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Das ist Familie Siif3.
Familie SiiB3 steht SiiBstoffen eher kritisch gegeniiber.
Krebserregend sollen sie sein, dick machen und Durchfall verursachen - so steht es
zumindest im Internet, und gute Bekannte haben auch davon erzdhlt.

Grund genug, die 12 gréBten SiiBBstoff-Mythen in dieser Broschiire gemeinsam mit
Familie SiiB einmal genauer unter die Lupe zu nehmen.

Die'\ 9 groften SuBstoff-Mythen aufgedeckt

SiiBstoffe zdhlen zu den am strengsten kon-
trollierten Lebensmittelzusatzstoffen tiiber-
haupt. Wiederholt wurden sie von der Euro-
pdischen Behérde fiir Lebensmittelsicherheit
(EFSA) iberpriift und von den jeweiligen na-
tionalen Aufsichtsbehdrden als unbedenklich
eingestuft. Und zwar fiir Erwachsene genauso
wie fiir Kinder und Schwangere. Obwohl sie
langst widerlegt wurden, halten sich manche
SiiBstoff-Mythen hartndckig. Das fiihrt dazu,
dass einige Verbraucher glauben, dass SiiB-
stoffe nicht sicher oder sogar fiir die Entste-
hung von Ubergewicht mitverantwortlich sind.
Das Gegenteil ist der Fall.

SiiBstoffe liefern weder Kalorien, noch wirken
sie sich negativ auf die Zahngesundheit
oder den Blutzuckerspiegel aus. Dadurch
kénnen SiiBstoffe zu einer geschmacklich
und erndhrungsphysiologisch ausgewogenen
Erndhrungbeitragen und sodie Lebensqualitat
vieler Menschen verbessern.

Mit diesem Heft mochten wir die gdngigsten
Fragen und Vorurteile zu SiiBstoffen klar an-
sprechen und verstdndlich beantworten.

Sie méchten mehr erfahren?
Besuchen Sie unsere Websites
www.suessstoff-verband.info und
www.so-suess-wie-du.de — dort stehen
wir Thnen gerne fiir Ihre Riickfragen zur
Verfligung.

Isabelle Begger
SiiBstoff-Verband e.V.
Vorsitzende
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SuRBstoffe sind
krebserregend

Alle von der EU zugelassenen SuBstoffe sind sicher.

Wie werden SiiBstoffe zugelassen?

Im Rahmen der Zulassung wird getestet, wie
sich Zusatzstoffe im Kérper verhalten, ob es
eine mogliche Anreicherung gibt und wie

sie verstoffwechselt werden. AuBerdem wird
geklart, ob der Zusatzstoff Wechselwirkungen
auslost oder Einfluss auf die Nahrstoffaufnah-
me hat. Erst wenn nachgewiesen ist,dass der
Zusatzstoff — in diesem Fall SiiBstoff — gesund-
heitlich unbedenklich ist, wird er zugelassen.

Sind SiiBstoffe krebserregend?

Eine mogliche Krebsgefahr wird bereits
wdhrend des Zulassungsverfahrens tiberpriift.
Falls es im Nachhinein einen Verdacht gibt,
wird auch diesem nachgegangen. Bisher wur-
den keinerlei Hinweise dafiir gefunden, dass
SiiBstoffe Krebs verursachen kénnten. Auch
der Krebsinformationsdienst des Deutschen
Krebsforschungsinstituts weist ausdriicklich
darauf hin: , keine Krebsgefahr durch
zugelassene Siif3stoffe”.

Aber SiiBstoff hat bei Tierversuchen zu
Krebs gefiihrt?

Um in einen dhnlich hohen Dosisbereich zu
gelangen wie die Tiere in den Studien, miisste
ein Mensch beispielsweise tdglich mehrere
hundert Dosen eines mit StiBstoff gesiiten
Getranks trinken. In diesem ziemlich unwahr-
scheinlichen Fall ist dann aber nicht mehr der
SiiBstoff, sondern die Fliissigkeitsmenge das
Problem.

Was ist mit Aspartam?

Obwohl Aspartam seit mehr als 30 Jahren
Gegenstand umfassender Untersuchungen,
darunter Tierversuchsstudien, klinische
Studien, Verzehrstudien und epidemiologi-
sche Studien, ist, hilt sich der Mythos, dass
Aspartam z. B. Demenz, Multiple Sklerose oder
Krebserkrankungen verursacht.

