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DAS LEBEN VERSUSSEN

Vortragende: Mag. Cornelia Fithrer BA

o Zuckerkonsum und seine Auswirkungen

« Kohlehydrate: von Zucker bis Ballaststoffe

o Glykamischer Index, glykamische Last und Blutzuckerspiegel

« Versteckter Zucker in Lebensmitteln (Beispiele)

e Labeling: Was bedeuten zuckerfrei, zuckerarm & Co?

o Zuckeralternativen: Sinn oder Unsinn?

o Praktische Tipps fir den Alltag
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sarkara

"saccharum”
“zuccer”
“succar’

“zucchero”

‘sugar’
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ZUCKER W@

o Sicherheit

« Beruhigung

e Energie

 "Hirnnahrung”

e Farbsehen zum Erkennen

von frischen Frichten

ZUCKERKONSUM GLOBAL 2020

SUDAMERIKANER VERBRAUCHEN AM

MEISTEN ZUCKER
EUROPA
NORD- UND @ 3BKG UAZ-';IEQI
MITTELAMERIKA IRG —
ITKCED Niedrigster Konsum
AFRIKA China: 10,9 kg
BsrcEe
héchster Konsum SﬁDAMER"(A
Brasilien: 46,9 kg 49KG B9
OZEANIEN
45KGC @

élnwﬂh Land schath Laben 2020
n

ZUCKERKONSUM IN OSTERREICH 2021/22

=

29,1kg

pro = ca. 20 Wiirfel Zucker pro Tag
Person

79g pro Person pro Tag

https://de statista.com/statistik/daten/studie/287859/umfrage/pro-kopf-konsum-von-zucker-in-oesterreich/

WHO EMPFEHLUNGEN y’ﬂ:’j‘\l}
Vi 'I@v
PRO PERSON UND TAG \\&@I)y
< 10% (besser <5%) World Health
der Gesamtenergiezufuhr Organization

max. 50g (besser 25g)
pro Tag (bei 2000kcal)

6,5 Wirfelzucker
ca. 6 Teelsffel Zucker

© Cornelia Fihrer


Cornelia Führer
© Cornelia Führer


959 ZUCKER (&)

p\——y

PRO PERSON UND TAG sl

I
< 1/2 Tafel Milka 3/4 Dose < 1 Flaschchen
Schokolade (100g) Coca Cola (330ml) Smoothie (250ml)

Zucker Zucker

FOLGEN DES ZUCKERKONSUMS

« Karies

o Gewichtszunahme
« Stoffwechselstérungen (erhshte Blutfettwerte, NAFLD, Autoimmunerkrankungen..)
« Midigkeit, Antriebslosigkeit, Schlafstérungen
« Konzentrationsprobleme

o depressive Verstimmung

* Magen-Darm-Probleme

« koronare Herzerkrankungen

« Hautprobleme

o Pilzerkrankungen

« Migrane

o Diabetes mellitus Typ Il

=

EINE R GYI

KOHLENHYDRATE
ZUCKER BIS BALLASTSTOFFE

« wichtige Energiequelle: alle Zellen, aber v.a. Gehirn (54%), Nebennierenmark,
rote Blutkérperchen

. Aufrechferhohung von Wasser- und Elektrolythaushalt

« proteinsparende Wirkung und Verhinderung der Bildung von Ketonen, die beim
Abbau von Eiweif3 oder Fettsduren entstehen

« guter Energiespeicher in Leber (bis 150g) und Muskeln (300-600g)

« Mitwirkung bei der kérpereigenen Immunabwehr (Schleimstoffe, Blutgruppen,
Gerinnungshemmer)

o Struktursubstanzen in Knochen und Bindegewebe, sowie Schutzfunktion

« Ballaststoffe "fittern” das Mikrobiom

Elmadfa, Leitzmann 2004
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KOHLENHYDRATE
ZUCKER BIS BALLASTSTOFFE

CH,OH

o OH
CHgOH
o o)

Monosaccharide: Glucose, Fructose, Galactose...

Disaccharide: | actose, Saccharose..

Stoffwechselwege

verschiedener -

Zuckerarten o

UDPGlucose
[bkens
Gycogen
Glycogen
synthesis

Oligo- und Polysaccharide:
Starke, Glycogen, Pektin,

Inulin, Zellulose, Carragen..
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CALE 0P galactote 4-opimorass
Canspene
SGLI - Sodhum glucose Linked Transporter

Vgl. Alam et al 2022, Fig. 1

MUND: alpha Amylase
Verdauung Speichel

& Aufnahme

MAGEN: Pause

DUNNDARM: Pankreasamylase,
Disaccharidasen,

Resorption tiber die Schleimhaut

DICKDARM: unzureichend verdaute KH

und Ballaststoffe (Inulin, Pektin..),

Abbau durch Darmbakterien, tw. Futter fiir das Mikrobiom,
Entstehung von kurzkettigen Fettsduren & Gasen,
Resorption letzter Nahrstoffe

Haushaltszucker (Saccharose)

CH,OH

CH;OH
/QCH OH
Glucose
Saccharose

CH,0H

0
OH

HO OH
OH

Fructose

0

CH,0H
HO o
CH,0H

OH
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Stoffwechselwege (o] [melag
£l TGS e
Fruktose vs. Glukose f_\Jlf
nsulin  Glucose Insulin is the key —— —— Ghucose TANETE e ¥ @i;r% S B

1? . u::: unl«hlu x::' ql(h.m:| op:n : Froctose ««sesecs » FrCpsesR.E
glucose chan ucose to enter : ™ -
. the cell : Fmao‘:‘w r

