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Überblick

• Gibt es eine Sucht nach Zucker / Süsse?

• Was versteht man unter „Zucker“? 

• Zuckerkonsum und -quellen

• Wie Zucker wirkt

• Zuckerreduktion beginnt beim Einkauf 

• Nutriscore: was bringt er? 

• Ultra-Verarbeitete Lebensmittel erkennen und reduzieren

• Diskussion / Fragen

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Arten von Sucht
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Sucht

Substanzabhängigkeit
Alkohol, Cannabis, Nikotin, Drogen, 

Medikamente, Halluzinogene, 
(Zucker?, Koffein?)

Verhaltenssucht
Belohnungsgefühl durch 

Glücksspiel, Gamen, Handy, Kaufen, 
Sex, Sport/Training, Essen,…

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Sucht / Abhängigkeit (Substanz): Definition nach WHO

• „Zustand periodischer oder chronischer Vergiftung, hervorgerufen durch 
den wiederholten Gebrauch einer natürlichen oder synthetischen Droge“. 

Entscheidende Kriterien:

• Unbezwingbares Verlangen zur Einnahme und Beschaffung des Mittels

• Tendenz zur Dosissteigerung (Toleranzentwicklung)

• Psychische und meist auch physische Abhängigkeit von der Wirkung der 
Droge

• Schädlichkeit für den Einzelnen und/oder die Gesellschaft

• Verlust der Kontrolle über das eigene Verhalten → Verselbständigung

• Einschränkung / Vernachlässigung anderer Aktivitäten / Aufgaben

4

https://www.suchtschweiz.ch 

https://www.davidfaeh.ch/de/
https://www.suchtschweiz.ch/
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Gibt es eine Zuckersucht?

Spricht (eher) dafür Spricht (eher) dagegen

• Belohnungszentrum im Gehirn wird gereizt → 
Dopaminfreisetzung → Verlangen

• Wir werden früh auf «Süsse getrimmt»
• Attraktivität von Zucker macht biologisch Sinn (Bär 
→ Honig)

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

• Kann getriggert werden
• Tierstudien: Ähnliche Effekt von Zucker wir Kokain 

und Heroin → Auch Toleranzentwicklung und 
Entzugssymptomen denkbar

• Negative Folgen für die Gesundheit
• Zuckerreduktion / -verzicht in der Praxis oft 

schwierig
• Ähnliche Strategien wie bei anderen 

Suchtkrankheiten können erfolgreich sein

• Kriterien für Sucht nicht (alle) erfüllt
• Fliessender Übergang mit der lebensnotwendigen 

Energieversorgung des Körpers (gehört zur 
Überlebensstrategie) 

• Unklar, ob Substanz (z.B. Glukose / Fruktose) oder 
Geschmack (Süsse) der Auslöser ist

• In der Schulmedizinmedizin nicht anerkannt (keine 
DSM-Klassifikation)

• Umstritten unter Experten, wenig Evidenz aus der 
Wissenschaft

• Körperliche und psychische Entzugssymptome 
meist nicht vergleichbar mit denen von z.B. Alkohol

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Wodurch unser Verhalten bestimmt wird

Umwelt / Erfahrung 
(oft Kindheit / 

Jugend)

Auslöser 
«Trigger»

Handlung 
(oft unbewusst)

Belohnung 
(festigt Handlung)

Routine 
(schränkt 

Handlungsspielraum 
ein)

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Wie kann ich mein Verhalten ändern?

Problematische 
Gewohnheit 

erkennen

Trigger 
identifizieren

Trigger 
eliminieren

Alternativ
e finden

Gewohnheit 
ersetzen

Erfolge 
belohnen

Unterstützer 
suchen

Versuchungen 
meiden

Eisern 
bleiben!

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


David Fäh

Ich komme von Zucker nicht los: was kann ich tun? 

