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SuBungsmittel — SulRe ohne Reue?

SiBungsmittel verleihen verarbeiteten Lebensmitteln mit weniger Zucker oder ohne
Zucker einen suiflen Geschmack. Auf den ersten Blick scheint das sinnvoll zu sein, aber
die Zusatzstoffe haben auch Nachteile. Besonders bei den Stoffen Xylit (Birkenzucker)
und Erythrit gibt es zurzeit Bedenken.

© istock.com/Nensuria

DAS WICHTIGSTE IN KURZE

1. Bei StiBungsmitteln handelt es sich um Zusatzstoffe (E-Nummern), die zum SiiRen von
Lebensmitteln geeignet sind und eine Zulassung benotigen.

2. Bei SiiBungsmitteln wird rechtlich zwischen SiiBstoffen und Zuckeraustauschstoffen

(Zuckeralkohole) unterschieden.



https://www.vzhh.de/node/5012#suessstoffe
https://www.vzhh.de/node/5012#zuckeraustauschstoffe
https://www.vzhh.de/node/5012#zuckeraustauschstoffe

3. SuRstoffe sind quasi kalorienfrei. Zuckeraustauschstoffe hingegen sind nicht so
kalorienreich wie Zucker, wirken in groRen Mengen allerdings abfiihrend.

4. SuRungsmittel alleine eignen sich nicht, um nachhaltig Gewicht zu reduzieren. Dafiir

ist meist zusatzlich eine Ernahrungsumstellung notwendig.

Stand: 02.04.2026

In der Europaischen Union bzw. in Deutschland sind derzeit vierzehn verschiedene
SiiRstoffe sowie acht Zuckeraustauschstoffe (Zuckeralkohole) zugelassen. Sie konnen

eine bis zu rund 37.000-fache SiiRkraft im Vergleich zu Haushaltszucker haben.

Einige Punkte sprechen auf den ersten Blick fur die SiRungsmittel: sie sind kalorienfrei
oder kalorienarmer als Zucker, verursachen keine Karies und haben nur einen
geringen Einfluss auf den Blutzuckerspiegel. Vor allem fiir Diabetikerinnen und
Diabetiker sowie Personen mit Gewichtsproblemen kann dies von Nutzen sein. Die
Einhaltung der allgemeinen Ernahrungsempfehlungen sowie bei Bedarf eine fachliche

Beratung ist jedoch sinnvoller.

Trotz Prifung auf gesundheitliche Unbedenklichkeit stehen SiiRungsmittel immer
wieder in der Kritik. SiRstoffe beispielsweise konnen laut Studien eine
Insulinresistenz begunstigen und einen negativen Einfluss auf die Darmflora haben.
Der SiiRstoff Aspartam wurde 2023 von der Weltgesundheitsorganisation (WHO) als
»,moglicherweise krebserregend” eingestuft. Hier ist weitere Forschung erforderlich. Ein
ubermaRiger Konsum von Zuckeraustauschstoffen wiederum kann zu Magen-Darm-

Problemen fuhren.

Wir erlautern, welche Stoffe sich hinter den E-Nummern verbergen und geben eine

Einschatzung.

SuRstoffe

Viele SuRstoffe wurden in der EU schon zwischen 1960 und 1990 zugelassen. Einige
SiiBstoffe, wie die enzymatisch hergestellten Steviolglycoside (E 960c), sind erst seit

wenigen Jahren im Einsatz. Manche Stoffe wurden in den vergangenen Jahren neu



bewertet, bei anderen steht die Neubewertung noch aus.

Durch die geringe Menge an SuRstoffen, die in Lebensmitteln eingesetzt werden,
missen diese teilweise anders verarbeitet werden. Manche SiiBstoffe wie Sucralose
dirfen zum Beispiel nicht Giber 120 °C erhitzt werden, weil dabei gesundheitsschadliche
Stoffe entstehen konnen. Da einzelne Su3stoffe nicht immer fir einen abgerundeten

SiiBRgeschmack sorgen, werden sie haufig in Kombination verwendet.

