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Siie Gaumenfreuden sind eine grofle Verlockung. Schon dem Sdugling steht
das Vergniigen formlich ins Gesicht geschrieben, wenn ihm Siifles gegeben wird.
Die Vorliebe fiir den siiflen Geschmack ist ein genetisch verankertes stammes-

geschichtliches Erbe.

er Mensch verzehrt taglich durch-
schnittlich zirka 4oo Kalorien in
Form von Zucker. Eine gute Alter-
native ist hier die Gruppe der Sii3-
stoffe. Sie sind synthetisch hergestellte
organische Stoffe, die eine héhere SuR-
kraft (30 bis 3.000 Mal) als Zucker, aber
keinen Nahrwert besitzen oder ihre Kalo-
rien sind aufgrund der hohen SiifSkraft zu
vernachldssigen. Daher werden nur sehr
geringe Mengen zum SiiSen von Speisen
benotigt. Gesetzlich erlaubte SiiRstoffe in
Deutschland sind:
Acesulfam
Aspartam
Cyclamat
Neohesperidin DC
Saccharin
Thaumatin

S R R e e

Siilstoffe beeinflussen im
Vergleich zu Zucker den
Insulin- und Blutzucker-
spiegel im menschlichen
Organismus nicht und
sind deshalb fiir Men-
schen mit Diabetes be-
sonders geeignet. Es
konnte mehrfach wissen-
schaftlich nachgewiesen
werden, dass SuBstoffe
keinerlei Einfluss auf die
Regulationsmechanismen von
Hunger und Sattigung haben.

Saccharin

Der alteste Sufistoff auf dem deut-
schen Markt ist Saccharin. Es hat eine
550 Mal hohere SiiSkraft als Zucker. Per
Zufall wurde es 1878 von Constantin Fahl-
berg entdeckt, 20 Jahre spater gab es in
Deutschland die erste gesetzliche Zulas-
sung fiir Stif3stoff.

Cyclamat

Auch Cyclamat wurde 1937 =zufallig
entdeckt. Mit einer etwa 35-fach hohe-
ren SitiBkraft als Zucker weist es die ge-
ringste SiufRkraft unter den Sifstoffen
auf. Cyclamat findet wegen seiner guten
Stabilitat, Koch- und Backfahigkeit eine
breite Anwendung in Lebensmitteln und
Getranken, besonders in Verbindung mit
Saccharin.

Aspartam

Ein Gramm Aspartam enthalt vier Ka-
lorien. Aufgrund seiner hohen Siif3kraft
— etwa 200 Mal siiBer als die entspre-
chende Menge Zucker — fallen diese Kalo-
rien jedoch nicht ins Gewicht. Aspartam
schmeckt Zucker am dhnlichsten. Es ver-
liert jedoch bei langerer Hitzeeinwirkung
an Siflkraft und ist deshalb nicht zum
Kochen und Backen geeignet.

Wahrend die Sifistoffe Acesulfam,
Cyclamat und Saccharin vom menschli-
chen Organismus in aller Regel unveran-
dert ausgeschieden werden, wird Aspar-
tam verstoffwechselt. Bei diesem Stoff-
wechselprozess entsteht auch eine ge-
ringfligige Menge des Alkohols Methanol:



ein Faktum, das bei zahlreichen natdir-
lichen Garprozessen zu beobachten ist.
Einige Obst- und Gemiisesafte enthalten
deutlich mehr von diesem Alkohol — und
zwar in gleicher chemischer Struktur —
als die entsprechende Menge einer mit
Aspartam gesiifiten Limonade beim Ver-
stoffwechseln freisetzen kann.

Alle Produkte, die mit Aspartam ge-
siiBt sind, missen auf dem Etikett den
Hinweis ,enthdlt Phenylalanin®“ tragen.
Dieser Warnhinweis richtet sich an Men-
schen, die unter der Stoffwechselkrank-
heit Phenylketonurie — hier ist der Abbau
des Stoffwechselprodukts Phenylanalin
gestort — leiden.

Acesulfam

Dieser SiiRstoff ist kalorienfrei und
ca. 200 Mal siiBer als Zucker. Acesulfam
ist gut lagerfahig, sehr stabil und hitze-
bestandig. Deshalb kann es in allen gan-
gigen Zubereitungen eingesetzt werden.
Acesulfam wird nicht verstoffwechselt,
sondern unverandert ausgeschieden. Es
wird sehr haufig als Bestandteil von Siif3-
stoffmischungen in der Lebensmittelpro-
duktion verwendet.

Thaumatin

Der kalorienarme SiiRstoff Thaumatin
wird aus der westafrikanischen Katem-
frucht gewonnen. Thaumatin hat eine
geschmacksverbessernde und -verstar-
kende Wirkung. Da der SiBstoff eine
sehr hohe SiiBkraft besitzt (ca. 2.000 bis
3.000 Mal siiRer als Zucker), kann sein
Energiegehalt (4 kcal/g) vernachlassigt
werden.

Richtwerte pro Tag fiir einen unbeschwerten Genuss

Schulkind

(45 kg)

Acesulfam 81g
Aspartam 360 g
Cyclamat 118
Saccharin 123 g
Neohesperidin DC 135 8
Sucralose (Thaumatin) 405 g

Unterschiedliche Sii3en auf einen Blick

Zucker
Energiezufuhr 4 keal/g
SiiBBkraft-Faktor 1
Einfluss auf den Insulinspiegel Stark
Einfluss auf das Verdauungssystem Kein Einfluss

Einfluss auf die Zahngesundheit

Neohersperidin DC

Dieser Siif3stoff wird aus Zitrusfriich-
ten gewonnen, ist kalorienfrei und etwa
400 bis 600 Mal siiBer als Zucker. Wie
Thaumatin wirkt Neohesperidin DC ge-
schmacksverstarkend.

Richtwerte fiir unbeschwerten Genuss
Man kann sich mehr SiiBes génnen,
ohne auch nur in die N&dhe der ADI
(Acceptable Daily Intake)-Werte zu ge-
langen, die von der Weltgesundheitsor-
ganisation (WHO) und/oder der EU-Kom-
mission — als Garantie fiir einen lebens-
langen Verzehr, Tag fiir Tag ohne jedes
Gesundheitsrisiko — ermittelt und festge-
legt wurden. Der gemeinsame Experten-
ausschuss fiir Lebensmittel-Zusatzstoffe
(JECFA) der WHO und der Welterngh-
rungsorganisation (FAO) definiert den
ADI folgendermafen: Der ADI ist die ge-
schatzte Menge eines Lebensmittel-Zu-
satzstoffes, berechnet auf das Korperge-
wicht, die tdglich lebenslang ohne Ge-
sundheitsrisiko aufgenommen werden
kann. [ |

Kann Karies fordern

Erwachsene Erwachsener
Frau (60 kg) Mann (75 kg)
108 g 135 8
480 g 600 g
15 ¢ 18¢g
165 g 207 g
180 g 225 8
540 g 6758
SiiBstoffe
Prakt. keine Kalorien
30 — 3000
Kein Einfluss
Kein Einfluss
Kein Einfluss
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