1. Selbstreflexion über eigenes Verhalten in Bezug auf Süsse und Zucker, z.B. Getränke & Süssigkeiten

2. SMARTe Ziele zu Reduktion setzen, mit Etappen. Nur jeweils eine Massnahme definieren

3. Bewusstsein für Zuckerhaltiges und Süsse entwickeln. Zutatenliste, Nährwertangaben, Verarbeitungsgrad, 
versteckte Zucker, „natürliche“ Süssungsmittel, alternative Süssungsmittel mit und ohne Kalorien

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

5. Ernährungsumstellung anstreben: Reduktion von ultraverarbeiteten Lebensmitteln, Entwöhnung von der 
Süsse. Mediterrane Ernährungsweise

6. Mikrobiom gezielt verbessern, z.B. mit Prä- und Probiotika

7. Schrittweise, systematische Reduktion des Zuckerkonsums durch zuckerärmere & auch weniger süsse 
Alternativen. Z.B. schwarze Schoggi mit Nüssen, Joghurt mit Magerquark mischen, Getränke verdünnen

8. «Kalter» Zuckerentzug → Komplettverzicht während einer Woche → «neu auf Süsse eichen»

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

10. Unterstützung im Familien- und Freundeskreis suchen. Gegebenenfalls professionelle Hilfe von 
Ernährungsberatern oder Therapeuten in Anspruch nehmen.

11. Lernen mit Rückfällen umzugehen → als Gelegenheit zu lernen und sich zu entwickeln sehen anstatt als 
Scheitern

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Warum Verhaltensänderungen nicht klappen 

• Auslöser: falsch oder unbekannt

• Umfeld bleibt unverändert

• Ungenügende / nicht intrinsische Motivation

• Belohnungseffekt lässt nach

• Falscher Zeitpunkt

• Ungenügende Disziplin

• Zu viele / falsche Ziele

• Resignation / zu schnelles Aufgeben

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Low-hanging-fruit finden und zuerst angehen

Low hanging fruit

Macht keinen 
Unterschied

Geringeres «return 
on investment»
→ vielleicht später

Ist es nicht wert

Im
p

ac
t

Aufwand / Widerstand

Wenig 
Einfluss auf 
Gesundheit

Grosser 
Einfluss auf 
Gesundheit

Grosse 
Anstrengung

Kleine Hürde

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

• Gibt es eine Sucht nach Zucker / Süsse?

• Was versteht man unter „Zucker“? 

• Zuckerkonsum und -quellen

• Wie Zucker wirkt

• Zuckerreduktion beginnt beim Einkauf 

• Nutriscore: was bringt er? 

• Ultra-Verarbeitete Lebensmittel erkennen und reduzieren

• Diskussion / Fragen

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Was bedeutet Zucker

Chemiker
Saccharide: 

Moleküle mit C, 
O, H Atomen

Konsument
meist 

«weisser» 
Haushalts-

zucker

Gesetz (CH)
Saccharose

Glucose
Fructose

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Die häufigsten Zuckerarten

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Zucker(arten) 
(Saccharide, 

Kohlenhydrate)

Freier 
Zucker

Zugesetzter 
Zucker

https://www.davidfaeh.ch/de/
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BLV: zugesetzter Zucker

Grundlagenpapier Zucker. Grundlagenpapier betreffend Ausrichtung der Aktivitäten zur Reduktion des Zuckerkonsums in der Schweiz. HEDS Genève, 2019

https://www.davidfaeh.ch/de/
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwjI3cK468XrAhVj-SoKHXVYA7wQFjABegQICxAD&url=https%3A%2F%2Fwww.blv.admin.ch%2Fdam%2Fblv%2Fde%2Fdokumente%2Flebensmittel-und-ernaehrung%2Fernaehrung%2Fgrundlagenpapier-zuckerreduktion.pdf.download.pdf%2FGrundlagenpapier%2520betreffend%2520Ausrichtung%2520der%2520Aktivit%25C3%25A4ten%2520zur%2520Reduktion%2520des%2520Zuckerkonsums%2520in%2520der%2520Schweiz.pdf&usg=AOvVaw2qbOckEk9J8j81TWMPDVEh
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WHO: freier Zucker

