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Uberblick

e Gibt es eine Sucht nach Zucker / SUsse?
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Arten von Sucht

Sucht

Substanzabhangigkeit

Alkohol, Cannabis, Nikotin, Drogen,
Medikamente, Halluzinogene,
(Zucker?, Koffein?)
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Sucht / Abhangigkeit (Substanz): Definition nach WHO

e ,Zustand periodischer oder chronischer Vergiftung, hervorgerufen durch
den wiederholten Gebrauch einer natlrlichen oder synthetischen Droge*.

Entscheidende Kriterien:
* Unbezwingbares Verlangen zur Einnahme und Beschaffung des Mittels
e Tendenz zur Dosissteigerung (Toleranzentwicklung)

. Bsychische und meist auch physische Abhangigkeit von der Wirkung der
roge

e Schadlichkeit fir den Einzelnen und/oder die Gesellschaft
* \erlust der Kontrolle tiber das eigene Verhalten = Verselbstandigung

* Einschrankung / Vernachlassigung anderer Aktivitaten / Aufgaben

https://www.suchtschweiz.ch David Fah '
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Gibt es eine Zuckersucht?

Spricht (eher) Spricht (eher)

Belohnungszentrum im Gehirn wird gereizt >
Dopaminfreisetzung = Verlangen

Wir werden frih auf «Slsse getrimmt»
Attraktivitat von Zucker macht biologisch Sinn (Bar
- Honig)

Ereignisse (traumatische?) in der Kindheit konnen
Bezug zu Zucker lebenslang bestimmen

Kann getriggert werden

Tierstudien: Ahnliche Effekt von Zucker wir Kokain
und Heroin = Auch Toleranzentwicklung und
Entzugssymptomen denkbar

Negative Folgen fir die Gesundheit
Zuckerreduktion / -verzicht in der Praxis oft
schwierig

Ahnliche Strategien wie bei anderen
Suchtkrankheiten konnen erfolgreich sein

Kriterien fur Sucht nicht (alle) erfillt

Fliessender Ubergang mit der lebensnotwendigen
Energieversorgung des Korpers (gehort zur
Uberlebensstrategie)

Unklar, ob Substanz (z.B. Glukose / Fruktose) oder
Geschmack (Stisse) der Ausldser ist

In der Schulmedizinmedizin nicht anerkannt (keine
DSM-Klassifikation)

Umstritten unter Experten, wenig Evidenz aus der
Wissenschaft

Korperliche und psychische Entzugssymptome
meist nicht vergleichbar mit denen von z.B. Alkohol
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Wodurch unser Verhalten bestimmt wird

Umwelt / Erfahrung
(oft Kindheit /
Jugend)

Routine
(schrankt Ausléser
Handlungsspielraum «Trigger»
ein)

Belohnung Handlung
(festigt Handlung) (oft unbewusst)
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Wie kann ich mein Verhalten andern?

Problematische
Gewohnheit
erkennen

Trigger
identifizieren

Trigger
eliminieren
Alternativ
e finden

Gewohnheit
ersetzen

Erfolge
belohnen

Unterstutzer
suchen

Versuchungen
meiden

Eisern
bleiben!
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lch komme von Zucker nicht los: was kann ich tun?

10.

11.

Selbstreflexion Uber eigenes Verhalten in Bezug auf Susse und Zucker, z.B. Getranke & Sussigkeiten
SMARTe Ziele zu Reduktion setzen, mit Etappen. Nur jeweils eine Massnahme definieren

Bewusstsein flr Zuckerhaltiges und Stsse entwickeln. Zutatenliste, Nahrwertangaben, Verarbeitungsgrad,
versteckte Zucker, ,,natirliche” Sissungsmittel, alternative Stissungsmittel mit und ohne Kalorien

Zuckerkonsum versuchen zu monitoren, z.B. mit Apps (Yuka, Yazio, BitsaboutMe)

Ernahrungsumstellung anstreben: Reduktion von ultraverarbeiteten Lebensmitteln, Entwéhnung von der
Susse. Mediterrane Ernahrungsweise

Mikrobiom gezielt verbessern, z.B. mit Pra- und Probiotika

Schrittweise, systematische Reduktion des Zuckerkonsums durch zuckerarmere & auch weniger sisse
Alternativen. Z.B. schwarze Schoggi mit Nissen, Joghurt mit Magerquark mischen, Getranke verdiinnen

«Kalter» Zuckerentzug = Komplettverzicht wahrend einer Woche = «neu auf Siisse eichen»

Alternative Bewaltigungsstrategien entwickeln: Anders mit Stress & neg. Emotionen umgehen lernen.
Entspannungstechniken wie Meditation, Yoga, Atemtechniken, autogenes Training oder dann Sport oder
Hobbys. Hypnose-Therapie?

Unterstltzung im Familien- und Freundeskreis suchen. Gegebenenfalls professionelle Hilfe von
Ernahrungsberatern oder Therapeuten in Anspruch nehmen.

geﬁnen mit Rickfallen umzugehen - als Gelegenheit zu lernen und sich zu entwickeln sehen anstatt als
cheitern
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Warum Verhaltensanderungen nicht klappen

* Ausldser: falsch oder unbekannt

* Umfeld bleibt unverandert

* Ungentigende / nicht intrinsische Motivation
* Belohnungseffekt lasst nach

* Falscher Zeitpunkt

* Ungenugende Disziplin

» Zu viele / falsche Ziele

 Resignation / zu schnelles Aufgeben
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Low-hanging-fruit finden und zuerst angehen

Grosser A
Einfluss auf
Gesundheit
Geringeres «return
~ oninvestment»
o Low hanging fruit > vielleicht spater
S e
£
Wenig Macht keinen
Einfluss auf Unterschied Grosse
Gesundheit Anstrengung
Kleine Hirde

Aufwand / Widerstand David Fih ’
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Uberblick

* \WWas versteht man unter ,Zucker®?
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Was bedeutet Zucker

Chemiker
Saccharide:

Molektle mit C,
O, H Atomen

Gesetz (CH)

Saccharose
Glucose
Fructose

Konsument

meist
«weisser»
Haushalts-

zucker
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Die haufigsten Zuckerarten

R Y
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Zucker(arten)
(Saccharide,
Kohlenhydrate)

Zugesetzter Freier
Zucker Zucker

R V 4
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BLV: zugesetzter Zucker

Schweiz

Bundesamt fur
Lebensmittelsicherheit und
Veterinarwesen (BLV)

Zugesetzter Zucker

Grundlagenpapier Zucker. Grundlagenpapier betreffend Ausrichtung der Aktivitdten zur Reduktion des Zuckerkonsums in der Schweiz. HEDS Genéve, 2019

«Der Begriff «zzugesetzter Zucken
bezieht sich auf Saccharose, Fruktose,
Glukose, Starkehydrolysate
(Glukosesirup, High-Fructose-Sirup) und
andere isolierte Zuckerpraparate,
unabhangig davon, ob diese als solche
verwendet oder wahrend der Zubereitung
oder Produktion von Lebensmitteln
zugegeben werden.

Zuckeralkohole (Polyole) wie Sorbit, Xylit,
Mannit und Laktit werden tblicherweise
nicht zum zugesetzten Zucker gerechnet.
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WHO: freier Zucker

Weltgesundheitsorganisation
(World Health Organisation,
WHO)

Grundlagenpapier Zucker. Grundlagenpapier betreffend Ausrichtung der Aktivitdten zur Reduktion des Zuckerkonsums in der Schweiz. HEDS Genéve, 2019

Freie Zucker

«Als freie Zucker bezeichnet man durch
den Hersteller, den Koch oder den
Konsumenten zugesetzte Mono- und
Disaccharide in Lebensmitteln und
Getranken sowie die von Natur aus
vorhandenen Zucker in Honig, Sirup,
Fruchtsaften und
Fruchtsaftkonzentraten.» (Die deutsche
Ubersetzung basiert auf der von den
Autorinnen angefertigten franzdsischen
Ubersetzung.)?
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Zucker: Einteilung nach Herkunft

zugesetzter Zucker (BLV)

bei der Produktion / Zubereitung zugesetzt

l freier Zucker (WHO)

zugesetzter UND natirlich vorkommender Zucker (Di- und Monosaccharide)

e Zucker
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Fructose
Glucose
Saccharose

Fructose

I:- Saccharose

Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung, Merkblatt: Zuckerarten und zugesetzter Zucker

Zugesetzter
Zucker
(Saccharose)

Lactose

- Glucose
- Lactose
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Zucker bei Produkten mit zugesetztem Zucker

