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Benefit

Eggs, Poultry, Milk
~ Butter

Harm

Figure 3. Evidence-based dietary priorities for cardiometabolic
health. The placement of each food/factor is based on its net
effects on cardiometabolic health, across all risk pathways and
clinical end points, and the strength of the evidence, as well.

For dietary factors not listed (eg, coffee, tea, cocoa), the current
evidence remains insufficient to identify these as dietary priorities
for either increased or decreased consumption (see Table 3).

Circulation. 2016;133:187-225
David Fah | Berner Fachhochschule | Wadenswiler Lebensmitteltagung 2019 | Zucker: sisses Gift in weisser Weste?




Gesamt-Kohlenhydrate (Energie%) und
Mortalitat (alle Ursachen)
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LowCarb-Ernahrung und Mortalitat (alle
Ursachen)

A Study name Hazard ratio
and 95% CI

Hazard Lower Upper

ratio limit  limit

Lagiou, 2007 1690 1.013 2.819 — =
Trichopoulou, 2007 1.750 1.083 2.828 —a—
Fung, 2010 1.120 1.011 1.241 .
Nilsson, 2012 1.320 1.058 1.647
Nakamura, 2014 0.870 0.741 1.021
Li, 2014 1.130 0.911 1.402
Mazidi, 2018 1.320 1.147 1.519
Seidelmann, 2018 1.370 1.156 1.624
1.219 1.068 1.391

European Heart Journal (2019) 40, 2870-2879
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Sussgetrankekonsum global (80z=2.5 dl)
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Cochrane Database Syst Rev. 2019 Jun 12;6:CD012292.
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https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD012292.pub2/full
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https://www.thesun.co.uk/money/5988229/new-sugar-tax-uk-fizzy-drinks-soft-drinks/
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Sussgetranke und Mortalitat

Variable

Total Soft Drinks

Lower risk  Higher risk
HR of all-cause : of all-cause

Overall
Sex
Men
Women

Smoking status
Never
Former
Current

BMI
<25
2510 <30
=30

(95% CI) mortality | mortality
1.13(1.09-1.17) Pom

1.13(1.07-1.18)
1.14 (1.08-1.20)
P for interaction=.91

1.13(1.06-1.21)
1.12 (1.05-1.20)
1.10(1.04-1.17)
P for interaction=.05

1.18 (1.11-1.25)
1.05(1.00-1.12)
1.23(1.13-1.33)
P for interaction=.003

Physical activity index

Inactive
Active

1.16 (1.10-1.21)
1.08 (1.02-1.14)
P for interaction=.42

Lower risk
HR of all-cause :
mortality

(95%CI)
1.20(1.12-1.29)

1.23(1.11-1.37)
1.17 (1.07-1.28)
P for interaction=.17

1.31(1.14-1.49)
1.09 (0.96-1.24)
1.17 (1.05-1.30)
P for interaction=.003

1.27(1.12-1.43)
1.16(1.04-1.29)
1.22(1.07-1.39)
P for interaction=.54

1.26(1.15-1.39)
1.09(0.98-1.22)
P for interaction=.04

Alcohol consumption

1.15(1.09-1.21)
1.10 (1.05-1.16)

P for interaction=.02

Below median 1.23(1.11-1.36)
1.17 (1.07-1.29)

P for interaction=.20

Above median

091011121314
HR (95% CI)
JAMA Intern Med. 2019 Sep 3. doi: 10.1001/jamainternmed.2019.2478

Artificially-Sweetened
Soft Drinks

Higher risk
of all-cause HR
mortality (95% Cl)

Lower risk
of all-cause :

—a— 1.08 (1.03-1.14)

1.06(0.99-1.14)
1.10(1.02-1.19)
P for interaction=.73

. ——=——1.02(0.93-1.13)
—— 1.11(1.01-1.21)
L 1.05 (0.97-1.15)
' P for interaction=.41

1.11(1.03-1.21)
0.98 (0.90-1.06)
1.23(1.10-1.39)
P for interaction=.002

1.11(1.04-1.19)
1.01(0.93-1.10)
P for interaction=.45

1.09(1.02-1.17)
1.05(0.98-1.14)
P for interaction=.67

019 l:D l,ll 1I.2 113 1I.4 115
HR (95% Cl)

Sugar-Sweetened
Soft Drinks

Higher risk
i of all-cause
mortality | mortality

0?9 ll.O ll.l LI?_ 1?3 1I,4
HR (95% CI)
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31479109

ZUCKER IN SOFTDRINKS

Der Landervergleich (in Gramm pro Liter)

! Coca-Cola

106 106 106 106

CH UK IRL F

Orangina

Schweppes Tonic

89
58
49 I I
UK F CH

Fanta Lemon

UK IRL F

Fanta Orange

https://www.srf.ch/news/schweiz/fanta-co-das-suessere-leben-in-der-schweiz
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https://www.srf.ch/news/schweiz/fanta-co-das-suessere-leben-in-der-schweiz
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Was Herstellerversprechen nicht heissen

Was auf der Ver- «+« bedeutet nicht...
packung steht ...