Grundlagenpapier Zucker. Grundlagenpapier betreffend Ausrichtung der Aktivitäten zur Reduktion des Zuckerkonsums in der Schweiz. HEDS Genève, 2019

https://www.davidfaeh.ch/de/
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwjI3cK468XrAhVj-SoKHXVYA7wQFjABegQICxAD&url=https%3A%2F%2Fwww.blv.admin.ch%2Fdam%2Fblv%2Fde%2Fdokumente%2Flebensmittel-und-ernaehrung%2Fernaehrung%2Fgrundlagenpapier-zuckerreduktion.pdf.download.pdf%2FGrundlagenpapier%2520betreffend%2520Ausrichtung%2520der%2520Aktivit%25C3%25A4ten%2520zur%2520Reduktion%2520des%2520Zuckerkonsums%2520in%2520der%2520Schweiz.pdf&usg=AOvVaw2qbOckEk9J8j81TWMPDVEh
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Zucker: Einteilung nach Herkunft

• Zucker 

freier Zucker (WHO)
zugesetzter UND natürlich vorkommender Zucker (Di- und Monosaccharide)

zugesetzter Zucker (BLV)
bei der Produktion / Zubereitung zugesetzt

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


David FähSchweizerische Gesellschaft für Ernährung, Merkblatt: Zuckerarten und zugesetzter Zucker

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Zucker bei Produkten mit zugesetztem Zucker

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Zucker bei Produkten ohne zugesetzten Zucker

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

• Gibt es eine Sucht nach Zucker / Süsse?

• Was versteht man unter „Zucker“? 

• Zuckerkonsum und -quellen

• Wie Zucker wirkt

• Zuckerreduktion beginnt beim Einkauf 

• Nutriscore: was bringt er? 

• Ultra-Verarbeitete Lebensmittel erkennen und reduzieren

• Diskussion / Fragen

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Verbrauch von Zucker, Schweiz

Schweizer Ernährungsbulletin 2019 | Trendanalysen zum Nahrungsmittelverbrauch in der Schweiz

https://www.davidfaeh.ch/de/
https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/lebensmittel-und-ernaehrung/ernaehrung/schweizer-ernaehrungsbulletin.html
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Angenäherter Verzehr (g/ Kopf / Tag), Schweiz, 2014/15 – 
2020/21

Schweizer Ernährungsbulletin 2023 | Nahrungsmittelbilanz für die Schweiz: Überblick zum angenäherten Verzehr

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Prokopfkonsum Schweiz pro Tag vs. WHO-Empfehlung

• Konsum: Rund 100g pro Tag / pro Kopf
• Ca. 27 Würfelzucker (à 4 Gramm)

• 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 Würfelzucker)

• Längerfristig: höchstens 25g freien Zucker pro Tag (ca. 6 Würfelzucker)

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Ist / soll Konsum in der Schweiz, menuCH-Studie

BLV, menuCH: Ergebnisse zum Lebensmittelkonsum

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


Anteil der Lebensmittelgruppen an der Zufuhr an zugesetztem 
Zucker

BLV. Fachinformation Ernährung. Wichtigste Quellen von Zucker – Welche Lebensmittel tragen zu der zu hohen Zuckerzufuhr der Schweizer Bevölkerung bei? Dez. 2019
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Zuckerquellen: fest

Schweizerische Gesellschaft für Ernährung, Merkblatt: Zuckerarten und zugesetzter Zucker

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Süssigkeiten: Anteil der Kategorien an der Zufuhr an 
zugesetztem Zucker

BLV. Fachinformation Ernährung. Wichtigste Quellen von Zucker – Welche Lebensmittel tragen zu der zu hohen Zuckerzufuhr der Schweizer Bevölkerung bei? Dez. 2019

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Milchprodukte: Anteil der Kategorien an der Zufuhr an 
zugesetztem Zucker

BLV. Fachinformation Ernährung. Wichtigste Quellen von Zucker – Welche Lebensmittel tragen zu der zu hohen Zuckerzufuhr der Schweizer Bevölkerung bei? Dez. 2019

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Brote und Getreideprodukte: Anteil der Kategorien an der 
Zufuhr an zugesetztem Zucker

