IUCKERAUSTAUSCHSTOFFE SIND NICHT KARIOGEN
UND ENTHALTEN WENTGER KALORIEN ALS

S

UCKER ~ ABER ACHTUNG: BEL UBERMABIGEM
VERZEHR KONNEN SIE ABFUHREND WIRKEN!

BELM BACKEN MIT SUBSTOFFEN
ODER ZUCKERAUSTAUSCHSTOFFEN
MUSS AUF SPEZIELLE REZEPTE
TURUCKGEGRIFFEN WERDEN
UM DAS GEWNSCHTE ERGEBNIS
10 ERZLELEN.

BET DIABETES UND UBERGEWICHT
SIND SUBSTOFFE EINE SICHERE
ALTERNATIVE 20 TUCKER.

SUBEN GENUSS OHNE KALORTEN BIETEN SUBSTOFFE,
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Steviolglycoside (Stevia)

DIE AUCH DIE KARTESBILDUNG NICHT UNTERSTUTZEN
UND DAHER GUT FUR DIE JARNGESUNDHELT SIND.

2. Praktischer Tipp:
~ Detailinfos abtrennen und
':‘ immer griffbereit haben!

DATTELN, AGAVENDICKSAFT, HONI6
UND 0 SIND GESCHMACKLICHE
ALTERNATIVEN 70 UCKER, ABER SIE
ENTHALTEN AHNLLCH VIEL KALORIEN
UND TUN DESHALB WEDER DER FIGUR

NOCH DEN ZEHNEN GUT.

SUD ISTIN DER SPITZE DER
ERNAHRUNGSPYRAMIDE
ANGESIEDELT UND SOLLTE
BEWUSST KONSUMLIERT WERDEN:
WENIGER, DAFUR ABER MIT
VOLLEM GENUSS.

[S MUSS NICHT IMMER SUB SEIN.
“WER ABER DOCH HIN UND WIEDER
SUBE GENIEBEN MOCHTE, HAT DIVERSE
ALTERNATLVEN 2UM SUBEN ZUR AUSWAHL
UND KANN DABEL DIE WAHLEN, DIE
AM BESTEN U DEN INDIVIDUELLEN
BEDURFNISSEN PASSEN.

SUSSE WARENKUNDE

ZUCKER

Die Vertreter der Kategorie Zucker bestehen hauptséachlich aus Saccharose, Glucose und Fructose zu
unterschiedlichen Anteilen. Damit liefern sie Energie und erhéhen den Blutzuckerspiegel.

Fructose hat eine sehr geringe Auswirkung auf den Blutzuckerspiegel und Zuckervertreter mit hohem
Fructoseanteil erhohen den Blutzuckerspiegel deshalb weniger und langsamer als beispielsweise weiler oder
brauner Zucker. Trotzdem wird Fructose nicht mehr empfohlen, da deren Verstoffwechselung liber die Leber zu
Ubergewicht und anderen metabolischen Stérungen fiihren kann.

Zucker bildet den Nahrboden fiir kariesbildende Bakterien, die den Zahnschmelz angreifen.

Die verschiedenen Zucker in dieser Kategorie enthalten teilweise noch Spuren an Vitaminen und Mineralstoffen.
Aufgrund des hohen Zuckeranteils stellen sie aber keine geeignete Quelle fiir diese Mikronahrstoffe dar und
haben auch keine Relevanz fir die Deckung des Néhrstoffbedarfs.

Viele der vorgestellten Zuckervertreter bieten zwar abwechslungsreiche geschmackliche Erlebnisse, sie konnen
aber nicht als gestinder eingestuft werden als tiblicher Haushaltszucker.

Eine Ausnahme bildet Isomaltulose, die zwar gleich viel Energie wie Saccharose liefert, aber den
Blutzuckerspiegel langsamer und flacher ansteigen lasst und zudem keine negativen Auswirkungen auf die
Zahngesundheit hat.

