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Süßstoff-Verband Deutschland: Gewichtsmanagement mit
Süßstoffen erleichtern

Von PPS

(Köln)(PPS) Wer sein Körpergewicht in den Griff bekommen möchte, für den sind
Lebensstiländerungen, wie ausreichende Bewegung und eine insgesamt
bedarfsangepasste Ernährung unabdingbar. Häufig bedeutet dies aber für die
Betroffenen, unter anderem auf Süßes zu verzichten. Ein Umstand, der nicht selten
im Beratungsalltag auf Gegenwehr stößt. Hinzu kommt, dass Verbote und extreme
Diäten meist nur selten den gewünschten und vor allem dauerhaften Erfolg bringen.
Dabei gibt es durch das Süßen mit Süßstoffen die Möglichkeit, auch ohne Kalorien auf
den süßen Geschmack zu kommen und damit ein Stück Genuss und Lebensqualität
zu erhalten. So konnte auch in Studien(1) nachgewiesen werden, dass Probanden, die
statt gezuckerter Softdrinks Light-Getränke konsumierten, ihr Körpergewicht sogar
besser reduzierten, als diejenigen, die Wasser trinken mussten.

Süßstoffe: ein Baustein gegen Adipositas

Wichtig ist, Süßstoffe in ein ausgewogenes Ernährungsmuster zu integrieren. Studien
(2) (3), in denen Light-Trinker mit Verbrauchern verglichen wurden, die entweder
zuckergesüßte oder keine Süßgetränke konsumieren, haben gezeigt, dass das
möglich und wirksam ist. Bei Light-Trinkern und den Nicht-Süßgetränke-Trinkern
zeigte sich ein höherer Fisch-, Obst- und Gemüseverzehr. Gleichzeitig lag der Fleisch-
und Zuckerkonsum niedriger als in der Gruppe der Zuckergetränke-Konsumenten. Bei
der Energieaufnahme zeigte sich ein ähnliches Bild. Auch hier lagen die Light-Trinker
mit einer Gesamtenergieaufnahme von 1.719 kcal/Tag fast identisch mit denjenigen,
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die keine Süßgetränke konsumierten. Die Energieaufnahme der
Zuckergetränkegruppe lag mit 1.958 kcal/Tag hingegen deutlich höher. Die im
American Journal of Clinical Nutrition veröffentlichte Metaanalyse von Perez et al.(4)

konnte darüber hinaus bestätigen, dass Süßstoffe den Appetit und Heißhunger auf
Süßes nicht erhöhen. Zum gleichen Schluss kam Belissle(5) in ihrer Arbeit, die über
einen Zeitraum von 30 Jahren wissenschaftliche Untersuchungen auswertet. Sie zeigt,
dass bei vielen der vorhandenen Studien keine kausalen Zusammenhänge zwischen
der Nutzung von Süßstoffen und dem Appetit auf Süßes besteht. Bei randomisierten
Studien bei Kindern und Erwachsenen zeigte sich sogar, dass die Verwendung von
Süßstoffen eher die Aufnahme von zuckerhaltigen Produkten reduziert als erhöht und
die Gewichtsreduktion eher erleichtert als beeinträchtigt.

Zankapfel Süßstoff

Süßstoffe liefern keine Kalorien und haben auch keinen Einfluss auf den
Blutzuckerspiegel, wie Wissenschaftler der University of Adelaid(6) schon 2013
zeigten. Sie untersuchten, wie Blutzucker-, Insulinspiegel, Gesamt- GLP-1 und
Magenentleerung auf die Aufnahme von Süßstoffen im Vergleich zu Wasser und
Zucker reagieren. Die Probanden bekamen entweder 240 ml pures oder mit Süßstoff
gesüßtes Wasser. Zudem wurden zuckerhaltige Kontrollproben gegeben. Die
Messungen zu Blutzucker, Plasmainsulin, Gesamt-GLP-1 und Magenentleerung
zeigten, dass es nur nach der Einnahme der Zuckerlösung zu Anstiegen der
Parameter kam, nicht aber nach Wasser- oder Süßstoffkonsum.

Trotzdem suggerieren Schlagzeilen immer wieder, dass Süßstoffe keinen positiven
Effekt auf das Körpergewicht haben. Bei genauem Hinsehen zeigt sich allerdings,
dass es sich in den betreffenden Studien nicht um einen kausalen Zusammenhang
handelt, sondern lediglich eine Korrelation aufgezeigt wurde. So ergeben zum
Beispiel Beobachtungsstudien häufig, dass übergewichtige oder adipöse Menschen
und Personen mit Diabetes oder kardiometabolischen Gesundheitsproblemen, die
häufig mit Übergewicht einhergehen, häufiger Süßstoffe verwenden. Dies geschieht
jedoch möglicherweise als Versuch und als eine Strategie, ihre Kalorienzufuhr und
ihren Zuckerkonsum zu senken, was bei diesen Gesundheitszuständen eine gängige
Ernährungsempfehlung ist. Sie sind jedoch nicht Ursache des Übergewichts.

Um einen Kausalzusammenhang zwischen Süßstoffkonsum und Übergewicht bzw.
Gewichtsreduktion nachzuweisen, ist eine randomisierte kontrollierte Studie



erforderlich. Im Fall der Wirkung von Süßstoffen auf das Körpergewicht weisen die
Ergebnisse von RCTs eindeutig und konsistent auf einen Vorteil der Verwendung von
Süßstoffen bei der Gewichtsreduktion und dem Halten des Gewichts hin(7),(8).
Studien über einen längeren Zeitraum haben zudem einen höheren Gewichtsverlust
und bessere Gewichtskontrolle durch die Verwendung von Süßstoffen belegt(1),(9).

Umfassende Informationen rund um Süßstoffe gibt es unter suessstoff-verband.de
und in der Broschüre „Süßstoffe – modern, sinnvoll, süß“, die über die Website
kostenfrei bestellt werden kann.
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