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PRÄNATALE 
GESCHMACKSPRÄGUNG

Der süße Geschmack

Dipl. oec.troph. Anja Roth



VORLIEBE FÜR SÜßGESCHMACK IST 
PHYLOGENETISCH BEDINGT

Homo sapiens erschien zuerst in 

einer Umgebung, in der verfügbare 

Kalorien oft dünn gesät waren.

Eine konstante Quelle für Zucker 

und damit Kalorien waren reife 

Früchte, welche von unreifen 

durch ihre Süße unterschieden 

werden können.
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EVOLUTIONÄRER VORTEIL

Heute Nachteil?

Dipl. oec.troph .Anja Roth



ZUCKER  - EIGENSCHAFTEN
IM LEBENSMITTEL

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
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ZUCKER  - EIGENSCHAFTEN
IM KÖRPER

Glucose dient als 
Energielieferant (Muskulatur)

Das Gehirn arbeitet mit 
Glucose

Ein zu viel an Glucose wird in 
Form von Körperfett abgelegt

Zucker kann die Zähne 
angreifen

Dipl. oec.troph. Anja Roth
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Quelle: Jana Maria Knies, Von Agavendicksaft bis Kokosblütenzucker, süßende 

Lebensmittel als Zuckeralternativen, EU Febr 2019
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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/kokosbluetenzuck

er-viele-versprechungen-wenige-beweise

https://www.lebensmittelklarheit.de/informationen/kokosbluetenzucker-viele-versprechungen-wenige-beweise
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ZUCKER 

Grafik: Lebensmittelverband Deutschland 



• 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“)

• Ökologische Faktoren ?

Aber sie können Abwechslung auf 

den Speiseplan bringen.
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Fazit 1: Süßende Lebensmittel

und süßende Zubereitungen
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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.
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AUSNAHME: ERYTHRIT
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Abb.: Handbuch Süßungsmittel ; Hrsg

K.Rosenplenter/U. Nöhle 2007

maximal 0,2 kcal/g Energiegehalt



ZUCKERAUSTAUSCHSTOFFE 

Dipl. oec.troph .Anja Roth

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)

• sind zahnfreundlich

• die Verträglichkeit kann unterschiedlich sein



SÜßES IM VERGLEICH

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



SÜß IST NICHT GLEICH SÜß
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Abb.: Handbuch Süßungsmittel ; Hrsg

K.Rosenplenter/U. Nöhle 2007



VORTEIL SÜßSTOFFMISCHUNGEN

Synergistische Effekte zwischen Süßstoffen

 mehr Süße

 geringere Einsatzmenge

 Geschmacksabrundung

Dipl. oec. troph. Anja Roth

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 –WIRKEN IM KÖRPER WIE WASSER

Dipl. oec.troph .Anja Roth



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
Dipl. oec.troph. Anja Roth



Lobach AR, Roberts A, Rowland IR. Assessing the in vivo data on low/no-calorie sweeteners and the gut microbiota. Food 

Chem Toxicol. 2019;124(December 2018):385-399. doi:10.1016/j.fct.2018.12.005

Ruiz-Ojeda FJ, Plaza- Díaz J, Sáez-Lara MJ, and Gil A. Effects of Sweeteners on the Gut Microbiota: A Review of

Experimental Studies and Clinical Trials. Adv Nutr 2019; 10: S31–S48

SÜßSTOFFE UND DAS MIKROBIOM

Fehlerquellen in den Studien:

• Fehlen geeigneter Kontrollgruppen

• die Verwendung von Süßstoff-Dosen in den Tierstudien, 

die weit über der für  den Menschen äquivalenten 

aktuellen akzeptablen Tagesdosis (ADI) lagen und 

damit völlig unrealistisch sind. 

• mangelnde Relevanz für die Übertragung von 

Ergebnisse aus Tierversuchen auf Menschen. Die meisten 

Bakterien in Mäusen sind im menschlichen Darm nicht 

vorhanden, so die Wissenschaftler. 

• Studien am Menschen erfassten oder kontrollierten 

nicht die tägliche gewohnheitsmäßige 

Nahrungsaufnahme

Dipl. oec.troph. Anja Roth



ENDSTATION 
DARM –

NICHT FÜR 
ALLE 

SÜßSTOFFE 
GLEICH

Aspartam ist ein Methylester eines Dipeptids, der 
schnell zu zwei Aminosäuren und Methanol hydrolysiert 
wird, die im Dünndarm absorbiert werden

Sucralose wird nicht resorbiert und auch nicht verdaut 
und ist daher kein Substrat für das Darmmikrobiom. 

Saccharin und Acesulfam K werden im Dünndarm nicht 
metabolisiert, sondern schnell und unverändert im 
Urin ausgeschieden. 

Steviolglykoside, einschließlich Steviosid und 
Rebaudiosid A, durchlaufen den Gastrointestinaltrakt  
unabsorbiert und dringen intakt in den Dickdarm ein. Im 
Dickdarm entfernt das Mikrobiom den an das Steviol-
Gerüst gebundenen Zuckeranteil und nutzt ihn zur 
Energiegewinnung. Das Steviol-Gerüst, das 
zurückbleibt, ist kein Substrat für das Darmmikrobiom 
und wird praktisch intakt aus dem Dickdarm absorbiert. 

Schließlich sind die verbrauchten Milligrammmengen aufgrund der so intensiven 

Süßstoffe stets niedrig und deutlich unter den Werten, die erforderlich sind, um 

einen signifikanten Einfluss auf das Darmmikrobiom zu haben.

Dipl. oec.troph. Anja Roth



SÜßSTOFFE – ZAHNFREUNDLICH

Dipl. oec.troph. Anja Roth

Im Gegensatz zu Zucker oder anderen 

zerlegbaren Kohlenhydraten werden Süßstoffe 

durch die Mundbakterien nicht zu 

zahnschädigenden Säuren umgewandelt.



SICHERHEIT VON SÜßSTOFFEN

Bildquelle:

Süßstoff Verband e.V. Dipl. oec.troph. Anja Roth



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.

Dipl. oec.troph. Anja Roth



FESTLEGUNG VON 
HÖCHSTMENGEN

• 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

Dipl. oec.troph. Anja Roth
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Grafik: Süßstoff -Verband e.V.
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Fazit 3:

Süßstoffe

• der süße Geschmack ist sicher und ohne Kalorien möglich



INFOMATERIAL 
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Schluss - Fazit

Ob, wie viel und welche Süße man nutzt, 

liegt in der Entscheidung des Einzelnen 

und dem Ziel, dass man damit verfolgt. 


