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Pro und Kontra SiiBBstoff

07.09.2009, 08:54 | Gesundheit & Medizin

Pressemitteilung von: Deutsches Kompetenzzentrum Gesundheitsforderung und Diditetik e. V.

Mythen, Mérchen und Liigen bestimmen die Berichterstattung iiber Siilstoffe

(Koln — 5. September 2009): SiiBstoff ist krebserregend, Siilstoff macht schlank, Siiistoffe 16sen Durchfall aus, Siiistoff
ist ein Mastmittel oder SiiBstoffe sind nur etwas fiir Diabetiker. Uber keinen Lebensmittelzusatzstoff gibt es so viele
haltlose Behauptungen, Mythen, Miarchen und Liigen wie iiber Siistoff. Jeden Tag verwenden weltweit mehr als eine
Milliarde Menschen Sii3stoff. Siifistoffe gehoren zur Gruppe der SiiBungsmittel und der Lebensmittelzusatzstoffe. Sie
schmecken ,stilstoffsii? und nicht ,,zuckersii? und haben in der Regel auch keine weiteren Zuckereigenschaften. Die in
Deutschland zugelassenen Siistoffe sind zwischen 30- und 3.000mal so siil wie Zucker (Saccharose). AuBerdem férdern
sie im Gegensatz zu Zucker nicht die Entstehung von Karies. Informationen zu Siilstoffen hat der Diédtexperte und
Medizinjournalist Sven-David Miiller (1. Vorsitzender des Deutschen Kompetenzzentrum Gesundheitsforderung und
Diitetik e.V.) zusammengestellt.

SiiBstoffe sind in aller Munde und praktisch immer im Gesprich. Uber keinen anderen Zusatzstoff gibt es so viele
Mythen wie iiber Siistoff. Insbesondere paradoxe Behauptungen, wie Siilstoff wire fiir die Entstehung von Hunger oder
Appetit oder gar die Entstehung von Ubergewicht verantwortlich, halten sich bestiindig, auch wenn eine Vielzahl von
Studien das Gegenteil beweist. Bei Siilstoffen versagt scheinbar die Macht der Wissenschaft. Lobbyisten und
ausgewiesene Nichtexperten konnen mit ihrem Halbwissen in Biichern, im Fernsehen, in Online-Foren sowie Zeitungen
und Zeitschriften landen. Aber andererseits gibt es auch Behauptungen, dass Siifistoffe schlank machen.

Paradoxe Behauptungen halten sich besonders lange in den K&pfen und so ist es nicht verwunderlich, dass noch heute
viele Verbraucher und leider sogar Mediziner und Erndhrungsfachleute die Behauptung, dass Siilstoffe Hunger auslosen
oder den Appetit anregen, tatsichlich glauben. Es gibt keine Studie, die diese Aussage belegt. Demgegentiber gibt es aber
viele Studien, die beweisen, dass der Konsum von Sii3stoff keinen Hunger auslost und auch den Appetit nicht anregt.
Der in diesem Zusammenhang postulierte cephalische Insulinreflex ist in wissenschaftlichen Studien niemals belegt, aber
vielfach widerlegt worden: Studien beweisen, dass der Geschmack ,,sii? nicht zur Insulinfreisetzung fiihrt; das Gegenteil
konnte iibrigens niemals bewiesen werden.

SiiBstoff: entdeckt und verboten

Der deutsche Chemiker Prof. Dr. Constantin Fahlberg entdeckte in den Jahren 1878 und 1879 zusammen mit dem US-
amerikanischen Chemiker Prof. Dr. Ira Remsen an der Johns Hopkins University in Baltimore den Siiflstoff Saccharin.
Das Wort Saccharin leitet sich vom griechischen Wort fiir Zucker (sakcharon) ab. 1886 erdffnete Fahlberg in Salbke bei
Magdeburg die erste Saccharinfabrik der Welt. Bereits 1898 kam es durch Proteste der Landwirtschaft und der
Zuckerindustrie zum ersten Siistoffgesetz (Siifistoff-Prohibition), das die Produktion, den Import und die gewerbliche
Verwendung von Saccharin unter Strafe stellte. Der Lobbyismus hat also schon sehr friih gegen Siilstoff agiert. Seit
dieser Zeit bliiht die Geriichtekiiche und trotzdem verwenden jeden Tag eine Milliarde Menschen Siifistoff und setzen
auf die siiBende Kraft der Substanzen, die zwar schmecken, aber keine Energie liefern. In der Europédischen Union sind
momentan acht Siilstoffe zugelassen:

