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AGENDA: Zuckerersatz

DER STANDARD WOCHENENDE

Getahrlich
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Die WHO hat den Stif3stoff Aspartam als
~moglicherweise krebserregend” eingestuft.
Was bedeutet das konkret? Darf man keine

Light-Limonade mehr trinken? Experten

pladieren fiir mehr Ruhe in der Debatte. Dennoch
sollte man bei Siif3stoffen zuriickhaltend sein.

Pia Kruckenhauser

in Aufschrei ging durch die
Medien- und die Konsumenten-
welt: Die Weltgesundheitsorga-
nisation WHO will den Siif3stoff
Aspartam als ,moglicherweise
krebserregend“ einstufen. Nun
wurde diese Neubewertung offiziell kommu-
niziert. Gleichzeitig wurde die zuldssige Ta-
gesdosis Aspartam mit 40 Milligramm pro
Kilo Korpergewicht vom WHO-Sachverstan-
digenausschuss fiir Lebensmittelzusatzstoffe
(JECFA) bestdtigt. Was bedeutet das konkret?

Aspartam, das bei der Angabe der Inhalts-
stoffe zumeist als Zusatzstoff E951 zu finden
ist, ist in unzahligen verarbeiteten Lebensmit-
teln enthalten, vor allem in Light-Limonaden.
Aber auch in Siifispeisen und sogar in Medi-
kamenten ist es zu finden.

Dass der Siifstoff krebserregend wirken
soll, wird schon seit Jahrzehnten diskutiert.
Die Studienlage ist jedoch alles andere als ein-
deutig. Fiir Jiirgen Konig, Leiter des Departe-
ments fiir Ernahrungswissenschaften an der
Uni Wien, kam die Neubewertung von Aspar-
tam daher sehr {iberraschend. ,,Aufgrund der
Studienlage halte ich die derzeit festgelegten
Tageshochstdosen weiter fiir gerechtfertigt.”
Um diese zu erreichen, muss ein erwachsener
Mensch immerhin zumindest neun Dosen
Diatlimo tdglich trinken - fiir viele unrealis-
tisch. Und Konig betont: ,,Sieht man sich an-
dere dhnliche Einschatzungen durch die WHO
und deren Auswirkungen an, gehe ich davon
aus, dass sich das Konsumverhalten der Men-
schen deshalb eher minimal andern wird.*

Strategische Einschdtzung

,Wahrscheinlich mo6chte die WHO ein Zei-
chen setzen und Menschen animieren, mog-
lichst Wasser und ungesiifite Tees statt gesiif3-
ter Getranke zu trinken®, sagen Bettina Wol-
nerhanssen und Anne Christin Meyer-Ger-
spach vom St.-Clara-Spital in der Schweiz. Die
Klinik hat eine metabole Forschungsabtei-
lung, die Wissenschafterinnen leiten sie ge-
meinsam. ,,Die neue Klassifikation soll zudem
motivieren, mehr Studien zu dieser Substanz
durchzufiihren.”

Der Internationale Siif3stoffverband (ISA),
Lobby der Hersteller, geht jedenfalls in Stel-
lung. In einem Statement teilt der Verband
mit, ,,ernsthaft dariiber besorgt zu sein, dass
die Spekulationen die Verbraucher iiber die Si-
cherheit von Aspartam tauschen konnten.

Verwunderlich ist das nicht. Laut aktuellen
Statistiken soll der Umsatz der Siif3stoff-
industrie 2023 rund 163 Milliarden Euro betra-
gen. Bis 2028 sollte das Marktvolumen auf
248,40 Milliarden Euro gesteigert werden.
»,Kommt es zu einer Einschrankung, konnen
diese Ziele wohl nicht erreicht werden®, sagt
Erndhrungswissenschafterin Yasmin Eder
dazu. Und sie setzt nach: ,,Unserer Gesundheit
wiirde es aber sicher guttun.”

Was genau ist Aspartam?

Ein kiinstlicher Siif3stoff, der
unter der Nummer E951 gelistet
wird. Er hat fast so viele Kalorien
wie ZucKker, ist aber 200-mal so
stif}, man braucht also deutlich
weniger. Aspartam befindet sich
vor allem in Softdrinks, Kaugum-
mis, Eiscreme, Milchprodukten.
Die zulassige tagliche Aufnahme-
menge ist in der EU mit 40 mg
pro kg Korpergewicht festgelegt.

Was bedeutet die Einstufung
»,moglicherweise krebserregend“?
Insgesamt gibt es vier Klassifika-
tionen: definitiv krebserregend,
wahrscheinlich krebserregend,
moglicherweise krebserregend
und zu wenig Evidenz fiir eine
Aussage. Stufe 3 von 4 ist also
sehr vage. Auch rotes Fleisch,
Nachtarbeit, Getranke tiiber 65 °C
oder niederfrequente Magnetfel-
der fallen in diese Kategorie.

Wie ist die Studienlage?

Es gibt in erster Linie Hinweise
aus Tierstudien, dass Aspartam
krebserregend ist. Diese wurden
aber mit viel h6heren Mengen
durchgefiihrt, als sie ein Mensch
realistischerweise konsumiert.
Eine vielbeachtete Humanstudie
von 2022 hat gezeigt, dass Men-
schen mit hohem Aspartamkon-
sum ein leicht erhohtes Krebsrisi-
ko haben, es ist 1,15-mal so hoch.

Wie schadlich sind Light-Limos?
Aspartam ist in den meisten
Light-Getranken enthalten. Wie
meistens macht aber auch hier
die Dosis das Gift. Erndahrungs-
wissenschafterin Yasmin Eder
betont, dass man zum Durst-
16schen Wasser oder ungesiifite
Tees trinken soll. Ab und zu ein
Glas Saft oder Limonade, am bes-
ten mit Wasser verdiinnt, sind

aber okay, auch fiir Kinder.

Ist Zucker die bessere Alternative?
Nein, zahlreiche Studien zeigen,
dass Zucker in zu grofien Mengen
der Gesundheit definitiv schadet.
Aber bei Zucker ist vielen be-
wusst, dass er ungesund ist, man
reduziert ihn eher. Stif3stoffe ver-
mitteln das Gefiihl, dass es ja ,,eh
kein Zucker* ist. Es gibt iibrigens
keine ,gesunde” Alternative zu
Zucker oder Siifistoffen. Die beste
Losung ist, weniger zu siifien.

Bieten SiiBstoffe Vorteile?

Nein, ist der Erndhrungswissen-
schafter Uwe Knop iiberzeugt. Sie
helfen nicht einmal beim Abneh-
men. Es gibt keine einzige Stu-
die, die zeigt, dass man mit dem
Konsum von Siif3stoff statt Zu-
cker besser Gewicht verliert. Will
man dauerhaft weniger wiegen,
komme es auf viele unterschied-
liche essenzielle Faktoren an —
und auf Zuckerreduktion.”
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