GUT ZU WISSEN

Die SuiRkraft beschreibt den Intensitatsgrad des siiBen Geschmacks einer Substanz. Sie
wird im Verhaltnis zur StiBkraft des Haushaltszuckers angegeben. So hat Aspartam die 200-
fache SuRkraft im Vergleich zu Haushaltszucker. Sind in einer Limonade beispielsweise 10
Gramm Zucker pro 100 Milliliter enthalten, wird der etwa gleich siiRe Geschmack mit 0,05

Gramm Aspartam erreicht.

Wo durfen SlR3stoffe eingesetzt werden?

Das europaische Zusatzstoffrecht regelt, welche SiiRstoffe fur welche Lebensmittel und
mit welcher Hochstmengenbeschrankung erlaubt sind. Es ist festgelegt, in welchen
Lebensmitteln welche StiRungsmittel in welcher Menge eingesetzt werden diirfen.
SiiRstoffe werden haufig in kalorienreduzierten Lebensmitteln (zum Beispiel
SiiBwaren, Desserts oder Dressings) und als TafelsiiRe verwendet. SiiRstoffe enthalten
keine tierischen Bestandteile, sodass sie fiir Menschen, die sich vegetarisch oder vegan

ernahren, geeignet sind.

Ubrigens: Fiir Bio-Lebensmittel sind SiiBstoffe nicht zugelassen.

Welche Gefahren gehen von Siul3stoffen aus?



Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) weist darauf hin, dass ein langfristiger Konsum
von SiBstoffen bei Erwachsenen unter anderem mit einem erhéhten Risiko fir

Frihgeburten, Typ-2-Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen einhergehen kann.

Zur Gewichtskontrolle sind SufRstoffe laut WHO nicht geeignet. Zwar wirden Studien

belegen, dass sie kurzfristig beim Abnehmen oder beim Halten des Gewichts helfen
konnen. Langfristig steige aber das Risiko fiir eine Gewichtszunahme und fur
Adipositas. Die durch Siistoffe eingesparte Kalorienmenge wird namlich meist im
Anschluss durch andere Lebensmittel wieder ausgeglichen.

Manche SuRstoffe sind kalorienfrei bzw. kalorienarm und haben kaum bis keine

Auswirkungen auf den Blutzuckerspiegel. Eine aktuellere Studie zeigte jedoch, dass die

vier SiiBstoffe Aspartam, Saccharin, Sucralose und Steviolglycoside die
Zusammensetzung der Mikroorganismen im Darm verandern konnen. Bei der
Einnahme von Saccharin und Sucralose konnte auBerdem ein Anstieg des
Blutzuckerspiegels beobachtet werden. Diese SuRstoffe sollten Diabetikerinnen und

Diabetiker also besser vermeiden.

In einer weiteren Studie von 2025 wurde festgestellt, dass ein hoherer Konsum von

einigen SiiBstoffen (vor allem Aspartam, Saccharin und Acesulfam K) mit einem
beschleunigten Rickgang der kognitiven Leistungsfahigkeit verbunden sein kann.
Personen mit Diabetes wiesen einen starkeren Riickgang der Gedachtnisleistung auf.
SufRstoffe konnten die kognitive Funktion also langfristig negativ beeinflussen. Die
Aussagekraft der Studie ist allerdings eingeschrankt, da unter anderem Storfaktoren wie
Alkoholkonsum oder Stress nicht herausgerechnet wurden. Hier ist weitere Forschung
notwendig.

Ubrigens: Zu den Auswirkungen von SiiRstoffen auf die Korper von Kindern gibt es nur

wenige Studien.

Die 14 in der EU zugelassenen Sif3stoffe

E 950 Acesulfam K


https://www.who.int/news/item/15-05-2023-who-advises-not-to-use-non-sugar-sweeteners-for-weight-control-in-newly-released-guideline
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0092867422009199
https://www.neurology.org/doi/10.1212/WNL.0000000000214023

Acesulfam K ist ein SuiBstoff und Geschmacksverstarker mit einer 200-fachen SuRkraft
im Vergleich zu Zucker (Saccharose). Aufgrund seiner hohen Koch-, Lager- und
Backstabilitat ist er vielfaltig einsetzbar.

Die zulassige tagliche Aufnahmemenge betragt 15 Milligramm pro Kilogramm
Korpergewicht. Bereits mit einem zuckerfreien Softdrink von knapp 1 Liter, der
Acesulfam K enthalt, konnen Kinder* die sichere Aufnahmemenge pro Tag (ADI)
uberschreiten.