BLV. Fachinformation Ernährung. Wichtigste Quellen von Zucker – Welche Lebensmittel tragen zu der zu hohen Zuckerzufuhr der Schweizer Bevölkerung bei? Dez. 2019

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

Schweizerische Gesellschaft für Ernährung, Merkblatt: Zuckerarten und zugesetzter Zucker

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Getränke: Anteil der Kategorien an der Zufuhr an zugesetztem 
Zucker

BLV. Fachinformation Ernährung. Wichtigste Quellen von Zucker – Welche Lebensmittel tragen zu der zu hohen Zuckerzufuhr der Schweizer Bevölkerung bei? Dez. 2019

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


David Fäh

Zuckergehalt ausgesuchter Lebensmittel

Schweizerische 
Gesellschaft für 
Ernährung, Merkblatt: 
Zuckerarten und 
zugesetzter Zucker

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

• Gibt es eine Sucht nach Zucker / Süsse?

• Was versteht man unter „Zucker“? 

• Zuckerkonsum und -quellen

• Wie Zucker wirkt

• Zuckerreduktion beginnt beim Einkauf 

• Nutriscore: was bringt er? 

• Ultra-Verarbeitete Lebensmittel erkennen und reduzieren

• Diskussion / Fragen

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Einfluss von Zucker aus Süssgetränken auf den Körper

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

https://www.davidfaeh.ch/de/
https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD012292.pub2/full
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Leber: De Novo Lipogenese (DNL)

36

5

Fructose

NEFA

Adipose 
tissue

TG

FA

VLDL
TG

Glucose

2

1

3
4

Glycogen

Glucose

Faeh et al, Diabetes. 2005 Jul;54(7):1907-13. DNL: De Novo Lipogenesis

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


David Fäh

Konsum zuckergesüsster Getränke und NAFLD*-Risiko

Int. J. Environ. Res. Public Health 2019, 16, 2192 JAMA. 2023;330(6):537-546. doi:10.1001/jama.2023.12618

*Nicht-Alkoholische 
Fettleber

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Zucker: Womit ersetzen?

 

3. («künstliche») Süssstoffe

1. «natürliche» Süssungsmittel

2. Zuckeralkohole (Polyole)

https://www.davidfaeh.ch/de/
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1. «Natürliche» Ersatz-Süssungsmittel für Zucker 

Schweizerische Gesellschaft für Ernährung, Merkblatt: Zuckerarten und zugesetzter Zucker

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

(Sweetener)

1. Zucker

(Saccharose und seine 

Bestandteile)

2. / 3. Alternative 

Süssungsmittel

(Nicht-Zucker-Süssstoffe)

3. Intensive Süssstoffe

(nicht-nutritiv, "künstlich")

• Acesulfam

• Advantam

• Aspartam

• Aspartamsalz

• Cyclamat

• Neohesperidin

• Neotam

• Saccharin

• Sucralose

• Steviosid /Stevioglycosid

• Thaumatin

2. Masse-Süssungsmitteln

(Kohlenhydrat-Süssstoffe, 

Zuckeralkohole, Zuckerpolyole)

• Allulose (Psicose)

• Erythritol

• Isomalt

• Lactitol

• Maltitol

• Maltose

• Maltulose

• Mannitol

• Sorbitol

• 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

https://www.davidfaeh.ch/de/
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2. Eigenschaften von «Masse-Süssungsmitteln» (Polyole/Zuckeralkohole)

Xylitol Sorbitol Mannitol Maltitol Isomalt Lactitol Erythritol
Allulose 
(Psicose)

E-Nummer 967 420 421 965 953 966 968 -

Relative Süsse 0.97 0.58 0.5 0.87 0.54 0.35 0.63 0.7

Brennwert
(kcal / g)

3.0 2.6 1.6 3.0 2.0 2 0.2 0.007

Glykämischer
Index

12 4 2 35 2 3 1 0

Aus dem
Dünndarm
resorbiert (%)

25-40 15-20 15-20 45-60 35-45 - 90 70

Ausgeschieden
mit Urin (%)

