
KALORIENARME/-FREIE SÜßSTOFFE BEI DER KALORIENREDUZIERUNG UND GEWICHTSKONTROLLE 

kalorienarme/-freie 
süßstoffe...

wie können wir unsere kalorienzufuhr mit hilfe von kalorienarmen/-freien süßstoffen verringern?  

sind Lebensmittelzutaten wie 
Acesulfam-K, Aspartam, Cyclamat, 
Saccharin, Sucralose oder Steviolglykoside 

Smart Swaps in der Praxis:

Indem wir ein mit Zucker gesüßtes 
Erfrischungsgetränk durch die 
kalorienarme, gesüßte ‘light/ diet/ 
zero’-Version ersetzen, können wir unsere 
Energiezufuhr um etwa 100 Kalorien pro 
Glas reduzieren.

Für unsere Heißgetränke (Tee, Kaffee, 
Kakao) können wir von Zucker auf 
einen Tafelsüßstoff umstellen. Für jeden 
weggelassenen Teelöffel Zucker können 
wir 16-20 Kalorien einsparen.

Um unseren Appetit auf etwas Süßes 
zu stillen, können wir ein Gelee-Dessert 
mit kalorienarmen/-freien Süßstoff 
anstelle von Zucker probieren. Dies wird 
unsere Energiezufuhr um ca. 70 Kalorien 
verringern.

Für unseren wöchentlichen Nachtisch 
können wir anstelle der zuckerhaltigen 
Version eine Kugel kalorienarm/-frei 
gesüßtes Vanilleeis wählen und so ca. 50 
Kalorien sparen.

kalorienarme/-freie süßstoffe...
-  sind ein hilfreiches instrument zur zuckersenkung und zur neuformulierung von lebensmitteln

-  bieten eine einfache Möglichkeit, die Menge an Kalorien und Zucker in unserer Ernährung zu verringern, wenn sie als Teil einer 

gesunden Ernährung und eines gesunden Lebensstils verwendet werden

- helfen, den aktuellen Empfehlungen der öffentlichen Gesundheitbehörden zur Verringerung des übermäßigen Zuckerverbrauchs 

zu entsprechen, ohne den Genuss süß schmeckender Lebensmittel und Getränke zu beeinträchtigen. 

werden in Lebensmitteln und Getränken 
anstelle von Zucker verwendet, um einen 
süßen Geschmack mit weniger oder gar 
keinen Kalorien zu erzielen 

sind ein hilfreiches Instrument für 
die Zuckerreduzierung und die 
Neuformulierung von Lebensmitteln

wir sparen100 Kalorien

wir sparen  16-20 Kalorien
wir sparen 70 Kalorien wir sparen  50 Kalorien



Langfristige klinische Studien weisen auch auf die Vorteile der 
Verwendung von kalorienarmen/-freien Süßungsmitteln bei der 
Aufrechterhaltung und Kontrolle der Gewichtsabnahme über einen längeren 
Zeitraum hine.7 

Referenzen::
1. Ashwell M, Gibson S, Bellisle F, et al. Expert consensus on low-calorie sweeteners: facts, research gaps and suggested actions. Nutr Res Rev. 2020;33(1):145-154 
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Systematische Übersichten und Meta-Analysen von randomisierten kontrollierten 
Studien (RCTs), dem Goldstandard in der Ernährungsforschung, berichten über 
einen bescheidenen, aber signifikanten Gewichtsverlust bei Erwachsenen, wenn 
kalorienarme/-freie Süßstoffe anstelle von Zucker verwendet werdens.2-4  

Eine Meta-Analyse von RCTs ergab eine geringere Gewichtszunahme bei Kindern und 
insbesondere bei Jugendlichen, die zuckergesüßte durch kalorienarme/kalorienfreie 
gesüßte Getränke ersetzten.5

die wissenschaft zeigt, dass:

können kalorienarme/-freie süßstoffe bei der gewichtskontrolle helfen? 
Kalorienarme/-freie Süßstoffe können dazu beitragen, die tägliche Energiezufuhr (Kalorien) zu reduzieren, und damit längerfristig zur Gewichtskontrolle beitragen, wenn sie als Ersatz 

für Zucker und als Teil einer gesunden Ernährung und Lebensweise verwendet werden. Es darf nicht erwartet werden, dass kalorienarme/-freie Süßstoffe allein eine Gewichtsabnahme 

bewirken. Die Forschung zeigt, dass ihr Nutzen von der Menge an Zucker und Kalorien abhängt, die in der Ernährung ersetzt werden, sowie von der Qualität der Ernährung insgesamt.1

Beobachtungsstudien liefern widersprüchliche Ergebnisse und können 
aufgrund ihrer Beschaffenheit keine kausalen Zusammenhänge 
herstellens.6 

long-term clinical trials also indicate benefits 
of low/no calorie sweeteners’ use in weight loss 
maintenance and management over time.7 

Veränderung des Körpergewichts im Laufe der Zeit:

mit Süßstoffe ohne Süßstoffe