Zuckerfrei/ asugarfree» ... ohne Kohlenhydrate. Das Produkt kann sogar fast ganz aus
Kohlenhydraten (z.B. Zuckeralkoholen) bestehen, solange es kein
Haushaltszucker (= Saccharose) ist. Zuckerfrei bedeutet lediglich
wohne Haushaltszucker», weshalb das Produkt immer noch sehr
energiereich sein kann.

mit (natiirlicher) ... ohne Zucker oder zuckerhaltige Zutaten. Das Produkt muss
Fruchtsiisse auch nicht unbedingt natirlicher oder weniger verarbeitet sein als
Zucker.

Siisse aus Trauben ... dass dies gesiinder ist oder sonst einen Vorteil hitte gegeniiber
Zucker.

Siisse nur aus Friichten/ ... ungesiisst oder ohne Zucker. Die Siisse stammt aus Frucht-

natursiiss konzentraten, Saftkonzentraten oder aus Zucker, der aus Friichten
gewonnen wurde. Dieser unterscheidet sich kaum von Riiben- oder
Rohrzucker (also Haushaltszucker).

zuckerreduziert ... kalorienreduziert. Die Kalorien aus dem Haushaltszucker
kénnen gdnzlich durch z. B. Glukosesirup (mit dem gleichen
Kaloriengehalt) ersetzt werden.

weniger siiss / Siisse ... weniger Zucker. Haushaltszucker kann z. B. durch Glukose

ersetzt werden, die gleich viele Kalorien enthdlt, aber weniger siiss
schmeckt.

Stressfrei Abnehmen, Beobachter Edition, 2019
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Was auf der Ver- « bedeutet nicht ...
packung steht ...

mit Fruktose/ ... besonders gesund oder fiir Diabetiker besonders geeignet.

Fruchtzucker gesiisst Im Gegenteil: Fruktose ist lipogen, d.h. er wird von der Leber
besonders gerne in Fett umgewandelt, was zur Folge haben kann,
dass das Insulin weniger gut funktioniert.

mit Stevia gesiisst ... dass es natiirlich(er) ware, weil die Steviapflanze verwendet
wurde. Im Gegenteil: Erlaubt ist nur der Zusatz des Siissstoffes
Stevioigiykosid, der nur in chemisch aufwendigen Verfahren ge-
wonnen werden kann.

mit Apfeldicksaft ... gesiinder oder bedeutend reicher an wertvollen Nihrstoffen
gesiisst aus dem Apfel. Apfeldicksaft besteht liberwiegend aus Saccharose,
also Haushaltszucker.

ohne Zusatz von ... ohne Zucker oder andere Kohlenhydrate. Es bedeutet nur

Sissungsmittel wohne Sissstoffes oder «ohne Zuckeraustauschstoffes (siehe
Tabelle Seite XX).

fiir Kinder geeignet / ... besonders wenig Zucker. Haushaltszucker kann durch dhnliche
genau richtig fir Kohlenhydrate oder durch Zuckeralkohole ersetzt werden.
Kindergarten und Schule

ohne Zuckerzusatz ... ohne siissende Zutaten oder ohne Kalorien oder kalorien-
reduziert. Es heisst nur, dass kein Haushaltszucker zugefiihrt
wurde.

weniger Zucker ... weniger Zucker oder Kalorien als in Produkten anderer
Hersteller.

mit Traubenzucker ... gesiinderer Zucker. Im Gegenteil: Traubenzucker (Glukose)
gelangt besonders schnell ins Blut (GI=100) und l3sst das Insulin
nach oben schiessen. Zudem braucht es mehr davon, um die gleiche
Siisse wie mit Haushaltszucker zu erreichen.

