Was ist eigentlich siif3?
Und was steckt ganz genau hinter
Zucker, Zuckeraustauschstoffen und
SiiBstoffen? Unsere siiBe Warenkunde
vermittelt lhnen einen schnellen
Uberblick tiber die verschiedenen
SuBungsmittel, ihre Eigenschaften
und ihre Wirkungen
auf unseren Korper.
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ZUCKER SUSSSTOFFE

Die Vertreter der Kategorie Zucker bestehen hauptsachlich aus Saccharose, Glucose und Fructose zu unterschiedlichen Anteilen. SuBstoffe sind sl schmeckende Zusatzstoffe, die keine oder praktisch keine Kalorien liefern.

Damit liefern sie Energie und erhéhen den Blutzuckerspiegel. Sie haben keinen Effekt auf den Blutzucker- oder Insulinspiegel und wirken sich nicht negativ auf die Zahngesundheit aus.
Fructose hat eine sehr geringe Auswirkung auf den Blutzuckerspiegel und Zuckervertreter mit hohem Fructoseanteil erhGhen Als Zusatzstoffe werden SiiB8stoffe einer strengen Priifung unterzogen, bevor sie zugelassen werden. Durch den Acceptable
dgn Blutzuckerspiegel deshalb weniger und Iangsamgr als bglsplelswels.e we|Ber.oder brauner Zucker. Trot;dem ergl Fructose Daily Intake (ADI)-Wert und zusitzliche Vorgaben fiir die eingesetzte Menge in den verschiedenen Produktgruppen kénnen
nicht mehr empfohlen, da deren Verstoffwechselung liber die Leber zu Ubergewicht und anderen metabolischen Stérungen die Konsumentinnen sich darauf verlassen, dass SiiRstoffe fiir sie sicher sind.

flhren kann.

Zucker bildet den Nahrboden fiir kariesbildende Bakterien, die den Zahnschmelz angreifen. Charakterisierung ‘ %
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 fiir die - T ; .
Deckung des Nahrstoffbedarfs. Acesulfam K ﬁ(iigértr)\:lts;r?;;als Zucker, zuckerahnlicher Geschmack; sehr stabil und 0 keal
Viele der Vorgeste”ten Zuckervertreter bieten zwar abwechslungsreiche geschmacknche Er|ebnisse’ sie kOnnen aber nicht als e e ree e e e ea e S RRR L LI R T L TR PRLIPPRREY [RESETEED RRTCILITRRIONS B R L LRI R R PP RRIR LI PRRS
gesiinder eingestuft werden als tiblicher Haushaltszucker. Advantam 37.000-fache SiiBkraft von Zucker, verstarkt Minze- und Citrus- 0 keal
Eine Ausnahme bildet Isomaltulose, die zwar gleich viel Energie wie Saccharose liefert, aber den Blutzuckerspiegel langsamer Aromen,redu2|ertb|ttereNoten .......................................................................................................
und flacher ansteigen lasst und keine negativen Auswirkungen auf die Zahngesundheit hat. 200-mal siiRer als Zucker, besteht aus den Aminosauren Phenylalanin  praktisch
@ Aspartam und Asparaginsaure; nicht hitzebestandig 0 kcal
Charakterisierung . ‘ % Aspartam- . . .
Acesulfam-Salz 350-mal stiBer als Zucker; Verbindung aus Aspartam und Acesulfam-K 0 kcal
. Eingedickter Pflanzensaft aus Agaven hohere SiBkraftals Zucker, w1 (N N N e TR T T g
Agavendicksaft - ; , 3 keal/ geringste SUBkraft aller St8stoffe; oft zusammen mit Saccharin
S raerFrcioseantal e s () (O O Cyclamat  eingesetzt, um Siikraft zu verstarken; gut wasserlslich und 0 kel

Eingedickter Pflanzensaft aus Ahornbaumen; enthalt hauptsachlich hitzebestandig

Saccharose 2.6 keal/g @ @

Neohesperidin  aus sekundaren Pflanzenstoffen der Bitterorange gewonnen
............................................................................................................................................................................. .. . ! 0 kcal
Apfel-/ eingekochter Apfel- bzw. Birnensaft; besteht aus Fructose, Glucose DC 600-1500-mal suBer als Zucker, geschmacksverstarkend

