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Ganz leicht — der Weg zum siiflen Geschmack

Die Lust auf SiiBes ist dem Menschen angeboren. Meist be-
friedigt man sie durch Speisen, Getrdnke und Naschwerk, die
mit Zucker zubereitet sind. Doch es gibt gute Griinde, lieber
zu alternativen SliBungsmitteln zu greifen: Bei Stoffwechsel-
erkrankungen (Diabetes mellitus) und [ oder Problemen mit
dem Gewicht oder bei kariesanfélligen Zdhnen. Zum Teil kom-
men dann Zuckeraustauschstoffe (Fruchtzucker, Zuckeralko-
hole) zur Anwendung, jedoch in jedem Fall sind die SiiBstoffe
die richtige Wahl.
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Jeder SiiBstoff hat seine individuellen Vorziige und gemeinsam
sind sie unschlagbar. Denn in der Kombination entwickeln die
SiiBstoffe sogenannte synergistische Effekte. Das heiBt: die
StiBstoffmischung ist siiBer als die Summe der StiBkraft, die
jeder SiiBstoff einzeln aufzuweisen hat. Also kommt man ins-
gesamt mit weniger SiiBstoff aus. Aber nicht nur das, in Kom-
bination verbessert sich meist auch die Geschmacksqualitat
der einzelnen SiBstoffe.

Gesetzlich erlaubt sind folgende SiiBstoffe:

Acesulfam
Dieser SuiBstoff ist kalorienfrei und etwa 200-mal siiBer als
Zucker. Seine SiiBBe ist schnell wahrnehmbar. Acesulfam ist gut
lagerféahig, sehr stabil und hitzebestandig. Deshalb kann es in
allen géngigen Zubereitungen eingesetzt werden. Acesulfam
wird nicht verstoffwechselt, sondern vom Kérper unverandert

wieder ausgeschieden. Acesulfam wird haufig als Bestandteil
von SiiBstoffmischungen in der Lebensmittelproduktion ver-
wendet und entwickelt dann sein synergistisches Potential
und einen guten Geschmack.

Aspartam
Aspartam wird vom Organismus verstoffwechselt. Es wird in
seine natiirlichen Bestandteile, die beiden EiweiBbausteine L-
Asparaginsdure und L-Phenylalanin aufgespalten. Bei diesem
Stoffwechselprozess entsteht auch eine geringfligige Menge
des Alkohols Methanol: ein Faktum, das bei zahlreichen natiir-
lichen Garprozessen zu beobachten ist. Einige Obst- und Ge-
misesafte enthalten deutlich mehr von diesem Alkohol - und
zwar in gleicher chemischer Struktur - als die entsprechende
Menge einer mit Aspartam gesiiBten Limonade beim Verstoff-
wechseln freisetzen kann.

Weil Aspartam aus EiweiBbausteinen besteht, ist es nicht vol-
lig kalorienfrei, sondern liefert - wie jeder EiweiBstoff - 4
Kilokalorien pro Gramm. Aber aufgrund seiner hohen SiiBkraft
- 200-mal siiBer als Zucker - wird er in geringen Mengen ver-
wendet, so dass diese Kalorien nicht ins Gewicht fallen. Die
Zusammensetzung von Aspartam ist auch dafiir verantwort-
lich, dass dieser SiiBstoff durch starke Erhitzung oder lange
Lagerung abgebaut wird und dadurch an SiiBkraft verliert. Ein
Vorteil von Aspartam ist sein guter Geschmack

Cyclamat
Mit einer StiBkraft von 35 zu 1 im Vergleich zu Zucker hat
Cyclamat die geringste StiBintensitat. Allerdings ist Cyclamat
seit langem dafiir bekannt, mit allen anderen SiiBstoffen in
Kombination synergistisch zu sein und dadurch einen guten
Geschmack zu liefern. Am bedeutendsten ist die Mischung aus
10 Teilen Cyclamat und 1 Teil Saccharin - dadurch werden die
sensorischen Eigenschaften des klassischen SiiBstoffes
Saccharin optimiert.

Cyclamat wird nicht verstoffwechselt und passiert den Orga-
nismus der allermeisten Verbraucher unverandert. Nur sehr
wenige Menschen haben Bakterien in der Darmflora, die das
Cyclamat umwandeln. Dieser Prozess ist aber unter Gesund-
heits- und Qualitdtsaspekten ohne Bedeutung.

Saccharin
Dieser &lteste SiiBstoff auf dem deutschen Markt hat sich
bereits seit liber 100 Jahren bewahrt. Er ist etwa 500-mal
stiBer als Zucker. Der Korper scheidet ihn Gber die Nieren un-
verandert wieder aus. Saccharin ist wie Cyclamat sehr stabil,
hitze- und gefrierbestdndig und bewahrt auch in wassrigen
und siurehaltigen Produkten (wie z.B. Limonaden) seine SiiBe
dauerhaft.