Nahrwerte
1 Scheibe (7 N
100g 1g) %
i 1789.0kj 197.0kj o
Energie (424.0kcal) (470kcal) 2 7°
Fett 9g 1g 1% Inhaltsstoffe
ga:t"’_‘_ gesattigte <08g <0.5g <0.5% WEIZENmehl Sonnenblumendl, Hefe, Kochsalz,
Kihf::;egrate - . sy,  GERSTENmaleswaiedKondensMILCH, VOLLEIpulver
(4] - - . .
davon Z:cker ) 3 20 (aus Bodenhaltung), Vitamine: B1, B2, Niacin, B6 und
. o . . .
Folsdure, Mineralstoff: Eisen.
Ballaststoffe 3.59 059 . i
Eiweiss 129 159 3% Allergiker-Infos: Siehe hervorgehobene Zutaten
Salz 12g 013 g 2%
Vitamin B1 (Thiamin) 0.3mg 0.1 mg 3%
Vitamin B2 5
(Riboflavin) 0.4 mg 01mg 3%
Niacin (Vitamin PP) 4.8 mg 0.5 mg 3%
Vitamin B6 0.4 mg 0.1 mg 3%
Vitamin B9 o
(Folsaure / Folacin) 60 ug 7Hg 3o
Eisen 4.2 mg 0.5 mg
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Zucker bei Produkten ohne zugesetzten Zucker

———

i
alrlora }
N

Milch

Lait - Latte

UHT ¢~
3,5%

Milchfett
De matiére grasse
Di grasse

v Forderung Tierwohl!

« Artgerechte Fitterung
v Faire Partnerschaften

...und vieles mehr!
generation-m.ch

GENERATION

Nahrwerte

Energie

Fett

davon gesattigte
Fettsauren

Kohlenhydrate
davon Zucker
Ballaststoffe
Eiweiss

Salz

Calcium

100ml 1Glas (250 ml) %bo*

280.0kKj
(67.0kcal)

3.79
23¢9

59
Og
3.5¢g
01g

120 mg

700.0Kj
(168.0kcal)

9.3g 13%

8%

5.8 g 29%

13g 5%
139 14%

9g 18%
03g 5%
300 mg 38%
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Uberblick

e Zuckerkonsum und -quellen
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Verbrauch von Zucker, Schweiz

Pro-Kopf-Verbrauch
in kg/lahr

2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016

Schweizer Erndhrungsbulletin 2019 | Trendanalysen zum Nahrungsmittelverbrauch in der Schweiz

35

30

25

20

15

10

/ Haushaltszucker (Saccharose)
und nicht definierter Zucker

anderer Zucker
und Zuckeralkohole

Honig
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Angendherter Verzehr (g/ Kopf / Tag), Schweiz, 2014/15 —

2020/21

Zucker

Saccharose (raffiniert, Pulver)

Andere Zucker (raffiniert, Pulver)
Zuckeraustauschstoffe/Alditols (raffiniert, Pulver)

Honig

Schweizer Erndhrungsbulletin 2023 | Nahrungsmittelbilanz fiir die Schweiz: Uberblick zum angensherten Verzehr

98
78
19
2,1
3,6

-8,1
-8,8
-5,1
+11

+0,5
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Prokoptkonsum Schweiz pro Tag vs. WHO-Empfehlung

e Konsum: Rund 100g pro Tag / pro Kopf
e Ca. 27 Wiurfelzucker (a 4 Gramm)

e WHO-Empfehlung:

» Zucker (freier) soll weniger als 10% (respektive 5%) des Energiebedarfs
(Referenz = 2000 kcal) decken

* nicht mehr als 50g freien Zucker pro Tag (ca. 12 Wirfelzucker)

* Langerfristig: hochstens 25g freien Zucker pro Tag (ca. 6 Wurfelzucker)

David Fah ¢
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Ist / soll Konsum in der Schweiz, menuCH-Studie

BLV, menuCH: Ergebnisse zum Lebensmittelkonsum

6 Wissen, was essen

Schweizer Erndhrungsgewohnheiten*

Sasses, Salziges & Alkoholisches | —— — — ]

Taglich werden rund 4 statt 1 Portion verzehrt

Ole, Fette & Nusse

Taglich werden dabei jedoch zu viele tiernische Fette verzehrt.

Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eler & Tofu

Taglich werden nur 2 statt 3 Portionen Milchprodukte verzehrt, dafar zu viel Fleisch,

‘

i

Taglich werden 2.4 statt 3 Portionen verzehrt

Taglich werden rund 3-4 statt 5 Portionen verzehrt

Getranke B .8 8. 8.9

Taglich werden 1-2 Liter Getranke (Wasser, Kaffee, Tee) getrunken.

*Gemass nationaler Ernahrungserhebung menuCH

David Fah ¢
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Anteil der Lebensmittelgruppen an der Zufuhr an zugesetztem
Zucker

1% Gezuckerte Fruchtprodukte 7% Milchprodukte inkl. Milchersatzprodukte
| l 3% Brote, Getreideprodukte

1% Gerichte

2% Suppen, Saucen, Gewlrze

48% Slssigkeiten

38% Getranke

BLV. Fachinformation Erndhrung. Wichtigste Quellen von Zucker — Welche Lebensmittel tragen zu der zu hohen Zuckerzufuhr der Schweizer Bevolkerung bei? Dez. 2019



Zuckerquellen: fest

Konfitire/30 g

@ HEEE

I8 zugesetzter Zucker LNl zugesetzter Zucker zugesetzter Zucker
‘¥ Wiirfelzucker A Wiirfelzucker Wiirfelzucker

I.........‘..........‘..0.......‘0.0....Q..‘..00......’.......0...0.........‘........."0..0......‘...0...0.'z..........‘...0......‘...0...0.".......'..COOOOOOOOOI

Caramel-Schoggiriegel /50 g Mlilchschokolade /20 g Schokoladenpulver/15 g

] [
i

p{:1'8 zugesetzter Zucker ¥l zugesetzter Zucker zZugesetzter Zucker
Gl Wiirfelzucker A Wiirfelzucker Wiirfelzucker

Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung, Merkblatt: Zuckerarten und zugesetzter Zucker DaVid Fa h '

Joghurt (gezuckert) /180 g Cereallen™ (gezuckert) /50 g

(AR LA ALl s Rl d el LAl ld ol bl d il ol d sl i all]
SRAVBALVBAPLBAPLBAVRAILBAVLAANR AP0 D4 000400040

PORPTOIPIROTIGPINIRIOPTITIOPTIIORINIRPIOOINIOPIVIOGIY
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Sussigkeiten: Anteil der Kategorien an der Zufuhr an
zugesetztem Zucker

3% Glace

4% Bonbons, Gummibarchen etc. |

14% Zucker

14% Schokolade, Schokoladenriegel

27% Honig, Konfitlire, stisse Aufstriche

1% Riegel

1% Frichtekuchen, -wahen

18% Torten, Cakes, Geback

5% Sirupe, Dicksafte, Kondensmilch

9% Biscuits, Guetzli 3% Desserts inkl, Cremen

R Y 4
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Milchprodukte: Anteil der Kategorien an der Zufuhr an
zugesetztem Zucker

3% Gezuckerter Joghurtersatz vegan

1% Gezuckertzer Milchersatz vegan

I 14% Gezuckerte Joghurt-, Milch-, Molke-,
: Buttermilchgetrdnke

4% Gezuckerte Quark, Petit-Suisse

5% Gezuckerte Kaffeegetranke

73% Gezuckerte Joghurts

R V 4
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Brote und Getreideprodukte: Anteil der Kategorien an der
Zufuhr an zugesetztem Zucker

23% Brote inkl. Zopf, Weggli,
Gipfeli, Toastbrot, Fladenbrot,
Blini, Omelette, Crépes etc.

45% Fruhstuckscerealien

3% Zwiebacke, Kndckebrote, Crackers,

___— Getreidewaffeln etc.

29% Birchermuesli, Milchreis, Breie

R V 4
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Zuckerquellen: flissig

Limonade* / 500 ml

Limonade* / 330 ml

Limonade*/ 200 ml

= B

El.g
Zugesetzter Zucker
Wiirfelzucker

¥4 zugesetzter Zucker
il Wiirfelzucker

zugesetzter Zucker
Wiirfelzucker

Orangensaft/ 200 ml

LA AT AR Rl Rt ll il Rl ll st st dRltyhslldld
[ELI LIS RIS FLIS RTINS RIS YL R LYY

Reine Fruchtsafte (100%) enthalten keinen zugesetzten Zucker.
Da sie aber von Natur aus viel Zucker enthalten, werden
Fruchtsafte aus Sicht der Gesundheitsforderung ahnlich wie
Stissgetranke bewertet. Dazu fehlen zurzeit jedoch noch
wissenschaftliche Studien.