Typischerweise ist Acesulfam K in Bonbons, Kaugummis, Softdrinks, Fruchtaufstrichen,

Konserven, FertigsoBen und Milchprodukten enthalten.

Der SuRstoff wurde 2025 neu bewertet und der ADI-Wert angehoben, zuvor lag er bei 9

Milligramm pro Kilogramm Korpergewicht.

Acesulfam K kann vom Korper nicht verdaut werden, weshalb der Stoff unverandert
ausgeschieden wird und uber Klaranlagen und Kanale in Gewasser gelangt. Auch im
Grundwasser sind schon geringe Mengen nachgewiesen worden. Das sollte unbedingt
verhindert werden. Zwar besteht dadurch derzeit kein Gesundheitsrisiko, das
Umweltbundesamt hat den SiiRstoff im Sommer 2024 aber als relevanten Spurenstoff
eingestuft.

E 951 Aspartam

Aspartam ist ein Siistoff und Geschmacksverstarker mit einer 200-fachen SiiBkraft im
Vergleich zu Zucker (Saccharose). Er besteht aus EiweiRbausteinen, die die gleiche
Kalorienmenge wie andere Eiweille oder auch Zucker enthalten. Aufgrund der geringen

eingesetzten Mengen spielen diese Kalorien aber keine Rolle.

Die zulassige tagliche Aufnahmemenge betragt 40 Milligramm pro
Kilogramm Korpergewicht. Mit 1,5 Liter Softdrink, der Aspartam enthalt, konnen Kinder*
die sichere Aufnahmemenge pro Tag (ADI) iiberschreiten.

Typischerweise ist er in Softdrinks, Light-Produkten, Kaugummis, Milchprodukten,

Fruchtaufstrichen, Desserts, Backwaren und Fertiggerichten enthalten.



Menschen, die von der Stoffwechselkrankheit Phenylketonurie betroffen sind, diirfen
Aspartam nicht verzehren, da es das fiir sie schadliche Phenylalanin enthalt. 2023 wurde
Aspartam von der Weltgesundheitsorganisation (WHO) als ,moglicherweise

krebserregend” eingestuft.

E 952 Cyclamat

Cyclamat ist ein SiiRstoff mit einer 30- bis 50-fachen SuiRkraft im Vergleich zu Zucker
(Saccharose). Damit hat Cyclamat von den in der EU zugelassenen SiiBstoffen die

geringste Sulkraft.

Die zulassige tagliche Aufnahmemenge betragt 7 Milligramm pro
Kilogramm Korpergewicht. Bereits mit rund 0,6 Liter Softdrink oder 150 Gramm Obst aus
der Konserve, die jeweils Cyclamat enthalten, konnen Kinder* die sichere

Aufnahmemenge pro Tag (ADI) iiberschreiten.

Typischerweise ist Cyclamat in Softdrinks, Konserven, Milchprodukten, Backwaren und

Fruchtaufstrichen enthalten.

Der noch aktuelle ADI-Wert 7 Milligramm pro Kilogramm Korpergewicht wurde vor gut 20
Jahren neu festgelegt, davor lag er bei 11 Milligramm pro Kilogramm Korpergewicht.

In den USA ist Cyclamat seit 1969 wegen eines nicht ausgeraumten Krebsverdachtes
verboten. Fur den europaischen Markt ist Cyclamat fur bestimmte Lebensmittel

zugelassen, jedoch fiir das SiiBen von Kaugummis, Eis und Bonbons verboten.

E 954 Saccharin

Saccharin ist ein SuRstoff mit einer 500-fachen SuRRkraft im Vergleich zu Zucker

(Saccharose). Es kann einen bitteren und metallischen Beigeschmack hervorrufen.

Die zulassige tagliche Aufnahmemenge betragt 9 Milligramm pro Kilogramm
Korpergewicht. Typischerweise ist er in Light-Produkten, Softdrinks, Desserts,

Konserven und SoRen enthalten.



Der SuRstoff wurde 2024 von der EFSA neu bewertet und der ADI-Wert erhoht, zuvor lag
er bei 5 Milligramm pro Kilogramm Korpergewicht.