Stressfrei Abnehmen, Beobachter Edition, 2019
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Zucker, die anders heissen

Nicht ohne weiteres als Zucker
identifizierbar, aber dennoch Zucker

Zuckeraustauschstoffe
(meist Polyole/ Zuckeralkohole /
mehrwertige Alkohole)

Siissstoffe

Dextrin/ Maltodextrin/ Weizendextrin
Dextrose

Dicksaft

Fruchtextrakt

Fruchtpiiree

Fruchtsiisse/ Apfelsiisse /
Traubensiisse

Fruktose

Fruktose-Glukose-Sirup

Fruktose-Sirup

Gerstenmalz / Gerstenmalzextrakt

Getrocknete Friichte / Rosinen

Getrockneter Glukosesirup / Glukose

Glukose-Fruktose-Sirup

Glukosesirup

Honig

H Inulin

B Joghurtpulver

B Karamellsirup

B Konzentrierte Fruchtsafte / Fruchtsaft-
konzentrate

B Laktose

B Magermilchpulver/Vollmilchpulver

B Maltose

B Malzextrakt

B Molkenerzeugnis/ Molkenpulver/
Siissmolkenpulver

B Oligofruktose / Raffinose

m Oligofruktosesirup

B Polydextrose

B Saccharose

Enthalten (fast) 100 % der Energie,
die in Haushaltszucker steckt

Zuckeralkohole:

B Sorbit (E420)

B Mannit (E421)

B [somalt (E953)

W Maltit (E965)

m Maltitol-Sirup (E965)
| Xylit (E967)

m Erythrit (E968)

Kénnen auch auf «oly enden, also
z. B. Sorbitol. Enthalten 0- 60 % der Energie,
die in Haushaltszucker steckt

Zudem:

m Fruktose/Oligofruktose
B Inulin

B Isomaltulose

B Maissirup

W Stérkehydrolysat

B Trehalose

B Trehalulose

Enthalten bis zu 100 % der Energie,
die in Haushaltszucker steckt

B Acesulfam (E950)

B Advantam (E969)

B Aspartam (E951)

B Aspartamsalz (E962)
B Cyclamat (E952)

B Neohesperidin (E959)
B Neotam (E961)

B Saccharin (E954)

B Sucralose (E955)

B Steviosid / Stevioglycosid (E960)
B Thaumatin (E957)

Enthalten praktisch keine fiir den Kérper
verwertbaren Kalorien

Stressfrei Abnehmen, Beobachter Edition, 2019
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Ultraverarbeitete Lebensmittel und
Gewichtsveranderung

Ultra-processed Diet Unprocessed Diet
fﬂ% =
g P

Diets were presented in random order and matched for
provided calories, sugar, fat, fiber, and macronutrients

3500 ' ~=JItra-processed

==Unprocessed
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Hall et al., 2019, Cell Metabolism 30, 67-77
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NOVA-Klassifikation nach
Verarbeitungsgrad

Raw and minimally
processed foods

Processed culinary
ingredients

Processed

N

W

Processed foods

+
Processed

Ultraprocessed foods
and drinks

Public Health Nutr. 2018 Jan;21(1):5-17
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28322183

Lebensmittel-Score: Klassifizierung nach
Verarbeitungsgrad

Mashed
Apple

e

Apple Concentrate- &G m__:;_ |

Compote HasEdEp(e ’@'
° D Jdice Flahvoured | v
mashed apple
0| (& =
° candy
@ sticks

H

@ Health potential

https://siga.care/indice-siga/
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Individuelle Antwort auf Brot und Glukose
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Cell. Volume 25, Issue 6, 6 June 2017, Pages 1243-1253.e5
Cell. Volume 163, Issue 5, 19 November 2015, Pages 1079-1094
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https://www.sciencedirect.com/science/journal/00928674/163/5

Individuelle Antwort auf Banane / Guezli
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Inter-individuelle Variabilitat des
glykamischen Index (Gl)

Bread Fructose
(glucose normalized) . (glucose normalized)

P

1 | | 1
Literature Gl = 71 Literature Gl = 19

2
g
2
8
3
g
g
g
w

Frequency (# participants)

50 100 150 50 100 150
Normalized PPGR Normalized PPGR

Literature Gl: Wert, der in Gl-Tabellen zu finden ist

PPGR: postprandial glycemic responses

Cell. Volume 25, Issue 6, 6 June 2017, Pages 1243-1253.e5
Cell. Volume 163, Issue 5, 19 November 2015, Pages 1079-1094
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Table 2. Evidence From Human Studies Using Different Research Paradigms for Effects of Selected Foods, Nutrients, and Dietary
Patterns on Cardiovascular Diseases