Insulin Glucose '
receptor channel . H
V[ Frociose 7P

(closed) ;_ g Aldolase
G - B ey £

L = ]
o < 1 i
1 A GUF'HI l
'\ )‘ \\ J‘ Glycerol- 37 Praas
X " ,‘ ‘\‘ /" var.l
¥_ =  TR— e Lipid
= R Synthesis l‘i"&*—ww
Glucose Regulatoren: Insulin & PKF1 N rorbe
Vgl. Alam et al 2022, Fig 1. modif.
Agavendicksaft™
Ahornsirup 298 301 1:1
Ananas 24 21 1:09
Aptel 5.7 20
Aprikose (Marille) 09 1.7 1:19
F I( 1_ Banane 34 35 1:1
rukrose Biene 67 v R
Brombeeren 31 30 1:1
VS. Erdbeeren 22 22 111
Heidelbeeren 33 25 1:07
G I u kose Himbeeren 20 18 1:09
Kirsche {saver) 43 52 11
Kirsche (sufl) 63 7.1 1:10
Kiwi 46 43 1:09
Mango 26 e [ERAN
Papaya 35 36 1
Pfirsich 1.2 10 1:08
Pflaumen 20 34 1:17
Weintrauben 73 14 1:1

Quelle: Rittenau N.. Vegan Klischee ade.

Fructose

Fruktose

0,

CH,0H
o HO
CH,OH

o Absorption und Regulation im Dinndarm oH

« Kleine Mengen werden vollstandig absorbiert
e Zu grof3e Mengen uberladen den Dinndarm, belasten die Leber und werden

auch von der Mikroflora im Dickdarm verstoffwechselt
o Speicherform der Fruktose als Fett (v.a. in der Leber)
e geringere Sattigung, da keine Insulinausschuttung

e Dysbiose im Dickdarm und Reduktion der Darmbarriere

e Vorsicht v.a. bei Fruktose als Zusatz!

Glykamischer Index (Gl)

o Anstieg der Blutzuckerkurve nach dem Verzehr eines
Lebensmittels im Vergleich zu Glukose (100%)

« Abhangig von: Zusammensetzung des Lebensmittels,
Verarbeitungsform, Wassergehalt, Zusammensetzung

der Mahlzeit, physiologische Schwankungen ...

Glyké&mische Last

e Produkt aus dem Gl und der Menge des zugefithrten Lebensmittels
« z2B. GL von 100g Baguette entspricht dem von 700g Karotten

o Indikator fur die Insulinausschittung
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Blutzuckerspiegel

f/\\\ haher

/

Blutzuckerverlauf
nach dem Verzehr von Zucke

Blutzuckerspiegel

Insulinverbrauch

Blutzuckerverlauf nach dem
Verzehr von Vollkornprodukten

normaler Blutzuckerspiegel

Unterzuckerung = Hejhunger

Zeit

ZU VIEL ZUCKER?

o konstant hoher Zuckerkonsum
. Uber|os’rung der Energiebereitstellung in den
Mitochondrien

« vermehrte Bildung freier Radikale

zu viele freie Radikale

Bkl BZE Beeturmsmetensl Zuder

Blutzuckerspiegel

v
linsulin.
which regulates glucosg
in the blood.

Der Blutzuckerspiegel ist beeinflussbar!

Konsistenz Kombination verschiedener Ballaststoffe

Lebensmittel

Brot mit
flissig, weich rot mi nein

Marmelade

Brot mit
fest Hummus, Ei, ja
Rohkost
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Blutzuckerspiegel

Blutzucker sinkt stetig nach dem

Konsum eines ganzen Apfels

‘\ gréBerer Zucker'absturz” nach
einem Apfel-Smoothie

Apfelsaft fuhrt zum grofiten
Zuckersturz

Ballaststoffe  >30g/d

Unlssliche Ballaststoffe

Cellulose

90

=

A

Plasma-glucose (mg/dl)
&> =

B

o S
0

PO T VPR RO
F 30 60 9 1 "W
Minutes after meol

Vgl Greger Michael MD

Pflanzenteile: Vollkorngetreide, Hilsenfriichte, Blatt- und Wurzelgemiise

Hemicellulosen

(tw. laslich und fermentierbar)

Pflanzenteile: Vollkorngetreide, Hilsenfriichte, Blatt- und Wurzelgemise

Lignine

Leinsamen, Getreideschalen, holzige Teile von Obst- und Gemiiseschalen,

Kerne, Steinzellen

Chitin

Pilze, Krabben- und Insekfenpanzer

Resistente Starke

Sie entsteht durch das Abkiihlen starkehaltiger Lebensmittel, wie Kartoffeln,
Nudeln oder Reis
Die Struktur wird durch den Abkiihlprozess verandert; die Starke passiert
unverdaut den Diinndarm und gelangt in den Dickdarm, wo sie als Futter fir
das Mikrobiom gilt

4 % 30 @!
50+ \x'/ 8 o

Ballaststoffe  >30g/d

Lasliche Ballaststoffe

Pektine

Obstfruchtfleisch (Apfel, Birne, Quitte)

B-Glukane

Hafer, Gerste, Hefe

Schleimstoffe

Leinsamen, Psyllium

Pflanzengummis (Carrageen, Guar)

aus Johannisbrot, Algen, Guarkernmehl (meist isoliert als Verdickungsmittel)

Inulin

Zwiebeln, Artischocken, Chicoree, Schwarzwurzeln, Topinambur

Oligosaccharide

Halsenfrichte, Getreidekeime

Polydextrose Synthetisch
Methylcellulose Synthetisch
Obst & Trockenfriichte
ca. 2 Portionen Obst pro Tag (rund 300g Frischobst)
1 Portion Frischobst = Trockenfriichte

1/3 der Menge von Frischobst

max. 50g/Tag

© Cornelia Fihrer
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Smoothies

1 Banane

1 Apfel
o 5 Erdbeeren

Versteckter Zu

in Lebensmitteln

gesamt 48g Zucker

Besser: 1-1,5 Stiick Obst
kombiniert mit Gemiise &
Proteinquelle, Ballaststoffe,

Fettquelle

Zucker hat viele “Gesichter” Zucker in Lebensmitteln

Rohrzucker, Rohrohrzucker, Kandis, Melasse, Glukose-Fruktose-Sirup, Milchgetranken (Kakao Vanillemilch Joghurtdrinks..)