Neohesperidin DC
Man stellt diesen StiBstoff aus dem Flavonoid Neohesperidin
aus Zitrusfriichten her. Er kann bis zu 1800-mal siiBer als
Zucker sein. Neohesperidin DC wird nur in unbedeutenden
Mengen vom Kdrper aufgenommen und dann wie natiirlich
vorkommende verwandte Stoffe abgebaut. Er kann bittere
Geschmacksnoten unterdriicken, weshalb er sich auch beson-
ders gut eignet, um Arzneimittel wie Tropfen, Sirups und
Brausetabletten ,einnehmbar” zu machen. Als EinzelsiiBstoff
hat er einen anhaltenden Nachgeschmack, der an Lakritze oder
Menthol erinnert. In Kombination mit anderen Sii3stoffen
zeigt er sehr gute Geschmackseigenschaften, insbesondere weil
er mit allen anderen SiiBstoffen synergistische Effekte zeigt.

Thaumatin
Thaumatin ist ein natirlicher EiweiBstoff mit zusatzlich ge-
schmacksverstarkender Wirkung. Da seine SiiBkraft 2000-
3000-mal hdher ist als die von Zucker, kann sein Energiege-
halt (4 Kalorien pro Gramm) vernachlassigt werden. Thauma-
tin wird aus der westafrikanischen Katemfefrucht gewonnen.
Die SuiBe von Thaumatin tritt verzogert ein, bleibt dafiir Ianger
erhalten und hinterldsst einen lakritzeahnlichen Nachge-
schmack. Beim Backen und Kochen verliert er an SiiBkraft,
seine geschmacksverbessernde Wirkung wird aber nicht beein-
trachtigt. Thaumatin eignet sich aufgrund seiner synergisti-
schen Eigenschaften sehr gut als Geschmacksabrunder in
Kombination mit anderen SiiBstoffen.

Meister des siiten Geschmacks

SiiBstoffe sind als Zutaten in einer breiten Palette von Lebens-
mitteln enthalten. Im Ladenregal findet der Verbraucher mit
SiiBstoff gesiiBte

¢ Milcherzeugnisse wie Yoghurt, Quark oder
Milchmixgetridnke

¢ Erfrischungsgetrinke und Nektare

Desserts, Puddings und Speiseeis

Konfitiiren

Kaugummi

Obstkonserven

Auch fiir herzhafte Nahrungsmittel eignen sich die SiiBstoffe
zur Abrundung des Geschmacks:

* Feinkostsalate und Fischsalate
¢ Mayonnaisen und Dressings
e Sauerkonserven

werden bevorzugt mit StiBstoffen ,gewiirzt" Mit StiBstoff
bleiben sie haltbarer und hygienischer, denn SiiBstoff kommt
- anders als Zucker - auch bei nicht so optimalen Tempera-
turen (beispielsweise im Picknick-Korb) nicht zum Garen.

Wird bei StiBstoffprodukten auf eine Kalorienreduktion hinge-
wiesen, miissen ganz bestimmte gesetzlich festgelegte Anfor-
derungen erfiillt sein:

Kalorienarm
darf sich ein Produkt nur nennen, wenn es weniger als 50
Kalorien pro 100 Gramm bei festen Lebensmitteln und weni-
ger als 20 Kalorien pro 100 Milliliter bei Getrdnken aufweist.
Der Begriff kalorienarm bezeichnet also einen absoluten Wert.
Dabei ist es unerheblich, ob der Energiegehalt reduziert wurde
oder ob das Produkt ,von Natur aus" kalorienarm ist.

Kalorienreduziert
bedeutet jetzt europaweit: das Produkt hat mindestens 30
Prozent weniger Kalorien als ein herkdmmliches Lebensmit-
tel. Eine geringere Kalorienreduktion als 30 Prozent darf nicht
als kalorienreduziert ausgelobt werden.

»Light*
ist ein Begriff, der vom Gesetzgeber weder geschiitzt noch
geregelt ist. Er bezieht sich nicht in allen Fallen auf den Ener-
giegehalt eines Lebensmittels. Daher sollte sich der Verbrau-
cher die Angaben auf dem Etikett genauer ansehen. Bei sii3-
stoffgesiiBten Produkten bezeichnet der Begriff ,light" aller-
dings immer eine Kalorienreduktion. Deshalb weif3 der aufge-
klarte Verbraucher hier also, welchen Nutzen er wirklich
erwarten darf.

Niitzliche Helfer auch zu Hause

Fiir den individuellen Gebrauch zu Hause bieten sich Tafel-
stiBen unterschiedlicher Zusammensetzung an. TafelsiiBen gibt
es in drei Formen:

e Tabletten
¢ FliissigsiiBe
e StreusiiBle

Eine SliBstoff-Tablette entspricht in der Regel einem Wiirfel
Zucker. Ein Teeloffel FlissigsiiBe siiBt so intensiv wie vier ge-
haufte Essloffel Zucker. Tabletten sind bequem zum SiiBen
heiBer Getranke und Fliissigkeiten, in denen sie sich schnell
aufldsen. Kalte Getrdnke und feste Speisen, die gekocht oder
gebacken werden, lassen sich am einfachsten mit FliissigsiiBe
zubereiten.