1984,1988,2002 und zuletzt 2013 bestatigte
hingegen die Europdische Behorde fiir
Lebensmittelsicherheit (EFSA), dass Aspartam
fiir den Menschen absolut unbedenklich ist,
und wies samtliche Vorwiirfe zuriick.



Sufstoffe schaden
unserem Korper

SuBstoffe aktivieren, wie auch Zucker, die StBrezeptoren
auf der Zunge. Man schmeckt also siiB — mehr passiert nicht. Im Rahmen
der Verdauung werden SuBstoffe in ihre Bestandteile zerlegt oder
unverandert ausgeschieden. In den Stoffwechsel greifen sie nicht ein.

Aber beim Verzehr von Aspartam entsteht doch Methanol?

Fakt ist,dass ein Glas Tomatensaft 5- bis 6-mal mehr Methanol

liefert als ein Glas eines Light-Getranks, das mit Aspartam

gesiiBt ist. Methanol kommt neben Aspartam also in )
zahlreichen natiirlichen Lebensmitteln vor und hat in @/
diesen sehr geringen Mengen keinerlei Auswirkungen

auf die Kérperfunktionen, geschweige denn sind sie als

giftig einzustufen.

Aspartam wurde mehrfach und sehr umfangreich von inter-
nationalen Expertenkomitees gepriift und zuletzt 2013 durch
die Europaische Behérde fiir Lebensmittelsicherheit (EFSA)
in seiner Sicherheit bestdtigt. Demnach sind Aspartam und
seine Abbauprodukte fiir die allgemeine Bevolkerung
(einschlieBlich Kindern und Schwangeren) unbedenklich.
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Suf3stoff macht
hungrig

SuBstoffe machen nicht hungrig.
Satt machen sie aber auch nicht.

o

Haufig wird argumentiert, dass unsere Bauchspei-
cheldriise durch SiiBstoffsignale, z. B. wenn wir ein
Light-Getrank trinken, einen Zuckerschub erwartet
und deshalb Insulin ausschiittet. Da der Schub beim
Verzehr von SiiBstoffen jedoch ausbleibt, sinkt der
Blutzuckerspiegel wieder ab, worauf der Kérper —
so die These — mit einem Hungergefiihl reagiert.

Die Bauchspeicheldriise ldsst sich nicht austricksen!

Zahlreiche Studien belegen, dass mit SiiBstoff versetztes Wasser im Korper genau-
so wirkt wie reines Wasser. Die Parameter Blutzucker- und Insulinspiegel sowie die
Mengenentleerung bleiben unveradndert. Ein HeiBhungergefiihl entsteht nicht.
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SiBstoffe machen dick
bl kel
SuBstoffe sind kalorienfrei. Mit Aus-

nahme des ,,praktisch kalorienfreien“ Aspartam, das zwar
Kalorien enthalt, aber in der Praxis in so geringen Mengen

eingesetzt wird, dass es im Endprodukt sprichwértlich. — =
TS CL el . NE Tl N
nicht ins Gewicht fallt. Da SuBstoffe also keine Energie e —/ . ;
liefern, ist ausgeschlossen, dass man durch sie zunimmt. — s

Mehrere Studien zeigen, dass beim Einsatz von SiiBstof-
fen das Kérpergewicht gesenkt werden kann. So konnten
Probanden, die statt gezuckerter Softdrinks Light-Getradn-

ke konsumierten, ihr Kérpergewicht sogar besser redu-
zieren als diejenigen, die ausschlieBlich Wasser tranken.
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Abnehmen mif SiiBstoffen?

SiiBstoffe alleine machen nicht schlank.

Sie kénnen aber zu einem insgesamt
' %hesseren Erndhrungsmuster beitragen*
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RlChtlg ist: Ubersichtsstudien zeigen, dass SuBstoffe keinen Einfluss

auf die Bakterien im Darm haben.

Die Besorgnis iiber die Wirkung von SiiB3stof-
fen auf das Darmmikrobiom wurde durch eine
israelische Studie von 2014 angestoBen. Die
Studie kam zu dem Schluss, dass der Konsum
von SiiBstoffen die Zusammensetzung und
Funktion des Darmmikrobioms verandert.
Das Risiko einer Glukosetoleranzstérung war
laut Studie erhéht.