0 0 15-20 0 0 0 90 50-70

Vergoren (%) 60-75 80-85 80-85 40-55 55-65 99 10 wenig

- not available / not defined

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

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

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


• Entsteht auch natürlicherweise, z.B. bei der Fermentation von Milchprodukten

• Enthält keine für den Menschen verwertbare Kalorien

• Gastrointestinal besser verträglich als Xylit

• Wird fast komplett über die Nieren ausgeschieden

• Fördert Sättigungshormone, hemmt Hungerhormon, verglichen mit Aspartam

• Keinen Einfluss auf Blutzucker und Insulin- und Glukagonwerte, Blutfette und Harnsäure

• Vermindert Magenentleerungsrate verglichen mit Placebo

• Keinen negative Einfluss auf das Mikrobiom

• Einfluss auf Körpergewicht, z.B. als Saccharose-Ersatz unbekannt

• Langfristige gesundheiliche Folgen unbekannt

Erythrit: was ist bis jetzt bekannt, was nicht?

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

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

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

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

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Blutzucker- und Insulinantwort nach Einnahme von Allulose*

Journal of Functional Foods 105 (2023) 105569, https://doi.org/10.1016/j.jff.2023.105569

*mit und ohne Saccharose

https://www.davidfaeh.ch/de/
https://doi.org/10.1016/j.jff.2023.105569
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3. Eigenschaften von intensiven Süssungsmitteln (nicht-nutritive / 
"künstliche" Süssungsmittel)*

Acesulfam K Advantam Aspartam Cyclamat Neotam Saccharin Sucralose
Steviosid / 
Stevioglycosid

Thaumatin

E-Nummer 950 969 951 952 961 954 955 960 957

Süsseintensität im 
Vergleich zu Saccharose

200 20,000 200 30 7000-13000 200-700 600 110–270 2000-3000

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

ADI (mg / kg 
Körpergewicht)

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

- none defined; ADI: Acceptable Daily Intake (zulässige tägliche Aufnahmemenge)

*all intense sweeteners have no impact on glycemia (glycemic index = 0) 

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

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Anteil der Haupt-Süssstoffe sowie der damit gesüssten 
Lebensmittelgruppen am Gesamtkonsum, Frankreich

BMJ 2022;378:e071204 https://doi.org/10.1136/bmj-2022-071204

https://www.davidfaeh.ch/de/
https://doi.org/10.1136/bmj-2022-071204
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Künstliche Süssstoffe und Gewichtsveränderung (in Kilogramm)

BMJ 2019;364:k4718 doi: https://doi.org/10.1136/bmj.k4718

https://www.davidfaeh.ch/de/
https://doi.org/10.1136/bmj.k4718
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Zucker- und künstlich gesüsste Getränke und Gesamtmortalität

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

https://www.davidfaeh.ch/de/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31479109
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Positiver, negativer, neutraler Einfluss von kalorienfreien Süssungsmitteln auf Gesundheit nach Studiendesign
Positive Impact
(health promoting)

Negative Impact
(health hazardous)

No Impact on health outcomes

Randomized 
controlled trials 
(RCT)

Obesity
Body weight (-0.71 kg)**
Body Mass Index (-0.14 kg/m2)**
→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)**

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

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

Cohort/ 
case-control 
Studies

Obesity
Incident obesity HR 1.76 **
BMI +0.14 kg/m2*

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
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)

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

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Leberverfettung: Sind Zero-Getränke eine Alternative?