Zucker
Whirfelzucker

Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung, Merkblatt: Zuckerarten und zugesetzter Zucker DaVid Fa h '
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Getranke: Anteil der Kategorien an der Zufuhr an zugesetztem
Zucker

4% Alkoholhaltige Getranke

6% Nektare

1% Smoothies

44% Limonaden, Sirupe verdlnnt

29% Fruchtsafte inkl.

verdiinnte Safte
3% Getrankepulver
5% Energydrinks 12% Eistees
A ’ 4
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/uckergehalt ausgesuchter Lebensmittel

Schweizerische
Gesellschaft fur

Erndhrung, Merkblatt:

Zuckerarten und
zugesetzter Zucker

Lebensmittel Portionengrisse Zugesetzter | Anzahl
Zuckering Zuckerwiirfel
Haushaltszucker 1wirfel, 4 g 4g 1
Konfitdre 1 Portion, 30 g 15¢g 4
Honig 1 Portion, 30 g 23g 55
Schokoladenpulver 1Tatchen, 15 g 12¢g 3
Wasserglace 1 Stengel,50g 9g 25
Bonbons 1Bonbon,bg 4g 1
Milchschokolade 1Reihe,20g Bg 2
Schokoriegel 1Riegel,50g 26 g B.5
Limonade* 1 Flasche, 500 ml 50 g 125
Limonade* 1 Biichse, 330 ml 33g 85
Limonade* 1CGlas, 2dl 20g 5
IceTea 1 Flasche, 500 ml 38 g 95
IceTea 1 Tetrapak, 330 ml 25 g 6.5
IceTea 1CGlas, 2dl 15g 4
Ice Tea mit5g Zucker/100 ml 1 Flasche, 500 ml 26 g B.5
IceTea mit 5g Zucker/100 ml 1Glas, 2 dl l0g 25
Sirup 1 Glasboden, 20 ml 18g 45
Orangensaft** 1CGlas, 2dl 22g 55

* Durchschnittswert von Limonaden, Cola und Energy-0Orinks

** Der Zucker in Fruchtsaften oder Honig ist won Natur aus in den Lebensmitteln worhanden und wurde nicht hinzugefogt

Trotzdem wird dieser in den Definitionen des BLV zu zugesetztem Zucker sowie in der Definition von freien Zuckem derWHO aufgefahrt
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Uberblick

e Wie Zucker wirkt
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Einfluss

Uncoupling of
SSB intake from

sensation of hunger
Q
(8}
o S db i
$ ugar-sweetened beverage consumption
5 Dependency Caffeine Acidit
g effects content o
[}
““ I I
)
[V
"3;/ er;ig:;:j:lw;d Sugar content Calories in Absence of High energy and low nutrient
‘QJ\ system of the brain 8 liquid form protein content (empty calories)
Q
Cd [ \
L 2
Metabolic Metabuhc \
effects of effects of
fructose glucose . E'—:‘I:: D;nd Iowen owen
s mechanical satiating
S (T fullness hormone A 4
LeEend i Em?“"mg sensation response
(ResFoEn: Bl time Decreased intake
D of nutrient-dense
SSB Intake Rapid insulin
oo et
Hypoglycemia E
e Increased Lack of satiety despite of
Mediating v SrEd
haracteristic of hunger caloric intake
E . Beta-cell )
SSB Dyslipic- Proinflam- depletion and Micro- and
) matory increased macronutrient
emia state insulin deficiencies
resistance

Mediating
physiological
mechanism

Mediating
psychological
mechanism

Health
Outcome

Cardiovascular

Type 2
Diabetes

Incompl

for calorie intake through SSB

lete compensation

Disease

Cochrane Database Syst Rev. 2019 Jun 12;6:CD012292.

von Zucker aus Sussgetranken auf den Koérper

Dental
caries
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Leber: De Novo Lipogenese (DNL)

Adipose
tissue

Faeh et al, Diabetes. 2005 Jul;54(7):1907-13. DNL: De Novo Lipogenesis David Fah ¢
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Konsum zuckergesUsster Getranke und NAFLD*-Risiko

Risk Ratio Risk Ratio
0, v 0,

1.2.1 Low dose (<1 cup/week))
Hofmeiste, C. 2013 -0.0202 0.2676 3.7% 0.98 [0.58, 1.66]
Ma, J. 2015 0.1484 0.1409 13.4% 1.16 [0.88, 1.53] ] P
TCLSIH (Meng, G.) 2018 0.131 0.0567 82.9% 1.14 [1.02, 1.27] ‘.‘
Subtotal (95% CI) 100.0% 1.14 [1.03, 1.26] <
Heterogeneity: Tau? = 0.00; Chi* = 0.33, df = 2 (P = 0.85); I = 0%
Test for overall effect: Z = 2.47 (P = 0.01)
1.2.2 Middle dose (1 cup/week-6 cups/week)
Chan, R. 2015 0.1989 0.2691 3.1% 1.22 [0.72, 2.07] ]
Hofmeiste, C. 2013 0.157 0.3078 2.3% 1.17 [0.64, 2.14]
Li, H. 2017 0.2585 0.2848 2.7% 1.29 [0.74, 2.26])
Ma, J. 2015 0.2776 0.1787 6.9% 1.32[0.93, 1.87] I
TCLSIH (Meng, G.) 2018 0.2311 0.0511 84.9% 1.26 [1.14,1.39] !’
Subtotal (95% CI) 100.0% 1.26 [1.15, 1.38]
Heterogeneity: Tau? = 0.00; Chi? = 0.15, df =4 (P = 1.00); I = 0% * NI _ 1
Test for overall effect: Z = 4,93 (P < 0.00001) N ICht AI ko h 0 I ISCh €
1.2.3 High dose (=7 cups/week, 1 cup/day) Fettle be r
Hofmeiste, C. 2013 -0.5447 0.4502 13.1% 0.58 [0.24, 1.40] =
Li, H. 2017 0.8286 0.2889 22.8% 2.29[1.30, 4.03] =
Ma, J. 2015 04762 0.223 29.0% 1.61[1.04, 2.49] - &
Oddy, W.H. 2013 0.4824 0.166 351% 1.62[1.17, 2.24] —
Subtotal (95% CI) 100.0% 1.53 [1.05, 2.22] —el—
Heterogeneity: Tau? = 0.08; Chi? = 6.63, df = 3 (P = 0.08); I> = 55%
Test for overall effect: Z = 2.23 (P = 0.03)

05 07 1 15 2
MNo sugary beverages Sugary beverages
Test for subarou differences: Chi? = 3.78. df = 2 (P = 0.15). I? = 47.1% Lgary beverages Sugary beverag

Figure 3. Forest plots showing that the consumptions of low doses (<1 cups/week), middle doses
(1-6 cups/week) and high doses (>7 cups/week) of sugar-sweetened beverages increased the relative
risk of NAFLD by 14%, 26% and 53%, respectively.

Int. J. Environ. Res. Public Health 2019, 16, 2192 JAMA. 2023;330(6):537-546. doi:10.1001/jama.2023.12618 David Fah &
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/ucker: Womit ersetzen?

1. «naturliche» Stssungsmittel

‘ 2. Zuckeralkohole (Polyole)
‘ 3. («kinstliche») Sussstoffe
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1. «Naturliche» Ersatz-StUssungsmittel fur Zucker

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

§ ANTEIL VERSCHIEDENER ZUCKER IN SUSSENDEN LEBENSMITTELN*
§ *Durchschnittlicher Anteil, da grosse Abweichungen je nach Produktart méglich sind. §
§ I Glucose | Fructose — Saccharose é

Haushaltszucker (weiss)

Rohrzucker — '
Kokosbliitenzucker Il“ :
Honig _ _ 4
Birnensaftkonzentrat _—-
Ahornsirup -
Agavensirup __ :
Dattelsirup _ _ —

| . : H N .
e e L

0% 20% 40% 60% ! 80% | 100% PPN
Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung, Merkblatt: Zuckerarten und zugesetzter Zucker David Fa h ' ‘
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Siussung
(Sweet

smittel
ener)

v

v

1. Zucker
(Saccharose und seine

2. / 3. Alternative
Siissungsmittel
(Nicht-Zucker-Siissstoffe)

Bestandteile)

A 4

A 4

3. Intensive Sussstoffe

« Acesulfam
« Advantam
* Aspartam
« Aspartamsalz

¢ Cyclamat
« Neohesperidin
+ Neotam

« Saccharin
« Sucralose

« Thaumatin

(nicht-nutritiv, "kiinstlich")

« Steviosid /Stevioglycosid

2. Masse-Siissungsmitteln
(Kohlenhydrat-Siissstoffe,
Zuckeralkohole, Zuckerpolyole)

« Allulose (Psicose)

