RALORTENARME/-

KALORZENARME/-FRETE
SUBSTOFFE...

%

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

~—

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

v

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

FRELE SUBSTORFE BEL DE

KALORTENARME/-FRELE SUBSTOFFE...

- sind ein hilfreiches instrument zur zuckersenkung und zur neuformulierung von lebensmitteln
- bieten eine einfache Mdglichkeit, die Menge an Kalorien und Zucker in unserer Ernahrung zu verringern, wenn sie als Teil einer

gesunden Erndhrung und eines gesunden Lebensstils verwendet werden
- helfen, den aktuellen Empfehlungen der 6ffentlichen Gesundheitbehérden zur Verringerung des iibermaBigen Zuckerverbrauchs

ZuU entsprechen, ohne den Genuss siB schmeckender Lebensmittel und Getranke zu beeintrachtigen.

WIE KONNEN WIR UNSERE KALORTENZUFUHR MIT HILFE VON KALORTENARMEN/-FR

Smart Swaps in der Praxis:

Wiy
? ]ﬂm[f%f[/]/

Indem wir ein mit Zucker gestiBtes
Erfrischungsgetrank durch die
kalorienarme, gestiBte ‘light/ diet/
7ero’-Version ersetzen, konnen wir unsere
Energiezufuhr um etwa 100 Kalorien pro
Glas reduzieren.
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Fir unsere HeiBgetranke (Tee, Kaffee,
Kakao) konnen wir von Zucker auf
einen TafelstiBstoff umstellen. Fir jeden
weggelassenen Teelffel Zucker konnen
wir 16-20 Kalorien einsparen.
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Um unseren Appetit auf etwas StiBes
2usstillen, konnen wir ein Gelee-Dessert
mit kalorienarmeny/-freien SiiBstoff
anstelle von Zucker probieren. Dies wird
unsere Energiezufuhr um ca. 70 Kalorien
verringern.

RRALORTENREDUZTERUNG UND GEWTCHTSKONTROLLE

N SUBSTOFFEN VERRTNGERN
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Fir unseren wochentlichen Nachtisch
konnen wir anstelle der zuckerhaltigen
Version eine Kugel kalorienarm/-frei
gestiBtes Vanilleeis wahlen und so ca. 50
Kalorien sparen.



KONNEN KALORTENARME/-FRELE SUBSTOFFE BET DER GEWTCHTSKONTROLLE HELFENT

Kalorienarme/freie SiiBstoffe konnen dazu beitragen, die tégliche Energiezufuhr (Kalorien) zu reduzieren, und damit langerfristig zur Gewichtskontrolle beitragen, wenn sie als Ersatz
fiir Zucker und als Teil einer gesunden Ernahrung und Lebensweise verwendet werden. Es darf nicht erwartet werden, dass kalorienarme/-freie SiiBstoffe allein eine Gewichtsabnahme
bewirken. Die Forschung zeigt, dass ihr Nutzen von der Menge an Zucker und Kalorien abhanat, die in der Ernahrung ersetzt werden, sowie von der Qualitat der Ernahrung insgesamt.!

DI[ WISSENS[HAH ZHH, DASS g BEOBACHTUNGSSTUDTEN LTEFERN WIDERSPRUCHLLCHE ERGEBNTSSE UND KONNEN

AUFGRUND THRER BESCHATFENHELT KELNE KAUSALEN TUSAMMENHANGE

— HERSTELLENS

SYSTEMATISCHE UBERSTCHTEN UND META-ANALYSEN VON RANDOMISTERTEN KONTROLLLERTEN

STUDLEN (RCTS), DEM GOLDSTANDARD TN DER HAH RUNGSFORSCHUNG, BERTCHTE NUH”

FLNEN BESCHELDENEN, ABER STGNTFIKANTEN GEWLCHTSVERLUST BEL ERWACHSENEN, WENN LANGFRISTIGE KLINISCHE STUDLEN WELSEN AUCK AUF DIE VUM

KALORTENARME/~FRELE SUBSTOFTE ANSTELLE VON TUCKER VERWENDET WERDENS < VERWENDUNG VON KALORTENARMEN/-FRELEN SUBUNGSMITTELN BELDER
AUFRECHTERHALTUNG UND KONTROLLE KG[WI(HTABNAHMU BER EINEN LANGEREN
ETTRAUM HINE!

/\ Veranderung des Korpergewichts im Laufe der Zeit:

HNEMHA-ANMYSEVON KUSH’GAB EINE GERINGERE GEWLCHTSZUNAHME BEL KINDERN UND
BESONDERE BET JUGENDLLCHEN, DIE ZUCKERGESUBTE DURCH KALORTENARME/XALORTENFRELE \/\/

UBI GETRANKE ERSETZTEN.

—— mit SuBstoffe —— ohne SiiBstoffe
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