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SuRes Wissen uber Diabetes

Wie kalorienarme SuRstoffe helfen konnen

Diabetes ist eine chronische Erkrankung die auftritt, wenn die Bauch-
speicheldriise nicht genug Insulin produziert oder wenn der Korper
das Insulin, das er produziert, nicht effizient nutzen kann. Insulin ist
ein Hormon das den Blutzucker reguliert.!

Es gibt verschiedene Typen von Diabetes, die hdufigsten sind jedoch
Typ 1, Typ 2 und der Schwangerschaftsdiabetes. Wihrend die genauen
Ursachen dieser nicht bekannt sind, gibt es einen globalen Anstieg aller.
Der am haufigsten und am schnellsten steigende ist der Typ 2 Diabetes.

Es wird erwartet, dass die Anzahl der Erwachsenen mit

w’m wmim' % Diabetes in Europa bis 2030 auf 66,5 Millionen steigen wird,

das wiren 8,1% der Erwachsenenbevdlkerung, im Vergleich
zu 55,4 Millionen im Jahr 2010.2

Was ist Diabetes?
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Energie umzuwandeln
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Die Griinde fiir den Anstieg des Typ 2 Diabetes sind komplex, werden aber haufig
mit folgenden Faktoren in Verbindung gebracht:
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UBERGEWICHT BEWEGUNGSARME HAUFIGERE KALORIENREICHE ERNAHRUNG
LEBENSWEISE FUHRT ZU GEWICHTSZUNAHME

Sprechen Sie mit Threm Arzt beziiglich weiterer Informationen iiber Diabetes.
Besuchen Sie unsere Website www.sweeteners.org fiir weitere Informationen tiber kalorienarme Siif3stoffe.



Wie kalorienarme SiiBstoffe helfen konnen,
Diabetes zu kontrollieren

Einfache Umstellungen in der Erndhrung und den Lebensgewohn-
heiten haben sich als sehr effektiv gezeigt, den Ausbruch von Typ 2
Diabetes zu verhindern oder zu verzogern.®> Unter den von Gesund-
heitsexperten vorgeschlagenen Vorgehensweisen zur Risikomini-
mierung sind Erndhrungsumstellungen, die einfach in die téglichen
Mabhlzeiten zu integrieren sind.

Eine dieser einfachen Veranderungen ist die Verwendung von kalorien-
armen Siif$stoffen, die eine wichtige Rolle in der Kontrolle der Kalorien-
zufuhr und der Aufnahme von Zucker fiir Menschen mit Diabetes spielen.

Sie kénnen dabei helfen, Menschen mit Diabetes eine breitere Palette
an Nahrungsmitteln zur Verfiigung zu stellen und Thnen den Genuss
von Siiflem ermaoglichen, ohne erhéhte Blutzuckerwerte oder erhohten
Insulinbedarf.* Im Jahr 2012 ist die European Food Safety Authority
(EFSA)® zu dem Schluss gekommen, dass ,,der Konsum von Nahrungs-
mitteln und Getrinken, die kalorienarme Siif$stoffe anstatt Zucker
enthalten, einen niedrigeren Blutzuckeranstieg nach ihrem Genuss
verursachen als zuckerhaltige Nahrungsmittel und Getranke".

Schwangere Frauen die ein Schwangerschaftsdiabetes-Risiko haben,
konnen gefahrenlos kalorienarme Siifistoffe verwenden und so siifle
Produkte genieflen, ohne ihre Gesundheit oder die ihres ungeborenen
Kindes zu geféhrden.

Einfache MaRBnahmen, um Kalorien® und Zucker zu reduzieren:

Ersetzen Sie Limonaden durch ihre
kalorienarmen ,light’ Gegenstiicke.
Dies wird Ihre Kalorienzufuhr um
ungefihr 100kcal pro Glas reduzieren.

Tipps fiir den Alltag

Um einen Typ 2 Diabetes und seine Komplikationen zu
vermeiden, sollten® Menschen auch die folgenden grund-
legenden Faktoren beziiglich Gesundheit und Wohlbefinden
beachten:

RegelmaRig bewegen ...

... Mindestens 30 Minuten mit mafiger
Intensitdt an 5 Tagen pro Woche!®. Zur
Gewichtskontrolle sind mehr Aktivititen
notwendig.

Fiir Ihre heiflen Getranke (Tee, Kaffe,
Kakao), wechseln Sie von Zucker auf
einen kalorienarmen Siiftstoff (nur
1 Loffel Zucker hat bereits 16kcal)’.

Befriedigen Sie IThren Appetit auf Siifles
mit einer Nachspeise aus Creme mit
kalorienarmem Siif3stoff anstatt eines
Kuchens.

Ein gesundes Korper-
gewicht erreichen und
halten ...

... Bereits weniger als 10% des Korpergewichts

zu verlieren, kann das Risiko, an Typ 2 Diabetes
zu erkranken um bis zu 70% verringern. Dieser
Gewichtsverlust kann durch das Ersetzen von
Zucker in der Nahrung mit kalorienarmen Siif3-
stoffen erreicht werden.’

Gesund essen und trinken ...

...Versuchen Sie, fiinf Portionen Obst
und Gemiise pro Tag zu essen und
reduzieren Sie die Zufuhr von
Zucker und gesittigten Fetten.
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