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Sussstoffe - Definition

= Slssstoffe sind eine heterogene Gruppe chemischer
Verbindungen, welche einen sissen Geschmack, aber
keinen oder im Verhaltnis zu ihrer Stsskraft nur einen zu
vernachlassigenden Nahrwert besitzen.

= Der stsse Geschmack ist abhangig von der Fahigkeit der
Substanz, mit den suss Rezeptoren zu interagieren.

= Erster kiinstlicher Sussstoff: Saccharin, entdeckt 1885
von Constantin Fahlberg. 0
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Sussstoffe — chemische Strukturen

RS RS
= Aspartam (E951) 100-200 = Cyclamat (E952) 25-30
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= Saccharin (E954) 300-400 = Sucralose (E955) 600
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= Aceculfam K (E950) 100-200 = Steviosid (E960) 300
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Siisse - ein kurzer Uberblick

= Zucker = Saccharose (Haushaltszucker)
= Fruchtzucker = Fructose
= Traubenzucker = Glucose

N 4 kcal/g; rel. Siisskraft: 0.7-1.5

Sussstoffe = Acesulfam K, Aspartam, Cyclamat...

L keine/sehr wenige Kalorien; rel. Siisskraft: 50-5000

Zuckeraustauschstoffe = Sorbit, Xylit

l—» 2.4 kcal/g; rel. Siisskraft: ca. 1
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Zucker vs. Sussstoff

= Neben Sisse ist Zucker in Lebensmitteln auch
verantwortlich fur:
= Volumen
= Viskositat
= Mundgefuhl
= Konservation

= Ein Ersatz von Zucker ist daher nicht immer problemlos
moglich!
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Produktebeispiele

= Zahnschonende Bonbons/Kaugummi
= Einsatz von Zuckeraustauschstoffen anstatt Stussstoffen

= Kalorienreduzierte Joghurts

= |nulin (Ballaststoff, 2 kcal/g) als Fullstoff zusammen
mit Sussstoffen

= Kalorienreduzierte Backwaren

= Polydextrose (kalorienarmes Glukosepolymer, 2 kcal/g) @
zusammen mit Stssstoffen (Vorsicht: Hitzeresistenz!)
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Reduktion der Kaloriendichte

Lebensmittel Standard-Lebensmittel Zuckerreduziertes Lebensmittel  Energiereduktion

durch Siissstoffe
Kohlenhydrate Energiedichte  Kohlenhydrate Energiedichte  (in % zum Standard)

(pro 100 g) (kcal/100 g) (pro 100 g (kcal/100 g)

Colagetrank 10,2 40 0 2 -95%
Trinkjoghurt 12,8 72 4 42 -42%
Joghurt (fettreduziert) 13,8 75 49 L -41%
Pudding 21,2 131 8.6 b4 -51%
Kekse 33 445 32,5 445 0
Schokolade 59 513 49 510 -1%
Kaugummi 120 500 60 300 -40%

Murer S., Gesundheitsférderung Schweiz, 2014

=» Ersatz von zuckergeslissten Getranken durch kiinstlich geslsste Getréanke
kann zu einer signifikanten Reduktion der Kalorienaufnahme beitragen wenn

die Ernahrung sonst gleich bleibt.
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Sussstoffe und Gewichtsverlust

= 3 wochige Interventionsperioden: keine Softdrinks, mit
Fructose Sirup gesusst, mit Aspartam gesusst (1150 g/Tag)

Female Male Female Male
(n=9) n=21) - -
woo . (=9 (n=21)
Source of Sugor
| D Experimental Soda
750 1 ‘ . Other drinks

Y4 Food
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Sugar intake (kcal/day)
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Body weight change (kg)
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« Klar positiver Effekt im Vergleich zu Fructose
« Kein klarer Unterschied im Vergleich zu keine Softdrinks

| | 8
DHEST Tordoff & Alleva, AJCN, 1990, 51, 963



Sussstoffe und Gewichtsverlust

= 10 wochige Intervention mit entweder Zucker gesussten
Produkten (n=21) oder klnstlich gestssten Produkten (n=20)
bei ansonsten normaler Nahrungsaufnahme

= Ubergewichtige Manner und Frauen
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Signifikante Unterschiede zwischen Sussstoff-
und Zucker Gruppe, aber Gewichtsabnahme
vorwiegend FFM!

Raben, AJCN, 2002, 76, 721 |



Sussstoffe und Gewichtsverlust

= 12-wk weight-loss Programm mit Verhaltenstherapie
= Wasser vs. kunstlich geslUsste Getranke (NNS)
= Gewichtsreduktion:

= 5.95 kg mit NNS s ‘
= 4.09 kg mit Wasser g o]
= Hungergeflhl Pee) NS
= Nach 12 Wochen reduziertes o 1
Hungergefihl (Gber 1 Woche) o e
mit NNS vergl. mit Wasser % who achieved at least 5% weight loss

=» In kontrolliertem Therapieprogramm kann der Einsatz von
NNS sinnvoll sein.