. Acesulfam-Kalium (E-950), 130 - 200 x siif3er als Zucker, entdeckt von Karl Clauf} (1967)

. Aspartam (E-951), 200 x siiler als Zucker, entdeckt von James M. Schlatter (1965)

. Aspartam-Acesulfam-Salz (E-962), 350 x siiler als Zucker

. Cyclamat (E-952), 30 - 50 x sii3er als Zucker

. Saccharin (E-954), 300 - 500 x stifer als Zucker, entdeckt von Constantin Fahlberg / Ira Remsen (1878)

. Sucralose (E-955), 600 x siiler als Zucker, entdeckt von Shashikant Phadnis (1975)

. Thaumatin (E-957), 2.000 - 3.000 x siiler als Zucker, Erstbeschreibung 1855

. Neohesperidin-Dihydrochalcon (E-95), 400 - 600 x siiler als Zucker, entdeckt von Horowitz und Gentili (1963)
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Durch Mischung werden Sii3stoffe noch siifler

Durch die Mischung von verschiedenen Siiflstoffen verbessert sich die Geschmackswirkung und es kommt zu einer
Synergie: Eine Siiflstoffmischung ist siiler als die addierte Siikraft der Einzelsiilstoffe in der Mischung. Siistoff ist als
Tablette, in fliissiger Form und als Streusiie im Handel erhiltlich. Fliissige Siilstoffe eignen sich hervorragend zum
Siilen von kalten und warmen Getranken, Milchprodukten oder Obstspeisen. Siifistofftabletten sind praktisch zum Siiflen
von warmen Getréinken, und Streusiilie kann Zucker bei vielen Speisen ersetzen. Da Siifistoff im Vergleich zu Zucker
keine konservierende Eigenschaft hat, sind siilstoffgesiiite Konfitiiren nicht so gut haltbar. Aulerdem gibt Siilstoff im
Vergleich zu Zucker bei Teigen kaum Masse und hat keine guten Backeigenschaften. Daher sollte bei Kuchenteigen
maximal die Hilfte der angegebenen Zuckermenge durch Siifistoff ersetzt werden. Die Siikraft einer Siilstoff-Tablette
entspricht einem Stiick Wiirfelzucker oder einem Teeloffel Zucker. Ein Loffel Streusiile siif3t so stark wie ein Teeloffel
Zucker. Die SiiBkraft von Fliissigsiifstoffen entspricht durchschnittlich einem Teeloffel Zucker pro Tropfen; die
Dosierungsangaben auf der Verpackung sollten beachtet werden.

Siistoffe sind Lebensmittelzusatzstoffe

SiiBstoffe sind Zusatzstoffe und diese unterliegen der SiiBungsmittelrichtlinie der Europédischen Union. Bei
Lebensmittelzusatzstoffen ist die Aufnahme durch den ADI-Wert geregelt. Der ADI-Wert gibt an, wie viel des
Zusatzstoffes der Mensch jeden Tag gefahrlos aufnehmen kann. Die Abkiirzung ADI steht fiir Acceptable Dialy Intake.
Die Sii3stoffe Thaumatin und Aspartam-Acesulfam-Salz werden als vollig unbedenklich eingestuft und tragen die ADI-
Bewertung: ,,Keine Beschrinkung*. Eine Uberschreitung der ADI-Werte ist bei normaler Ernéihrungsweise dauerhaft
praktisch nicht moglich.

Aspartam ist ungeféhrlich

In den letzten Jahren ist immer wieder der Siistoff Aspartam in der Diskussion. Die immer wieder von
Nichtwissenschaftlern postulierten Nebenwirkungen konnten jedoch niemals wissenschaftlich bestitigt werden. Aktuelle
Studien beweisen, dass Aspartam sicher ist und alle anderen Aussagen wissenschaftlich unbegriindet sind. Der Siif}stoff
Aspartam ist nicht so hitzestabil und sollte daher eher kalten oder warmen, aber nicht heillen Speisen und Getrinken
zugefiigt werden. Beim Kochen oder Backen verliert Aspartam einen Teil seiner StiBkraft. Der Hinweis ,,enthilt eine
Phenylalaninquelle®, der bei Produkten, die Aspartam enthalten, angegeben sein muss, ist nur fiir Verbraucher wichtig,
die unter der Stoffwechselerkrankung Phenylketonurie leiden.