* Erythritol
* Isomalt

« Lactitol

- Maltitol

- Maltose

+ Maltulose
* Mannitol

» Sorbitol

e Sucrose

+ Tagatose

* Trehalose
* Trehalulose
+ Xylitol

D. Faeh, 2024. Non-Sugar Sweetener: Free of sugar but at what price? An Update on Metabolic Effects and Safety Profile. Literature Review, in Press
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2. Eigenschaften von «Masse-Stssungsmitteln» (Polyole/Zuckeralkohole)

| [l [sorbitol | Mannitol |Maltitol |1somalt |Lacttol | Erythitol | f)14°°
Psicose
m 967 420 421 965 953 966 968 i

0.97 0.58 0.5 0.87 0.54 0.35 0.63 0.7

£ 3.0 2.6 1.6 3.0 2.0 2 0.2 0.007
(kcal / g)

Glykdmischer [P} 4 ) 35 2 3 1 0
Index

Aus dem
Diinndarm 25-40 15-20 15-20 45-60 35-45 - 90 70

resorbiert (%)

Ausgeschieden [y 0 15-20 0 0 0 90 50-70
mit Urin (%)

Vi 60-75 80-85 80-85 40-55 55-65 99 10 wenig

- not available / not defined

David Fah oo
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Zuckeraustauschstoff Erythrit

[ Nahrwerte O - Valeurs nutritives moyennes

| Ene Enn =0
neroe n o 5
ren - upides UOkf?
davon gesattigte Fettsauren - dont acides gras saturés
Kohlenhydrate - Glucides 100,
s . davon Zucker - dont sucres 0g
. Galits 2 Prix ummmnmnmn-mm 100g ‘
e Wmm 0g
) 1 \'T Eiweiss - Protéines 0g
THKT & :
"’;: ...... :c::';; ......
Wm::.amu- m”
L

Adaptado de: Appl Microbiol Blotecheol, 2018; 103{2)-587-
Erythritol Cicle 5556, Aem | Physiol Endocring! Metab. 2016; 310{11):£1053-617.
Meatrafoods. 7045, 14(1):3-98.
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Erythrit: was ist bis jetzt bekannt, was nicht?

« Entsteht auch natiirlicherweise, z.B. bei der Fermentation von Milchprodukten

« Enthalt keine fur den Menschen verwertbare Kalorien

« Gastrointestinal besser vertraglich als Xylit

« Wird fast komplett Giber die Nieren ausgeschieden

« Fordert Sattigungshormone, hemmt Hungerhormon, verglichen mit Aspartam

« Keinen Einfluss auf Blutzucker und Insulin- und Glukagonwerte, Blutfette und Harnsaure
« Vermindert Magenentleerungsrate verglichen mit Placebo

« Keinen negative Einfluss auf das Mikrobiom

« Einfluss auf Kérpergewicht, z.B. als Saccharose-Ersatz unbekannt

« Langfristige gesundheiliche Folgen unbekannt

Cureus 12(11): e11409. doi:10.7759/cureus.11409; https://doi.org/10.1080/1028415X.2021.1965787; https://doi.org/10.3389/fendo.2020.00444; J. Agric. Food Chem. 2020, 68, 46, 13093-13101



https://doi.org/10.1080/1028415X.2021.1965787
https://doi.org/10.3389/fendo.2020.00444

Kaplan-Meier-Schatzungen und forest plots, die das MACE-Risiko*
entsprechend dem Erythrit-Quartilniveau wiedergeben

# -
= 1
- Lad
B o90- Q3
2
25
e P < 0.0001

a0 ilog rank) 04

0 1 2 3
Years
Mo. at risk

a1 280 V2 252 2
Q2 289 272 256 247
Q3 289 280 260 255
Q4 289 257 235 24

Discovery cohort

MACE 3 years

n="1157

Range :

a 0

o3 |—[J—| Unadjusted
== Adjusted
P

23 e

Q4 ; —0
(] 1 2 d

HR (95% CI)

| Kohlenhydrate - Glucides

Nahrwerte © - Valeurs nutritives moyennes 10097

OkJ-Okeal
ren - upides . ~=g
davon gesattigte Fettsauren - dont acides gras saturés

davon Zucker - dont sucres 10:9,
{ davon mgnwgeimgpro“e dont polyols 1009
Nahrungsfasem - Fibres alimentaires 0g
Eiweiss - Protéines ) B 5 Og‘
Salz - Sel S 0g

*major adverse cardiovascular events (Tod oder nicht todlicher Myokardinfarkt oder Schlaganfall)

Nat Med. 2023 Feb 27. doi: 10.1038/s41591-023-02223-9

David Fah ¢

eien


https://www.davidfaeh.ch/de/

Allulose

CH,OH

CH,OH

D-Psicose

CH>OH
—O0
O__ -
HO—1—F
HO—1—F
CH>OH
L-Psicose

IIIIIIIIIIIIIIIIIII

Allulose

Zero Calorie Sweetener

NETWT120Z (3409) ©
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Blutzucker- und Insulinantwort nach Einnahme von Allulose*

® ® n=14 4:00 Postprandial Glucose 350 1 Postprandial Insulin
Without Diabetes e % --4-- Sucrose .
Age: 51+15 years 3 / —e— Allulose+Sucrose <.
TR £ f % —ao— Allulose 2
BMI: 27+4 kg/m? E 200 ' =
v £
g 2
>
I & 1.00 é
£ 5
Acute, Crossover, 3 0.00 ﬁ
Double-blinded e
-1.00 -
0 30 60 90 120 0 30 60 90 120
Time (minutes) Time (minutes)
Conclusions:
* allulose added to sucrose elicited lower postprandial
glucose and insulin responses than sucrose alone
15g Allulose * allulose may have a beneficial role as a sugar substitute
15g Allulose + 30g Sucrose for acute glycemic control.
30g Sucrose RESULTS THAT MATTER

*mit und ohne Saccharose
Journal of Functional Foods 105 (2023) 105569, https://doi.org/10.1016/}.jff.2023.105569

David Fah ¢
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3. Eigenschaften von intensiven Stssungsmitteln (nicht-nutritive /
"kdnstliche" Stssungsmittel)*

Acesulfam K | Advantam | Aspartam Cyclamat SteVEOSId/ . Thaumatin
Stevioglycosid

950 969 951 952 961 954 955 960 957

Suisseintensitat im

. 200 20,000 200 30 7000-13000  200-700 600 110-270 2000-3000
Vergleich zu Saccharose

Brennwert (kcal / g) 0 0 4 0 0 0 0 0 4

ADI (mg / kg
Korpergewicht)

15 32,8 50 0-7 0,3 15 5 4 -

- none defined; ADI: Acceptable Daily Intake (zuldssige tagliche Aufnahmemenge)
*all intense sweeteners have no impact on glycemia (glycemic index = 0)

David Fah IS
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Anteil der Haupt-SUtssstoffe sowie der damit gesussten
Lebensmittelgruppen am Gesamtkonsum, Frankreich

Aspartame (E951)
57.9%

J

Others* 2.8%

Sucralose (E955) 10.1% —\ \‘

Acesulfame
potassium
(E950) 29.2%

BMJ 2022;378:€071204 https://doi.org/10.1136/bmj-2022-071204

Soft drinks with
no added sugar
52.5%

J

Otherst 5.8%

added sugar and

Soft drinks with both \
artificial sweeteners \

3.4%

Artificially sweetened —\

yoghurts and cottage ‘

cheese
8.2%

Table top
sweeteners*
30.2%

David Fah oo
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Kinstliche Sussstoffe und Gewichtsveranderung (in Kilogramm)

Study Mean difference Weight Mean difference
(952 CD) (%) (9525 CI)
Normal weight
Kuzma 2015 — 15.2 -0.43(-2.53 to 1.66)
Maki 2008 i = 215 0.03(-0.03t00.09)
Pooled estimate . 367 0.03(-0.03to 0.09)
Heterogeneity: 12=0, P=0.67, 1’=0%
Overweight and obese .
Maersk 2012 —r.— 20.6 -1.00(-1.66t0-0.32)
Reid 2014 B 213 -2.02(-235t0-1.69)
Raben 2001 .- i 21.3 -2.80(-3.11to-2.49)
Pooled estimate —--—--i— 633 -1.99(-284t0-1.14)
Heterogeneity: 12=0.51, P<0.01, I’=93% i
Overall effect: 1=2.75, P<0.01, I’=99% ———-*———— 1000 -1.29(-2.80t00.21)

Fig 3 | Effect of non-sugar sweetener intake on weight change (kg) in adults

BMJ 2019;364:k4718 doi: https://doi.org/10.1136/bmj.k4718 DaV|d Fa h '
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/Zucker- und kunstlich gestsste Getranke und Gesamtmortalitat

Variable

Total Soft Drinks

Overall
Sex
Men
Women

Smoking status
Never
Former
Current

BMI
<25
2510 <30
=30

Physical activity index

Inactive
Active

Alcohol consumption
Below median
Above median

Lower risk  Higher risk
HR of all-cause : of all-cause
(95% CI) mortality | mortality
1.13(1.09-1.17) - B
1.13(1.07-1.18) —
1.14 (1.08-1.20) -
P for interaction=.91
1.13 (1.06-1.21) J——
1.12 (1.05-1.20) .
1.10 (1.04-1.17) e
P for interaction=.05
118 (1.11-1.25) R
1.05 (1.00-1.12) .
1.23(1.13-1.33) e
P for interaction=.003
1.16 (1.10-1.21) —a
1.08 (1.02-1.14) 8
P for interaction =.42
1.15 (1.09-1.21) e
1.10 (1.05-1.16) .

