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Ein strategisches Ziel der Ernahrungsstrategie der Bundesregierung ,,Gutes Essen flr
Deutschland® ist es, den Anteil von Zucker in Lebensmitteln und damit die Gesamtkalorien zu
reduzieren. Die Nationale Reduktions- und Innovationsstrategie fiir Zucker, Fette und Salz in
Fertigprodukten, die Einflhrung des Nutri-Scores und die Beschrankung der an Kinder
gerichteten Werbung fur Lebensmittel mit hohem Zucker-, Fett- oder Salzgehalt werden als
politische MalRBhahmen in diesem Zusammenhang genannt.(1) Der Fokus liegt auf der
Energiedichte — mit der Zuckerreduktion soll eine Kalorienreduktion erreicht werden.

Dennoch: Unabhéangig von der Kalorienzahl steht auch der stiRe Geschmack in der Kiritik.
Eine generelle Reduzierung der Sul3e, eine ,Sule-Entwéhnung®, wird angestrebt, so das
Bundesministerium fur Ernahrung und Landwirtschaft (BMEL).(2) Die Politik folgt dem
Framing ,suR ist ungesund® und ist Uberzeugt, den siiRen Genuss der Verbraucher:innen
reglementieren zu missen.

SiRstoffe: Kalorienfreie SitRe

SuRstoffe sind kalorienfrei. Ausnahme ist das ,praktisch kalorienfreie Aspartam. Aspartam
enthalt zwar Kalorien, wird aber in der Praxis in so geringen Mengen eingesetzt, dass es im
Endprodukt sprichwdértlich nicht ins Gewicht fallt. Das Ziel der Ernahrungsstrategie, die
Energiedichte in Lebensmitteln zu reduzieren, lasst sich folglich durch Sif3stoffe erreichen.
Zugleich sind SuR3stoffe ein bereits erprobtes und bewahrtes Hilfsmittel fir die
Kalorienreduktion bei der Entwicklung und Reformulierung von Lebensmitteln.(3)

Eine aktuelle Ubersichtsarbeit bringt es auf den Punkt: Die Neuformulierung von
Lebensmitteln sollte sich nicht auf die Reduzierung der SiiRe oder anderer
Geschmacksrichtungen, sondern auf den Energiegehalt von Lebensmitteln konzentrieren,
um eine Gewichtszunahme zu verhindern.(4)

Hintergrund: SufRe im Vergleich

SR ist nicht gleich siR. Vergleicht man verschiedene Zuckerarten variieren Suf3kraft und
SuRgeschmack. So besitzt z.B. der Haushaltszucker (Saccharose) eine StiRkraft von 1 und
dient als Referenzwert. Die SufR3kraft von Fruktose liegt mit dem Faktor 1,2 héher, Laktose
mit einem Faktor von 0,25 niedriger als Saccharose. Auch SiRstoffe sind sehr
unterschiedlich: Sie unterscheiden sich in der Su3intensitat — die Sul3kraft liegt je nach
SuRstoff im 30- bis 37.000-fachen Bereich im Vergleich zu Zucker. Daher werden sie in
entsprechend sehr geringen Mengen eingesetzt.

Die verschiedenen SiuR3stoffe haben gemeinsam, dass sie mit den gleichen Sii3rezeptoren
interagieren — dennoch sind sie im Geschmack und beim Mundgefuhl unterschiedlich. Daher
sind bei der Entwicklung von neuen, kalorienreduzierten Rezepturen viele Aspekte zu
bertcksichtigen: Bei manchen Suf3stoffen tritt die StRe sehr schnell, bei anderen verzdgert
ein. Bei einigen ist sie intensiv und kurz, bei anderen verbleibt die Sii3e sehr lange im Mund.
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Hinzu kommen weitere Komponenten und Faktoren, die das Geschmackserlebnis
beeinflussen: selbstverstandlich die restlichen Zutaten der Rezeptur sowie der
Kohlensauregehalt und auch die Verzehrtemperatur des Lebensmittels. Die elf zugelassenen
SuRstoffe wie auch SuRRstoffkombinationen ermdglichen es, die jeweils gewiinschte Sif3e fur
jedes Lebensmittel zu finden.

Durch die Mischung unterschiedlicher Siif3stoffe wird die Stfqualitat und das ,Mundgefihl®
oft ,runder® und zuckerahnlicher, wodurch eine Verbesserung des Geschmacksprofils eintritt.
Man spricht hier auch von einer synergistischen Wirkung. Ein weiterer Vorteil: Statt hOherer
Mengen eines Siif3stoffs sind in StRstoffmischungen deutlich geringere Mengen
unterschiedlicher Siif3stoffe enthalten.(5)

Der (SuR)Geschmack ist keine einfache Aufgabe, sondern geschmackliche Detektivarbeit.
Geschmackspraferenz: Vorliebe fir Stfes

Die Vorliebe fiir SiRes ist dem Menschen in die Wiege gelegt. Phylogenetisch: Bereits
unsere Vorfahren verzehrten Sul3es, denn reife Friichte waren eine wichtige Energiequelle.
Pra- und postnatal: Der Grundgeschmack von Fruchtwasser und Muttermilch ist sif3. Der
sliRe Geschmack wird als angenehm empfunden und weckt positive Assoziationen.(6)
Physiologisch: Jede Geschmacksqualitét erflillt eine physiologische Funktion. So ist der
sliRe Geschmack ein Hinweis auf Kohlenhydrate und Energie.