Saccharin ist nicht krebserregend

Der Siilstoff Saccharin ist nach wissenschaftlicher Einschidtzung wie alle anderen Sii3stoffe nicht krebserregend oder in
irgendeiner anderen Weise gesundheitsschidigend. Die unter Maximaldosis bei der Ratte in den siebziger Jahren
erhobenen Befunde sind nachweislich nicht auf den Menschen iibertragbar. Aber gesundheitsforderlich sind Siifistoffe
damit noch lange nicht: Wer gesund leben mochte, sollte den Geschmack ,,sii? nicht iibertreiben.

Blidhungen und Durchfall durch Sii3stoff

Die Behauptung, dass Siilstoffe Blahungen und Durchfall auslosen, ist ebenfalls falsch. Dafiir sind vielmehr
Zuckeraustauschstoffe und nicht Siiistoffe verantwortlich. Zu den Zuckeraustauschstoffen, die Verdauungsprobleme
auslosen, gehoren insbesondere Isomalt, Sorbit, Xylit und Mannit. Laktoseintolerante Menschen miissen beachten, dass
StiSstoff-Tabletten Milchzucker (Laktose) als Trigersubstanz enthalten. Fliissige Stiflstoffe sind frei von Laktose.

Siifstoffe sind nicht in Mastmitteln enthalten

Falsch ist auch die Aussage, dass Siilstoffe Mastmittel seien. Der Agrarexperte Prof. Dr. Edgar Schulz von der
Bundesforschungsanstalt fiir Landwirtschaft in Braunschweig betont, dass Siiistoffe zum Siilen und Aromatisieren von
Kilber- und Ferkelfutter eingesetzt werden, um es nach dem Absetzen von Kuh- oder Sauenmilch fiir die Jungtiere
akzeptabler zu machen. In der Mastphase ist das Futter frei von Sii3stoff.

SiiBstoff ist kein Fatburner

Durch SiiBstoffe erhoht sich nachweislich auch nicht das Verlangen nach siiBen Speisen. Ubergewichtige, die zur
Buttercremetorte Kaffee mit Siilstoff bestellen, konnen nicht erwarten, dass sie abnehmen. Siiflstoffe haben keine
pharmakologische Wirkung, die das Korpergewicht senkt. Vielmehr sind Siilstoffe kalorienfrei. Wer grundsétzlich
Zucker durch Siistoff ersetzt, fithrt dem Korper dadurch weniger Kalorien zu. Dieses Kaloriendefizit kann im Rahmen

Seite 2/ 5



openrPrPirRe’

Das offene PR-Portal

einer Erndhrungsumstellung, Bewegungsintensivierung und Umstellung des Verhaltens zu einer Gewichtsreduktion
fithren. Verschiedene Studien belegen, dass der Ersatz von zuckerhaltigen Softdrinks durch siif}stoffgesiiite Alternativen
zur Reduktion des Korpergewichts fiihrt. Dieser Effekt scheint insbesondere bei Kindern und Jugendlichen deutlich zu
sein und negative Wirkungen sind bisher nicht aufgetaucht. Siistoff kann demzufolge ein sinnvoller, aber nicht
notwendiger Bestandteil einer Reduktionskost sein.

Mit Siistoff abnehmen

Durch den konsequenten Ersatz von Zucker durch Sii3stoff lieBen sich bei der Durchschnittserndhrung téglich rund 400
Kilokalorien einsparen. Das entspricht einer jihrlichen Einsparung von fast 150.000 Kilokalorien. Theoretisch liefe sich
durch eine solche Kalorieneinsparung das Korpergewicht um 20 Kilogramm senken. Wer Sii3stoff als Alibi fiir die
Kalorienvergiftung durch eine Uberernihrung missbraucht, muss sich nicht wundern, dass sein Kérpergewicht ansteigt.
Dafiir ist dann allerdings nicht der Siiistoff verantwortlich. Aber allein durch die Verwendung von Siistoff ist es meist
nicht moglich abzunehmen. Dafiir ist ein interdisziplindres Gewichtsreduktionsprogramm erforderlich.