Invertzuckersirup, Maltodextrin, Weizendextrin, Oligofruktose, Dextrose, Fruchtioghurt, Molkegetranken, Smoothies aus dem Handel, Brot &

Raffinose, Raffinade, Laktose, Glukose, Fruktose, Traubenzucker, Geback, Saucen s Dressings, fertige Aufstriche,

Traubensiie,  Trockenfrichte,  Fruchtextrakt,  (Sifi-)Molkenpulver, Frihstickscerealien, Kinderlebensmittel’, Convenience Food,
Milchzucker, Magermilchpulver, Weizendextrin, Malzextrakt, Alkoholische Getranke, fettarme Produkte, Konserven (z.B. Erbsen
Gerstenmalz(extrakt), Honig, Dattelsirup, Kokosblitenzucker, aus der Dose, Rotkohl im Glas, Dosenobst.), gezuckerte

Traubenfruchtsifle, ApfelfruchtsifBe, Fruktosesirup, Fruktose-Glukose- Trockenfriichte, Fertigsalate, Miisliriegel, Gewiirzmischungen far

Sirup, Fruchtextrakt, Dicksaft, Karamell, Invertzuckersirup, Ahornsirup,

Salate, Suppenwiirze .. i
Reissirup, Agavendicksaft, Karamellzuckersirup .. Q (>
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Zucker in Lebensmitteln

Zutaten: WEIZENMEHL 34%, WEIZENVOLLKORNMEHL 16%, Wasser, Weizensauerteig

ten enthalten allergene Inhaltsstoffe,

Durchschnittliche
Nahrwerte

FARMER

SOFT =

SANDWICH
< Fett, davon gesattigte Fettsiuren

Kohlenhydrate
Kohlenhydrate, davon Zucker
Ballaststofte

Eiweid

Satz

Zucker in Lebensmitteln

Zutaten: 59 % Tomaten®, 14 % Tormatenmark 2 fach kanzentrier

Zitronensaftkonzentrat®, Knablauch®, Oregano®, Thymian®, Rosmarin®. *aus biologescher Landwirtschaftt

(WEIZENMEHL, Wasser}, HAFERFLOCKEN 4,5%, ROGGENMEHL 4,5%, Hefe, Rapsal,
Speisesalz, Zucker, Karamellzuckersirup (Zucker, Wasser), Saureregulator: Natriumdi-
acetat, Mehlbehandlungsmittel: Ascorbinsaure. In GroBbuchstaben angegebene Zuta-

Produkt enthalt
durchschnittlich

Unzubereitet
1009

1098 ka | 260 keal
41g

049

asg

439

449

869

099

Quelle: www.spar.at

enblumenkerne*®, Zwiebeln®, Sonnenblumenol®, 2 % Basilikum*, Maisstarke*, Agavendicksalt®, Meersalz,

Quelle: www.dm.de

Zucker in Lebensmitteln

scher Landwirtschaft

Durchschnittliche
Néhrwerte

Energie

Fett

Fett, davon gesattigte Fettsduren
Kohlenhydrate

Kohlenhydrate, davon Zucker

Ballaststoffe
Eiweifs
Salz

Zucker in Lebensmitteln

Brennwert inkeal
Bronnwert inkj
Fett

&
. PULLED CHUNKS davon gesSttigte Fettssuren

Nebab Art

Kohlenhydrate
davon Zucker
Ballaststoffe

Eiwei

Salz

Zutaten: Rote Ruben*, Weingeistessig*, Zucker, Salz unjodiert, Kimmel*. *aus biologi-

Produkt enthalt
durchschnittlich

Unzutereitet
100g

182 kJ | 43 kcal
s05¢g

<01g

79

69¢

28q

179

159

Quelle: www.spar.at

Durchschnittliche NShrwerte pro 100g

224

936

9.7

50

08

a6

27

22

Trinkwasser, Erbsenprotein, Sonnenblumendl, Kirbisplree (Kirbis, Zitronensaft), Erbsenfaser, Gewlirze, Aceto

zentrat), Apfel trat, Gewlirzextrakt, Kartoffelstarke, Karamellzuckersirup, Salz

© Cornelia Fihrer
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Zucker in Lebensmitteln

Zutaten: Markerbsen, Wasser, Zucker, Salz. Zutaten: Erbsen*, Wasser, Meersalz unjodiert. *aus biologischer Landwirtschaft

Zucker in Lebensmitteln

BPowerbar

NATURAL
PROTEIN i

SALTY NANUT
councH . 0

Cr— AN

Durchschnittliche Nahrwertangaben
Brennwert

Fett

davon gessttigte Fettsduren
Kohlenhydrate

davon Zucker

Eiweil

Salz Aqunvalent

Quelle: www.spar.at

pro100 g

462 keal /1934 k)

