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Was sind alternative SuBungsmittel? Zucker bleibt Zucker:

Zu alternativen StRungsmitteln Kalorien im Vergleicheﬂ

gehoren z. B.:

Alternative SUBungsmittel sind stiBende Lebensmittel,

. Agavendicksaft teils !Teber?smlttelzusatzstoffe, die die Veryvendung de§ —— Kcal/100 g
. Dattelsirup herkommlichen Zuckers ersetzen sollen. Sie werden bei Trockensubstanz
. Kokosbliitenzucker Verbraucherinnen und Verbrauchern haufig als die Rilbenzucker 400
. Reissi eslindere Wahl gesehen. Aber ist das wirklich so?
Reissirup . g 8 Agavendicksaft 392
- Zuckeralkohle, z. B. Birkenzucker
(Xylit) oder Erythrit KokosblUtenzucker 395
Wie werden alternative Dattelsirup 394
. . . o8
SuBungsmittel gekennzeichnet? Reissirup 292
. . Produkte mit Zuckeralternativen présentieren sich oft Birkenzucker (Xylit 240
sind alternative . ' . en pre : )
als eine gesUndere Variante, die weniger Zucker enthalt. Erythrit 20

Sl'JBungsmltteI gesijnder? Am Beispiel Ketchup wird dieser Irrglaube deutlich:

Oft werden Alternativen als bessere
Option dargestellt, da sie Vitamine
und Mineralstoffe enthalten sollen.
In den Ublichen Verzehrmengen
tragen sie jedoch kaum nennenswert zur Nahr-
stoffversorgung bei. Denn pro Portion decken sie
nicht mal 1 % des taglichen Bedarfs an Vitaminen
und Mineralstoffen. Zudem werden diese Alterna-
tiven vom Koérper genauso verstoffwechselt wie
herkdmmlicher Zucker, da sie letztlich ebenfalls
aus Zucker bestehen. Neue Studien deuten
auBerdem auf moégliche gesundheitliche Risiken
von Erythrit und Xylit fir empfindliche Personen-
gruppen hin.t2345

Mit Ausnahme der Zuckeralkohole
Ketchup mit Agavendicksaft enthalt stammt die Energie dieser alternativen
ahnlich viel Zucker und Kalorien wie StBungsmittel immer aus Kohlenhyd-
vergleichsprodukte mit Rubenzucker. raten bzw. Zucker. Die Kaloriengehalte
unterscheiden sich daher kaum.

Ketchup mit Xylit enthalt den Zusatzstoff Xylit
mit der E-Nummer 967 und den
Hinweis ,Kann bei GbermaBigem
Verzehr abfuhrend wirken®.




Woher kommen
alternative StiBungsmittel?
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Alternative StUBungsmittel haben sehr lange Transport-
wege hinter sich. Damit haben sie eine schlechtere
CO,- und Umweltbilanz. Unser RUbenzucker kommt
hingegen aus Deutschland und Polen.?

Entgegen der Erwartung vieler Verbraucherinnen und Verbraucher bieten
alternative SuBungsmittel weder gesundheitliche Vorteile noch kénnen sie
im direkten Vergleich mit RUbenzucker in 6kologischer und sozialer Hinsicht
Uberzeugen. Alternative StiBungsmittel:

Sind alternative SliBungsmittel sozial
und 6kologisch nachhaltig?:!-1213:14

X Haufig unzureichende Sozialstandards und
unfaire Arbeitsbedingungen

X Geringe landwirtschaftliche Standards

X Oftmals geringe Léhne x

(wenn nicht Fairtrade-zertifiziert)

X X X X X

X Datteln und Reis: hoher Wasser-
bedarf fUr den Anbau
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Zuckeralkohole: Naturprodukte
oder chemisch hergestellt?

Birkenzucker (Xylit) und Erythrit sind keine echten

Zucker, sondern Zuckeralkohole und damit Zusatz-

stoffe mit einer E-Nummer. Die Anwendung in
Lebensmitteln ist rechtlich streng geregelt und mit
Héchstmengen definiert. Zuckeralkohole kénnen

zudem abflihrend wirken. Entgegen den Erwartungen der
Verbraucherinnen und Verbraucher werden Zuckeralkohole
mithilfe von sehr aufwendigen, chemischen Verfahren
gewonnen. Mit ,Natur“ hat das nicht mehr viel zu tun.2©

Fazit: RUbenzucker vs. alternative StiBungsmittel

enthalten keine nennenswerten Mengen an Vitaminen und Mineralstoffen.
unterscheiden sich im Kaloriengehalt kaum von Rlbenzucker.
haben nicht unbedingt einen nattrlichen Ursprung.

mussen Uber lange Transportdistanzen importiert werden.

werden haufig unter schlechteren sozialen und 6kologischen
Bedingungen erzeugt.

# https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/schlankheitsmittel-und-diaeten/kokosblueten-birkenzucker-stevia-co-alternative-suessmacher-im-trend-13370; 18.09.2024.
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