©
Bhnondicksaft  unlSaccharoed sskalg () () () e Siistoff auf Basis von Acpartar. 700013000 fache Sikraftvon T

Agavendicksaft

Vollrohr-, Voll- oder Braunzucker; Vollrohrzucker wird aus Zuckerrohr Zucker, aromaverstarkend

hergestellt; Vollzucker wird aus Zuckerriibe hergestellt und hat etwas TR L P E
prauner ZUCker  hsheren Mineralstoff- und Vitamingehalt, jedoch nicht nennenswert; 3.8 kcal/g @ @ saccharin Tablettenform erhaltlich; sehr stabil, hitze- und gefrierbestandig 0 keal

(SaCCharose) Braunzucker |St karame"isierter und eingeférbter Rohr_ oder Stll ....... ..a .......... StPﬂ ........................ 200300 ...... | B ..... IZk ....................................................................
Riibenzucker eviolglycoside aus Stevia-Pflanze gewonnen, -300-mal stiBer als Zucker,

° N UZU .................................................................................................................................. (Stevia) hitzebesténdig 0 kcal
D | e We | t . Datteln hqher A"nte” an Glucose und Fructose’- aber auch Ba”aststoﬁ:e und 2 8 kcal/g @ @ ............................................................................................................................................................................

Xylit Birkenzucke [EERdAIIANA AR GO R Mikrondhrstoffe | e e S Sucralose 500-600-mal siifier als Zucker, kein Neben- oder Nachgeschmack 0 keal
UCKer) | I NN TSRO

) ) Dattelsirup Dickflissig eingekochte Datteln; hoher Glucose- und Fructoseanteil 3 kecal/g @ @ aus Katemfe-Frucht gewonnen, 2000-3000-mal héhere SiiRkraft raktisch
ulfam K e r u e L SITITPRPRT P PP Thaumatin als Zucker, wirkt geschmacksverstérkend, verliert beim Kochen und p 0 beal
Aces kommt z.B. in Kernobst, Beeren und Honig vor sowie in Backen die StuRkraft
£ Fruchtzucker industriell gefertigten Produkten; schmeckt stark suB3; friher
P\d\l’d"‘ www.suessstoff-verband.info (Fructose) als Diabetikerzucker eingesetzt; heute gibt es Hinweise auf 4 kcal/g @ @

Beguinstigung von Gewichtszunahme, Fettleber und metabolischem
Syndrom durch Fructose

ZUCKERAUSTAUSCHSTOFFE
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.

B |sgewonn en o enzy s
Glucosesirup Fructose-Sirup bzw. Fructose-Glucose-Sirup; starke Stu3kraft; 4 keal/g @ @ @
Feuchthaltemittel, Volumenvergro3erung, weicheres Mundgefiihl

= . . In hoheren Mengen verzehrt kdnnen sie Blahungen und Durchfall verursachen. Deshalb ist der Warnhinweis ,Kann bei
© . _ ”
';>') Honig Naturprodukt von Bienen; hoher Fructose- und Glucoseanteil 3 kealfg @ @ UiberméBigem Verzehr abfiihrend wirken” auf dem Etikett vorgeschrieben.
L2 o G A P P TP R e
%) aus Saccharose gewonnen; langsamerer und geringerer Anstieg des
9 Isomaltulose Blutzuckerspiegels und niedrigere Insulinfreisetzung 4 keal/g @ Charakterisierung ‘
D Kokosbliiten- eingekochter, getrockneter und gemahlender Saft der Kokosblite; - "
) zucker Hauptbestandteil Saccharose 3.8 keal/g @ @ ) durch enzymatische Hydrolyse von Starke gewonnen; gute praktisch
Z\ ............................... L R R R R R EREERRRLRD ERREEERERREE RRRSCRRREREEEREEED e e Erythrlt Vertragllchke|t im Verg|e|ch Zu anderen 2uckeraustauschstoffen; 0 k I/
o) Reissirup entsteht, indem Reismehl mit Wasser erwarmt wird praktisch kalorienfrei cal/g
o Reissirup und zugefiigte Enzyme die Stérke in siiBe Zucker spalten; enthalt 3 keal/g @ @ ........................................................................ e FERTTTEES RS PPPEE B Ly P P PP TP PP PTLTRPETPPPPR
3 Oligosaccharide, Glucose und Maltose aber keine Fructose Isomalt aus Haushaltszucker gewonnen, nicht hygroskopisch, daher nicht 2.4 keallg @
L-l;; Rh h ...... k ........................................................................................................................................................... verklebend und fur Bonbon-Produktion gut gee|gnet :
ohrohrzucker o o e e Sy e e S A P SN
aus Zuckerrohr gewonnen, kristallisiert und teilweise zentrifugiert 4 kcal/ i i . Ssli
(accharose) gewonnen, istalisertund tellisezenetugert  alealy () () () Lactit g - ose (Milchzucker) gewonnen; gut Gslich und 24 keallg ©)
weiBer Zucker . TN N N
aus Zuckerrohr oder Zuckerriibe gewonnen und raffiniert 4 kcal/ issi 3 . GR Wi
(Saccharose) g 9 @ @ Maltit i':ilglllgﬁs;l;ﬂgk%?er Kartoffelstarke hergestellt; fast so sii8 wie 2.4 keallg @