309

lu.a\en Gerostete ERDNUSSE® (22%), SClAcrisples (16%) (isoliertes SOlAewelR3*, Starke*, Salz), SOlabohnen® (12%), Invertzuckersirup, Maltodextrin®, Erbsenprotein® {6%),
&1, Gluk up, Fruktose, (4,5%), Feuchthalternittel (Glycerin, Salz, natGrliches Aroma®, Vanilleextrakt®, Ernulgator [Lecithine (SQIA)]. * natUrliche Zutat

Kann anthalten MILCH, GLUTEN, NUSSE

Quelle: www.dm.de

Zucker in Lebensmitteln

Durchschnittliche Ndhrwertangaben  pra 100.g

Brennwert 4364 keal /1819 k)
Fett 17g

davon gesattigte Fettsauren 949
Kohlenhydrate 579

davon Zucker 179

Ballaststoffe 629

Eiweil 729

Salz Aquivalent 0,029

Zutaten: 43% HAFERFLOCKEN, WEIZENSIRUP, Kokosal, 5,4% HASELNUSSMARK, Kokosbllitensirup, Reismenl, 2,5% Kakao-Nibs, 2,3% Kakaopulver, Emulgator: Lecithine. Kann
Spuren von Erdnissen, Mandeln, Elern, Milch, Sesam und Sofa enthalten,

Quelle: www.dm.de

Zucker in Lebensmitteln

Zutaten; HAFERFLOCKEN 607%, Oligofruktosesirup. SGBungsmittel; Maltit, SCHALEN-
FRUCHTE 7% (MANDELN, HASELNUSSE, CASHEWKERNE. PE KANNUSSE), Pflanzenal
(Raps, Palm), WEIZENFLOCKEN, Kokos 2%, VOLLKORNWEIZENMEHL. Maltodextrin,
Quinoafiocken, Leinsamen, Aroma, Emulgater: Lecithin (SOJA), Salz. In Grobuchsta-
ben angegebene Zutaten enthalten allergene Inhaltsstoffe.

Kann Spuren von anderen SCHALENFRUCHTEN enthalten.

Kann Spuren enthalten von:Erdnisse und daraus gewonnene Erzeugnisse, Schalen-
friichte und daraus gewonnene Erzeugnisse, Sesamsamen und daraus gewonnene Er-
zeugnisse

Enthalt:Glutenhattiges Getreide und daraus hergestelite Erzeugnisse, Schalenfrichte
und daraus gewonnene Erzeugnisse. Sojabohnen und daraus gewonnene Erzeugnisse
Ohne Zuckerzusatz

Enthalt ven Natur aus Zucker

Enthalt SuBungsmittel

Quelle: www.spar.at
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Zucker in Lebensmitteln

Durchschnittliche
Nahrwerte

Energle

Fett

Fett, davon gesattigte Fettsduren
Kohlenhydrate

Kohlenhydrate, davon Zucker

davon
Alkohole
Ballaststoffe
Eiweill
Salz

Produkt enthalt
durchschnittlich

Unzubereitet
100g

1777 kJ | 424 keal
17g

Sg

489

429

6g

B5g

12¢g
03g

Quelle: www.spar.at

Zucker in Lebensmitteln

Zucker Gehalt
Niedriger Gehalt

Mittlerer Gehalt

Hoher Gehalt

pro 100g

<50¢
>50g-225¢g

>9225¢g

bzw.
> 27g/Portion des Produkts

https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment _data/file/566251/FoP _Nutrition _labelling - UK_guidance.pdf

Zuckerarm, zuckerfrei, ohne Zuckerzusatz

zuckerarm,

low sugars

< 5g Zucker / 100g festes LM
< 2,5g Zucker /100ml flussiges LM

zuckerfrei,
sugars free

< 0,5g Zucker /100g bzw. 100m| LM

kein Zucker zugesetzt,
ohne Zuckerzusatz,
with no added sugars

Keine zugesetzten Mono- oder Disaccharide oder der
Zusatz anderer Lebensmittel, welche zum Suf3en

eingesetzt werden (Honig, Sirup, FruchtsiBe..).

https://food ec.europa.eu/safety/labelling-and-nutrition/nutrition-and-health-claims/nutrition-claims _en

© Cornelia Fihrer
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Zuckerarm, zuckerfrei, ohne Zuckerzusatz Ohne Zuckerzusatz?

. Ein- und Zweifachzucker gegeniiber vergleichbaren DREAM: p
zuckerreduziert i O a
Produkten um 30% verringert Getrink aus Hafer mit Calcium, Vitamin D und B12, UHT. Zuckerfrei. Zutaten: Oya
Wasear, Hafer 5.5%. Sannanblumen nat, Verdickungsmittsl: Gellar; A
1 Salz, Vitamin D, nB12
,’ =
Bt Kein Zucker, siflende Lebensmittel oder Stflungsmittel HQVE#ER % : EAR 5
ungesii
9 diirfen eingesetzt werden. ORGANIC ) %
z
[ = z
aus Hafer, ul Zutaten: 5% (Wassar
Vollkornhafer* 11.5%). Sonnanblur
enthalt von Natur aus Zucker Zucker ist natirlicher Bestandteil des Lebensmittels
+ TALCIUN

MRS 1 o 12

Ohne Zuckerzusatz?