Natiirliche Bestandteile entgegen dem Mythos

Wer glaubt, dass alle Siiistoffe synthetisch seien und grundsitzlich der chemischen oder pharmazeutischen Industrie
entstammten, irrt, denn der SitiBstoff Thaumatin wird aus der Katemfe-Frucht und Neohesperidin-Dihydrochalcon aus
den Schalen von Bitterorangen gewonnen. Es muss also niemand mehr auf die Zulassung von Stevia als Siilstoff warten.
Stifistoffe natiirlichen Ursprungs gibt es bereits. Und der Siiistoff Aspartam wird aus zwei natiirlichen Eiweiflbausteinen
hergestellt. Aber auch die Natiirlichkeit einiger Stistoffe l4sst die Kritiker nicht verstummen.

Der ,,SuiBstoff* Stevia

An den Haaren herbeigeholt ist auch, dass sich die Siiistofflobby und die Siistoffproduzenten gegen die Zulassung von
Stevia in Europa richten. Gerade die Siistoffindustrie sucht nach neuen Siifungsmitteln und wire gliicklich, wenn Stevia
endlich zugelassen wiirde.

Studien zeigen, dass Stevia eine krebserregende Wirkung haben konnte und auch nicht ungiftig ist. Allein davon, dass
Stevia in asiatischen Lindern beliebt ist, 1dsst sich keine Unbedenklichkeit ableiten. Das beweist auch der
Geschmacksverstirker Natrium-Glutamat, der in diesen Landern sozusagen zu den Grundnahrungsmitteln gehort. Zudem
scheint Stevia die Zeugungsfihigkeit des Mannes zu beeinflussen und wird in Stidamerika sogar als
Empfingnisverhiitungsmittel von Ménnern verwendet. Auch eine fruchtschidigende Wirkung kann im Tierversuch
durch Stevia nachgewiesen werden. Die negativen Wirkungen betreffen aber nicht Stevia selbst, sondern das
Abbauprodukt Steviosid. Die von internationalen Organisationen wie der FAO (Food and Agriculture
Organization)sowie WHO (World Health Organisation) festgelegten Hochstaufnahmemengen weisen deutlich darauf hin,
dass Stevia keinesfalls vollstindig unbedenklich ist. Andernfalls hitte Stevia den GRAS-Status erhalten und wiirde als
ginzlich sicher bezeichnet. Die Abkiirzung GRAS steht fiir Generally Recognized As Safe. Diesen Status vergibt die US-
amerikanische Food and Drug Administration (FDA) fiir Substanzen wie beispielsweise Lebensmittelzusatzstoffe, die
allgemein als sicher angesehen werden. Die Stevia-Befiirworter sollten im Sinne ihrer eigenen Gesundheit abwarten, was
die Wissenschaft ergibt und auf andere Siistoffe natiirlicher Quelle zuriickgreifen.

Viel hilft nicht viel

Grundsitzlich gilt, dass es aus erndhrungsphysiologischer Sicht sinnvoll ist, Zusatzstoffe mafivoll einzusetzen. Das trifft
auch fiir SiiBstoffe zu. UbermiBigen Zuckerkonsum durch SiiBstoff zu ersetzen ist wenig sinnvoll. Demgegeniiber ist es
zweckmiBig, den siifen Geschmack nicht zu iibertreiben. Ubergewichtige Menschen koénnen zur Gewichtsreduktion und
in der nachfolgenden Phase der Gewichtsstabilisierung auf Stifistoffe zuriickgreifen, wenn sie den siilen Geschmack
kalorienfrei genieSen mochten. Diabetiker und Menschen, die unter Fettleber sowie erhohten Blutfettwerten
(Hypertriglyzeriddmie) leiden, profitieren ebenfalls von Stiistoffen. Zusammenfassend sind Siiistoffe nicht gefihrlich,
aber auch kein Wundermittel fiir die schlanke Linie — unter keinen Umstidnden 16sen Siiistoffe Hunger aus und sie
wurden niemals als Mastmittel eingesetzt. Solche Dinge behaupten nur ,,ausgewiesene“ Nichtexperten und angebliche
Verbraucherschiitzer.