StreusiiBen sind eine besondere Variante, die die Vielseitigkeit
der siiBen Alternativen demonstrieren: pulverférmige Trager-
substanzen wie z.B. Maltodextrin oder Fruchtzucker werden
mit SiiBstoff ,aufgesiiBt" Die lockere, feinkdrnige Beschaffen-
heit der StreusiiBen macht sie besonders geeignet zum Ver-
feinern von Obstsalaten und Mslis oder zum Bestreuen von
Waffeln und Torten. Sie sind in der Energiebilanz mit bis zu 90

Prozent weniger Kalorien als Zucker zu verbuchen. Exakte
Angaben uber den Energiegehalt und die richtige Dosierung
findet man auf jeder Produktverpackung.

SiiBstoffe sind sehr vielseitig zu verwenden - aber zugegeben,
SiiBstoffe kdnnen nicht alles, was Zucker kann: Aufgrund ihrer
geringen Masse erreichen sie nicht die ,Bindewirkung” und
das Volumen von Zucker. Deshalb gerdt mit ihnen zum Bei-
spiel nicht jeder Kuchenteig gleichermaBen gut. Wahrend bei-
spielsweise Hefe- und Knetteige problemlos mit FliissigstBe
herzustellen sind, muss man bei Riihr- und Biskuitteigen eini-
ge Besonderheiten beachten. Nahere Hinweise erhalten Sie
von den SiiBstoffanbietern.

SiiBstoffe entwickeln in Marmeladen und Konfitiiren auch
nicht die konservierenden Eigenschaften von Zucker. Deshalb
miissen die kalorienreduzierten Varianten nach dem Offnen im
Kihlschrank aufbewahrt werden. Umgekehrt aber verhindern
SiiBstoffe in Marinaden, Dressings oder Saurelaken die uner-
wiinschten Garungsprozesse, die zugesetzter Zucker hervorru-
fen kann.

Positiv fiir die Zadhne

SiiBstoffe verursachen keine Karies, auch wenn die Zdhne
nach dem Essen mal ungeputzt bleiben missen. Denn SiiB-
stoffe konnen von den Mundbakterien nicht zu Sauren vergo-
ren werden, die dann die Zdhne angreifen. Sie sind ndmlich
frei von vergarbaren Kohlenhydraten. Zur Geschmacksverbes-
serung von fluoridhaltigen Mund- und Zahnpflegeprodukten
eingesetzt, unterstiitzen sie sogar die Kariesprophylaxe. Denn
wohlschmeckende Zahnpasten und Mundwésser werden be-
kanntlich konsequenter und in kiirzeren Intervallen angewen-
det - insbesondere von Kindern - als Produkte, die allzu medi-
zinisch schmecken. SiiBstoffe kénnen damit einen wesent-
lichen Beitrag dazu leisten, die Zahnbehandlungskosten zu
senken.
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StiBstoff - mit Recht auf dem Markt

Alle Zusatzstoffe, die in Lebensmitteln verarbeitet werden,
bendtigen die ausdriickliche Zulassung durch den Gesetzgeber.
Bei Zusatzstoffen, zu denen die SiiBstoffe im Lebensmittel-
recht gezahlt werden, gilt die strenge Regel: Was nicht
erlaubt ist, ist verboten.

Voraussetzung fiir die Zulassung sind ausgedehnte wissen-
schaftliche Untersuchungen, die die gesundheitliche Unbe-
denklichkeit der Substanz unter Beweis stellen mussen. Diese
Forschungsarbeiten nehmen oft mehr als zehn Jahre in An-
spruch. Die SuiBstoffanbieter unterziehen ihre Substanzen
auch noch nach der Zulassung immer neuen Uberpriifungen,
um den Verbrauchern ein HochstmaB an Sicherheit zu bieten.
So konnte z.B. in einer Vielzahl von wissenschaftlichen Stu-
dien nachgewiesen werden, dass der Vorwurf, StiBstoff sei
krebserregend, nicht haltbar ist.

Alle Produkte, die mit SiiBstoff zubereitet sind, weisen das auf
dem Etikett eindeutig aus. Welche SiiBstoffe im Einzelnen ver-
wendet wurden, ist dem Zutatenverzeichnis zu entnehmen.
Bei TafelsliBen kann man bereits an der Verkehrsbezeichnung
erkennen, welcher Sii8stoff gewahlt wurde. Auf dem Etikett
steht beispielsweise: ,FliissigsiiBe auf der Basis von Saccharin®.