-

Jo a B Fr
\yjl NAHRWERTE £o 100 miig NAHRWERTE 0 100 mHg JOya A
=
= Enarga 177 Kd, 42 ket Enangh 106 K, 25 kol =
HAFER HAFER 2
ORGANIC | e QEg Fem : 089 U%SUGAR g
~ & z
' : ' — !
[, e i 7:73 Kohlewbydrat ~
Unbostnicie ore Barassiofie 029 e
Eimais ors Emad bag
Salz otg Sal: 0089
Matzhen 120 mg™
Viamin D2 o ug
Viaeren 812 o~

B
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ZUCKERALTERNATIVEN ZUCKERALTERNATIVEN

nutritive
sweeteners
natiirlich
vorkommende Zucker- natural artificial
Zucker- austauschstoffe sweeteners sweeteners
alternativen
non
nutritive
sweeteners

Zucker \ \ Honig Sipkraft 1,2
| 0

- T
ol <
ca. 405kcal/100g {_r\_,ﬁ L A I « 302kcal/100g

o wird aus Zuckerriiben (beta vulgaris) oder « antibakterielle Wirkung

e 40% Fruktose, 30% Glukose
e ca. 17% Wasser

Zuckerrohr (saccharum officinalis) hergesfe”f
o weifler Zucker: gereinigt
o brauner Zucker: Rohrohrzucker, brauner Kandis, weier Riubenzucker mit

e ca. 3% Beistoffe (Enzyme, Aromastoffe, Sauren, Vitamine, Mineralstoffe)
Zusatz von Rohrzuckersirup

o Vollrohr- & Rohrohrzucker:

o Rohrohrzucker: ohne Reinigungsschritte und Kristallisationsschritte, enthalt Geschmack: Anwendung:
noch Melasse, ist feuchter & dunkler, intensiverer karamelliger Geschmack » sortenabhdnig » Brotaufstrich, StiBungsmittel

o Vollrohrzucker: aus Zuckerrohr, ausgepresst, gefi|’rerf & eingekochf, + mild-sif bis herb/homg « industriell in Spe|sen, Bockworen,
vermahlen Kosmetika, Medizinprodukten .

© Cornelia Fihrer


Cornelia Führer
© Cornelia Führer


Ahornsirup SuBkraft < 1 (hach Grad)

« 274kcal/100g

« 1/3 weniger kcal als Haushaltszucker

» Saft des Ahornbaumes

e ca. 1,6% Vitalstoffe (Kalium, Kalzium, Riboflavin, Thiamin, Aminosduren, Polyphenole)
e ca. 32% Wasser

o hoher Gehalt an Saccharose, Glucose : Fruktose = 60:40

Geschmack: Anwendung:
e je nach Grad (A-F)

o mild-stf3 bis intensiv sufd

« zum Siiflen von Speisen & Backwaren

« industriell fir Brotaufstriche etc.

Reissirup Stpkraft < |

« 316kcal/100g

e quasi fruktosefrei

e 300kcal/100g

« Spuren von Mineralstoffen

o hs. Glukose und Maltose als Einfachzucker

Geschmack: Anwendung:
o mild-sif3 « Brotaufstrich, Stilen von Speisen & Backwaren
e ev. leicht nussig « besonders fir fruktosefreie Lebensmittel

Agavensirup/-dicksaft Sutkraft 1.2

« 304kcal/100g

o enthalt hauptsachlich Fruktose, aber auch etwas Glukose, Saccharose & Inulin
e Fru: Glu = 7:3 bis 9:3

e enthalt Spuren von Vitaminen & Mineralstoffen

e ca. 23% Wasser

« niedriger Gl, aber Fruktose Problem

Geschmack: Anwendung:

e intensiv-sif3 e zum Siiflen von Speisen, Getranken,

« wenig Eigengeschmack Backwaren, Gelees, Marmeladen ...

o industriell fir Backwaren, Marmeladen ...

Zuckerrohr Melasse  Sukraft 0,6

« ca. 290kcal/100g

o enthdlt Vitamine & Mineralstoffe

« einfach oder mehrfach gekocht

« dunkler und mehrfach gekocht: mehr Kalzium, Magnesium, Kalium, Eisen

« ev. pestizidbelastet, Bioprodukte kaufen!

Geschmack: Anwendung:
« malzig « industriell als Futtermittel, Biotechnologie
o lakritzartig e im Hausgebrauch zum Siilen, Backen, als

Brotaufstrich etc.

© Cornelia Fihrer


Cornelia Führer
© Cornelia Führer


Ubersicht Glukose/Fruktose

zucker wois [
Honig [N [
Ahornsirup l
Agavendicksat | I "
Reissirup [I—— |

0% 20% 40% 60 % 80 % 100 %

WSaccharose 'Glukose WFruktose ®Maltose MOligosaccharide

Knies 2019
Kokosbliitenzucker  Sukraft
« 390kcal/100g
« Spuren von Mineralstoffen & Vitaminen
e zum Backen bedingt geeignet (klumpt im Teig)
o hauptsachlich Saccharose
« niedriger GI?
Geschmack: Anwendung:
e siif3, intensivev e SiBen von Getranken & Stf3speisen (Pancakes)
« karamellartig « fiir Backwaren, Proteinpulver, Bio-LM

Kiichenhacks / Anwendungstipps

Backen
mit Honig, Agavendicksaft, Ahornsirup oder Reissirup:
« enthalten Wasser
e um 20% weniger Flissigkeit verwenden
« Ofentemperatur senken & Backzeit ver|dngern
o fur gleiche StuBleistung wie Zucker:
o mehr Ahornsirup oder Reissirup
o weniger Honig oder Agavendicksaft
« bei Honig mehr Backpulver verwenden (Teig wird kompakter) T
« Honig ist nicht fir gebundene Speisen mit Speisestarke geeignet dllﬁ o