In den USA ist Saccharin wegen eines nicht ausgeraumten Krebsverdachtes immer noch
verboten. Da Saccharin in Verbindung mit einigen Medikamenten bzw. Umweltgiften die
Blasenschleimhaut schadigen kann, ist Vorsicht bei Blasenerkrankungen oder bei
Arzneimitteleinnahme ratsam. Chemisch betrachtet ist Saccharin ein Sulfonamid, eine
Stoffgruppe, die vor allem als Antibiotika Bedeutung erlangt hat.

E 955 Sucralose

Sucralose ist ein SiiBstoff mit einer 500- bis 600-fachen SiiRkraft im Vergleich zu Zucker

(Saccharose).

Die zulassige tagliche Aufnahmemenge betragt 15 Milligramm pro
Kilogramm Korpergewicht. Mit rund 1 Liter Softdrink, der Sucralose enthalt, konnen

Kinder* die sichere Aufnahmemenge pro Tag (ADI) iiberschreiten.

Typischerweise ist Sucralose in Softdrinks, Kaugummis, Fruchtaufstrichen, Desserts,
Backwaren, Konserven und Sof3en enthalten.

Der SiiRstoff wurde 2026 ohne Anderung von der EFSA neu bewertet.

Einige Studien weisen auf eine verminderte Insulinsensitivitat durch den Verzehr von
Sucralose hin, was eine Vorstufe zu Typ-2-Diabetes sein kann. Bei Erhitzen von
Lebensmitteln mit Sucralose tiber 120 Grad Celsius konnen Verbindungen entstehen, die
moglicherweise krebserregend sind. Laut Bundesinstitut fiir Risikobewertung (BfR)
fehlen fur eine abschlieBende Risikobewertung noch Daten.

Sucralose kann vom Korper nicht verdaut werden, weshalb der Stoff unverandert
ausgeschieden wird und uber Klaranlagen und Kanale in Gewasser gelangt. Auch im
Grundwasser sind schon geringe Mengen nachgewiesen worden. Das sollte unbedingt
verhindert werden. Zwar besteht dadurch derzeit kein Gesundheitsrisiko, das
Umweltbundesamt hat den SiiRstoff im Sommer 2024 aber als relevanten Spurenstoff

eingestuft.



E 957 Thaumatin

Thaumatin ist ein StiBstoff mit einer 2000- bis 3000-fachen SuiBkraft im Vergleich zu
Zucker (Saccharose). Thaumatin ist der einzige natiirliche SiiRstoff, der in der EU
zugelassen ist, und wirkt zusatzlich geschmacksverstarkend. Er wird aus einer
westafrikanischen Frucht gewonnen und ist nicht hitzestabil. Ein ADI-Wert wurde nicht
festgelegt.

Typischerweise ist er in Kaugummis, Bonbons und Eis enthalten.
Der SiiBstoff wurde 2021 ohne Anderung von der EFSA neu bewertet.

Thaumatin kann allergische Reaktionen auslosen, insbesondere bei Menschen, die
gegen Pollen oder bestimmte Friichte allergisch sind. Menschen mit einer Allergie gegen
Birkenpollen, Kiwi, Bananen oder Ananas konnen ein erhohtes Risiko haben, allergische

Reaktionen auf Thaumatin zu entwickeln.

E 959 Neohesperidin DC

Neohesperidin DC ist ein StiRstoff mit einer 400- bis 600-fachen SuRkraft im Vergleich

zu Zucker (Saccharose). Er wirkt auBerdem geschmacksverstarkend.

Die zulassige tagliche Aufnahmemenge betragt 5 Milligramm pro

Kilogramm Korpergewicht. Die empfohlene Hochstmenge wird mit hoher
Wahrscheinlichkeit nicht Uberschritten. Bei hohem Verzehr, z. B. gut zwei Liter eines mit
Neohesperidin gesiiRten Milchgetranks konnen Kinder* die sichere Aufnahmemenge
pro Tag (ADI) iiberschreiten.

Typischerweise darf Neohesperidin DC auBer in Milchprodukten in Softdrinks, Desserts,

Eis, Kaugummis sowie Fleisch- und Fleischersatzprodukten enthalten sein.
Der SiiBstoff wurde 2022 ohne andere Einschatzung von der EFSA neu bewertet.

Neohesperidin DC ist eine wichtige Masthilfe in der Tierernahrung. In den USA ist
Neohesperidin nicht als StiRstoff, sondern als Aromastoff zugelassen und als

unbedenklich eingestuft.