TafelstiBen und Produkte, die Aspartam enthalten, miissen
zusatzlich den Hinweis ,enthalt eine Phenylalaninquelle” auf
dem Etikett tragen. Diese Information ist wichtig fiir eine sehr
kleine Gruppe von Verbrauchern, die unter der seltenen Stoff-
wechselerkrankung Phenylketonurie leiden und wissen, dass
sie deshalb mit allen Lebensmitteln, die den EiweiBbaustein
Phenylalanin enthalten - also etwa auch mit Fleisch und
Milch - kontrolliert umgehen missen.

Die ADI-Werte - sicherheit ein Leben lang

Das Expertenkomitee der Weltgesundheitsorganisation (WHO),
dem weltweit unabhdngige Wissenschaftler angehoren, legt
fiir jeden Lebensmittelzusatzstoff - so auch fiir jeden einzel-
nen SiiBstoff - einen individuellen ,ADI-Wert" (Acceptable

Daily Intake) fest. Dieser Richtwert beschreibt, welche Menge
ein Mensch jeden Tag und ein Leben lang unbedenklich ver-
zehren kann. Der ADI-Wert ist nicht mit einem Grenzwert fir
die Vertrdglichkeit oder gar die Gefdhrdung durch einen SiiB3-
stoff zu verwechseln. Der ADI ist vielmehr eine Art Garantie
mit hundertfachem Sicherheitsfaktor, die auf einen lebenslan-
gen Konsum ausgerichtet ist und nicht nach der Konsum-
menge eines einzelnen Tages beurteilt werden kann. Uber-
schreitungen des ADI-Wertes kommen extrem selten vor,
wobei eine gelegentliche Uberschreitung des ADI-Wertes kei-
nen Anlass zur Sorge gibt.

Wollte man die ADI-Werte von jedem SiiBstoff ausschopfen,
so miisste man siiBstoffgesiiBte Speisen und Getranke in sol-
chen Mengen verzehren, die die lblichen Verzehrsmengen an
Zucker weit lbersteigen. Der tdgliche Pro-Kopf-Verbrauch an
Zucker liegt bei etwa 90 Gramm (inklusive des in gesiiBten
Lebensmitteln verarbeiteten Zuckers).
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Der Begriff Zuckerdquivalent bezeichnet die Menge an Zucker,
die eingesetzt werden muss, um dieselbe SiiBkraft zu erzielen,
wie sie die angegebene SiiBstoffmenge erzeugt.

Das strenge Lebensmittelrecht in der Bundesrepublik bietet
die Gewahr dafiir, dass der Verbraucher beste Qualitdt zum
jeweiligen Preis erwarten kann. Aber der Umgang mit dem
Uberfluss will auch gelernt sein. Daher geht es vor allem
darum, individuell einen gesunden Lebensstil zu entwickeln.




Ganz leicht - der Weg zum siilen Geschmack

Die Lust auf SiiBes ist dem Menschen angeboren. Meist be-
friedigt man sie durch Speisen, Getrdnke und Naschwerk, die
mit Zucker zubereitet sind. Doch es gibt gute Griinde, lieber
zu alternativen SliBungsmitteln zu greifen: Bei Stoffwechsel-
erkrankungen (Diabetes mellitus) und [ oder Problemen mit
dem Gewicht oder bei kariesanfélligen Zahnen. Zum Teil kom-
men dann Zuckeraustauschstoffe (Fruchtzucker, Zuckeralko-
hole) zur Anwendung, jedoch in jedem Fall sind die SiiBstoffe
die richtige Wahl.
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Jeder SiBstoff hat seine individuellen Vorziige und gemeinsam
sind sie unschlagbar. Denn in der Kombination entwickeln die
SiiBstoffe sogenannte synergistische Effekte. Das heiBt: die
SiiBstoffmischung ist siiBer als die Summe der StiBkraft, die
jeder SiiBstoff einzeln aufzuweisen hat. Also kommt man ins-
gesamt mit weniger SiiBstoff aus. Aber nicht nur das, in Kom-
bination verbessert sich meist auch die Geschmacksqualitat
der einzelnen SiBstoffe.

Gesetzlich erlaubt sind folgende SiiBstoffe:

Acesulfam
Dieser SuBstoff ist kalorienfrei und etwa 200-mal stiBer als
Zucker. Seine SiiBe ist schnell wahrnehmbar. Acesulfam ist gut
lagerfahig, sehr stabil und hitzebestandig. Deshalb kann es in
allen géngigen Zubereitungen eingesetzt werden. Acesulfam
wird nicht verstoffwechselt, sondern vom Kérper unverdndert

wieder ausgeschieden. Acesulfam wird haufig als Bestandteil
von SiiBstoffmischungen in der Lebensmittelproduktion ver-
wendet und entwickelt dann sein synergistisches Potential
und einen guten Geschmack.