Beweisen Studien, dass SiiBstoffe das
Darmmikrobiom verdndern?

Nein, die Studien sind durch Fehler in Durch-
flihrung oder Aufbau zu falschen Ergebnissen
gekommen, die nicht verallgemeinert werden
kénnen. Das zeigt eine Ubersichtsarbeit der
Fachzeitschrift Food and Chemical Toxicology
deutlich auf und wurde auch durch eine
weitere Ubersichtsarbeit Anfang 2019
bestatigt. Die Forscher kamen jeweils zu dem
Schluss, dass weder die Israel-Studie noch
andere vorliegende Studien einen eindeuti-
gen Beweis fiir eine nachteilige Wirkung von
SiiBstoffen auf das menschliche Darmmikro-
biom liefern.

Menschen sind keine Ratten

Die Autoren untersuchten 17 bzw. 18
relevante primédre Forschungsartikel,in denen

die Wirkung der SiiBstoff-Aufnahme auf das
Darmmikrobiom untersucht wurde. Die meis-
ten davon waren Tierversuche, hauptsdchlich
mit Nagetieren. Nur drei Studien wurden mit
Menschen durchgefiihrt. Tiere sind in diesem
Zusammenhang jedoch nicht mit Menschen
gleichzusetzen, da sie andere Darmbakterien
besitzen. Dariiber hinaus wurden den Tieren
extrem hohe SiiBstoffmengen verabreicht.

Studien am Menschen berticksichtigen
nicht die Gesamtnahrungsaufnahme

In den drei Untersuchungen am Menschen
beriicksichtigten die Wissenschaftler nicht,
was die Testpersonen insgesamt iiber den Tag
an Nahrung zu sich genommen hatten. Die
Verdanderungen des Darmmikrobioms alleine
auf SiiBstoffe zuriickzufiihren ist deshalb
nicht zuldssig.

Nicht jeder SiiBstoff landet im Darm

Ein weiteres Argument, das die Forscher
anfiihren, ist,dass einige StiBstoffe bereits vor
dem Eintritt in den Darm aufgespalten werden
oder erst gar nicht in den Darm gelangen.




Mythos

Suf3stoffe lassen Ferkel
schneller wachsen

Richtig 151! Ende der 1980er-Jahre wurde SBstoff fir den Einsatz
in Ferkelfutter zugelassen. Allerdings nicht, um Ferkel damit zu masten,
sondern um ihnen den Ubergang von der stiBen Sauenmilch

auf das Tierfutter zu erleichtern. StBstoffe liefern keine
Kalorien und regen weder den Muskel- noch

den Fettaufbau an, das belegen
mehrere Studien.
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Mythos

_ SuBstoffe sind fiur Kinder
B | und Schwangere gefihrlic

Richtig 151 suBstoffe kdnnen von allen Personengruppen beden-
kenlos verzehrt werden. Vor der Zulassung flir den Einsatz in Lebensmitteln
und Getranken werden SuBstoffe intensiv getestet. Erst nachdem jegliche
schadliche Auswirkung, auch auf z. B. Schwangere und das Ungeborene,
ausgeschlossen wurde, wird die Zulassung erteilt.

SiiBstoff und Kinder

Die meisten Kinder lieben SiiBes. Sii3stoff ermdglicht
diesen siiBen Genuss,ohne Kalorien zu liefern, den Zah-
nen zu schaden oder den Blutzuckerspiegel zu beeinflus-
sen. Trotz dieser positiven Eigenschaften gilt: Stie sollte
Genuss bleiben und SiiBstoffe daher, genauso wie Zucker,
nur in MaBen von Kindern konsumiert werden.

SiiBstoff wihrend der Schwangerschaft

Waihrend der Schwangerschaft verdoppelt sich der
Bedarf an bestimmten Nahrstoffen wie Folsdaure oder
Eisen. Gleichzeitig steigt der tagliche Kalorienbedarf
aber lediglich um 255 Kilokalorien an. Werdende Miitter
sollten sich also gleichzeitig energiearm und nahrstoff-
reich erndhren. Hierbei konnen mit Siistoff gesiiBte
Lebensmittel helfen. Sie liefern die gleichen Vitamine
und Mineralstoffe wie mit Zucker gesiiBte Lebensmittel,
beirund einem Drittel weniger Kalorien.