Knies 2019

Zuckeralkohole

« Sorbit(ol), Xylit(ol), Erythrit, Mannit, Isomalt, Maltit...
« werden langsamer vom Kérper aufgenommen bzw. unvollstédndig absorbiert
« mit geringerer Insulinmenge oder insulinunabhdangig verstoffwechselt

e beeinflussen Blutzuckerspiegel fast nicht

o Struktur &hnlich den KH

DETSCRUAND. JICHERTREE TS
S
m %FWW\

ASTARIAV ALESURVSALL
WMB  VEAZEHR
Alh.lmmmmm EAPMLRT
%"Eml DMM,%O?I’WU"

an 10 DRAGEES warwLrwane

« weniger kariogen

« bis 20g/d unbedenklich
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Xylit(ol), Xylose, “Birkenzucker”

e ca. 40% kcal von Zucker
o Sudkraft 1

e kann genauso wie Zucker verwendet werden & \.E;C
e als Masseanteil im Teig

o leicht wasserlsslich

e ev. leicht kithlender/erfrischener Geschmack (Anwendung in Kaugummi

« als StreusiiBBe oder zum Backen
« nicht kariogen
o personliche Vertraglichkeit beachten

e kommt natirlich in Beeren, Pilzen, div. Gemiise & Friichten vor

Xylit(ol), Xylose, “Birkenzucker”

Randomisierte Studie

Peooml

P=D000S

s)

(49 P, doppelblind, crossover) a¥ Pl O
: | P<3.0001 - —e— High_x ylose
£ 0000t
50g Saccharose in 130ml Wasser : ‘ ‘ a
..... a
+ R b
. 0,0g Xylose o 1 £ 15 50 o0 120
! Time (min)
« 5,0g Xylose
. pegolt
7,59 Xy|ose _ 400 P=00001 o ok
300 <0 :;:bm_jym
> e
2h Zeitfenster 200 a--" 'k I - i
100 e b b o
Mit Xylose 30-50% niedrigere Blutglucose- Oo & % G PR 0 pols
und -Insulin-Werte innerhalb 60 Min. Time (min)

Bae et al 2011

Xylit(ol), Xylose, “Birkenzucker”

n ,"‘\ Sucrose
S
= =
Zusatz von Xylose als itsstnatumen : :
Y
. AEIIARMARAAR AARAAARS {“THD“ ANARRS
positiver Effekt auf Enieonyies i Gl ‘

den Blutzuckerspiegel?

Reduces Caloric Intake
Reduces Inflammation
Increases Fat Burning

Decresse Hyperglycemia
Dacrease LOLs
Improve Insudin Resistance

e

Erythrit

e kcal-frei

o Sukraft 0,7

e besonders gut vertraglich

e kommt natirlich in manchen FrUchfen,
Gemuse und fermentierten Lebensmitteln vor

o leicht kihlender Effekt

e als StreusiiBe, Puderzuckerersatz oder
“brauner Zucker™-Ersatz

. hifzebes‘rdndig, zum Backen einsetzbar

e nicht koriogen

Bae et al 2011
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E-Nummern

Zuckeraustauschstoffe (E-Nummern)

Isomalt (E953)
Laktit (E966)
Maltit (E965)
Mannit (E421)
Sorbit (E420)
Xylit (E967)
Erythrit (E968)

Kiinstliche Sti3stoffe (energiefrei)

kalorienfrei bzw. -arm

viel hshere SuBkraft als Zucker

Sii3stoffe (E-Nummern)

Acesulfam K (E950)
Aspartam (E951) (aus Phenylalanin)

Cyclamat (E952)

Neohesperidin DC (E959, pflanzl.)

Saccharin (E954)

Thaumatin (E957, pflanzl.)

Sucralose (E955)

Aspartam-Acesulfam-Salz (E962)

synthetisch hergestellt, aber ev. natiirlichen Ursprungs

tagliche Hochstmenge festgelegt (ADI)

aufgrund der starken Stu3kraft nur kleine Mengen benstigt

flussig, Pulverform oder in Tabletten gepresst

7,

verandertes Produkt/Backeigenschaften im Hausgebrauch, da sie kein Volumen

beitragen

Si3stoff
Saccharin
Cyclamat
Acesulfam-K
Aspartam
Thaumatin
Neohesperidin DC
Steviaglycosid

Sucralose

SACCHARIN E954
« kalorienfrei, da fast nicht vom Koérper verwertbar

« metallischer Nachgeschmack

SuBkraft im Vergleich zu Zucker

300-550
35
200
200
2000-3000
bis 1500 (400-600)
100-300

500-600

« sehr stabil unter verschiedenen Temperatur- und pH-Bedingungen

« als Saure, gebunden an Kalzium oder Natrium
« 85-95% Uber Plasmaproteine in Blutstorm & Urin
e 5-15% Ausscheidung im Gl-Trakt - kann das Mikrobiom beeinflussen

Kiinstliche Sii3stoffe (energiefrei)

ADI (mg/kg KG)
2,5
1
9
40
kKA.