Aspartam
Aspartam wird vom Organismus verstoffwechselt. Es wird in
seine natlirlichen Bestandteile, die beiden EiweiBbausteine L-
Asparaginsdure und L-Phenylalanin aufgespalten. Bei diesem
Stoffwechselprozess entsteht auch eine geringfligige Menge
des Alkohols Methanol: ein Faktum, das bei zahlreichen natiir-
lichen Garprozessen zu beobachten ist. Einige Obst- und Ge-
misesafte enthalten deutlich mehr von diesem Alkohol - und
zwar in gleicher chemischer Struktur - als die entsprechende
Menge einer mit Aspartam gesiiBten Limonade beim Verstoff-
wechseln freisetzen kann.

Weil Aspartam aus EiweiBbausteinen besteht, ist es nicht vol-
lig kalorienfrei, sondern liefert - wie jeder EiweiBstoff - 4
Kilokalorien pro Gramm. Aber aufgrund seiner hohen SiiBkraft
- 200-mal siiBer als Zucker - wird er in geringen Mengen ver-
wendet, so dass diese Kalorien nicht ins Gewicht fallen. Die
Zusammensetzung von Aspartam ist auch dafiir verantwort-
lich, dass dieser StiBstoff durch starke Erhitzung oder lange
Lagerung abgebaut wird und dadurch an SiiBkraft verliert. Ein
Vorteil von Aspartam ist sein guter Geschmack

Cyclamat
Mit einer StiBkraft von 35 zu 1 im Vergleich zu Zucker hat
Cyclamat die geringste StiBintensitat. Allerdings ist Cyclamat
seit langem dafiir bekannt, mit allen anderen SiiBstoffen in
Kombination synergistisch zu sein und dadurch einen guten
Geschmack zu liefern. Am bedeutendsten ist die Mischung aus
10 Teilen Cyclamat und 1 Teil Saccharin - dadurch werden die
sensorischen Eigenschaften des klassischen SiiBstoffes
Saccharin optimiert.
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Positiv fiir den Stoffwechsel der Diabetiker

Auch wenn Diabetiker inzwischen nicht mehr strikt auf Zucker
verzichten miissen, bieten SiiBstoffe ihnen ein Stiick mehr
Lebensqualitat. Der Begriff Diabetes steht fiir Stoffwechsel-
stdrungen, bei denen erhohte Blutzuckerwerte auftreten, weil
die Bauchspeicheldrise zu wenig oder gar kein Insulin produ-
ziert. Das Hormon Insulin halt den Blutzuckerspiegel auf etwa
konstanter Hohe. Dieser steigt nach der Nahrungsaufnahme.
Bei gesunden Menschen bewirkt dieser Blutzuckeranstieg eine
Insulinausschiittung. Das Insulin férdert die Aufnahme des
Zuckers aus dem Blut in die Kdrperzellen. Beim Diabetes-
Kranken ist dieser Regulierungsmechanismus gestort; der
Blutzuckerspiegel kann - je nach Nahrungsaufnahme - stark
schwanken. Deshalb miissen Diabetiker sich sehr ausgewogen,
vor allem kohlenhydrat- und ballaststoffreich erndhren. Denn
zuviel Fett wiirde ihrer Neigung zu Ubergewicht Vorschub lei-
sten und zuviel EiweiB stellt einen Risikofaktor fiir die be-reits
belasteten Nieren dar. Haushaltszucker als Bestandteil kom-
plexer Meniis ist zwar bis maximal 10% der Nahrungs-energie
erlaubt; in Getranken jedoch wirkt er ungiinstig, da er dort
schneller vom Kdrper aufgenommen werden kann. Des-halb
bestatigt auch die Deutsche Diabetesgesellschaft den Wert der
SiiBstoffe fiir die Diabetikerernahrung und empfiehlt vor
allem, gezuckerte Getranke zu meiden.

Positiv fiir die Gewichtskontrolle

SiiBstoffe kdnnen sehr gute Helfer sein, wenn man sein Ge-
wicht auf Dauer halten mochte. SiiBstoffe haben keinen Ein-
fluss auf den Appetit, und SiiBstoffe liefern keine Kalorien.

Das wiinschen sich viele Verbraucher, die den siiBen Genuss
lieben, aber trotzdem schlank werden oder bleiben wollen.
Denn jede Kalorie, die nicht verbraucht wird, wandert in die
Fettdepots. Da heil3t es entweder weniger oder eben anders zu
essen und auf Kalorien zu achten. Fett- und kalorienreduzierte
Produkte kdnnen schmackhaft gemacht werden. SiiBstoffe
unterstiitzen eine ausgewogene Erndhrung. Denn man spart
damit ,leere” Kalorien, die keinen weiteren Nahrwert haben.

