wurde allerdings an nur zehn 

Probanden durchgeführt und hat deshalb praktisch keine Aussagekraft. Es ist auch nicht 

nachvollziehbar, warum sich ein Zucker, der dem herkömmlichen Rübenzucker in der 

Zusammensetzung so stark ähnelt, grundsätzlich anders auf den Blutzuckerspiegel auswirken soll. 

In der Literatur gibt es bisher nur Vermutungen dazu. 

 

Kokosblütenzucker: Gesundheitsbezogene Angaben sind nicht erlaubt 

https://www.lebensmittelklarheit.de/informationen/kokosbluetenzucker-

viele-versprechungen-wenige-beweise 
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Fazit 1: 

Süßende Lebensmittel und süßende Zubereitungen  

 • Schmecken anders als Zucker 

• Sind zum Teil nicht so süß wie Zucker 

• Bestehen aus ähnlichen Kohlenhydratbausteinen wie Zucker 

• Liefern ähnliche oder gleiche Energiemengen wie Zucker 

• Sind ebenso kariogen wie Zucker  (zum Teil sogar „klebriger“) 

• Das antioxodative Potenzial ist gering 

• Ökologische Faktoren ? 
 

Aber sie können Abwechslung auf den 

Speiseplan bringen. 
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Süßungsmittel 

Zuckeraustauschstoffe/ 

Zuckeralkohole 

Erythrit 

Isomalt 

Lactit 

Polyglycitolsirup 

Mannit 

Maltit 

Sorbit 

Xylit 

Süßstoffe  

 

 

Acesulfam K 

Advantam 

Aspartam 

Aspartam-Acesulfam K 

Cyclamat 

Neohesperidin DC 

Neotam 

Saccharin 

Steviolglycoside 

Sucralose 

Thaumatin 
 

  



Süßungsmittel   -  Deklaration 

Seit dem 13. Dezember 2014 gilt eine neue EU-Verordnung für 

Lebensmittel: die Lebensmittelinformationsverordnung (LMIV)  

Zutatenverzeichnis vor Dezember 2014:  

Süßstoffe unter dem Klassennamen „Süßstoff“ und dem jeweiligen Namen 

des Süßstoffes oder der E-Nummer,  

Bsp.: Süßstoff Saccharin 

 

Zutatenverzeichnis seit Dezember 2014: 

nur noch der Klassenname „Süßungsmittel“, sowohl für Süßstoffe als auch 

für Zuckeraustauschstoffe,  danach der Name oder die E-Nummer.  

Bsp.: Süßungsmittel Saccharin 
 

Für den Verbraucher ist es dadurch schwieriger, Süßstoffe und 
Zuckeraustauschstoffe voneinander zu unterscheiden 
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Süßes im Vergleich 

Grafik: Süßstoff -Verband e.V. Dipl. oec.troph.Anja Krumbe 



Ausnahme: Erythrit 
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Abb.: Handbuch Süßungsmittel ; Hrsg 

K.Rosenplenter/U. Nöhle 2007 

maximal 0,2 kcal/g Energiegehalt 



Zuckeraustauschstoffe  
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Eignen sich wegen Ihrer Eigenschaften  - geben Masse und sind 

zahnfreundlich - hervorragend für zuckerfreie Bonbons und 

Kaugummis. Weil sie weniger süß sind, werden sie meistens 

mit Süßstoffen aufgesüßt.  

Enthält ein Lebensmittel 

Zuckeraustauschstoffe in einem Anteil 

von mehr als 10 Prozent des 

Gesamtproduktes, muss der 

Warnhinweis "Kann bei übermäßigem 

Verzehr abführend wirken" auf der 

Packung stehen. 
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Fazit 2: 

Zuckeraustauschstoffe 

• Liefern „Masse“ und können dadurch Zucker in Produkten ersetzen 

(zuckerfreie Bonbons) 

• die Verträglichkeit kann unterschiedlich sein 
 

 

 



Süßes im Vergleich 

Grafik: Süßstoff -Verband e.V. Dipl. oec.troph.Anja Krumbe 



Süß ist nicht gleich süß 
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Abb.: Handbuch Süßungsmittel ; Hrsg 

K.Rosenplenter/U. Nöhle 2007 



Süß und Bitter 



Vorteil Süßstoffmischungen 

Synergistische Effekte zwischen Süßstoffen 

 

  mehr Süße 

  geringere Einsatzmenge 

  Geschmacksabrundung 
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Abb.: Handbuch Süßungsmittel ; Hrsg 

K.Rosenplenter/U. Nöhle 2007 



Kein Einfluss auf Insulin und 

Blutzucker 

  

  

Quelle: Härtel, Graubaum, 

Schneider 
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Wissenschaftler der University of  Adelaid (Australien) 

untersuchten, wie Blutzucker-, Insulinspiegel, Gesamt- 

GLP-1 (Hormon im Zuckerstoffwechsel) und 

Magenentleerung auf die Aufnahme von Süßstoffen im 

Vergleich zu Wasser und Zucker reagieren. Dazu 

untersuchten die australischen Wissenschaftler zehn 

gesunde Männer jeweils viermal in einer single-blind 

randomisierten Studie.  