Mythos

san fmischungen
sind noch gefihrliche

RiChtig ist: suBstoffe sind sowohl einzeln als auch in
Mischungen gesundheitlich unbedenklich. Sie reagieren
weder untereinander, noch greifen sie in die Stoffwech-
selprozesse des Korpers ein. Sie vermitteln nur einen
suBen Geschmack auf der Zunge.

Warum werden Sii8stoffmischungen eingesetzt?

Nicht jeder SiiBstoff eignet sich in technologischer Hinsicht
gleichermaBen. AuBerdem schmecken sie jeweils anders. Diese
Geschmackswahrnehmung kann sich zudem verandern, wenn
SiiBstoff in unterschiedlichen Bereichen - z. B. fiir die Frucht-
zubereitung oder in Milchprodukten - eingesetzt wird. Durch die
Mischung unterschiedlicher SiiBstoffe wird die SiiBqualitdat und
das ,,Mundgefiihl” oft ,runder” und zuckerdahnlicher, wodurch eine
Verbesserung des Geschmacksprofils eintritt. Ein weiterer Vorteil:
Statt hoherer Mengen eines Siistoffs sind in Siistoffmischungen
deutlich geringere Mengen unterschiedlicher SiiBstoffe enthalten.



SufBstoffe sind
alle gleich

SuBstoffe haben sehr
unterschiedliche Molekulstrukturen,
die Gemeinsamkeiten eigentlich nicht
erwarten lassen. Auch unterscheiden sie
sich in den Ausgangsstoffen und den
Herstellungsverfahren. Aber alle StiBstoffe
haben bestimmte Eigenschaften,
die sie erst zu einem SuBstoff machen.

Gemeinsamkeiten der Siistoff-Familie

Gemein ist den SiiBstoffen, dass sie dazu in
der Lage sind, auf der Zunge die gleichen
Geschmacksrezeptoren zu aktivieren wie
Zucker und damit einen siiBen Geschmack
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' Zum Teil zeigen sich Synergismen zwischen
. e e ichtnurinder ~verschiedenen SiiBstoffen, was zu einer noch \
SiiBintensitit - die StiBkraft liegt je nach j hﬁ)heren .SuI}kraft oder einem jbesseren
SiiBstoff im 30- bis 37.000-fachen Bereichim  SuBeprofil fiihren kann. Aus diesem Grund 1
kommen in vielen Produkten StiBstoffmi- .+

schungen zum Einsatz.

vermitteln. Dabei sind sie allerdings deutlich
sliBer als Zucker. AuBerdem sind alle SiiB-
stoffe kalorienfrei oder liefern in der prak-
tischen Anwendung keine Kalorien,d.h. sie
enthalten zwar Kalorien, die aber aufgrund
der geringen Einsatzmenge des SiiBstoffs

Vergleich zu Zucker — sondern bei manchen
SiiBstoffen tritt die SiiBBe erst etwas verzogert

vernachlassigt werden kénnen.

Ein weiteres Kriterium, um sich StiBstoff
nennen zu diirfen, ist, dass sie keinen Blutzu-
ckeranstieg und keine Insulinausschiittung
verursachen und nicht kariogen sind, d. h.
sie bieten Mundbakterien keine Nahrung.

auf,bei anderen sehr schnell. Bei einigen
verbleibt die Siie auch sehr lange im Mund
oder es tritt bei h6herer Konzentration Beige-
schmack auf. Manche SiiBstoffe konnen auch
als Geschmacksverstarker wirken,indem sie
z. B. Zitrusaromen verstarken.

Des Weiteren ist die Reise der SiiBstoffe N

durch den Korper unterschiedlich. Manche
gelangen erst gar nicht in den Darm, werden
also bereits vorher abgebaut, und andere
verlassen den Korper unverandert wieder
iiber Darm oder Niere.
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verursachen
Diabetes

R:I.Chtlg ist: suBstoffe 16sen keinen Diabe-
tes aus. Im Gegenteil: Sie steigern die Lebens-

qualitat vieler Diabetiker, fur die siBer Genuss
ohne SuBstoffe starker eingeschrankt ware.

Menschen mit Diabetes oder auch einer Glucose-
toleranzstérung miissen genau auf ihre Erndhrung
und ausreichend Bewegung achten. Im Gegensatz
zu Zucker haben SiiBstoffe den Vorteil, dass sie
stiBen Geschmack bieten, ohne sich auf den Blut-
zuckerspiegel auszuwirken.