P for interaction=.02

Artificially-Sweetened

Soft Drinks

Lower risk  Higher risk

HR of all-cause : of all-cause
(95%Cl) mortality | mortality
1.20 (1.12-1.29) e

1.23(1.11-1.37) — e
1.17 (1.07-1.28) —a—

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

1.23(1.11-1.36)
1.17 (1.07-1.29)
P for interaction=.20

091011121514

HR (95% Cl)

JAMA Intern Med. 2019 Sep 3. doi: 10.1001/jamainternmed.2019.2478

— = 1.02(0.93-1.13)

_._

Sugar-Sweetened

091.01.11.2131.415

HR (95% Cl)

Soft Drinks
Lower risk  Higher risk

HR of all-cause | of all-cause
(95% Cl) mortality | mortality
1.08 (1.03-1.14) .
1.06(0.99-1.14) =
1.10(1.02-1.19) .
P for interaction=.73
1.11 (1.01-1.21) —
1.05 (0.97-1.15) ——
P for interaction=.41
1.11(1.03-1.21) e
0.98 (0.90-1.06) ——
1.23(1.10-1.39) e
P for interaction=.002
1.11 (1.04-1.19) -
1.01(0.93-1.10) —a—
P for interaction=.45
1.09 (1.02-1.17) .
1.05 (0.98-1.14) .

P for interaction=.67

091011121314

HR (95% CI) . e
_..id Fah p
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Positiver, negativer, neutraler Einfluss von kalorienfreien Stssungsmitteln auf Gesundheit nach Studiendesign

(health promoting

Randomized Obesity

Body weight (-0.71 kg)**

Body Mass Index (-0.14 kg/m?2)**

- Mostly in studies comparing non-sugar sweeteners with
sucrose

Energy intake

Energy intake (-569 kJ/day)**

- Mostly in studies comparing non-sugar sweeteners with
sucrose

Sugar intake

Sugars intake (-38 g/day)**
ohort/

ase-control

D. Faeh, 2024. Non-Sugar Sweetener: Free of
sugar but at what price? An Update on
Metabolic Effects and Safety Profile. Literature
Review, in Press

(health hazardous

Cardiovascular disease

Total-Cholesterol-to-HDL-Cholesterol-ratio +0.09** *

Obesity
Incident obesity HR 1.76 **
BMI +0.14 kg/m?2*

Type 2 diabetes

Disease (beverage) HR 1.23**
Disease (tabletop) HR 1.34**
High fasting glucose HR 1.21**

All-cause mortality
Mortality HR 1.12*

Cardiovascular disease
CVD mortality HR 1.19**
CV events HR 1.32**
Stroke HR 1.19**
Hypertension HR 1.13**

Cancer
Bladder Cancer OR 1.31*
- Mostly in saccharin

Pregnancy
Preterm Birth HR 1.25**

Obesity
Waist-to-hip-ratio
Waist Circumference
Fat/Lean Mass

Type 2 diabetes
Intermediate markers (glucose, insulin, HOMA-IR, HbA1c)

Cardiovascular disease
Blood pressure, cholesterol (total, LDL, HDL), triglycerides

Obesity
Other measures

Type 2 diabetes
Other measures

Cardiovascular disease
CHD*

Cancer
Mortality*
Incidence: any type*

Evidence; Very Low*; Low**; Moderate***

CHD: coronary heart disease; CV: cardiovascular; CVD;
cardiovascular disease; HDL:

high-density lipoprotein; HOMA-IR: Homeostatic
Model Assessment of Insulin Resistance; HR: hazard
ratio; LDL: low-density lipoprotein; OR: odds ratio
Table adapted from (16)


https://www.davidfaeh.ch/de/

Leberverfettung: Sind Zero-Getranke eine Alternative?

2.001 P=0.07 2.001 2.00 1 P=0.86
1.754 1.751 1.751
|:\:1,50- 1.501 1.50 1
o
1.251 1.251 1.251
1.001- 1.007- 1.001:-
0.75 1~ . : . 0.754 - . . 0.75 1~ - . .
0 1 2 3 0 1 2 3 0 1 2 3
Sugar-sweetened beverages, servings/d Low/no-calorie beverages, servings/d Fruit juice, servings/d

Fig. 1 Dose-response associations of SSB, LNCB and FJ intakes with FLI-defined NAFLD in Lifelines. Three knots with 0 g/day as a reference
value were placed and model was adjusted for age, sex, education levels, moderate physical activity, sedentary behaviour, smoking status,
alcohol intake, grains, potatoes, vegetable, fruit, meat and processed meat, dairy, coffee, tea, legumes, nuts, oils and fats, sugary foods, mutual
adjustment for other beverages (SSB, LNCB, or FJ), and energy intake. Cl confidence interval, FJ fruit juices, LNCB low/no-calorie sweetened
beverages, PR prevalence ratio, SSB sugar-sweetened beverages.

NAFLD-Lebenszeitpravalenz definiert mit FLI: Fatty Liver Index

Nutrition and Diabetes (2023) 13:6 ; https://doi.org/10.1038/s41387-023-00237-3 David Fah p
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Biologische Wirkungen von Sussungsmitteln

Mouse models Artificially
support ~ sweetened foods

-

Proliferation, Antitumoral
differentiation responses

=

Calcium mobilization

Antibacterial
responses

colitis [,

ccharin

W oa

Death

Platelet
dhesion

N EnglJ Med 2023; 389:859-861, DOI: 10.1056/NEJMcibr2303516

David Fah ¢

' 4
\ 2


https://www.davidfaeh.ch/de/

Sussstoffe verandern Mikrobiom und manche erhohen Blutzucker
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P T T 1 I
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[ ] Sweetener ...
o‘o.
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l
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microbiome
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transplantation
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Sind Sussstoffe alles andere als harmlos? - Medical Tribune Schweiz (medical-tribune.ch); Cell VOLUME 185, ISSUE 18, P3307-3328.E19, SEPTEMBER 01, 2022; https://doi.org/10.1016/j.cell.2022.07.016
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WHO advises not to use non-
sugar sweeteners for weight
control in newly released
guideline

15 May 2023 | Departmental news |Reading time: 1 min (390 words)

The World Health Organization (WHO) has released a new guideline on non-sugar sweeteners (NSS), which
recommends against the use of N55 to control body weight or reduce the risk of noncommunicable diseases
(NCDs).

The recommendation is based on the findings of a systematic review of the available evidence which suggests
that use of NSS does not confer any long-term benefit in reducing body fat in adults or children. Results of the
review also suggest that there may be potential undesirable effects from long-term use of NSS, such as an
increased risk of type 2 diabetes, cardiovascular diseases, and mortality in adults.

"Replacing free sugars with NSS does not help with weight control in the long term. People need to consider
other ways to reduce free sugars intake, such as consuming food with naturally occurring sugars, like fruit, or
unsweetened food and beverages,” says Francesco Branca, WHO Director for Nutrition and Food Safety. "NSS
are not essential dietary factors and have no nutritional value. People should reduce the sweetness of the diet
altogether, starting early in life, to improve their health."

The recommendation applies to all people except individuals with pre-existing diabetes and includes all
synthetic and naturally occurring or modified non-nutritive sweeteners that are not classified as sugars found
in manufactured foods and beverages, or sold on their own to be added to foods and beverages by
consumers. Common NSS include acesulfame K, aspartame, advantame, cyclamates, neotame, saccharin,
sucralose, stevia and stevia derivatives.

The recommendation does not apply to personal care and hygiene products containing NS5, such as
toothpaste, skin cream, and medications, or to low-calorie sugars and sugar alcohols (polyols), which are
sugars or sugar derivatives containing calories and are therefore not considered N55.

Because the link observed in the evidence between NSS and disease outcomes might be confounded by
baseline characteristics of study participants and complicated patterns of NSS use, the recommendation has
been assessed as conditional, following WHO processes for developing guidelines. This signals that policy
decisions based on this recommendation may require substantive discussion in specific country contexts,
linked for example to the extent of consumption in different age groups.