 

Die Probanden bekamen entweder 240 ml pures 

Wasser oder Wasser gesüßt mit Süßstoff. Zudem 

wurden zuckerhaltige Kontrollproben gegeben. Die 

Messungen zu Blutzucker, Plasmainsulin, Gesamt-

GLP-1 und Magenentleerung zeigten, dass es nur 

nach der Einnahme der Zuckerlösung zu Anstiegen der 

Parameter kam, nicht aber nach Wasser- oder 

Süßstoffkonsum.  

 

Süßstoffe – süß, aber wirken im Körper wie 

Wasser 
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Cephalischer Insulinreflex ? NEIN! 

Die Psychologen Blundell & Hill (1986) und Rogers & Blundell (1989)  stellten  fest, dass 

Personen, die mit Süßstoff gesüßtes Wasser bzw. gesüßten Joghurt konsumierten, über 

stärkere Hungergefühle berichteten, als Kontrollpersonen, die pures Wasser bzw. reinen 

oder mit Glucose gesüßten oder mit Stärke angereicherten Joghurt erhielten. 

Annahme der Psychologen : Süßstoffe verursachen eine 

Insulinausschüttung und einen Blutzuckerabfall und machen dadurch 

hungrig 
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Süßstoffe – zahnfreundlich 
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Im Gegensatz zu Zucker oder anderen zerlegbaren 

Kohlenhydraten werden Süßstoffe durch die 

Mundbakterien nicht zu zahnschädigenden Säuren 

umgewandelt. 



In der EU zugelassene Süßstoffe 
Name E-Nr ADI-Wert 

mg/kg KG 

Süßkraft Entdeckt/zugelassen(EU) 
 

Acesulfam-K 950 SCF 

9 
JECFA 

15 
130-200 1967/1994 

Advantam 969 5 20.000-

37.000 

2014 

Aspartam 951 40 200 1965/1994*3 

Acesulfam  –

Aspartam-Salz 

962 *1 350 1995/2004 

Cyclamat 952 SCF 

7 
JECFA 

11 
30-50 1937/1963(D),1994 

Neohesperidin-DC 959 SCF 

5 
JECFA 

*2 
400 – 600 1963/1994 

Neotam 961 2 7000-13.0000 ?/ *42010 

Saccharin 954 5 300-500 1879/1900 (USA), 1994 

Steviolglycoside 960 4 300 1887/2011 

Sucralose 955 15 600 1976/2004 

Thaumatin 957 unbegrenzt 2000-3000 1855 / 1994 

*1 Der ADI-Wert ist bereits durch die ADI –Werte für Aspartam und Acesulfam-K  abgedeckt 

*2  GRAS-Status in den USA 

*3 Europäische Süßungsmittel-Richtlinie 94/35/EG 

*4 seit 2001 in Australien und Neuseeland zugelassen 
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Ist Zuckerersatz ungesund? 

Bildquelle: 

Süßstoff Verband e.V.  



 Antragsteller 
Spezifikation 

Toxikologische Bewertung 

ADI Wert 

Wissenschaftliche 

Begutachtung 

Festlegung von 

Einsatzmengen 
Zulassung 

Von der Antragstellung bis zur Zulassung vergehen meist viele Jahre  und 

es entstehen sehr hohe Kosten. 

Der Weg zur Zulassung – und darüber hinaus 

(stark vereinfachte Darstellung)  

Ausgangssubstanz 

Herstellungsverfahren 

ggf. Änderung  
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10 
10 

Vom NOEL zum ADI = 100 fache Sicherheit 

ADI= Die Menge eines Zusatzstoffes , bezogen 

auf mg pro Kilogramm Körpergewicht, die 

täglich über die gesamte Lebenszeit ohne 

Gesundheitsrisiko konsumiert werden kann. 
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• Entscheidung zur Festlegung von Höchstmengen für eine Substanz durch ein umfassendes    

  Risikoanalyse-Verfahren 

• das Europäische Parlament und der Rat entscheiden über das Schutzniveau aufgrund eines  

   Vorschlags der Europäischen Kommission 

• zur Verabschiedung von Vorschriften muss die Kommission die Zustimmung des Ständigen    

  Ausschusses für die Lebensmittelkette und Tiergesundheit einholen 

Festlegung von Höchstmengen 
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Süßstoffe in den Medien 
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Beispiel : „Storchentheorie“  

New evidence for the Theory of the Stork 

Thomas Höfer, Hildegard Przyrembeland 

Silvia Verleger Paediatric and Perinatal Epidemiology, 2004 

 

Es wurde festgestellt, dass zwischen 1970 und 1995 in 

Berlin die Zahl der Hausgeburten mit der Größe der 

Storchenpopulation korreliert. 

 

Bringen also Störche vielleicht doch die Kinder? 

Korrelation versus Kausalität 
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Fragen zur Beurteilung von  

Studien/Medienberichten: 

• Um was für ein Studiendesign handelt es sich? 

• Wo wurde die Studie publiziert? 

• Was steht wirklich in den Studien, über die berichtet wird? 

• Lassen sich aus den Daten die vorgebrachten Schlüsse ziehen? 

• Wurden alternative, insbesondere gegenteilige, Hypothesen 

ausreichend überprüft? 

• Wurde der gleiche Zusammenhang von anderen Studien, 

basierend auf anderen Daten, ebenfalls gefunden? 
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TIPP : „Mythos“ Süßstoff 
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Informationsbroschüre 

Süßstoff  Verband e.V. 
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Fazit 3: 

Süßstoffe 
 

• der süße Geschmack ist ohne Kalorien möglich 
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Ist Zuckerersatz gesund oder ungesund?  