Die 17 wichtigsten Siilstoffmythen
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1. SiiBstoff ist krebserregend: falsch

2. Siistoffe sind gesundheitsschédlich: falsch; bei Einhaltung der tiglichen Hochstaufnahmemenge

3. Siistoffe beeinflussen die Insulinproduktion: falsch

4. SiiBstoffe nehmen Einfluss auf die Hunger-Sittigungs-Regulation und 16sen Hunger oder Appetit aus: falsch

5. Siilstoffe machen schlank: falsch; Ubergewichtige werden nicht durch, aber gegebenenfalls mit Siistoffen schlanker
6. Stistoffe sind chemische Kunstprodukte: falsch. Die Siiistoffe Aspartam, Thaumatin und Neohesperidin-
Dihydrochalcon haben einen natiirlichen Ursprung (Pflanzenteile) oder werden aus Eiweiflbausteinen (Aminosduren)
hergestellt.

7. Stistoffe sind Mastmittel fiir Tiere oder in solchen enthalten: falsch

8. SiiBlstoffe 16sen den cephalischen Insulinreflex aus: falsch

9. SiiBstoffe erhohen das Verlangen nach Stilem und Siifigkeiten: falsch

10. Stistoff ist teuer: Im Vergleich zu Zucker ist Siiistoff unglaublich preiswert und wird daher reichlich von der
Industrie eingesetzt.

11. StiBstoff eignet sich nicht zum Backen: falsch. Allerdings liefern Siiistoffe im Gegensatz zu Zucker keine Masse und
unterstiitzen nicht die Backeigenschaften von Teigen.

12. Saccharin 16st Blasenkrebs beim Menschen aus: falsch; aber moglicherweise in Maximaldosis bei der Ratte

13. Stevia ist ungefahrlich und sicher: wahrscheinlich nicht

14. SiiBstoffe sind gesund: Siistoffe sind bei Einhaltung der ADI-Werte sicher unschédlich, aber gesundheitsforderlich
eher nicht, auch wenn sie beim Abnehmen helfen und die Diabetestherapie erleichtern kénnen.

15. SiiBstoffe 16sen Bldhungen und Durchfall aus: falsch. Dafiir sind Zuckeraustauschstoffe wie Isomalt, Sorbit, Xylit
oder Mannit verantwortlich.

16. Die Siifistoffindustrie ist gegen Stevia: falsch. Sie wiirde Stevia gerne als Siifistoff vermarkten.

17. Der Hinweis ,enthilt eine Phenylalaninquelle” bedeutet eine Gefahr: falsch. Der Siilstoff Aspartam enthilt den
natiirlichen Eiweibaustein (Aminoséiure) Phenylalanin; der Hinweis ist nur fiir Patienten, die unter der
Stoffwechselerkrankung Phenylketonurie leiden, relevant.

Quellen und wissenschaftliche Belege zum Thema Sii3stoff:

Online

http://www.springerlink.com/content/0gx90hrh2kvg;j31k/
http://cebp.aacrjournals.org/cgi/content/abstract/18/8/2235
http://annonc.oxfordjournals.org/cgi/content/abstract/18/1/40
http://www.efsa.europa.eu/EFSA/efsa_locale-1178620753812_1211902454236.htm
http://www.efsa.europa.eu/EFSA/efsa_locale-1178620753812_1211902454309.htm
http://www.efsa.europa.eu/EFSA/efsa_locale-1178620753812_1178620765743.htm
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Portrait

Das Deutsche Kompetenzzentrum Gesundheitsfoérderung und Didtetik e.V. ist ein interdisziplindrer Fachverband, der
sich im deutschsprachigen Raum fiir ganzheitliche Gesundheitsférderung und die Forderung der gesunden
Lebensfiihrung (Diitetik) einsetzt. Wir beschéftigen uns insbesondere mit der Vernetzung der verschiedenen
Kompetenztriger im Gesundheitswesen: von den Arzten iiber die Sporttrainer bis zu den anerkannten
Erndhrungsspezialisten sowie psychologischen und padagogischen Berufen.
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