The WHO guideline on NSS is part of a suite of existing and forthcoming guidelines on healthy diets that aim . .
to establish lifelong healthy eating habits, improve dietary quality and decrease the risk of NCDs worldwide. DaV| d Fa h ' ‘
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Empfehlungen zu kalorienreduzierten Sussstoffen

Overview of recommendations by a selection of scholarly institutions

Institution Type and year of Target population(s) Summary of recommendations regarding LCSs
publication
WHO Guideline, 2023 General population LCSs should not be used as a means of achieving weight control or
[9] reducing the risk of cardiometabolic diseases.
American Heart Advisory paper, General population and LCS-containing beverages can be a useful replacement strategy to reduce
Association 2018 [47] patients with diabetes sugar for adults who are habitually high consumers of sugars.
LCS-containing beverages can help people with diabetes manage blood
glucose levels.
Prolonged consumption of LCS-containing beverages is not advised for
children.
Diabetes UK Position Patients with diabetes Substituting LCSs for sugars may be a useful, relatively simple strategy to
statement, 2018 assist with weight management, especially for people who regularly
[45] consume sweet foods and drinks and prefer sweet taste.
Replacing sugars with LCSs can be a helpful strategy to aid glucose
management in children and adults with diabetes.
American Information on Patients with diabetes LCSs may not help manage blood sugar or weight or improve
Diabetes website, 2024 cardiometabolic health in the long term.
Association [46]

Abbreviation: LCS, low-calorie sweetener.

Current Developments in Nutrition 8 (2024) 102105; https://doi.org/10.1016/j.cdnut.2024.102105
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Uberblick

e Zuckerreduktion beginnt beim Einkauf
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Ubung zum Produkt

* In 2er Gruppen
e Schaut euch die Vor- und Ruckseite des Produkts genau an

Aufgabe
1. Welche Angaben kdnnten problematisch sein und warum?

2. Wer / was entscheidet darliber, welche Angaben der Hersteller
machen darf?

3. Wie musste das Produkt angepasst werden, um «Fehlkaufe» zu
vermeiden
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Genau hinschauen, wenn stent:

e ..ohne Zusatz von Zucker
e ..mit Apfel- oder Traubensaftkonzentrat
® ..ungesusst

® ..weniger suss

e ..ohne Kristallzucker

® ...ohne SUssungsmittel

® ..zuckerreduziert, zuckerfrei oder «sugarfree»
® ..natlrlicher Sisse, natursuss

® ..mit natdrlicher Sisse (z.B. Stevia) gesusst

® ..plus Vitamine, reich an Vitaminen

® ..neue Rezeptur

David Fah ¢
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Von Konsumenten als Zucker erkennbar

® Zucker (Saccharose)

® Brauner Zucker

® Fruchtzucker

® |nvertzucker

® |nvertzuckercreme

® Invertzuckersirup

e Karamellisierter Zucker

e Karamellzuckersirup

Malzzucker

Milchzucker

Raffinadezucker

Roh-Rohrzucker

Traubenzucker

Vanille-, Vanillinzucker / Weisszucker

Gezuckerte Kondensmilch
Zuckerribensirup
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Von Konsumenten nicht ohne weiteres als Zucker zu verstehen

e Dextrin / Dextrose / Malto-, Weizendextrin
® Dicksaft

® Fruchtextrakt

® Fruchtplree

® Fruchtslsse / Apfelsisse /

® TraubensuUsse

® Fruktose-Glukose-Sirup, Karamellsirup

® Gerstenmalz / Gerstenmalzextrakt
® Getrocknete Frichte / Rosinen
® Honig

® Joghurtpulver

Glukosesirup, Glukose-Fruktose-Sirup

Inulin

Konzentrierte Fruchtsafte / Fruchtsaftkonzentrate
Laktose, Maltose, Fruktose, Saccharose
Magermilchpulver / Vollmilchpulver

Malzextrakt

Molkenerzeugnis / Molkenpulver /
Sussmolkenpulver

Oligofruktose / Raffinose

Oligofruktosesirup

Polydextrose
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Was bedeuten Aussagen zum Zucker wirklich?

Was das Produkt verspricht

«Zuckerfrei» / «sugarfree»

«mit (natlrlicher) Fruchtslisse»

«Susse nur aus Friichten /
natursiss»

«zuckerreduziert»

«weniger siiss / Slisse»

«ohne Zuckerzusatz»

«mit Stevia geslsst»

«ohne Zusatz von
Sussungsmittel»

Was es wirklich bedeutet. Es bedeutet nicht (automatisch)...

...ohne Kohlenhydrate. Das Produkt kann sogar fast ganz aus Kohlenhydraten (z.B. Zuckeralkohole) bestehen,
solange es kein Haushaltszucker (=»der» Zucker = Saccharose) ist. Zuckerfrei bedeute nur ohne
Haushaltszucker, weshalb das Produkt immer noch sehr energiereich sein kann.

...ohne Zucker oder zuckerhaltige Zutaten. Das Produkt muss auch nicht zwingend natirlicher oder weniger
verarbeitet sein als Zucker.

...ungesusst oder ohne Zucker. Die Siisse stammt aus Fruchtkonzentraten, Saftkonzentraten oder aus
Friichten gewonnenem Zucker. Dieser unterschiedet sich kaum von Haushaltszucker, der schliesslich aus den
natlrlichen Rohstoffen Zuckerriiben oder -rohr hergestellt wird.

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

...weniger Zucker. Haushaltszucker kann z.B. durch Glukose ersetzt werden, die gleich viele Kalorien enthilt,
aber weniger siliss schmeckt.

...ohne stissmachende Zutaten, ohne Kalorien oder Kalorienreduziert. Es heisst nur, dass kein Haushaltszucker
zugefihrt wurde.

...dass es natdrlich(er) ware, weil die Steviapflanze verwendet wurde. Im Gegenteil: erlaubt ist nur der Zusatz
des Sussstoffes Stevioglykosid, welcher nur durch chemisch aufwandige Verfahren gewonnen werden kann.
Mit Stevia gesuisste Lebensmittel enthalten fast immer auch Zucker.

...ohne Zucker oder andere Kohlenhydrate. Es bedeutet nur ohne Sussstoffe oder Zuckeraustauschstoffe.
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Quiz: was enthalt mehr Zucker (Saccharose): A oder B?

Produkt A
Coca-Cola
Eistee

Capri Sonne
Gatorade

Schoggi dunkel
Konfitlire
Tomatensaft
Ketchup
Milchschnitte
Grillsauce

Kellogs Smacks

Bio Himbeer-Joghurt
Farmer Riegel
Frucht-Buttermilch
Balsamico-Essig
Rotkraut
Fruchtnektar
Zwieback
Traubensaft
Prosecco Extra Dry

*Gleichstand

Produkt B
Randensaft
Smoothie

Apfelschorle
Orangensaft
Nutella
Blitenhonig
Rieblisaft
Mayonnaise
Knoppers
Susser Senf
Kellogs Choco Crispies
Danonino
Fruchtriegel
Emmi Latte
Apfelessig
Sauerkraut
Red Bull
Reiswaffeln

Schweppes Bitter Lemon

Bier

A

B*
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/uckerreduktion, Rational: wo sonst noch ansetzen?

* Produkte mit héherem Fruchtanteil vorziehen

* Nicht beim kleinsten Hunger nachgeben

 Wenn Susses, dann eher zum Dessert

* Rezepte anpassen (weniger Zucker, mehr Vollkorn): Erythrit?
 Joghurt, Konfi, Mueslimischung, Eistee, Glacég, ... selber herstellen
* Fruchtsafte verdiinnen

* Tee und Kaffee ungeslisst geniessen

* Lust auf Sisses mit Unverarbeitetem (z.B. reife Friichte) stillen

David Fah ¢


https://www.davidfaeh.ch/de/

Mental: Wie komme ich weg von der «Sucht» nach Stssem?

* Viele praktische Tipps, wie Ersatz von Schoggi durch Frucht machen
wenig Sinn

* Besser: Susse vermeiden, wo sie nicht hingehort (,,versteckte Zucker”
in Fertigprodukte), daflir bewusst & strukturiert einbauen

* Susse Produkte modifizieren, z.B. dunkle Schoggi mit Nussen,
Kakaoanteil langsam steigern

 ,Naschausloser” (Trigger) vermeiden—> Routinen durchbrechen
 Zu starke Restriktion kann gefahrlich sein = Kontrollverlust

e Mehr Achtsamkeit=> Mindfullness

David Fah ¢
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Mindful eating: Bewusst essen & geniessen

99
9 Q
@ &b
009
—
' Cook and eat in

Feel the taste , Soft, relax

Don’t hurry a good mood of food music
Eat your favorite

Mindful Eating

Drink more
water

Respect your body
and health Sit at a real table Not multitasking

' 4

J Am Diet Assoc. 2009 Aug; 109(8): 1439—1444, David Fah on
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Uberblick

* Nutriscore: was bringt er?
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Nutriscore:
Berechnung

https://www.blv.admin.ch/nutri-score

NUTRI-SCORE

Wie funktioniert der Nutri-Score?