E 960a Steviolglycoside aus Stevia

Steviolglycoside aus Stevia sind ein SuRstoff mit einer 200- bis 450-fachen SuRkraft im
Vergleich zu Zucker (Saccharose). Steviolglycoside werden in einem mehrstufigem
chemischen ProzeR aus den Blattern der Stevia-Pflanze (Stevia rebaudiana) gewonnen.
Deshalb kann hier nicht von einem natiirlichen SiiBstoff gesprochen werden. Glycoside
sind kalorienfrei, erzeugen keine Karies und haben einen bitteren lakritzartigen
Nachgeschmack. Aufgrund der besonderen sensorischen Eigenschaften wie einer relativ
langsam einsetzenden SiiRe und dem erwahnten Beigeschmack lasst sich Zucker meist
nur zu einem bestimmten Anteil in Lebensmitteln durch Steviolglycoside ersetzen.
Steviolglycoside werden deshalb immer wieder in Kombination mit anderen
SuRungsmitteln oder Zucker verwendet.

Die zulassige tagliche Aufnahmemenge betragt 4 Milligramm pro

Kilogramm Korpergewicht.

Typischerweise sind Steviolglycoside aus Stevia in Softdrinks, StiBwaren,
Fruchtaufstrichen, Milchprodukten, Eis und Desserts enthalten.

Eine Neubewertung steht noch aus.

Stevia ist laut der EFSA nicht krebserregend, solange die Hochstmengen eingehalten

werden.

Infolge der Verordnung VO 2021/1156 wurde die Kennzeichnung ,.E 960 -
Steviolglycoside” in ,960a - Steviolglycoside aus Stevia“ und ,E 960c - enzymatisch
hergestellte Steviolglycoside” aufgeteilt.

E 960b Steviolglykoside aus Fermentation

Steviolglykoside aus Fermentation werden durch Fermentation von einfachen Zuckern
hergestellt. Da der Zusatzstoff erst vor Kurzem zugelassen wurde, liegen noch keine

weiteren Informationen zu ihm vor.



E 960c Enzymatisch hergestellte Steviolglycoside

Enzymatisch hergestellte Steviolglycoside sind ein StiRstoff mit einer 200- bis 450-
fachen SiiRkraft im Vergleich zu Zucker (Saccharose). Glycoside sind kalorienfrei,

erzeugen keine Karies und haben einen bitteren lakritzartigen Nachgeschmack.

Die zulassige tagliche Aufnahmemenge betragt 4 Milligramm pro

Kilogramm Korpergewicht.

Typischerweise sind enzymatisch hergestellte Steviolglycoside in Softdrinks, Stiwaren,

Fruchtaufstrichen, Milchprodukten, Eis und Desserts enthalten.
Eine Neubewertung steht noch aus.

Infolge der Verordnung VO 2021/1156 wurde die Kennzeichnung ,E 960 -
Steviolglycoside® in ,960a - Steviolglycoside aus Stevia“ und ,E 960c - Enzymatisch
hergestellte Steviolglycoside” aufgeteilt.

E 960d Glycosylierte Steviolglycoside

Die zulassige tagliche Aufnahmemenge betragt 4 Milligramm pro

Kilogramm Korpergewicht.

Typischerweise sind Glycosylierte Steviolglycoside in Softdrinks, Silwaren,

Fruchtaufstrichen, Milchprodukten, Eis und Desserts enthalten.

Der SiiBstoff wurde 2022 von der EFSA neu bewertet, wobei die bereits bestehende
zulassige tagliche Aufnahmemenge von 4 Milligramm pro Kilogramm Korpergewicht von
E 960a und E 960 c fiir E 960d ubernommen wurde.

Infolge der Verordnung VO 2023/447 wurden die Eintrage zu ,960d - Glycosylierte
Steviolglycoside" in die Verordnung 1333/2008 eingefiigt.

E 961 Neotam



Neotam ist ein SiiRstoff mit einer 7000- bis 13.000-fachen SiiRkraft im Vergleich zu
Zucker (Saccharose). Er verstarkt auRerdem Aromen.

Die zulassige tagliche Aufnahmemenge betragt 10 Milligramm pro Kilogramm

Korpergewicht.