Kiinstliche Sii3stoffe (energiefrei)
SUCRALOSE E955

« kalorienfrei, da nicht vom Kérper verwertbar (aus Saccharose hergestellt)

* geeignet zum Backen und fiir Lebensmittel, die |cmge haltbar sein sollen
« gelangt in den Gl-Trakt & wird mit dem Stuhl ausgeschieden (11-27% absorbiert)

« nicht vom Mikrobiom abbaubar, aber hat wachstumshemmenden Effekt (bakteriostatisch)

Bildquelle: www kandisinat
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Kinstliche Sii3stoffe (energiefrei)

ACESULFAM-K E950

« kalorienfrei, da nicht vom Kérper verwertbar

« direkt vom Blutkreislauf absorbiert

o kein Einfluss auf Darm & Mikrobiom erwartet

« innerhalb von 24h tber Nieren (99%) & Stuhl (1%) ausgeschieden

STEVIA GLYCOSID

« stevia rebaudiana
« erreicht den Dickdarm & wird von Bakterien metabolisiert

« Bakterien produzieren daraus Steviol, Steviolbiosid & Glukose

Kiinstliche Sti3stoffe (energiefrei)

ASPARTAM

Aspartam

WHO stuft Siiftstoff als »nméglicherweise
krebserregend fiir den Menschen« ein

Aspartam ist einer von elf in der EU 2ugetassenen Sifstoffen. Nun wamt die WHO. ZUCKERERSATZ
Ernihrungsforscher reagiersn trotzdem gelassen - und geben 2wl wichtige Hinweise. WHO: SUSSSTOFF ASPARTAM
"MOGLICHERWEISE KREBSERREGEND" -
WAS BEDEUTET DAS?
Steckt in Diat-Cola, Light-Produkten, Kaugummi .
Aspartam ,maoglicherweise krebserregend” -

das sagen Experten zur WHO-Entscheidung

Kiinstliche Siif3stoffe (energiefrei)

ASPARTAM E951

« ohne Nachgeschmack, verliert bei Hitze die Sti3kraft

o 4 keal/g

o wird im Dinndarm aufgespalten und absorbiert (fiur weitere Stoffwechselwege genutzt, wie
Protein verwertet)

« erreicht den Dickdarm nicht & hat keinen Einfluss auf das Mikrobiom

« seit 1981 als SuBungsmittel akzeptiert (JECFA = the Joint WHO and Food and Agriculture
Organization's Expert Committee on Food Additives)

o Konsum innerhalb des taglichen Aufnahmelimits von 40mg/kg KG/d

o Erwachsener mit 60kg: 12-36 Dosen eines gesiifiten Softdrinks

Kiinstliche Sii3stoffe (energiefrei)

ASPARTAM
WHO Versffentlichung 2023 im Kontext:

IARC (International Agency for Research on Cancer) 4 Klassifikationsstufen:
« carcinogenic (kanzerogen): z.B. verarbeitetes Fleisch, Asbest
. probob|y carcinogenic (wahrscheinlich konzerogen): z.B. Nachtarbeit und der Konsum
von rotem Fleisch
« possibly carcinogenic (méglicherweise kanzerogen): elektromagnetische Strahlung von
Mobiltelefonen, Aspartam

« not classifiable (nicht klassifizierbar)

https://www.reuters.com/business/healthcare-pharmaceuticals/whos-cancer-research-agency-say-aspartame-sweetener-possible-carcinogen-sources-2023-06-29/
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BfR Stellungnahme 2023

——— ] BfR BfR-Risikoprofil:
1 Gesundheitliche Bewertung zu SiiBungsmittein (Stellungnahme Nr. 004/2023)

A * fi
Wahrscheinlichkeit
einer gesundheitiichen Prakt:
B Beelintrichtigung bel re- susgeschiossen Mogiich Wahrscheinlich Gesichert
gelméBiger Aufnahme von
SiiBstoffen

Eine abschlieBende Bewertung moglicher gesundheitlicher Risiken ist aus den derzeit vorliegenden
Daten nicht méglich.

Hoch: Mittel: Gering:

Die wichtigsten Daten liegen vor Einige wichtige Daten fehien Zahireiche wichtige Daten feh-
und sind widerspruchsfrei oder sind widerspriichlich len oder sind widerspriichlich

n
Kontrollierbarkeit durch Kontrolle nicht Kontrollierbar durch Kontrollierbar v i
E Verbraucher ] durch Verzicht Bacia Ja i

Stellungnahme Nr. 004/2023 des BfR vom 07. Februar 2023

Kiinstliche Stf3stoffe | /M/,v/u?

« Einfluss auf das Kérpergewicht, wenn sie statt Zucker verwendet werden?
o neutraler Effekt oder positiver Effekt

o Einsparung von keal

« Alleinige Verwendung von SiB3stoffen:
o beim Menschen bisher kein positiver/negativer Effekt nochgewiesen
o kontroverser Ergebnisse in Studien mit Nagetieren: teilweise sogar Anstieg

des Korpergewichts (Acesulfam K, Saccharin)

Pang et al 2021

Kiinstliche Siif3stoffe | /Ww

 Ursache fir HeiBhunger?

o Blutzuckerspiegel?

o Individuelle Reaktion beobachten!

« Sensitivitat des Darms

« personliche Vertraglichkeit

o Nutzen?

e Veranderung der Geschmacksschwelle fir Sif3es?
o Einfluss auf das Mikrobiom?

« nicht kariogen

o Abhangigkeit/Aktivierung des Belohnungszentrums im Gehirn?

Kiinstliche Stif3stoffe ; wv\/?

Belohnungssystem

« verminderte Reaktion & Produktion
von Botenstoffen im Kérper beim
Einsatz von Sif3stoffen

o kalorische Zufuhr fehlt

« Belohnung ev. zusammen mit
Kohlenhydrataufnahme

e spdtere kco|—Kompenso‘rion gering

- o=
Pang et al 2021
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DS
\’.:.:. Alltagstipps
ktische Tippsieias
I S C e I p p ..000 « Mehr Gemiise als Obst essen!
° « RegelmaBige Mahlzeiten & satt essen
« StBes als Nachspeise zu einer Mahlzeit

« Balance zwischen ndhrstoffreichen Lebensmittel und Genusslebensmitteln

o Zuckerhdltiges mit Proteinen bzw. Fett kombinieren

4 « Trockenfriichte portionieren & mit Proteinen/Fetten kombinieren
o Mehlspeisen als Hauptspeisen nach einer néhrstoffreichen Vorspeise (2.B. erst

Gemisesuppe, dann Kaiserschmarrn)

e

Alltagstipps: Mahlzeitengestaltung Alltagstipps 1his week:

« ein ausgewogenes Friihstiick als Basis fur den Tag L' Lf L’ /
« StBspeisen bewusst geniefien (kein food FOMO!) % '
o eigene Vertraglichkeit beobachten (Darm) k ‘

. még|ichs’r viel selbst machen

Proteinquelle

Gemiise

(Farbe!)