Der Score wird mittels einer wissen-
schaftlich validierten Formel ermittelt.
Dabei werden positive und negative
Aspekte miteinander verrechnet. Zu
den positiven Aspekien gehéren der
Gehalt an Frachten, Gemusen,
Hulsenfrichten, Nissen, gewissen
Olen, Nahrungsfasern und Eiweiss.

Wofiir steht der Nutri-Score?

Es handelt sich um ein Logo auf der
Vorderseite der Verpackung, das mit
Hilfe einer farbigen Skala von A - grin
(=ausgewogen) bis E - rot (= unaus-
gewogen) Uber die Zusammensetzung
eines Produktes informiert. Es hilft,
ahnliche Lebensmittel mit wenig Zeit-
aufwand zu vergleichen und die
gestndere Wahl zu treffen.

Umgekehrt tendiert der Score umso
starker in den roten Bereich, je mehr
Zucker, Salz, gesattigte Fettsduren und
Energie ein Lebensmittel enthalt.

David Fah ¢
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Nutriscore: Neuerungen ab 2024

Nutri-Score Nutri-Score
bisher ab 2024

Apfelsaft Nutri-Score C  Nutri-Score C
Schorle _ Nutri-Score C
Cola zero _ Nutri-Score C

*z2ubereitet mit
halbentrahmter Milch

https://www.konsumentenschutz.ch/allgemein/2023/05/nutri-score-korrekturen-bei-den-getraenken/ DaVid Fa h
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Anteil der UPF im Einkauf: automatisch mit Bitsabout.Me erfassen

BITS

Nova-Score ¢t@ Lebensmittel Nutri-Score Makrondahrstoffe
Monat | Einkaufe | ) -
0 |l‘1:n:?‘ Woche ag Standard v
A . 100%
S .
| Letzte 6 Monate | | Letzten Monat | | Letze Woche . .o - .
— B . . 75%
.
Versuche, NOVA-4 Produkte zu reduzieren R .
C 50%
6x Falafel
4x Blatterteig Dinkelweizen D -
4x Fruchtjogh. Waldfrucht
4x Soba Nudeln E
4x TN Hinterschinken 0%
2023-03 2023-04 2023-05 2023-06
NOVA-4 beschreibt ultra-verarbeitete Lebensmittel. o ) ) : Total Diff
Urmn Gesundheitsrisiken zu reduzieren, halte den Fiweiss 29 8%, 9.8%
NOWA nt - 20% _ _
MNOVA Antell unter 20% Dein durchschnittlicher Nutri-Score ist B Fett 46.5% 16.5%
(3.8) © Kohlenhyd 23.7% 26.3%

E-Quittungen von

MIGROS <|_:3|Op M\gtrlos oder
caop idl importieren
fur den Mutri

Score.

https://my.bitsabout.me/dashboard
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Ubung: Pro und Contra Nutriscore

* Einteilung in 2 Gruppen

* Eine Gruppe sammelt Argumente FUR den Nutriscore

* Die andere Gruppe sammelt Argumente GEGEN den Nutriscore

- wer hat die besseren Argumente?
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SIGA: Einteilung entsprechend dem Verarbeitungsgrad: Apfel

Apple
& ’°~“-""/ = .
Gl g f.”_:- ry
Apple Concentrate- & . war’ @j\_]‘
Apple e .

Compote basgq apple , p:a -
° p—y pice Flavoured o qw
° gy mashed apple Apple ,

candy Apple

sticks Apple
@ soda

e Apple paste

+ @ Health potential

David Fah oo
https://siga.care/indice-siga/



https://www.davidfaeh.ch/de/
https://siga.care/indice-siga/

Uberblick

e Ultra-Verarbeitete Lebensmittel erkennen und reduzieren
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Der Konsum von welchen Nahrungsmitteln ist gemass einer
grossen US-Amerikanischen Studie mit Gewichtszunahme,
welche mit Gewichtsabnahme verbunden?

Lebensmittel

Gewichts-zunahme

Neutral

Gewichts-abnahme

Pommes

[l

[l

[

Erdnussbutter

Schweinefleisch als Hauptmahlzeit

Normaler Kase

Raffinierte Getreideprodukte

Normale Joghurts (z.B. Fruchtjoghurt)

Vollmilch

Rind oder Lamm

100% Fruchtsaft

Walnusse

Light/Zero-Getranke

Geflligel ohne Haut

O O] O O O] O] O O O O O

O O O] O] O O O 0O O O O

O O] O O O] O] O O O O O
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Ultra-verarbeitete Lebensmittel und Gewichtsveranderung

Hall et al., 2019, Cell Metabolism 30, 67-77

Ultra-proc

Ad Libitum
Intake (kcal/d)

essed Diet Unprocessed Diet

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

Body Weight

3500

3000

2500

2000

Change (kg)

1

o

‘ ~==Ultra-processed

== nprocessed

== \Jltra-processed
- nprocessed

L} ) L} L ] 1 1

2 4 6 8 10 12 14

Days on Diet
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Einteilung von Lebensmitteln nach Verarbeitungsgrad: NOVA

NOVA-Klassen

Definition

Verarbeitung

Beispiele

e Unverarbeitete/minimal

verarbeitete Lebensmittel

e Ohne Zusatz von Salz,

Zucker, Ol, Fett, Sis-
sungsmitteln, Aromen
usw.

Ggf. Zusatz von Vitami-
nen, Mineralien

¢ Entfernen von Ungeniessbarem/ Unerwlnschtem
e Trocknen

e Zerkleinern, Mahlen, Fraktionieren

¢ Rosten, Kochen

s Pasteurisieren

¢ Kiihlen, Gefrieren

¢ Abflllen in Behalter, Vakuumverpacken

¢ alkoholfreie Garung

* Reis, Teigwaren, Hilsenfrichte

e Gemiise, Kartoffeln, Pilze, Frichte
¢ Fleisch, Hiilhnchen, Fisch, Eier

¢ Milch (frisch/pasteurisiert)

* Naturjoghurt

¢ Ungesalzene Nisse/Samen

e Gewlrze, Krauter

* Tee, Kaffee

Verarbeitete kulinarische
Zutaten

Ggf. Zusatz von Antioxi-

e Pressen
¢ Zentrifugieren
e Raffinieren

e Pflanzendle
e Butter, Schmalz
e Zucker

vierungsmitteln, Antioxida-
tionsmitteln

¢ alkoholfreie Garung (Brot, Kase)

NOVA 2 : - ) . .
dationsmitteln, Trocken- e Extrahieren e Honig, Melasse, Ahornsirup
mitteln, Vitaminen, Mine- ¢ Maisstirke
ralien e Salz

* Verarbeitete Lebensmittel | ¢« Konservieren ¢ Konserven (Gemise, Obst, Fisch)

NOVA 3 Ggf. Zusatz von Konser- ¢ Abflllen in Behalter ¢ Gesalzene Nisse/Samen

» Trockenfleisch, geraucherter Fisch
¢ Frisches Brot, Kdse

Stark verarbeitete Le-
bensmittel

Haufig mit Zusatzstoffen
wie Geschmacksverstar-
ker, Farbstoffe, Slssungs-
mittel etc.

¢ Fraktionieren

* Rekonstruieren

¢ Chemisch verdndern

e Extrudieren

e Formen

¢ Pulverisieren (Suppen, Saucen)

¢ Vorfrittieren

¢ Mechanisch separieren (Fleisch)

* Hochentwickelt verpacken mit synthetischen Ma-
terialien

s Slssgetranke

e Schokolade, Kekse, Kuchen

¢ Verpacktes Brot

¢ Margarine

s Energieriegel, Cerealien

¢ Milchmischgetrédnke, Aromajoghurt
s Fertiggerichte (Pizza, Pasta etc.)

e Wirste

» Instantsuppen, Fertigsaucen

¢ Sduglingshahrung

Bachelor Thesis Stéphanie Speck, 2023
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Anteil (%) von NOVA 3- (verarbeiteten) und NOVA 4- (stark
verarbeiteten) Produkten bei Nutri-Score A (gestnderen) bis E
(ungesunderen) Produkten

30%
NOVA3 mNOVA4

25%

20%

15%

10%

. I

” © O

Nutri-Score

Bachelor-Thesis von Stéphanie Speck, EuD20. SZE-Publikation «in press» DaVid Fa h '
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Zusammenhang zwischen Verzehr ultraverarbeiteter Lebensmittel
und dem Risiko fur krebs- und kardiometabolische Multimorbiditat