Charakterisierung
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. Eingedickter Pflanzensaft aus
Ahornsirup enthélt hauptséchlich Saccharose 26 keallg @ @
Apfel-/ eingekochter Apfel- bzw. Birnensaft; besteht aus

Birnendicksaft  Fructose, Glucose und Saccharose

Vollrohr-, Voll- oder Braunzucker; Vollrohrzucker wird
aus Zuckerrohr hergestellt; Vollzucker wird aus Zucker-
brauner Zucker riibe hergestellt und hat etwas hoheren Mineralstoff-
(Saccharose) und Vitamingehalt, jedoch nicht nennenswert; Braun-
zucker ist karamellisierter und eingefarbter Rohr- oder
Rubenzucker

hoher Anteil an Glucose und Fructose; aber auch
Ballaststoffe und Mikronahrstoffe

Dickflussig eingekochte Datteln; hoher Glucose- und
Fructoseantei

ommt z.B. in Kernobst, Beeren und Honig vor sowie
Fruchtzucker in |r?dq'str|ell gefertlg@en Produktgn; schme.ckt starlg
(Fructose) sti3; friiher als Diabetikerzucker eingesetzt; heute gibt 4 keal/g @ @

es Hinweise auf Beglinstigung von Gewichtszunahme,
Fettleber und metabolischem Syndrom durch Fructose

aus Mais gewonnen; durch enzymatischen Prozess
entsteht Glucose-Fructose-Sirup bzw. Fructose-
Glucose-Sirup; starke StiBkraft; Feuchthaltemittel,
VolumenvergréBerung, weicheres Mundgefiihl

Naturprodukt von Bienen; hoher Fructose- und
Glucoseanteil

aus Saccharose gewonnen; langsamerer und geringerer
Anstieg des Blutzuckerspiegels und niedrigere Insulin- @
freisetzung

Kokosbliiten- eingekochter, getrockneter und gemahlender Saft der
zucker Kokosbliite; Hauptbestandteil Saccharose

Reissirup entsteht, indem Reismehl mit Wasser erwarmt
wird und zugefiigte Enzyme die Stérke in stiSe Zucker
spalten; enthélt Oligosaccharide, Glucose und Maltose
aber keine Fructose

Rohrohrzucker  aus Zuckerrohr gewonnen, kristallisiert und teilweise
(Saccharose) zentrifugiert

weiller Zucker  aus Zuckerrohr oder Zuckerriibe gewonnen und 4 keal/
(Saccharose) raffiniert 9
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Disclaimer: Ubersichtliche Darstellung mit Smileys

Dies ist eine vereinfachte Darstellung zur Bewertung der einzelnen Kategorien fiir die verschiedenen ,sti3"-Vertreter und soll
einen schnellen Uberblick mit den wichtigsten Information zur Einstufung dieser bieten. Erganzende Erkldrungen zu ,Zucker”,
,SuBstoffe” und ,Zuckeraustauschstoffe” sowie zu den Punkten ,Energierelevanz”, ,Zahngesundheit”, ,Verdaulichkeit” und
,Blutzuckerspiegel” sind in den entsprechenden Infoboxen zu finden.

Quellen: deutsche-apotheker-zeitung.de/daz-az/2016/daz-8-2016/ist-isomaltulose-der-bessere-zucker | mobil.bfr.bund.de/cm/343/erhoehte_aufnahme_von_fruktose_ist_fuer_di
suessungsmittel | Rosenplenter, K. und Nohle, U. Handbuch StiBungsmittel. Behr’s Verlag. 2007 | https: virginia.edu/ginutriti i
kohlenhydrate-und-zucker | https:/www.mei it/f
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StiBstoffe sind stiB schmeckende Zusatzstoffe, die keine oder praktisch keine Kalorien liefern.

Sie haben keinen Effekt auf den Blutzuckerspiegel oder den Insulinspiegel und wirken sich positiv auf die Zahn-

gesundheit aus.