Nutrition and Diabetes (2023) 13:6 ; https://doi.org/10.1038/s41387-023-00237-3 

NAFLD-Lebenszeitprävalenz definiert mit FLI: Fatty Liver Index

https://www.davidfaeh.ch/de/
https://doi.org/10.1038/s41387-023-00237-3


David Fäh

Biologische Wirkungen von Süssungsmitteln

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

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


Süssstoffe verändern Mikrobiom und manche erhöhen Blutzucker

Sind Süssstoffe 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

https://medical-tribune.ch/10117463/2022/sind-suessstoffe-alles-andere-als-harmlos/
https://doi.org/10.1016/j.cell.2022.07.016
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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.davidfaeh.ch/de/
https://www.who.int/news/item/15-05-2023-who-advises-not-to-use-non-sugar-sweeteners-for-weight-control-in-newly-released-guideline
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Empfehlungen zu kalorienreduzierten Süssstoffen

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

https://www.davidfaeh.ch/de/
https://doi.org/10.1016/j.cdnut.2024.102105
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Überblick

• Gibt es eine Sucht nach Zucker / Süsse?

• Was versteht man unter „Zucker“? 

• Zuckerkonsum und -quellen

• Wie Zucker wirkt

• Zuckerreduktion beginnt beim Einkauf 

• Nutriscore: was bringt er? 

• Ultra-Verarbeitete Lebensmittel erkennen und reduzieren

• Diskussion / Fragen

https://www.davidfaeh.ch/de/
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https://www.davidfaeh.ch/de/
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Übung zum Produkt

• In 2er Gruppen

• Schaut euch die Vor- und Rückseite des Produkts genau an

Aufgabe

1. Welche Angaben könnten problematisch sein und warum?

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

3. Wie müsste das Produkt angepasst werden, um «Fehlkäufe» zu 
vermeiden

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Genau hinschauen, wenn steht: 

● …ohne Zusatz von Zucker

● …mit Apfel- oder Traubensaftkonzentrat

● …ungesüsst

● …weniger süss

● …ohne Kristallzucker

● …ohne Süssungsmittel

● …zuckerreduziert, zuckerfrei oder «sugarfree»

● …natürlicher Süsse, natursüss

● …mit natürlicher Süsse (z.B. Stevia) gesüsst

● …plus Vitamine, reich an Vitaminen

● …neue Rezeptur

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Von Konsumenten als Zucker erkennbar 

● Zucker (Saccharose)

● Brauner Zucker

● Fruchtzucker

● Invertzucker

● Invertzuckercreme

● Invertzuckersirup

● Karamellisierter Zucker

● Karamellzuckersirup

● Malzzucker

● Milchzucker

● Raffinadezucker

● Roh-Rohrzucker

● Traubenzucker 

● Vanille-, Vanillinzucker / Weisszucker 

● Gezuckerte Kondensmilch 
Zuckerrübensirup

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Von Konsumenten nicht ohne weiteres als Zucker zu verstehen

● Dextrin / Dextrose / Malto-, Weizendextrin

● Dicksaft

● Fruchtextrakt

● Fruchtpüree

● Fruchtsüsse / Apfelsüsse / 

● Traubensüsse

● Fruktose-Glukose-Sirup, Karamellsirup

● Gerstenmalz / Gerstenmalzextrakt

● Getrocknete Früchte / Rosinen

● Honig

● Joghurtpulver

● Glukosesirup, Glukose-Fruktose-Sirup

● Inulin

● Konzentrierte Fruchtsäfte / Fruchtsaftkonzentrate

● Laktose, Maltose, Fruktose, Saccharose

● Magermilchpulver / Vollmilchpulver

● Malzextrakt

● Molkenerzeugnis / Molkenpulver / 

● Süssmolkenpulver

● Oligofruktose / Raffinose

● Oligofruktosesirup

● Polydextrose

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Was bedeuten Aussagen zum Zucker wirklich?

Was das Produkt verspricht Was es wirklich bedeutet. Es bedeutet nicht (automatisch)…

«Zuckerfrei» / «sugarfree» …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. 

«mit (natürlicher) Fruchtsüsse» …ohne Zucker oder zuckerhaltige Zutaten. Das Produkt muss auch nicht zwingend natürlicher oder weniger 

verarbeitet sein als Zucker.
«Süsse nur aus Früchten / 

natursüss»

…ungesüsst oder ohne Zucker. Die Süsse stammt aus Fruchtkonzentraten, Saftkonzentraten oder aus 

Früchten gewonnenem Zucker. Dieser unterschiedet sich kaum von Haushaltszucker, der schliesslich aus den 

natürlichen Rohstoffen Zuckerrüben oder -rohr hergestellt wird.  