Der Mensch wird mit einer naturlichen Vorliebe fur StiRes geboren, die von der Kindheit Uber
die Jugend bis ins Erwachsenenalter abnimmt. Studien zeigen, dass diese altersbedingte
Veranderung sowohl beim StRempfinden von Zucker als auch von Si3stoffen vorkommt.(7,
8) Im hoheren Alter kann die Sul3praferenz wieder zunehmen.

Die angeborene SuRpraferenz ist nicht festgeschrieben. Erfahrungen — familiare und
kulturelle Esseinflisse — sind wesentliche Faktoren bei der Entwicklung unseres
Geschmacks. Im Laufe unseres Lebens bilden wir somit ein individuelles Geschmacksarchiv
mit Vorlieben und Aversionen aus. Wie s} wir es mogen, ist individuell sehr unterschiedlich.

SuRBempfindlichkeit: Eine Messskala fiir SiiR3e existiert nicht

In der politischen Diskussion ist oft zu horen, dass viele Lebensmittel ,zu sti3“ seien. Dies ist
eine ausschlief3lich subjektive Bewertung. Denn nicht nur die St3praferenz ist individuell,
auch die SuRempfindlichkeit. Sie zeigt, wie sensitiv wir sind und ab welcher minimalen
Menge, wir sid schmecken. Auch hier spielt die Genetik eine Rolle. Unsere Sii3rezeptoren
sind unterschiedlich ausgepragt. Nicht alle Menschen schmecken gleich si3. Es gibt keine
Messskala, wie die ,Scoville“-Skala fiir Scharfe, und somit auch keinen Maf3stab fiir eine
Reduzierung der Suf3e.

Die SuRsensibilitat verandert sich wie die Praferenz durch Alter, Erfahrung und
Verzehrkontext. StuRpréferenz und StRempfindlichkeit missen getrennt voneinander
betrachtet werden, sie bedingen einander nicht. So ist zum Beispiel die St3praferenz bei
alteren Menschen nicht durch eine veranderte Suf3sensibilitat zu erklaren.(9)
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These der SiiRgewdhnung: Mangelnde wissenschaftliche Evidenz

Als Argument fir eine generelle Reduzierung der Siif3e wird eine Theorie zur
SuRgewdhnung herangezogen. Nach ihr soll eine stark gesif3te Ernéhrung zu einer
veranderten Wahrnehmung von sif3en Lebensmitteln und zu einer Gewdhnung an den
sufRen Geschmack bei Kindern fiihren, die zu einem tberméRigen Sifliekonsum fiihren
konne.

Die Forschungslage unterstiitzt diese These nicht: Studien zeigen vielmehr auf, dass der
Konsum von siRen Lebensmitteln und Getranken nicht die Praferenz fir Suf3es
beeinflusst.(10, 11, 12) Aktuelle Studien aus dem Jahr 2024 bestétigen dies erneut: Die
angeborene SiRpraferenz kann durch eine vermehrte Zuckeraufnahme nicht weiter verstarkt
werden.(13) Eine weitere Ubersichtsarbeit zeigt, dass eine besondere SiiReexposition nicht
zwangslaufig zu einer erhéhten Vorliebe flir den siBen Geschmack fiihrt. Im Gegenteil,
durch die sogenannte spezifische sensorische Sattigung kommt es eher zu einer
Verringerung der Vorliebe fir StRes.(14)

Das Bundesinstitut fur Risikobewertung verweist ausdrticklich auf die nicht ausreichende
Evidenzlage der These der SulRgewdhnung, auf die sich das BMEL in seiner Argumentation
beruft.(3, 15)

Essverhalten: Ernahrungsbildung statt Geschmackserziehung

Auch eine SuRpragung existiert nicht. Pragung ist in der Psychologie klar definiert, ein
unumkehrbarer Zustand wird damit beschrieben. Weder eine Geschmacksvorliebe noch das
Essverhalten sind in diesem Sinne festgeschrieben, betont die Geschmacksexpertin Dr.
Kathrin Ohla in ihrem Vortrag zum Tag der StiRe 2021. Praferenzen und Essgewohnheiten
sind veranderbar.

Aber Essgewohnheiten, wie z.B. nach dem Mittagessen gibt es ein Dessert, kbnnen sehr
verwurzelt sein. Sie sind verhaltenspsychologisch begriindet. Und solche Routinen zu
verandern, ist sehr miihsam. Ein wesentlicher Erfolgsfaktor ist die eigene Motivation. Somit
wird eine vorgeschriebene Reduzierung der Sii3e nicht zum Ziel fiihren. In diesem Fall ist
die Wahrscheinlichkeit grof3, dass weniger sii3e Lebensmittel individuell nachgestif3t werden.
— ohne Ricksicht auf die Kalorien. Der Effekt wirde entsprechend ,verpuffen®.

Verbote, hier sind sich die Ernahrungsfachleute einig, flihren zu keinen nachhaltigen
Veranderungen im Essverhalten. Ern&hrungsbildung und die Unterstiitzung der
Verbraucherinnen und Verbraucher auf inrem Weg zu einer ausgewogenen Ernahrung sind
der richtige Ansatz.

Fazit

SiRe ist Genuss! Fur 80 Prozent der Deutschen, so eine Umfrage im Auftrag des Sul3stoff-
Verbands e.V., ist ,sUR“ positiv besetzt.(16) Reglementierungen und Rezepturvorgaben ohne
Rucksicht auf individuelle Vorlieben und ohne wissenschaftliche Evidenz werden nicht zum
nachhaltigen Erfolg im Kampf gegen Ubergewicht fiihren. Der Fokus muss auch weiterhin
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auf der Reduzierung der Kalorien und nicht des Geschmacks liegen. Und an mehr
Ern&hrungsbildung fuhrt kein Weg vorbei!
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