SiiBstoffe regen librigens keineswegs den Appetit an. Gele-
gentlich wurde zwar behauptet, der Einsatz von SiiBstoffen in
der Schweinemast sei ein Beleg dafiir, dass sie dick machen.
Dies ist jedoch definitiv falsch. Es konnte mehrfach wissen-
schaftlich nachgewiesen werden, dass SiiBstoffe keinerlei Ein-
fluss auf die Regulationsmechanismen von Hunger und Satti-
gung haben. Der Insulin- und der Blutzuckerspiegel, die u.a.
dafiir verantwortlich sind, verdndern sich nach dem Verzehr
von SiiBstoffen nicht - weder sofort nach dem Essen noch
wahrend des Verdauungsprozesses. Allerdings machen SiiB3-
stoffe auch nicht automatisch schlank; man muss sie gezielt
in eine ausgewogene Erndhrungs- und Lebensweise einbezie-
hen, um den Weg zum gewiinschten Erfolg zu erleichtern. Wer
abnehmen muss, sollte SiiBstoffe nicht als Alibi missbrauchen,
um bei kalorienarmen und kalorienreduzierten Lebensmitteln
das Doppelte oder Dreifache der gewohnten Portion zu essen.

In der Aufzucht kann SiBstoff in Kombination mit Aromastof-
fen dem Futter von Ferkeln und Kalbern nach dem Absetzen
von Kuh- bzw. Sauenmilch zugefiigt werden. Dort dient es fiir
die Jungtiere als Geschmacksverbesserer (Maskierung von
bitter oder sauer wirkenden Komponenten in der Futtermi-
schung), wodurch das Futter in dieser sensiblen Phase fiir die
Tiere akzeptabler wird. In der Mastphase spielen SiiBstoffe
keine Rolle, sie sind dafiir rechtlich auch gar nicht zugelassen.

SiiBstoff - mit Recht auf dem Markt

Alle Zusatzstoffe, die in Lebensmitteln verarbeitet werden,
benotigen die ausdriickliche Zulassung durch den Gesetzgeber.
Bei Zusatzstoffen, zu denen die SiiBstoffe im Lebensmittel-
recht gezahlt werden, gilt die strenge Regel: Was nicht
erlaubt ist, ist verboten.

Voraussetzung fiir die Zulassung sind ausgedehnte wissen-
schaftliche Untersuchungen, die die gesundheitliche Unbe-
denklichkeit der Substanz unter Beweis stellen missen. Diese
Forschungsarbeiten nehmen oft mehr als zehn Jahre in An-
spruch. Die SiiBstoffanbieter unterziehen ihre Substanzen
auch noch nach der Zulassung immer neuen Uberpriifungen,
um den Verbrauchern ein HochstmaB an Sicherheit zu bieten.
So konnte z.B. in einer Vielzahl von wissenschaftlichen Stu-
dien nachgewiesen werden, dass der Vorwurf, StiBstoff sei
krebserregend, nicht haltbar ist.

Alle Produkte, die mit SiiBstoff zubereitet sind, weisen das auf
dem Etikett eindeutig aus. Welche SiiBstoffe im Einzelnen ver-
wendet wurden, ist dem Zutatenverzeichnis zu entnehmen.
Bei TafelsiiBen kann man bereits an der Verkehrsbezeichnung
erkennen, welcher SiiBstoff gewahlt wurde. Auf dem Etikett
steht beispielsweise: ,FliissigsiiBe auf der Basis von Saccharin®.

TafelstiBen und Produkte, die Aspartam enthalten, miissen
zusatzlich den Hinweis ,enthalt eine Phenylalaninquelle” auf
dem Etikett tragen. Diese Information ist wichtig fiir eine sehr
kleine Gruppe von Verbrauchern, die unter der seltenen Stoff-
wechselerkrankung Phenylketonurie leiden und wissen, dass
sie deshalb mit allen Lebensmitteln, die den EiweiBbaustein
Phenylalanin enthalten - also etwa auch mit Fleisch und
Milch - kontrolliert umgehen miissen.

Die ADI-Werte - sicherheit ein Leben lang

Das Expertenkomitee der Weltgesundheitsorganisation (WHO),
dem weltweit unabhdngige Wissenschaftler angehoren, legt
fiir jeden Lebensmittelzusatzstoff - so auch fiir jeden einzel-
nen SiiBstoff - einen individuellen ,ADI-Wert" (Acceptable

Daily Intake) fest. Dieser Richtwert beschreibt, welche Menge
ein Mensch jeden Tag und ein Leben lang unbedenklich ver-
zehren kann. Der ADI-Wert ist nicht mit einem Grenzwert fiir
die Vertrdglichkeit oder gar die Gefdhrdung durch einen SiiB3-
stoff zu verwechseln. Der ADI ist vielmehr eine Art Garantie
mit hundertfachem Sicherheitsfaktor, die auf einen lebenslan-
gen Konsum ausgerichtet ist und nicht nach der Konsum-
menge eines einzelnen Tages beurteilt werden kann. Uber-
schreitungen des ADI-Wertes kommen extrem selten vor,
wobei eine gelegentliche Uberschreitung des ADI-Wertes kei-
nen Anlass zur Sorge gibt.