Als Zusatzstoffe werden Su3stoffe einer strengen Priifung unterzogen, bevor sie zugelassen werden. Durch den

Acceptable Daily Intake (ADI)-Wert und zusétzliche Vorgaben fiir die eingesetzte Menge in den verschiedenen

Produktgruppen kdnnen die Konsumentinnen sich darauf verlassen, dass StiBstoffe fiir sie sicher sind.
Charakterisierung . %
200-mal stiBer als Zucker, zuckerahnlicher Geschmack;

Acesulfam K sehr stabil und hitzebestandig Okeal
37.000-fache SuBkraft von Zucker, verstarkt Minze- und

Advantam Citrus-Aromen, reduziert bittere Noten 0 keal
200-mal stiBer als Zucker, besteht aus den Aminosaduren  praktisch

Aspartam Phenylalanin und Asparaginsdure; nicht hitzebesténdig 0 kcal

Aspartam- 350-mal stBBer als Zucker; Verbindung aus Aspartam

Acesulfam-Salz  und Acesulfam-K Okeal
geringste SuBkraft aller StBstoffe; oft zusammen mit

Cyclamat Saccharin eingesetzt, um StBkraft zu verstarken; 0 kcal

gut wasserldslich und hitzebesténdig

. ;. aus sekundaren Pflanzenstoffen der Bitterorange
g?’hes’m"dm gewonnen, 600-1500-mal stiBer als Zucker, geschmacks- 0 kcal

verstarkend
SuBstoff auf Basis von Aspartam, 7000-13000-fache

Neotam SuBkraft von Zucker, aromaverstarkend Okeal
altester SuBstoff; 500-mal so sufl wie Zucker;

Saccharin als TafelstiBe in Tablettenform erhdltlich; sehr stabil, 0 kcal

hitze- und gefrierbestindig

Steviolglycoside aus Stevia-Pflanze gewonnen, 200-300-mal suiRer als

(Stevia) Zucker, hitzebestandig
500-600-mal stiBer als Zucker, kein Neben- oder
sucralose Nachgeschmack O keal
aus Katemfe-Frucht gewonnen, 2000-3000-mal héhere .
. o N ' . praktisch
Thaumatin SuBkraft als Zucker, wirkt geschmacksverstarkend, 0 keal

verliert beim Kochen und Backen die Su8kraft

Zuckeraustauschstoffe werden auch Zuckeralkohole genannt und enthalten weniger Kalorien als Zucker.

Zudem haben sie keine oder nur eine geringe Auswirkung auf den Blutzuckerspiegel und sie sind nicht
kariogen.

Sie werden in Bonbons, Kaugummi oder in Nahrungserganzungsmitteln verwendet.

In hoheren Mengen verzehrt kénnen sie Bldhungen und Durchfall verursachen. Deshalb ist der Warnhinweis
,Kann bei tbermaBigem Verzehr abfiihrend wirken” auf dem Etikett vorgeschrieben.

Charakterisierung

durch enzymatische Hydrolyse von Starke gewonnen;
gute Vertraglichkeit im Vergleich zu anderen Zucker-
austauschstoffen; praktisch kalorienfrei

O |l

praktisch

Erythrit 0 keal/g

ausHaushaltszuckergewonnen, mchthygroskoplsch, ........................................................
daher nicht verklebend und fiir Bonbon-Produktion gut 2.4 kcal/g @
geeignet

aus Maissirup oder Kartoffelstarke hergestellt;
fast so sl wie Haushaltszucker

......................... 5 ommtnaturllch|nBraunaIgenGemuseFruchten
Mannit Krautern, Schimmelpilzen vor; aus Glukose oder 2.4 kcal/g @
Invertzucker gewonnen; schlechte Vertréaglichkeit

Mischung aus aus Maltit, Sorbit und Polyolen mit
Polyglycitolsirup héherem Molekulargewicht, kdnnen zu Magen-Darm 2.4 keal/g @ @
B o

kommt hten vor, wasserlo.