Typischerweise ist Neotam in Softdrinks, Kaugummis, Bonbons, Desserts, Konserven

und Fruchtaufstrichen enthalten.

Der SuRstoff wurde 2025 neu bewertet und der ADI-Wert angehoben, zuvor lag er bei 2
Milligramm pro Kilogramm Korpergewicht.

E 962 Aspartam-Acesulfam-Salz

Aspartam-Acesulfam-Salz ist ein StiRstoff mit einer 350-fachen SiiRkraft im Vergleich zu
Zucker (Saccharose). Aspartam-Acesulfam-Salz ist eine Kombination der SiiBstoffe E50
und E5‘I. Ein ADI-Wert wurde nicht festgelegt.

Typischerweise ist Aspartam-Acesulfam-Salz in Softdrinks, alkoholischen Getranken,
Desserts, Milchprodukten, Eis, Konserven, Fruchtaufstrichen, Suppen und Fertigsalaten
enthalten.

Eine Neubewertung erfolgt derzeit.

Menschen, die von der Stoffwechselkrankheit Phenylketonurie betroffen sind, diirfen

den Zusatzstoff nicht verzehren, da er das fur sie schadliche Phenylalanin enthalt.

E 969 Advantam

Advantam ist ein Sti3stoff mit einer bis zu 37.000-fachen SuRkraft im Vergleich zu Zucker
(Saccharose) und damit das siiReste SiiBungsmittel, das es auf dem Lebensmittelmarkt

gibt. AuBerdem verstarkt er Aromen und ist kaum hitze- und lagerstabil.

Die zulassige tagliche Aufnahmemenge betragt 5 Milligramm pro Kilogramm
Korpergewicht. Eine Uberschreitung dieses Wertes ist durch mit Advantam gesiiRten

Lebensmitteln kaum maoglich.



Typischerweise ist Advantam in FertigsoRen, StiBwaren, Konfitiiren und Kaugummis
enthalten.

Eine Neubewertung steht noch aus.

In Tierversuchen filhrten hohere Dosierungen zu einer Lahmung des Darmes, sodass die

Tiere vor Ende des Versuchs getotet werden mussten.

* Kind = ca. 6 Jahre alt, 22 Kilogramm Korpergewicht
** Erwachsener = 77 Kilogramm Korpergewicht

Bei den Angaben der Lebensmittelbeispiele wurde jeweils von der zugelassenen
Hbéchstmenge pro Zusatzstoff ausgegangen.

Zuckeraustauschstoffe

Zuckeraustauschstoffe (auch Zuckeralkohole) werden Lebensmitteln nicht nur zum
SuRen, sondern auch zu anderen technologischen Zwecken zugesetzt, zum Beispiel als
Fullstoff oder Feuchthaltemittel. Sie tben nur wenig Einfluss auf den Blutzuckerspiegel
aus. Der Energiegehalt liegt mit etwa 2,4 Kilokalorien pro Gramm bei gut der Halfte von
Haushaltszucker (4 Kilokalorien). Der Zuckeraustauschstoff Erythrit ist sogar
kalorienfrei.

Zuckeraustauschstoffe sind, ebenso wie Suf3stoffe, nicht kariesfordernd. Ihr Geschmack

und ihr Volumen ahneln dem des Zuckers, weshalb sie sich @hnlich wie Zucker

verarbeiten lassen.




Wo dirfen Zuckeraustauschstoffe eingesetzt werden?

Zuckeraustauschstoffe werden haufig in zuckerfreien oder zahnschonenden
Lebensmitteln wie Kaugummis oder Bonbons, aber auch in Eis, Fertigprodukten oder
Geback eingesetzt.

Bis auf Lactit (E 966) enthalten sie keine tierischen Bestandteile, sodass sie fiir
Menschen, die sich vegetarisch oder vegan ernahren, geeignet sind. Lactit dagegen wird

nicht immer vegan hergestellt.

Ubrigens: Zuckeraustauschstoffe sind nicht fiir Bio-Lebensmittel zugelassen.

Welche Gefahren gehen von Zuckeraustauschstoffen aus?