«zuckerreduziert» …kalorienreduziert. Die Kalorien aus dem Haushaltszucker können gänzlich durch z.B. Glukosesirup (mit dem 

gleichen Kaloriengehalt) ersetzt werden. 

«weniger süss / Süsse» …weniger Zucker. Haushaltszucker kann z.B. durch Glukose ersetzt werden, die gleich viele Kalorien enthält, 

aber weniger süss schmeckt. 

«ohne Zuckerzusatz» …ohne süssmachende Zutaten, ohne Kalorien oder Kalorienreduziert. Es heisst nur, dass kein Haushaltszucker 

zugeführt wurde. 

«mit Stevia gesüsst» …dass es natürlich(er) wäre, weil die Steviapflanze verwendet wurde. Im Gegenteil: erlaubt ist nur der Zusatz 

des Süssstoffes Stevioglykosid, welcher nur durch chemisch aufwändige Verfahren gewonnen werden kann. 

Mit Stevia gesüsste Lebensmittel enthalten fast immer auch Zucker.

«ohne Zusatz von 

Süssungsmittel»

…ohne Zucker oder andere Kohlenhydrate. Es bedeutet nur ohne Süssstoffe oder Zuckeraustauschstoffe.

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Quiz: was enthält mehr Zucker (Saccharose): A oder B? 

Produkt A Produkt B A B A =B*

Coca-Cola Randensaft

Eistee Smoothie

Capri Sonne Apfelschorle

Gatorade Orangensaft

Schoggi dunkel Nutella

Konfitüre Blütenhonig

Tomatensaft Rüeblisaft

Ketchup Mayonnaise

Milchschnitte Knoppers

Grillsauce Süsser Senf

Kellogs Smacks Kellogs Choco Crispies

Bio Himbeer-Joghurt Danonino

Farmer Riegel Fruchtriegel

Frucht-Buttermilch Emmi Latte

Balsamico-Essig Apfelessig

Rotkraut Sauerkraut

Fruchtnektar Red Bull

Zwieback Reiswaffeln

Traubensaft Schweppes Bitter Lemon

Prosecco Extra Dry Bier

*Gleichstand

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Zuckerreduktion, Rational: wo sonst noch ansetzen?

• Produkte mit höherem Fruchtanteil vorziehen

• Nicht beim kleinsten Hunger nachgeben

• Wenn Süsses, dann eher zum Dessert

• Rezepte anpassen (weniger Zucker, mehr Vollkorn): Erythrit?

• Joghurt, Konfi, Müeslimischung, Eistee, Glacé, … selber herstellen

• Fruchtsäfte verdünnen

• Tee und Kaffee ungesüsst geniessen

• Lust auf Süsses mit Unverarbeitetem (z.B. reife Früchte) stillen

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Mental: Wie komme ich weg von der «Sucht» nach Süssem?

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

• Besser: Süsse vermeiden, wo sie nicht hingehört („versteckte Zucker“ 
in Fertigprodukte), dafür bewusst & strukturiert einbauen

• Süsse Produkte modifizieren, z.B. dunkle Schoggi mit Nüssen, 
Kakaoanteil langsam steigern

• „Naschauslöser“ (Trigger) vermeiden→ Routinen durchbrechen

• Zu starke Restriktion kann gefährlich sein → Kontrollverlust

• Mehr Achtsamkeit→ Mindfullness

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Mindful eating: Bewusst essen  & geniessen

J Am Diet Assoc. 2009 Aug; 109(8): 1439–1444.

https://www.davidfaeh.ch/de/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/eutils/elink.fcgi?dbfrom=pubmed&retmode=ref&cmd=prlinks&id=19631053
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Überblick

• Gibt es eine Sucht nach Zucker / Süsse?

• Was versteht man unter „Zucker“? 

• Zuckerkonsum und -quellen

• Wie Zucker wirkt

• Zuckerreduktion beginnt beim Einkauf 

• Nutriscore: was bringt er? 