kommt nattirlich in Braunalgen, Gemiise, Friichten, Krdutern,
Mannit Schimmelpilzen vor; aus Glukose oder Invertzucker gewonnen; 2.4 kcal/g @
schlechte Vertraglichkeit

G Mischung aus aus Maltit, Sorbit und Polyolen mit h6herem
Polyglycitolsirup Molekulargewicht, kénnen zu Magen-Darm Beschwerden fiihren 2.4 kealig @ @
Disclaimer: Ubersichtliche Darstellung mit Smileys Sorbit Ilggg(?gggig:lrvl\llg?s:eniXIEII:;:\:LUKAh;re\S evr(\);' cvr\\lsissg?gmﬁld(ocr]_ und 2.4 kcal/g @

Dies ist eine vereinfachte Darstellung zur Bewertung der einzelnen Kategorien fur die verschiedenen ,siiB“-Vertreterund soll einen

schnellen Uberblick mit den wichtigsten Information zur Einstufung dieser bieten. Ergdanzende Erklarungen zu ,Zucker”, ,StBstoffe” und Xvlit kommt nattirlich vor in Friichten, Beeren, Gemise und Pilzen;

~Zuckeraustauschstoffe” sowie zu den Punkten ,Energierelevanz”, ,Zahngesundheit”, ,Verdaulichkeit” und ,Blutzuckerspiegel” sind in den (girkenzucker) aus Hartholz oder Mais gewonnen; Sti3kraft ahnlich dem 2.4 kcal/g
Haushaltszucker

entsprechenden Infoboxen zu finden.
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Sul3e und unser Korper

Anhand von Faktoren wie Energierelevanz, Zahngesundheit, Blutzuckerspiegel und Verdaulichkeit
haben wir uns angesehen, welche unterschiedlichen Auswirkungen die verschiedenen sii3en

Gut zu
wissen!

Bei Diabetes und
Ubergewicht sind
SiiBBstoffe eine
sichere Alternative
zu Zucker.

Zuckeraustauschstoffe
sind nicht kariogen und
enthalten weniger Kalorien
als Zucker - aber Achtung:
bei iibermaligem Verzehr
kénnen sie abfiihrend
wirken!

Datteln, Agavendicksaft,
Honig und Co sind
geschmackliche Alternativen
zu Zucker, aber sie enthalten
ahnlich viel Kalorien und
tun deshalb weder der Figur
noch den Zahnen gut.

Beim Backen mit
SuBstoffen oder
Zuckeraustauschstoffen
muss auf spezielle Rezepte
zuruickgegriffen werden
um das gewiinschte
Ergebnis zu erzielen.

Es muss nicht immer
siif3 sein. Wer aber doch hin
und wieder Siie genieflen
mochte, hat diverse Alternativen
zum SulRen zur Auswahl und
kann dabei die wahlen, die am
besten zu den individuellen
Bediirfnissen passen.

SiiBen Genuss ohne
Kalorien bieten Sui3stoffe,
die auch die Kariesbildung

nicht unterstiitzen und
daher nicht negativ fiir die
Zahngesundheit sind.