Bei Zuckeraustauschstoffen gibt es keine ADI-Werte (Acceptable Daily Intake)Acceptable

Daily Intake). Ebenso sind keine Hochstmengengrenzen fiir verschiedene Lebensmittel
festgelegt. Es gilt das Prinzip ,quantum satis” (lateinisch fiir ,so viel wie notig” oder
,ausreichende Menge"). Das bedeutet, dass Zusatzstoffe bei einem Lebensmittel so viel
wie notig eingesetzt werden konnen, um die gewunschte Wirkung zu erzielen. Das liegt

im Ermessen der Hersteller und nicht der Behorden.

Der Verzehr von groReren Mengen kann jedoch zu Magen-Darm-Problemen fiihren. Bei
einem Anteil von liber 10 Prozent des Gesamtproduktes muss deshalb der Warnhinweis
,Kann bei ibermaRigem Verzehr abfihrend wirken* auf dem Etikett stehen. Die

Toleranzschwelle ist sehr individuell.

Aufgrund aktueller Studien zu Xylit (E 967) - auch bekannt als Birkenzucker - und
Erythrit (E 968), die auf ein erhohtes Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
schlieRen lassen, konnten nach Einschatzung von Wissenschaftlern und
Wissenschaftlerinnen moglicherweise alle Zuckeralkohole gesundheitlich bedenklich

sein.


https://www.vzhh.de/node/5011#ADI
https://www.vzhh.de/node/5011#ADI

In einer weiteren Studie von 2025 wurde festgestellt, dass ein hoherer Konsum von

einigen Zuckeralkoholen (vor allem Erythrit, Sorbit und Xylit) mit einem beschleunigten
Rickgang der kognitiven Leistungsfahigkeit verbunden sein kann. Personen mit
Diabetes wiesen einen starkeren Ruckgang der Gedachtnisleistung auf.

Zuckeralkohole konnten die kognitive Funktion also langfristig negativ beeinflussen.
Die Aussagekraft der Studie ist allerdings eingeschrankt, da unter anderem Storfaktoren
wie Alkoholkonsum oder Stress nicht herausgerechnet wurden. Hier ist weitere
Forschung notwendig.

Wie bei den SuRstoffen werden auch einige Zuckeraustauschstoffe derzeit neu

bewertet.

Die 8 in der EU zugelassenen Zuckeraustauschstoffe

E 420 Sorbit / Sorbitsirup

Bei empfindlichen Personen konnen bereits wenige Gramm Sorbit heftigen Durchfall
auslosen. Personen mit einer Fruktoseintoleranz sollten den Stoff meiden, da er die

Aufnahme von Fruktose verschlechtern kann.

Der Zuckeraustauschstoff Sorbit wird zurzeit neu bewertet.

E 421 Mannit

Mannit bleibt auch nach dem Erhitzen geschmacksstabil. Personen mit einer
Fruktoseintoleranz sollten den Stoff meiden, da er die Aufnahme von Fruktose

verschlechtern kann.

Eine Neubewertung von Mannit steht noch aus.

E 953 Isomalt


https://www.neurology.org/doi/10.1212/WNL.0000000000214023

Isomalt ist etwa halb so siiB wie Zucker. Personen mit einer Fruktoseintoleranz sollten

den Stoff meiden, da er die Aufnahme von Fruktose verschlechtern kann.

Eine Neubewertung von Isomalt steht noch aus.

E 964 Polyglycitolsirup

Eine Neubewertung von Polyglycitolsirup steht noch aus.

E 965 Maltit

Personen mit einer Fruktoseintoleranz sollten Maltit meiden, da er die Aufnahme von
Fruktose verschlechtern kann.

Eine Neubewertung von Maltit erfolgt derzeit.

E 966 Lactit

Lactit ist hitzestabil und wasserbindend. Personen mit einer Fruktoseintoleranz sollten
den Stoff meiden, da er die Aufnahme von Fruktose verschlechtern kann.

Je nach Herstellung sind tierische Bestandteile moglich.

Eine Neubewertung von Lactit steht noch aus.

E 967 Xylit (Birkenzucker)

Xylit ist etwa so sufl wie Zucker und erzeugt ein kiihlendes Gefiihl auf der Zunge.
Personen mit einer Fruktoseintoleranz sollten den Stoff meiden, da er die Aufnahme

von Fruktose verschlechtern kann.

Eine Neubewertung von Xylit steht noch aus.