Randomized Trials of Clinical
End Points*

Randomized Trials of
Risk Factorst

Prospective Cohort Studies
of Clinical End Points*

Ecologic Studies of Clinical
End Points*

Circulation. 2011;123:2870-2891

Foods and beverages
Fruits
Vegetables
Whole grains
Fish
Nuts
Processed meats
Unprocessed red meats
Dairy
Sugar-sweetened beverages
Alcohol
Nutrientst
Sodium
Dietary fiber
Refined carbohydrates and starches
Total fat
Trans fat
Polyunsaturated fat in place of:
Saturated fat
Carbohydrate
Monounsaturated fat in place of:
Saturated fat
Carbohydrate
Saturated fat in place of:
Carbohydrate)||
Seafood omega-3 fatty acids
Plant omega-3 fatty acids
Dietary cholesterol
Dietary patterns
DASH
Mediterranean
Vegetarian
Japanese

++++
++++ |

+4+4++ |
+++ 1
+++ 1
++ 1
++ 1
+++ |

++++ 7
++++ |

+++ 1
+++ 1

+++ |
++ |

++++ |

+

+4+4++ |

++ |
++
+
++
++ 1

+ 1
+1

++++ T < §
++++ ]
++ |
++++ 1

++++
++++ ]

+

++++ |
++ |
++4++ |
++++ ]
++++ |
++++ 1
++ <
+++ |
++ 1
+++4+ |

++ 1
++++ |
++++ 1
+++ <
++++ 1

++++ |
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+(—>J{

+
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++++ Lt

++ ]t
+ 1
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Nutriscore
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Klassifizierung von Produkten mit (+/-)
gleichen Nutriscores

Local soup Cream of pumpkin soup

légumes, huile d'olive

< : midon deri
extra-vierge, sel, poivre amidon de riz

NUTRESCORE

Yuka @ 54/100 Eon Yuka @ 79/100 Excellent

With equal nutritional value, these =o111>= do not have the same health potes

https://siga.care/indice-siga/

cream of 12 vegetables
o A

! aréme, extrait de levure,

amidon modifié, huile

raffinée o

WUTES-SCORE

@©m

Yuka @ 66/100 Eon

Cream of tomatos
soup

amidon transformés,

sirop de glucose &

NUTR-SCORE

@©m

Yuka @ 66/100 Eon

extraits, aromes, i

Cream of pumpkin

... ..o

2 additifs évalués a
risque, amidon, sirop de
glucose ;

NUTR-SCORE

L B8 -

Yuka @ 57/100 Eon
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Ernahrungsrisiken, DALY
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Transforming the food system to fight non-communicable diseases. BMJ 2019;365:Suppl 1
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SSB-consumption: levels of intervention

Preferences
Knowledge, Skills, Motivation
Attitudes, Self-efficacy, Self-confidence

Intrapersonal

Factors
(Microlevel)

Individual socio-economic status
Health status, Age, Gender
Ethnicity, Genetic
predispositions

Cochrane Database Syst Rev. 2019 Jun 12;6:CD012292.
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https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD012292.pub2/full

Intervention levels, effect, study design

Macrolevel

Mesolevel

Microlevel

Global,
international
and national

food systems
(Production,
provision, marketing)

L)

Local food
environments

\

v

11

International, national, regional and local policies

1

m

Setting-based interventions

Dietary
behaviour

~

Individual
metabolism

Behavioural

interventions

{e.g. health education,
skills building)

Medical
interventions
(e.g. drugs, surgery,
psychotherapy)

Potential

population effect

Potential cost-effectiveness

Difficulty of evaluation and risk of bias

Political difficulty of adoption and implementation

Uncontrolled before-and-after studies Cluster-randomized trials
Interrupted time series and controlled trials

Individually randomized trials

Cochrane Database Syst Rev. 2019 Jun 12;6:CD012292.
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SIGA: Klassifizierung nach
Verarbeitungsgrad

Unprocessed or
minimally
processed foods

© 0

https://siga.care/indice-siga/

C

Ultra-processed
food

Unprocessed food
ool

© > F B F

Low processed food (including culinary ingredients)

w 5 & d
Balanced processed food

& 8 &©® &

Tasty processed food

1)

Ultra-processed food - level 0 - Balanced
B 8 8 [ &

Ultra-processed food level 0 - Tasty

©
Ultra-processed food level 1
& &
Ultra-processed food level 2
&
Ultra-processed food level 3
S

¢ = &

The scores retained to allocate the
medals vary according to the 86
product categories

Silver Medal
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British journal of Nutrition (2019), 121, 1313-1320 doi:10.1017/50007114519000448
© The Authors 2019

Healthy choice label does not substantially improve consumers’ ability to
select healthier cereals: results of an online experiment

Michael Siegrist*, Christina Hartmann and Gianna A. Lazzarini
ETH Zurich, Department of Health Sciences and Technology, Consumer Bebavior, CHN J 76.2, 8092 Zurich, Switzerland
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