Peters, Obesity, 2014, 22, 1415 | | 10
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Sussstoffe und Gewichtsverlust

= 18 mt Intervention mit taglich 250 ml Zucker gesussten
Getranken oder kunstlich gestssten Getranken

= Verteilung der Getranke in der Schule
= 641 Kinder zwischen 5 und 12 Jahren, mehrheitlich NW

A BMI z Score as a Function of Time
0.174 Sugar group
0.15-
0.13
0.11+
0.09+4
0.074
0.05+4
0.034
0.01+

~0.01

-0.03

Verminderte Gewichts- und

Korperfettzunahme in Kindern

i : 5 s beim Konsum von zuckerfreien
Follow-up (mo} Getranken!

Standard-Deviation Units

Sugar-free group

de Ruyter, NEJM, 2012, 367. 15 | | 11
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Meta-analyse von Interventionsstudien mit Aspartam

Insgesamt zeigen
die Studien einen
Gewichtsverlust in
den Aspartam
Gruppen!

Der Effekt ist
allerdings nur in
denjenigen
Gruppen signifikant,
in welcher die
Kontrolldiat
Saccharose ist.

Effect Confidence Study
Comparison group Study Significance size limits (95%) Mean effect and 95% CI duration
(number of studies) authors of effect (SD) of effect (units are SDs) (weeks)
P-Value Lower Upper —4.00 -2.00 0.00 2.00 4.00
Base Porikos et al., 1982 0.100 0966 -0428 2360 —f—— I
. e al, 1977 0981 0011 —1.061 1.084 — I
vergl. zu baseline Didt |} roes 0710 ~0.162 —1.103 0780 —— 2
T995 ®
Base Raben et al, 2002 0.087 0545 -0.109 1.198 —— 10
Fixed Base (4) 0.135 0.328 —0.104 0.761 —
Random Base (4) 0.144 0.326 —0.114 0.767 <—-
. N 0.564 -0.265 -1.269 0740 —— 3
vergl. zu Wasser/kein Getrank | ooso 0612 —0028 1252 e 3
TTACTU NUIET ‘Ll 0-'99 0-342 —0.'85 0-869
Random Other (2) 0.574 0.245 —0.621 1.110 @
e iy R 0.050 0817 -0070 1.705 ——
0.050 1014 -0.146 2174 1—— I
Vergl. Zu SaCCharose 0.135 1.063 -0893 3019 —_—— 2
(nachher)
= 0.005 0.919 0.295 1.542 o
Random Sucrose after (3) 0.005 0.919 0.295 1.542 @
Sucrose parallel Reid & Hammersley, 1.000 0000 -0.793 0.793 —— |
1998
Sucrose parallel Tordoff & Alleva, 1990 0.010 1310 0.182 2439 —— 3
Sucrose parallel Tordoff & Alleva, 1990 0.116 0486 -0.148 1.120 +o— 3
Sucrose parallel Raben et al, 2002 0.001 1090 0408 1.772 —_— 10
Sucrose parallel Gatenby et al., 1997 0.175 0487 -0260 1.234 Jo— 10
0.102 0490 -0.122 1.102 [-o— 12
Vergl. zUu SaCCharose 0.623 -0292 -1.721 1137 — e 12
(para||e|) 0919 0016 -0294 0325 + 19
0.040 0613 0004 1.223 —e— 52
Sucrose parallel Blackbum et al, 1997 0.143 0318 -0.117 0752 o 71
Sucrose parallel Blackbum et al, 1997 0.028 0487 0043 0930 —o— 175
Fixed Sucrose parallel (11) 0.000 0.358 0.194 0.523 =
Random Sucrose parallel (11) 0.000 0.420 0.194 0.645 ﬂt)
Fixed  Combined (20) 0.000 0.385 0.242 0.528
Random Combined (20) 0.000 0.426 0.251 0.601 é <—— Gesamteffekt
Zunahme — Abnahme -

DHEST
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San Antonio Heart study

= Baseline: Gewicht, Grosse und ASB Konsum in 5158
Probanden

= Nach 7-8 Jahren: 3682 Probanden nochmals untersucht
= Manner und Frauen, im Durchschnitt 44 Jahre (am Anfang)
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None <3 3-10 11-21 22+ None <3 3-10 11-21 22+
Artificially sweetened beverages per week at baseline (n=1819) (n=420) (n=422) (n=401) (n=403)

Artificially sweetened beverages per week at baseline

- Mit steigendem Konsum von ASB steigt das Risiko far die
Entstehung von Ubergewicht und nimmt der BMI Gber die
Jahre starker zu!