« Fertigprodukte in Mafen und néhrstoffreich kombinieren

o Den Wochenschnitt beobachten: Balance zwischen Genusslebensmitteln “fun foods”

Vollwertige
KH-Quelle,
Ballaststoffe

und ndhrwer’rbringenden Lebensmitteln?

+ gezielfe o Séfte und Softdrinks als Ausnahmen, besser Wasser!

Fettzugabe

(c) eatwhatfeelsgood
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Alltagstipps

o Reaktion auf SiBBungsmittel beobachten (HeiBhunger)

« Zutatenlisten und Néhrwerttabellen checken
o Label kritisch hinterfragen!

« Bei HeiBhunger: 20 Min. warten!

e Bewegung! V.a. nach einer kohlehydratreichen Mahlzeit

o Blutzuckerstabilisierende Wirkung von Essig

Vinegar Improves Insulin Sensitivity to a High-Carbohydrate Meal in
Subjects With Insulin Resistance or Type 2 Diabetes

Controls Insulin resistant
(n=8) (n=11)
'B
o7 | p=0014
Zer TN B-nene

Type 2 diabetes
(n=10)

Testpersonen
« Kontrollgruppe (8) s,
« insulinresistent (11) g 1
« DM Typ Il (10) L
§9
3
Niichterne Proband:innen EE 1
« 20g Apfelessig, 40g Wasser, 1TL . ‘;‘\
Saccharin g™
£ |
« Vergleich Placebo E n]‘
« nach 2 Min. Wei3er Bagel, Butter gg *
und Orangensaft (87g KH) 2E ’: .

P=0.020

Time (minutes)

Johnston et al 2004

Der “Essigtrick”

THE INTERNATIONAL BESTSELLER

STOP CRAVINGS
GET YOUR ENERGY BACK
FEEL AMAZING

GLUCOSE
REVOLUTION
\ﬁ

The life-changing power
of balancing your blood sugar

JESSIE INCHAUSPE

“second meal effekt”

« blutzuckerstabilisierende Wirkung
von Hilsenfriichten auf die
folgende Mahlzeit

« Effekt sogar vom Abendessen bis
zum Frihstuck

« Bildung kurzkettiger FS durch

Darmbakterien

glucose mmol/L

chocolate
434
.3 2
o /n’rﬂﬂ\l\h’rh\
baseling
T T >
eating time 421 hours

glucose mmol/L

One thsp of apple
Cder vineadr, ihen

asy chocoldte
1.
&2
Jfrrﬁ“h—n\
baseling
T T >
eating time +2 heurs

Bildquelle: Glucose Revolution, Jessie Inchauspe:

B e CONTROU BREAD BREAKAAST, BREAD (UNCK
o----a TEsT

(mmoil)

/
|
L

&
S
=)
0 * OO0 *OOn « 002
o0
@ LENTL BREAD 44

BREAKFAST

e SN
Vgl. Jenkins et al 1982
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Die richtige
Mahlzeitenkombi

1. Gemise / Ballaststoffe

2. Fettquelle & Proteinquelle

3. Vollkornprodukte / KH-Quelle / Starke
4. Zucker / Obst

Ist die Reihenfolge entscheidend?

glucose mmol/L

pasta fust,
e broceali second
[¢ :r]n :e.)
baseline

eating time +2 hours
glucose mmol/L

+3.4

13
(:F' ke)
baseling

>

eating time +1 hours

Bildquelle: Glucose Revolution, Jessie Inchauspe:

e

Eigene Verhaltensmuster
und Gewohnheiten

kritisch hinterfragen!

Zuckersucht?

e sif3 = angenehmer Geschmack

» Dopamin wird ausgeschiittet

« Aktivierung des Belohnungssystems im
Gehirn

e Veranderung des Darmmikrobioms
(Dybiose)

o Blutzuckerschwankungen

« Alternative Belohnungen finden!

Wann

greifen Sie zu
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+ Wikipediaeintrag zum Thema Zucker hitps:/dewikipedia.org/wiki/Zucker, Zugriff 13092023, T1:35
« hitpsy//destatista k/d die/28 f kopf-k ks terreich/, Zugriff 16.09.2023, 16:33
+ hitps//food.ec.europa.eu/safety/labell d d-health-c| laims _en, Zugriff 29.08.2023, 1610
+ hitp: reuters.com/k healtt h Is/whos-cancer-research-agenc o tener-possible-car e5-2023-06-29/, 08.09.2023, 1202
+ hitp efsacuropa.eu/de/p 0414, Zugriff 17.09.2023, 11:26.
+ hitp hoint/food-addifi jecfa-database/Home/Chemical /2340, Zugriff 17.09.2023, 11:29
+ hitp: itionfacts org/videolk d-th d-meal-effect/, Zugriff 17.09.2023, 1613
+ hitps//assetspublishing service gov.uk/g load pload: ! datalfile/566251/FoP_Nutrition_labelling_UK _guidance pdf

+ Bildquellen (sofern nicht anders vermerkt): Canva
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