Wollte man die ADI-Werte von jedem SiiBstoff ausschopfen,
so miisste man siiBstoffgesiiBte Speisen und Getranke in sol-
chen Mengen verzehren, die die lblichen Verzehrsmengen an
Zucker weit lbersteigen. Der tagliche Pro-Kopf-Verbrauch an
Zucker liegt bei etwa 90 Gramm (inklusive des in gesiiBten
Lebensmitteln verarbeiteten Zuckers).
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Der Begriff Zuckerdquivalent bezeichnet die Menge an Zucker,
die eingesetzt werden muss, um dieselbe SiiBkraft zu erzielen,
wie sie die angegebene SiiBstoffmenge erzeugt.

Das strenge Lebensmittelrecht in der Bundesrepublik bietet
die Gewahr dafiir, dass der Verbraucher beste Qualitdt zum
jeweiligen Preis erwarten kann. Aber der Umgang mit dem
Uberfluss will auch gelernt sein. Daher geht es vor allem
darum, individuell einen gesunden Lebensstil zu entwickeln.

StiBstoffe—

mit Sicherheit von Nutzen
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Cyclamat wird nicht verstoffwechselt und passiert den Orga-
nismus der allermeisten Verbraucher unverandert. Nur sehr
wenige Menschen haben Bakterien in der Darmflora, die das
Cyclamat umwandeln. Dieser Prozess ist aber unter Gesund-
heits- und Qualitatsaspekten ohne Bedeutung.

Saccharin
Dieser &lteste StiBstoff auf dem deutschen Markt hat sich
bereits seit liber 100 Jahren bewahrt. Er ist etwa 500-mal
stiBer als Zucker. Der Kérper scheidet ihn iiber die Nieren un-
verandert wieder aus. Saccharin ist wie Cyclamat sehr stabil,
hitze- und gefrierbestandig und bewahrt auch in wassrigen
und siurehaltigen Produkten (wie z.B. Limonaden) seine SiiBe
dauerhaft.

Neohesperidin DC
Man stellt diesen StiBstoff aus dem Flavonoid Neohesperidin
aus Zitrusfriichten her. Er kann bis zu 1800-mal siiBer als
Zucker sein. Neohesperidin DC wird nur in unbedeutenden
Mengen vom Korper aufgenommen und dann wie natiirlich
vorkommende verwandte Stoffe abgebaut. Er kann bittere
Geschmacksnoten unterdriicken, weshalb er sich auch beson-
ders gut eignet, um Arzneimittel wie Tropfen, Sirups und
Brausetabletten ,einnehmbar” zu machen. Als EinzelsiiBstoff
hat er einen anhaltenden Nachgeschmack, der an Lakritze oder
Menthol erinnert. In Kombination mit anderen SiiBstoffen
zeigt er sehr gute Geschmackseigenschaften, insbesondere weil
er mit allen anderen SiiBstoffen synergistische Effekte zeigt.

Thaumatin
Thaumatin ist ein natiirlicher EiweiBstoff mit zusatzlich ge-
schmacksverstarkender Wirkung. Da seine SiiBkraft 2000-
3000-mal hdher ist als die von Zucker, kann sein Energiege-
halt (4 Kalorien pro Gramm) vernachldssigt werden. Thauma-
tin wird aus der westafrikanischen Katemfefrucht gewonnen.
Die SiiBe von Thaumatin tritt verzogert ein, bleibt dafr langer
erhalten und hinterldsst einen lakritzedhnlichen Nachge-
schmack. Beim Backen und Kochen verliert er an SiiBkraft,
seine geschmacksverbessernde Wirkung wird aber nicht beein-
trachtigt. Thaumatin eignet sich aufgrund seiner synergisti-
schen Eigenschaften sehr gut als Geschmacksabrunder in
Kombination mit anderen SiiBstoffen.

Meister des siiBen Geschmacks

SiiBstoffe sind als Zutaten in einer breiten Palette von Lebens-
mitteln enthalten. Im Ladenregal findet der Verbraucher mit
SiiBstoff gesiiBte

* Milcherzeugnisse wie Yoghurt, Quark oder
Milchmixgetrinke

® Erfrischungsgetrinke und Nektare

¢ Desserts, Puddings und Speiseeis

¢ Konfitiiren

* Kaugummi

® Obstkonserven

Auch fiir herzhafte Nahrungsmittel eignen sich die SiiBstoffe
zur Abrundung des Geschmacks:

® Feinkostsalate und Fischsalate
¢ Mayonnaisen und Dressings
¢ Sauerkonserven

werden bevorzugt mit StiBstoffen ,gewiirzt". Mit SiiBstoff
bleiben sie haltbarer und hygienischer, denn SiiBstoff kommt
- anders als Zucker - auch bei nicht so optimalen Tempera-
turen (beispielsweise im Picknick-Korb) nicht zum Géren.

