
Rübenzucker Süßstoffe

Natürliches Lebensmittel Zusatzstoff mit E-Nummer

Rohstoff ist die Zuckerrübe
Rohstoffe meist nicht  
natürlichen Ursprungs

Herauslösen des Zuckers  
mithilfe von Wasser

Aufwendige chemische  
Herstellung

Nährwerte (Kohlenhydrate) Keine Nährwerte

Keine Begrenzung der  
täglichen Aufnahme menge, 
nur Zufuhrempfehlungen

Limit zur täglichen  
Aufnahmemenge 
(Acceptable Daily Intake)

Vielfältige technologische 
Eigenschaften (Haltbarkeit, 
Volumen, Geschmack)

Begrenzte Anwendbarkeit  
in Lebensmitteln  
(oft Maskierung des  
Eigengeschmacks)

Kariogen Nicht kariogen

Moderate Beeinflussung 
des Glukose- und  
Insulinspiegels

Kein positiver Effekt  
auf Glukose- und  
Insulinspiegel

Regional, verantwortungs-
volle Lieferkette

Oft aus Asien,  
lange Liefer ketten

Rübenzucker und Süßstoffe im  
direkten Vergleich1,2,3

Trotz ihres fehlenden Kaloriengehalts 
helfen Süßstoffe langfristig nicht beim 
Abnehmen. Im Gegenteil: Nach Auswer-
tung von zahlreichen Studien gibt es 
sogar den Verdacht, dass ein langfris-

tiger Verzehr von Süß  stoffen mit Über gewicht und 
Folgeerkrankungen assoziiert ist. Deswegen 
empfiehlt die Weltgesund heits organisation (WHO), 
Süßstoffe nicht als Mittel zur Gewichtskontrolle 
oder zur Verringerung des Risikos von ernährungs-
mitbedingten Erkrankungen einzusetzen.4,5

Machen Süßstoffe wirklich schlanker?

In der EU sind zurzeit  
mehrere Süßstoffe zu-
gelassen, z. B.:

• Acesulfam-K (E 950) 
• Aspartam (E 951) 
• Advantam (E 969) 
• Cyclamat (E 952) 
• Saccharin (E 954) 
• Sucralose (E 955) 
• Steviolglykoside (E 960)

Süßstoffe sind meist synthetisch herge-
stellte Zucker ersatzstoffe ohne Kalorien. 
Der Verzehr von Süßstoffen hat weltweit 
zugenom men. Bei Reformulierungen von 
Lebens mitteln, insbesondere Getränken, kommen sie 
immer mehr zum Einsatz – auch um eine Zuckersteuer, 
wie z. B. in Groß britannien, zu umgehen.

Was sind Süßstoffe?

Fact Sheet

Rübenzucker oder Süßstoffe
Wer überzeugt beim Thema nachhaltige Ernährung?
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twice as much artificial sweetener than the general population – A wastewater-based assessement in China, 2022; 11Umwelt Bundesamt,SZB, Kurzdossier Spurenstoffe: Acesulfam-K (E950) und Sucralose (955), 05.2024; 12EFSA: Review 
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Die EFSA hat festgestellt, dass Süßstoffe 
in hohen Konzentrationen in der Umwelt 
vorhanden sind. Sie wurden bereits in der 
Atmosphäre, den Ozeanen, Böden sowie 
in Leitungs-, Regen- und Abwasser nachgewiesen.  
Da Süßstoffe biologisch schwer abbaubar sind und 
gleichzeitig immer häufiger eingesetzt werden, kann 
die Anreicherung in der Umwelt zunehmen und zu 
Problemen führen:10,11,12

 ✘ Stetige Exposition

 ✘ Erhöhte Süßstoffaufnahme

 ✘  Toxizität für Wasserlebewesen und Ökosysteme

Sind Süßstoffe eine Belastung  
für die Umwelt?

Süßstoffe werden durch die Europä-
ische Behörde für Lebensmittelsi-
cherheit (EFSA) auf ihre Sicherheit 
geprüft. Dabei werden Höchstmengen 
für den Ein satz in Lebensmitteln fest-

gelegt. Aufgrund aktueller wissenschaftlicher Studien 
kommt es aber immer wieder zu Neubewertun gen von 
Süßstoffen. Untersucht wurden dabei Themen wie der 
negative Einfluss von Süßstoffen auf Darmbakterien, 
die Geno toxizität, der Einfluss auf Krebsent stehung 
und die Höchstmengenüber schreitung durch stei-
genden Konsum.3,6,7,8,9

Sind Süßstoffe gesundheitlich  
unbedenklich?

Es besteht noch immer ein großer 
Forschungsbedarf hinsichtlich der 
Wirkung von Süßstoffen im Körper. 
Eine Einschätzung der Aufnahme-
menge ist wegen fehlender Kenn-
zeichnung, z. B. in der Nährwert tabelle, nicht 
möglich. Eine Sicherheits bewertung wird jeweils 
für die einzelnen Süßstoffe durch geführt. Ob und 
wie sie in kombinierter Aufnahmemenge reagieren, 
ist unklar.8,9,13

Gibt es Kritik an der Sicherheit  
von Süßstoffen?

Fazit: Rübenzucker vs. Süßstoffe 

Süßstoffe zeigen im Vergleich zum Rübenzucker besonders in den Bereichen 
Natürlichkeit und Umwelt deutliche Nachteile. Zudem ist ihre gesundheitliche 
Unbedenklichkeit und ihr Mehrwert in einer gesunden Ernährung umstritten. 
Süßstoffe:

 ✘ sind Zusatzstoffe und nicht natürlich.

 ✘ kommen nicht aus der Region.

 ✘ helfen nicht bei Übergewicht.

 ✘ werden gesundheitlich immer wieder neu bewertet.

 ✘ können Auswirkungen auf die Umwelt haben.

Für Informationen und Rückfragen wenden Sie sich an die Abteilung  
Verbraucherschutz – Ernährungspolitik – Nachhaltigkeit Europa unter ven@pfeifer-langen.com