SuB ist in der Spitze
der Erndhrungspyramide
angesiedelt und sollte
bewusst konsumiert
werden: weniger,
dafiir aber mit
vollem Genuss.
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Kategorien auf uns im Alltag haben.

0

S

Am angegebenen Kalorienwert ist zu sehen, wie stark der Beitrag der verschiedenen Vertreter zur
Energiebilanz ist. Die verschiedenen Zucker haben circa 4 kcal/g.

SuBstoffe liefern praktisch keine Kalorien. Aspartam und Thaumatin enthalten zwar, wie Zucker, 4 kcal/g -
allerdings sti3en sie so stark, dass nur sehr geringe Mengen in Lebensmitteln zum Einsatz kommen. Dadurch wird der
Kalorienbeitrag verschwindend gering.

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

A< e 151 Kariesfordernde Bakterien bilden im Mund Sauren aus Zucker. Diese greifen den Zahnschmelz
an und fihren zu einer Demineralisierung der Zdhne. Eine Ausnahme ist Isomaltulose, welche von den Bakterien nicht
verstoffwechselt werden kann und deshalb nicht kariogen ist.

SiiBstoffe und Zuckeraustauschstoffe sind generell nicht kariogen und eignen sich somit als zahnfreundliche, sii3e
Alternativen.

Glucose, die in den meisten Zuckervertretern zu einem mehr oder weniger groen Anteil
enthalten ist, erh6ht den Blutzuckerspiegel. Die Bauchspeicheldriise schiittet als Reaktion Insulin aus, wodurch der
Blutzuckerspiegel wieder sinkt. Wenn diese Systeme durch einen libermafigen 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.

SuBstoffe wirken sich nicht auf den Blutzuckerspiegel aus.

Bei den Zuckeraustauschstoffen gibt es nur geringe oder gar keine Effekte auf den Blutzuckerspiegel.

\VAGE [T/l Die meisten Zucker machen keine Probleme bei der Verdauung. Allerdings kdnnen einige Vertreter
mit hohem Fructoseanteil bei Menschen mit Fructosemalabsorption Verdauungsprobleme verursachen.

SuBstoffe sind leicht verdaulich. Sie verursachen weder Blahungen noch Durchfall.

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

Die meisten Zuckeraustauschstoffe konnen Blahungen und Durchfall verursachen. Hier ist deshalb der

Hinweis ,Kann bei ibermaBigem Verzehr abfiihrend wirken” auf dem Etikett vorgeschrieben, wenn der Anteil an
Zuckeraustauschstoffen mehr als 10% betragt. Erythrit hat von den Zuckeraustauschstoffen die beste Vertraglichkeit.

In Zusammenarbeit mit
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ZAHNFREUNDLICH

Quellen: deutsche-apotheker-zeitung.de/daz-az/2016/daz-8-2016/ist-isomaltulose-der-bessere-zucker | mobil.bfr.ound.de/cm/343/erhoehte_aufnahme_von_fruktose_ist_fuer_diabetiker_
nicht_empfehlenswert.pdf | bzfe.de/inhalt/suessungsmittel-31694.html | ugb.de/exklusiv/fragen-service/wie-unterscheiden-sich-verschiedenen-alternativen-zucker-vollrohrzucker-r/?zucker-
suessungsmittel | Rosenplenter, K. und Nohle, U. Handbuch StiBungsmittel. Behr’s Verlag. 2007 | https://med.virginia.edu/ginutrition/wp-content/uploads/sites/199/2023/12/Low-Fructose-2023.
pdf | https:/fet-ev.eu/fruktose/ | https://www.efsa.europa.eu/en/infographics/sugar-consumption-and-health-problems | https://www.lebensmittelverband.de/de/lebensmittel/inhaltsstoffe/
kohlenhydrate-und-zucker | https://www.meinmed.at/krankheit/hyperglykaemie/1658 | https://www.efsa.europa.eu/de/topics/topic/sweeteners#:~:text=5%C3%BC%C3%9Fungsmittel%20
oder%20Zuckeraustauschstoffe%20sind%20Lebensmittelzusatzstoffe, befasst%20sich%20mit%20der%20Frage%2C | https:/fet-ev.eu/zucker-suessungsmittel/ | https://www.efsa.europa.eu/en/
efsajournal/pub/1413 | https://efsa.onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.2903/j.efsa.2009.1413