• Ultra-Verarbeitete Lebensmittel erkennen und reduzieren

• Diskussion / Fragen

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

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

https://www.davidfaeh.ch/de/
https://www.blv.admin.ch/nutri-score
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Nutriscore: Neuerungen ab 2024

https://www.konsumentenschutz.ch/allgemein/2023/05/nutri-score-korrekturen-bei-den-getraenken/ 

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

https://my.bitsabout.me/dashboard 

https://www.davidfaeh.ch/de/
https://my.bitsabout.me/dashboard
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Übung: Pro und Contra Nutriscore

• Einteilung in 2 Gruppen

• Eine Gruppe sammelt Argumente FÜR den Nutriscore

• Die andere Gruppe sammelt Argumente GEGEN den Nutriscore

→ wer hat die besseren Argumente?

https://www.davidfaeh.ch/de/
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SIGA: Einteilung entsprechend dem Verarbeitungsgrad: Apfel

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

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

• Gibt es eine Sucht nach Zucker / Süsse?

• Was versteht man unter „Zucker“? 

• Zuckerkonsum und -quellen

• Wie Zucker wirkt

• Zuckerreduktion beginnt beim Einkauf 

• Nutriscore: was bringt er? 

• Ultra-Verarbeitete Lebensmittel erkennen und reduzieren

• Diskussion / Fragen

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Der Konsum von welchen Nahrungsmitteln ist gemäss einer 
grossen US-Amerikanischen Studie mit Gewichtszunahme, 
welche mit Gewichtsabnahme verbunden? 

Lebensmittel Gewichts-zunahme Neutral Gewichts-abnahme

Pommes   

Erdnussbutter   

Schweinefleisch als Hauptmahlzeit   

Normaler Käse   

Raffinierte Getreideprodukte   

Normale Joghurts (z.B. Fruchtjoghurt)   

Vollmilch   

Rind oder Lamm   

100% Fruchtsaft   

Walnüsse   

Light/Zero-Getränke   

Geflügel ohne Haut   

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Ultra-verarbeitete Lebensmittel und Gewichtsveränderung

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

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Einteilung von Lebensmitteln nach Verarbeitungsgrad: NOVA

Bachelor Thesis Stéphanie Speck, 2023

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Anteil (%) von NOVA 3- (verarbeiteten) und NOVA 4- (stark 
verarbeiteten) Produkten bei Nutri-Score A (gesünderen) bis E 
(ungesünderen) Produkten

Bachelor-Thesis von Stéphanie Speck, EuD20. SZE-Publikation «in press»

https://www.davidfaeh.ch/de/
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Zusammenhang zwischen Verzehr ultraverarbeiteter Lebensmittel 
und dem Risiko für krebs- und kardiometabolische Multimorbidität

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

https://www.davidfaeh.ch/de/
https://doi.org/10.1016/j.lanepe.2023.100771


• Was «Zucker» heisst, hängt 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 Süssigkeiten und Getränke

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

Stoffwechsel

• Ein Umstellen auf Zuckeralternativen macht oft wenig Sinn

• «künstliche» Süssstoffe bergen möglicherweise gesundheitliche Risiken

• Ob der Einsatz von Erythrit als Ersatz von Haushaltszucker tatsächlich Vorteile 

für Gesundheit und Gewichtskontrolle bietet, bleibt offen 

Fazit I



• Besser als Ersatzstoffe, ist es Zucker UND Süsse zu reduzieren durch:

• Weniger Süssigkeiten und zuckerhaltige Getränke konsumieren

• Auf versteckte Zucker achten

• Auch bei «zuckerfreien» Produkten genau hinschauen

• Wenn Zuckerhaltiges, dann bewusst geniessen und in eine Mahlzeit einbauen

• Entwöhnung gelingt, wenn man nicht nur Zucker, sondern auch Süsse reduziert

• Versteckte Zucker stecken oft in ultraverarbeiteten Lebensmitteln

→ Auf Verarbeitungsgrad achten und Alternativen einkaufen oder selber verarbeiten

Fazit II
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