ASB: artificially sweetened beverages Fowler. Obesity. 2008. 16. 1894 |
owler, Obesity, , 16,
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Nurses Health/Health Professionals Follow-up Study

= > 120000 mannliche und weibliche Angestellte im
Gesundheitswesen, follow-up bis zu 20 Jahre

Foods

« Zunahme des Konsums von
Sussstoff gestissten Produkten
fOhrt zu signifikanter

Gewichtsreduktion
eversges ; « Zunahme des Konsums von
R 55 anderen Lebensmittelgruppen
R ! wahrscheinlich noch wichtiger
@orie)soda ];>

f T ; T T T T 1
-10 -05 00 05 10 15 20 25

N et Y et Mozaffarian, NEJM, 2011, 364, 2392 |



Warum die unterschiedlichen Resultate?

= |n Interventionsstudien Uber rel. kurze Zeit:
= kann die Aufnahme der Probanden gut kontrolliert werden
= gpielt die Gewdhnung noch keine grosse Rolle

= werden haufig sehr hohe Mengen verwendet wodurch ein Effekt
wahrscheinlicher wird

= Bel Kohortenstudien Uber Jahre:
= konnen Fehler entstehen durch die Art der Befragung
= kann nie ein kausaler Zusammenhang bewiesen werden
= gibt es viele Einflussfaktoren, die nicht kontrolliert werden kGnnen
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Machen Sussstoffe hungrig?

* Nach dem Konsum von Wasser, Glucose oder Aspartam
Getranken wurde untersucht:
= Die Motivation zu Essen
= Die Sattigung

= |m Vergleich zu Wasser, nach welchem sich weder die
Motivation zu Essen noch die Sattigung veranderten:

= Glucose:
Motivation zu Essen W
Sattigung A\

= Aspartam:
Motivation zu Essen A\
Sattigung Vv

=» Stimuliert Aspartam den Appetit?

DHEST Blundell, Lancet, 1986, 1, 1092 |



Hunger # Energieaufnahme?

= 12 Probanden (8 Frauen und 4 Manner)
= 5 Preloads: Wasser, Glucose und 3 Susstoffe
= Vergleich von Hunger, Sattigung und tatsachlicher Aufnahme

Hunger 1450 -
20 /r-/::"' I I J
Ac-K B
1° Water I
(o]
E Glucose \ 2
§ -10 : 1250 |
£
% Fuliness
E 20 1osoJ;
§ 10 . Water Glucose Ac ~K Aspartame Sacch
0
- Hohere Werte fir Hunger und tiefere fir
20 Sattigung nach Sissstoff-Preloads, aber keine

2 10 20 30 40 50 60
Minutes after |

tatsachliche Zunahme der Aufnahme!
DHEST Rogers, Physiol Behav, 1988, 43, 547 !



Sind Sussstoffe problematisch fur Kinder?

= Beflrchteter Einfluss auf:
= Kognitive Leistungsfahigkeit

Aggression:

Kopfschmerzen

Epilepsie

Krebs

=» Keine dieser Auswirkungen konnte durch
wissenschaftliche Studien belegt werden!

DHEST
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Weiterfuhrende Infos zu Sussstoffen bei Kindern:

Gesundheitsforderung
Schweiz

Murer S., Gesundheitsférderung
Schweiz, Mai 2014

http://gesundheitsfoerderung.ch

Konsum von Siissstoffen. Auswirkungen auf die Gesundheit
bei Kindern und Jugendlichen

=» Downloads

Literaturiibersicht und Empfehlungen

[ 19
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Unbestrittene Vorteile

= Diabetes

= Sussstoffe flhren zu keinem Anstieg des Blutzuckerspiegels und
sind daher fur Diabetiker geeignet.

= Karies

= Sussstoffe bilden kein Substrat fur Bakterien, welche Karies
verursachen.

= Aber: vor allem mit Sussstoff gesusste Getranke kbnnen trotzdem
nicht unbedingt als zahnschonend angepriesen werden, da die
enthaltenen Sauren/der tiefe pH Wert zu Zahnerosion flhren
konnen!

DHEST 0



Schlussfolgerung: Susstoffe...

DHEST

kdnnen als Ersatz von Zucker gerade bei Getranken den
Kaloriengehalt massiv reduzieren.

als Ersatz von Zucker in Getranken scheinen dabei zu
helfen ein gestiinderes Gewicht zu erreichen (kurzfristig).

Uber lange Zeit: bisher keine Eindeutigen Resultate in
Bezug auf Gewichtsreduktion.

kOnnen kurzfristig zu einer Erhohung des Hungergefluhls
fGhren, fhren aber nicht zu vermehrter Energieaufnahme
Uber den ganzen Tag.

bei Kindern: Auch fur Kinder sind Sussstoffe nach
heutigen Erkenntnissen nicht gesundheitsschadigend.

| 21



Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit!

Kontakt: isabelle.aeberli@hest.ethz.ch

| 22
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