Wird bei SiiBstoffprodukten auf eine Kalorienreduktion hinge-
wiesen, miissen ganz bestimmte gesetzlich festgelegte Anfor-
derungen erfillt sein:

Kalorienarm
darf sich ein Produkt nur nennen, wenn es weniger als 50
Kalorien pro 100 Gramm bei festen Lebensmitteln und weni-
ger als 20 Kalorien pro 100 Milliliter bei Getranken aufweist.
Der Begriff kalorienarm bezeichnet also einen absoluten Wert.
Dabei ist es unerheblich, ob der Energiegehalt reduziert wurde
oder ob das Produkt ,von Natur aus" kalorienarm ist.




Kalorienreduziert
bedeutet jetzt europaweit: das Produkt hat mindestens 30
Prozent weniger Kalorien als ein herkdmmliches Lebensmit-
tel. Eine geringere Kalorienreduktion als 30 Prozent darf nicht
als kalorienreduziert ausgelobt werden.

,Light*
ist ein Begriff, der vom Gesetzgeber weder geschiitzt noch
geregelt ist. Er bezieht sich nicht in allen Fallen auf den Ener-
giegehalt eines Lebensmittels. Daher sollte sich der Verbrau-
cher die Angaben auf dem Etikett genauer ansehen. Bei siil3-
stoffgestiBten Produkten bezeichnet der Begriff ,light" aller-
dings immer eine Kalorienreduktion. Deshalb wei3 der aufge-
klarte Verbraucher hier also, welchen Nutzen er wirklich
erwarten darf.

Niitzliche Helfer auch zu Hause

Fiir den individuellen Gebrauch zu Hause bieten sich Tafel-
siBen unterschiedlicher Zusammensetzung an. TafelsiiBen gibt
es in drei Formen:

e Tabletten
¢ FliissigsiiBe
e StreusiiB3e

Eine SiiBstoff-Tablette entspricht in der Regel einem Wiirfel
Zucker. Ein Teeloffel FliissigsiiBe siiBt so intensiv wie vier ge-
haufte Essloffel Zucker. Tabletten sind bequem zum SiiBen
heiBer Getranke und Fliissigkeiten, in denen sie sich schnell
auflosen. Kalte Getrdnke und feste Speisen, die gekocht oder
gebacken werden, lassen sich am einfachsten mit FliissigsiiBe
zubereiten.

StreusiiBen sind eine besondere Variante, die die Vielseitigkeit
der siiBen Alternativen demonstrieren: pulverférmige Trager-
substanzen wie z.B. Maltodextrin oder Fruchtzucker werden
mit SiiBstoff ,aufgesiiBt”. Die lockere, feinkdrnige Beschaffen-
heit der StreusiiBen macht sie besonders geeignet zum Ver-
feinern von Obstsalaten und Mislis oder zum Bestreuen von
Waffeln und Torten. Sie sind in der Energiebilanz mit bis zu 90

Prozent weniger Kalorien als Zucker zu verbuchen. Exakte
Angaben Uiber den Energiegehalt und die richtige Dosierung
findet man auf jeder Produktverpackung.

SiiBstoffe sind sehr vielseitig zu verwenden - aber zugegeben,
SiiBstoffe kdnnen nicht alles, was Zucker kann: Aufgrund ihrer
geringen Masse erreichen sie nicht die ,Bindewirkung” und
das Volumen von Zucker. Deshalb gerdt mit ihnen zum Bei-
spiel nicht jeder Kuchenteig gleichermaBBen gut. Wahrend bei-
spielsweise Hefe- und Knetteige problemlos mit FlissigsiiBe
herzustellen sind, muss man bei Rihr- und Biskuitteigen eini-
ge Besonderheiten beachten. Nahere Hinweise erhalten Sie
von den SiiBstoffanbietern.

SiiBstoffe entwickeln in Marmeladen und Konfitiiren auch
nicht die konservierenden Eigenschaften von Zucker. Deshalb
miissen die kalorienreduzierten Varianten nach dem Offnen im
Kiihlschrank aufbewahrt werden. Umgekehrt aber verhindern
SiiBstoffe in Marinaden, Dressings oder Saurelaken die uner-
wiinschten Garungsprozesse, die zugesetzter Zucker hervorru-
fen kann.

Positiv fiir die Zdhne

SiiBstoffe verursachen keine Karies, auch wenn die Zdhne
nach dem Essen mal ungeputzt bleiben miissen. Denn SiB-
stoffe kdnnen von den Mundbakterien nicht zu Sduren vergo-
ren werden, die dann die Zdhne angreifen. Sie sind ndmlich
frei von vergarbaren Kohlenhydraten. Zur Geschmacksverbes-
serung von fluoridhaltigen Mund- und Zahnpflegeprodukten
eingesetzt, unterstiitzen sie sogar die Kariesprophylaxe. Denn
wohlschmeckende Zahnpasten und Mundwésser werden be-
kanntlich konsequenter und in kiirzeren Intervallen angewen-
det - insbesondere von Kindern - als Produkte, die allzu medi-
zinisch schmecken. SiiBstoffe kdnnen damit einen wesent-
lichen Beitrag dazu leisten, die Zahnbehandlungskosten zu
senken.
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