Der amerikanische Diabetes-Verband unterstreicht
zudem, dass ,,StiBstoffe das Potenzial haben, die
Gesamtaufnahme von Kalorien und Kohlenhy-
draten zu verringern”. Diabetiker konnen SiiB-
stoffe iibrigens bedenkenlos ohne Anrechnung auf
Kohlenhydrate bzw. Broteinheiten in ihre tdgliche
Erndahrung einbauen.



Mythos

Sufstoffe losen
Allergien aus-

= RiChtig ist: suBstoffe kdnnen keine Allergien im klassi-
@ schen Sinne auslésen. Bei einer Allergie reagiert der Kérper,

- indem er vermehrt Antikorper bildet. Ausléser kdnnen z. B.
EiweiBkomponenten sein. Typische Nahrungsmittel, die eine
allergische Reaktion auslésen kénnen, sind: Milch und Milch-
produkte, Eier, Fisch, Schalen- und Krustentiere, Sellerie, NUs-
se, Sojabohnen und glutenhaltiges Getreide.

Von der ,,echten” Allergie werden die ,pseudoallergischen”
Reaktionen abgegrenzt. Ausléser konnen hier neben natiirlichen
Lebensmittelinhaltsstoffen auch Zusatzstoffe und Geschmacks-
verstdrker sein. Wird der Ausldser fiir eine pseudoallergische
Reaktion arztlich festgestellt, sollte dieser vermieden werden und
sich die Symptome daraufhin rasch verbessern.

\ Und was ist mit Cyclamat? k_,ﬂ—xl_ "‘#ﬁ
' In den 1960er-Jahren erschienen Fr"' )
. | Publikationen,die auf einen Zusammen- B\ y U
V;‘ hang von Cyclamat und Photoallergie / "
"= (lichtbeeinflusst) hinwiesen. Bis heute =
i | liegt hierfiir kein eindeutiger wissen- A
schaftlicher Beweis vor, weshalb davon |
ausgegangen werden kann, dass eine |
P e photoallergische Reak- . p
e “,—-w tion auf Cyclamat nicht e
‘\ \ ':-\ Y 4 zuriickzufiihren ist. | &
" \ % FH-’,__. rl|



Von Suf3stoffen ) LA
bekommt man
Durchfall

SuBstoffe haben keine verdauungsférdernde
Wirkung. Sie verursachen weder Blahungen noch Durchfall.

Haufig werden SiiBstoffe mit Zuckeraustauschstoffen verwech-
selt, die bei ibermaBigem Verzehr abfiihrend wirken kénnen.
Dazu gehoren u. a. Sorbit, Xylit oder Erythrit, fiir die der
Produkthinweis , Kann bei tibermdBigem Verzehr
abfithrend wirken” vorgeschrieben ist.

Damit z. B. Saccharin-Natrium Blahungen und
Durchfall verursacht, miisste man eine tdgliche
Dosis von 17 Litern fliissigen SiiBstoffes zu sich
nehmen. Ahnliches gilt fiir Natrium-Cyclamat:
In einer Studie an Hunden wurde damit eine
abfiithrende Wirkung hervorgerufen. Ubertra-
gen auf den Menschen allerdings erst ab einer
Dosis von 50 bis 100 SiiBstofftabletten — pro Tag.
Zuriickzufiihren ist der beschriebene Effekt
zudem nicht auf das Saccharin, sondern den
Natriumgehalt.



Besuchen Sie unsere siif3en
Informationsportale im Netz
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Wussten Sie, dass Sii3stoffe von einem deut-
schen Wissenschaftler entdeckt und 1887
erstmals in der Nahe von Magdeburg produ-
ziert wurden? Oder dass Anfang des 20. Jahr-
hunderts Saccharin im ,StiBstoff-Heiligen”,
einer Heiligenstatue, aus der Schweiz nach
Deutschland geschmuggelt wurde?

SiiRsTOFF

THEN
MYTHES

. . . R www.so-suess-wie-du.de
Erfahren Sie alles Wissenswerte iiber die in

der EU zugelassenen SiiBstoffe, oder versu-
chen Sie sich beispielsweise an einem , stilen”
Typentest auf unseren Informationsportalen
im Internet.

Wir freuen uns auf [hren Besuch!

www.suessstoff-verband.info


https://so-suess-wie-du.de/
http://www.suessstoff-verband.info
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