in 3
Sorbit koch- und backfest; teilweise in kleinen Mengen scho 2.4 keal/g @
abfiihre

XI|t .................. ke ommt atiirlich vor in Friichten, Beeren, Gemiise
(Byirkenzucker) und Pilzen; aus Hartholz oder Mais gewonnen; Stkraft 2.4 kcal/g
ahnlich dem Haushaltszucker
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Am angegebenen Kalorienwert ist zu sehen, wie stark der Beitrag der verschiedenen
Vertreter zur Energiebilanz ist. Die verschiedenen Zucker haben circa 4 kcal/g.

SuiBstoffe liefern praktisch keine Kalorien. Aspartam und Thaumatin enthalten zwar, wie Zucker, 4 kcal/g -
allerdings suiRen sie so stark, dass nur sehr geringe Mengen in Lebensmitteln zum Einsatz kommen. Dadurch
wird der Kalorienbeitrag verschwindend gering.

Fast alle Zuckeraustauschstoffe liefern ungeféhr halb soviel Kalorien wie Zucker. Erythrit ist kalorienfrei.

A EETRG T Kariesfordernde Bakterien bilden im Mund Séuren aus Zucker. Diese greifen den
Zahnschmelz an und fiihren zu einer Demineralisierung der Zahne. Eine Ausnahme ist Isomaltulose, welche
von den Bakterien nicht verstoffwechselt werden kann und deshalb nicht kariogen ist.

SuiBstoffe und Zuckeraustauschstoffe sind generell nicht kariogen und eignen sich somit als
zahnfreundliche, siiBe Alternativen.

Glucose, die in den meisten Zuckervertretern zu einem mehr oder weniger groBen
Anteil enthalten ist, erhoht den Blutzuckerspiegel. Die Bauchspeicheldriise schiittet als Reaktion
Insulin aus, wodurch der Blutzuckerspiegel wieder sinkt. Wenn diese Systeme durch einen tibermaBigen
Zuckerkonsum Uber eine lange Zeit belastet werden, kann, in Kombination mit weiteren Faktoren, eine
Insulinresistenz entstehen - eine Vorstufe von Diabetes.

Ein geringerer und langsamerer Anstieg des Blutzuckerspiegels ist anzustreben, dies bieten bspw.
Isomaltulose oder Kokosbliitenzucker.

SuiBstoffe wirken sich nicht auf den Blutzuckerspiegel aus.
Bei den Zuckeraustauschstoffen gibt es nur geringe oder gar keine Effekte auf den Blutzuckerspiegel.

\VECETITEIETY Die meisten Zucker machen keine Probleme bei der Verdauung. Allerdings konnen
einige Vertreter mit hohem Fructoseanteil bei Menschen mit Fructosemalabsorption Verdauungsprobleme
verursachen.

SiiBstoffe sind leicht verdaulich. Sie werden entweder mit dem Harn ausgeschieden oder im Kérper in ihre
Aminosauren gespalten.

Menschen, die an der seltenen Stoffwechselerkrankung Phenylketonurie leiden, sind nicht in der Lage
Phenylalanin zu verstoffwechseln. Daher ist fur die Betroffenen der Verzehr von Aspartam, der Phenylalanin
enthélt, nicht geeignet. Zu diesem Zweck ist auf Nahrungsmitteln, die Aspartam enthalten, der Warnhinweis
Lenthalt eine Phenylalaninquelle” zu lesen.

Die meisten Zuckeraustauschstoffe konnen Blahungen und Durchfall verursachen. Hier ist deshalb der
Hinweis ,Kann bei tbermaBigem Verzehr abflihrend wirken” auf dem Etikett vorgeschrieben, wenn der Anteil
an Zuckeraustauschstoffen mehr als 10% betréagt. Erythrit hat von den Zuckeraustauschstoffen die beste
Vertraglichkeit.
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