Forest plot of Hazard Ratios

Subgroups HR(95% Cl)

Total UPF intake —a— 1.09 (1.05,1.12)
Ultra—processed breads and cereals - 0.97 (0.94,1.00)
Sauces, spreads, and condiments - 1.03 (1.00, 1.06)
Sweets and desserts —a— 0.99 (0.95, 1.03)
Savory snacks —a— 1.00 (0.96, 1.04)
Plant-based alternatives —a— 0.97 (0.91, 1.02)
Animal-based products —a 1.09 (1.05, 1.12)
Ready-to-eat/heat mixed dishes . 1.01 (0.98, 1.04)
Artificially and sugar—sweetened beverages —a— 1.09 (1.06,1.12)
Other ultra—processed foods —a— 1.01 (0.97,1.05)

| I [
0.8 1 1.2

Hazard Ratio per 1 SD (95% CI) — Subgroups of ultra—processed foods

1 SD increment [~260 g UPF /day], without alcohol)
The Lancet Regional Health — Europe 2023; 100771 https://doi.org/10.1016/].lanepe.2023.100771
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Fazit |

« Was «Zucker» heisst, hangt stark davon ab, welche Definition gilt > Zucker sollte
also aus dem Kontext richtig verstanden werden

« Der Zuckerkonsum ist mehr als doppelt so hoch, wie er maximal sein sollte
« Hauptquellen von Zucker sind Sussigkeiten und Getranke

 V.a. hoher Konsum von Fruktose aus Haushaltszucker belastet die Leber und den
Stoffwechsel

« Ein Umstellen auf Zuckeralternativen macht oft wenig Sinn
« «kinstliche» Slissstoffe bergen moglicherweise gesundheitliche Risiken

« Ob der Einsatz von Erythrit als Ersatz von Haushaltszucker tatsachlich Vorteile
fur Gesundheit und Gewichtskontrolle bietet, bleibt offen



Fazit |l

« Besser als Ersatzstoffe, ist es Zucker UND Siisse zu reduzieren durch:

« Weniger Sussigkeiten und zuckerhaltige Getranke konsumieren

« Auf versteckte Zucker achten

« Auch bei «zuckerfreien» Produkten genau hinschauen

« Wenn Zuckerhaltiges, dann bewusst geniessen und in eine Mahlzeit einbauen
« Entwohnung gelingt, wenn man nicht nur Zucker, sondern auch Susse reduziert

« Versteckte Zucker stecken oft in ultraverarbeiteten Lebensmitteln
- Auf Verarbeitungsgrad achten und Alternativen einkaufen oder selber verarbeiten



	Folie 1: Zuckerfrei: Mit weniger Süsse  mehr geniessen
	Folie 2: Überblick
	Folie 3: Arten von Sucht
	Folie 4: Sucht / Abhängigkeit (Substanz): Definition nach WHO
	Folie 5: Gibt es eine Zuckersucht?
	Folie 6: Wodurch unser Verhalten bestimmt wird
	Folie 7: Wie kann ich mein Verhalten ändern?
	Folie 8: Ich komme von Zucker nicht los: was kann ich tun? 
	Folie 9: Warum Verhaltensänderungen nicht klappen 
	Folie 10: Low-hanging-fruit finden und zuerst angehen
	Folie 11: Überblick
	Folie 12: Was bedeutet Zucker
	Folie 13: Die häufigsten Zuckerarten
	Folie 14
	Folie 15: BLV: zugesetzter Zucker
	Folie 16: WHO: freier Zucker
	Folie 17: Zucker: Einteilung nach Herkunft
	Folie 18
	Folie 19: Zucker bei Produkten mit zugesetztem Zucker
	Folie 20: Zucker bei Produkten ohne zugesetzten Zucker
	Folie 21: Überblick
	Folie 22: Verbrauch von Zucker, Schweiz
	Folie 23: Angenäherter Verzehr (g/ Kopf / Tag), Schweiz, 2014/15 – 2020/21
	Folie 24: Prokopfkonsum Schweiz pro Tag vs. WHO-Empfehlung
	Folie 25: Ist / soll Konsum in der Schweiz, menuCH-Studie
	Folie 26: Anteil der Lebensmittelgruppen an der Zufuhr an zugesetztem Zucker
	Folie 27: Zuckerquellen: fest
	Folie 28: Süssigkeiten: Anteil der Kategorien an der Zufuhr an zugesetztem Zucker
	Folie 29: Milchprodukte: Anteil der Kategorien an der Zufuhr an zugesetztem Zucker
	Folie 30: Brote und Getreideprodukte: Anteil der Kategorien an der Zufuhr an zugesetztem Zucker
	Folie 31: Zuckerquellen: flüssig
	Folie 32: Getränke: Anteil der Kategorien an der Zufuhr an zugesetztem Zucker
	Folie 33: Zuckergehalt ausgesuchter Lebensmittel
	Folie 34: Überblick
	Folie 35: Einfluss von Zucker aus Süssgetränken auf den Körper
	Folie 36: Leber: De Novo Lipogenese (DNL)
	Folie 37: Konsum zuckergesüsster Getränke und NAFLD*-Risiko
	Folie 38: Zucker: Womit ersetzen?
	Folie 39: 1. «Natürliche» Ersatz-Süssungsmittel für Zucker 
	Folie 40
	Folie 41: 2. Eigenschaften von «Masse-Süssungsmitteln» (Polyole/Zuckeralkohole)
	Folie 42: Zuckeraustauschstoff Erythrit
	Folie 43: Erythrit: was ist bis jetzt bekannt, was nicht?
	Folie 44: Kaplan-Meier-Schätzungen und forest plots, die das MACE-Risiko* entsprechend dem Erythrit-Quartilniveau wiedergeben 
	Folie 45: Allulose
	Folie 46: Blutzucker- und Insulinantwort nach Einnahme von Allulose*
	Folie 47: 3. Eigenschaften von intensiven Süssungsmitteln (nicht-nutritive / "künstliche" Süssungsmittel)*
	Folie 48: Anteil der Haupt-Süssstoffe sowie der damit gesüssten Lebensmittelgruppen am Gesamtkonsum, Frankreich
	Folie 49: Künstliche Süssstoffe und Gewichtsveränderung (in Kilogramm)
	Folie 50: Zucker- und künstlich gesüsste Getränke und Gesamtmortalität
	Folie 51: Positiver, negativer, neutraler Einfluss von kalorienfreien Süssungsmitteln auf Gesundheit nach Studiendesign
	Folie 52: Leberverfettung: Sind Zero-Getränke eine Alternative?
	Folie 53: Biologische Wirkungen von Süssungsmitteln
	Folie 54: Süssstoffe verändern Mikrobiom und manche erhöhen Blutzucker
	Folie 55
	Folie 56: Empfehlungen zu kalorienreduzierten Süssstoffen
	Folie 57: Überblick
	Folie 58
	Folie 59: Übung zum Produkt
	Folie 60: Genau hinschauen, wenn steht: 
	Folie 61: Von Konsumenten als Zucker erkennbar 
	Folie 62: Von Konsumenten nicht ohne weiteres als Zucker zu verstehen
	Folie 63: Was bedeuten Aussagen zum Zucker wirklich?
	Folie 64: Quiz: was enthält mehr Zucker (Saccharose): A oder B? 
	Folie 65: Zuckerreduktion, Rational: wo sonst noch ansetzen?
	Folie 66: Mental: Wie komme ich weg von der «Sucht» nach Süssem?
	Folie 67: Mindful eating: Bewusst essen  & geniessen
	Folie 68: Überblick
	Folie 69: Nutriscore:  Berechnung
	Folie 70: Nutriscore: Neuerungen ab 2024
	Folie 71: Anteil der UPF im Einkauf: automatisch mit Bitsabout.Me erfassen
	Folie 72: Übung: Pro und Contra Nutriscore
	Folie 73: SIGA: Einteilung entsprechend dem Verarbeitungsgrad: Apfel
	Folie 74: Überblick
	Folie 75: Der Konsum von welchen Nahrungsmitteln ist gemäss einer grossen US-Amerikanischen Studie mit Gewichtszunahme, welche mit Gewichtsabnahme verbunden? 
	Folie 76: Ultra-verarbeitete Lebensmittel und Gewichtsveränderung
	Folie 77: Einteilung von Lebensmitteln nach Verarbeitungsgrad: NOVA
	Folie 78: Anteil (%) von NOVA 3- (verarbeiteten) und NOVA 4- (stark verarbeiteten) Produkten bei Nutri-Score A (gesünderen) bis E (ungesünderen) Produkten
	Folie 79: Zusammenhang zwischen Verzehr ultraverarbeiteter Lebensmittel und dem Risiko für krebs- und kardiometabolische Multimorbidität
	Folie 80: Fazit I
	Folie 81: Fazit II