Eine aktuelle Studie lasst vermuten, dass Xylit das Risiko fiir Herz-Kreislauf-

Erkrankungen erhohen kann. Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler nehmen an,
dass nicht nur Erythrit und Xylit gesundheitlich bedenklich sind, sondern vielleicht alle

Zuckeralkohole.

E 968 Erythrit

Erythrit hat eine SuBkraft von etwa 70 Prozent des Zuckers. Der Stoff ist hitzestabil. Er
wird fast vollstandig im Dinndarm resorbiert und liber die Nieren ausgeschieden, daher

bereitet er keine Magen-Darm-Probleme.
Erythrit wurde 2013 neu bewertet.

Bei Erythrit konnte in einer neuen Studie ein erhohtes Risiko fiir Herz-Kreislauf-

Erkrankungen festgestellt werden. Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler nehmen
an, dass nicht nur Erythrit und Xylit gesundheitlich bedenklich sind, sondern vielleicht

alle Zuckeralkohole.

* Kind = ca. 6 Jahre alt, 22 Kilogramm Korpergewicht
** Erwachsener = 77 Kilogramm Korpergewicht

Bei den Angaben der Lebensmittelbeispiele wurde jeweils von der zugelassenen
Hochstmenge pro Zusatzstoff ausgegangen.

Weitere Alternativen fur Zucker


https://academic.oup.com/eurheartj/advance-article-abstract/doi/10.1093/eurheartj/ehae244/7683453?redirectedFrom=fulltext&login=false
https://www.nature.com/articles/s41591-023-02223-9.epdf?sharing_token=6DK3ZNw6Gk9GYL3SpTa4UNRgN0jAjWel9jnR3ZoTv0MTnVt_Yzm2YDkmKtSZJOysYZlROr0ymfAdj9yPHH8bMb29vk8glTxgctk7a-thh9sK81A3XjLhatfPAbdrxkiBmSLaGo_CRJn7JyY6axkyKCCT1D6agHFeTjiIRvtKpXhV0Xx83Nyg6Og_cBMxswIFIJyVDV31uXFa25uNbqZKaQ%3D%3D&tracking_referrer=www.zeit.de

Neben den SiiBstoffen und Zuckeraustauschstoffen gibt es noch weitere
Zuckeralternativen, mit denen sich Lebensmittel siiRen lassen. Dazu zahlen
beispielsweise Kokosblutenzucker, Ahornsirup oder Agavendicksaft. Diese sind laut

Lebensmittelrecht Lebensmittel und keine Zusatzstoffe. Sie miissen daher nicht extra
zugelassen werden, und es gibt es keine Vorgaben zur Verwendung in bestimmten

Lebensmitteln oder Hochstmengen. HNatUrlich siiBen mit Kokosblute, Birke, Stevia,

Roter Banane, Agave & Co?

Daruber hinaus gibt es neuartige Zuckerersatzstoffe wie Allulose oder den Zucker aus

der Frucht der Kakaopflanze, die Vorteile gegeniiber Haushaltszucker besitzen. Doch

auch diese sind nicht uneingeschrankt zu empfehlen.

UNSER RAT

Letztendlich stellen SiiBungsmittel keine gesiindere Alternative zum Haushaltszucker dar.
Besser ist es, wenn Sie Ihren Zuckerkonsum reduzieren und so lhr allgemeines SiiBlevel
nach unten bringen. So konnen Sie lhr Verlangen nach Zucker langfristig senken — ohne auf

SuRungsmittel zuriickgreifen zu mussen.

© Verbraucherzentrale Hamburg e. V.

https://www.vzhh.de/themen/lebensmittel-ernaehrung/zusatzstoffe-e-

nummern/suessungsmittel-suesse-ohne-reue


https://www.vzhh.de/themen/lebensmittel-ernaehrung/zucker/statt-zucker-natuerlich-suessen-kokosbluete-birke-stevia-roter-banane-agave-co 
https://www.vzhh.de/themen/lebensmittel-ernaehrung/zucker/statt-zucker-natuerlich-suessen-kokosbluete-birke-stevia-roter-banane-agave-co
https://www.vzhh.de/themen/lebensmittel-ernaehrung/zucker/statt-zucker-natuerlich-suessen-kokosbluete-birke-stevia-roter-banane-agave-co
https://www.vzhh.de/themen/lebensmittel-ernaehrung/zucker/welche-alternativen-gibt-es-fuer-zucker-lebensmitteln

