Beispiel 2:

Diese ,,Stevia“- TafelsiiSe enthdlt neben Steviolglyko-
siden auch Maltodextrin. Maltodextrin wird aus Star-
ke gewonnen, schmeckt kaum sii, tragt jedoch zum
Kaloriengehalt bei (387 kcal/100 g).

3e auf der Grundlage  Dieses Produkt hat
eviol-Glykosiden fast genauso viele
Kalorien wie Zucker

(400 kcal/100 g).

Beispiel 3:

Diese zuckerfreien Bonbons enthalten neben dem
SiiBstoff Steviolglykoside auch die Zuckeraustausch-
stoffe Isomalt, Maltitsirup und Sorbitsirup.

Der Kaloriengehalt in diesen Zuckeraustauschstoffen ist
etwa halb so hoch wie dervon Zucker (240 kcal/100g),
die Karies fordernde Wirkung ist vermindert.

Zutaten( Isomalt, Maltitsirup.’ Pflanzenausziige (Curcuma, Brenn-
nessel, Spinat);-Zinkgiaconal, Sorbitsirup.'Vitamin C, naturliches

Minz-Aroma, na hes Menthol-Aroma, Fruchtsaftkonzentrat (0,1%)
aus Orange, Limette, Zitrone, Aroma, SiiRstoff:}Steviolglykoside

Die in diesem Produkt verwendeten Zuckeraustauschstoffe Isomalt,
Maltitsirup und Sorbitsirup verleihen dem Produkt neben Siif3e vor
allem Fiille und Masse. Siifistoff Steviolglykoside.

Steviolglykoside im Haushalt

Verbraucherinnen und Verbraucher, die Steviolglyko-
side als Zuckerersatz verwenden mdchten, sollten die
Empfehlungen der Hersteller zur Dosierung beachten.
Wie bei anderen Sufistoffen auch, sind aufgrund der
hoheren SuRkraft kleinere Mengen als bei Zucker aus-
reichend.

Steviolglykoside sind hitzebestdandig und konnen
grundsatzlich zum Kochen und Backen verwendet wer-
den. Ein vollstéandiger Ersatz von Zucker durch Stevi-
olglykoside ist jedoch schwierig, weil es Probleme mit
Volumen und Konsistenz des Teiges bzw. der damit zu-
bereiteten Speisen geben kann.

»Stevia“ hat Einfluss
auf Konsistenz und
Volumen.

Unser Tipp:

Lassen Sie sich nicht von der Aufmachung der Produkte
tduschen.

Steviolglykoside bieten gegeniiber anderen Siif3stoffen
keine Vorteile. Wer die Kalorienaufnahme senken méch-
te, sollte den Zuckerverzehr insgesamt reduzieren. Die
intensive Suif3e von Siif3stoffen kann schon bei Kindern
die Geschmacksschwelle von ,,siiB“ erhohen und den
Verzehr von SiiBigkeiten und siifSen Getrdnken fordern.

verbraucherzentrale

Im Handel finden sich zunehmend Lebensmittel, die ,,mit der
SiiBe aus Stevia“ werben. lhre Aufmachung suggeriert vor al-
lem Natiirlichkeit. Aber was ist ,,Stevia“? Und was bedeutet
»gesuBt mit Steviolglykosiden“?

In diesem Faltblatt erfahren Sie, was hinter den vielverspre-
chenden Aussagen steckt.

Telefonische Beratung

Ratgebertelefon Lebensmittel und Erndhrung
Montag und Donnerstag von 9-12 und 13-16 Uhr
unter 03681 7084 40

Gefordert mit Mitteln des Thiiringer Ministeriums fiir Soziales, Familie und Gesundheit.
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»otevia“ ist nicht gleich Steviakraut

Stevia rebaudiana, auch Suflblatt oder Honigkraut ge-
nannt, ist eine Staudenpflanze aus Sidamerika. Heutzu-
tage wird sie iberwiegend in China angebaut.

Zum SiiBen von Lebensmitteln wird nicht die Pflanze
selbst, sondern ein aus ihr gewonnenes Stoffgemisch
verwendet. Es besteht hauptsdchlich aus Steviolglykosi-
den (chemische Bezeichnung).

Foto von MOs810. Lizenz: C&:B
(creativecommons.org/licenses/by

Stevia-Pflanze

Wahrend die Blatter etwa 30 bis 45mal sufler sind als
Haushaltszucker, sind die Steviolglykoside bis zu 300mal
stifBer.

Die EU-Kommission hat im November 2011 Steviolglyko-
side zur StiBung von Lebensmitteln als Zusatzstoff
E 960 zugelassen. Steviakraut wird gegenwadrtig nicht
als Lebensmittelzutat verwendet. Steviolglykoside sind
nicht gleichzusetzen mit der Steviapflanze.

Wie andere Sii3stoffe auch, sind Steviolglykoside kalori-
enfrei und nicht Karies férdernd. Sie besitzen einen lak-
ritzartigen Nachgeschmack.

Steviolglykoside sind Siif3stoffe

Alle Sustoffe sind Zusatzstoffe und haben eine E-Num-
mer. Auch wenn Hersteller es gern so darstellen - Stevi-
olglykoside sind keine Natursiife. Sie werden in einem
aufwendigen chemischen Verfahren aus den getrockne-
ten Blattern herausgeldst, anschlieBend gereinigt, iso-
liert und konzentriert.

ia
%E‘Syﬁ}k ,,Stevia“-Tafelsiif3e
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Tageshdochstmenge nicht
iberschreiten

Steviolglykoside diirfen in 31 Lebensmittelgruppen ein-
gesetzt werden. Als unbedenklich gilt eine Tageshochst-
menge von 4 Milligramm pro Kilogramm K&rpergewicht.
Diese sollte nicht iberschritten werden. So sollen insbe-
sondere Kinder vor einer zu hohen Aufnahme geschiitzt
werden. Steviolglykoside werden u.a. in gesiifiten Ge-
tranken, SiifSigkeiten, Konfittiren und in TafelsiiBen ein-
gesetzt. TafelstiBen sind SiiBstoffe in Tablettenform, als
StreusiifRe oder als FliissigsiiBe.

In Bio-Lebensmitteln diirfen Steviolglykoside nicht ver-
wendet werden.

Natiirlichkeit wird suggeriert

Vergleicht man die Aufmachung von Lebensmitteln, die
mit ,,Stevia“ beworben werden, findet man oft Abbil-
dungen von Blattern.

Zudem ist griin die dominierende Farbe der Produktver-
packungen. Das Wort Stevia steht im Vordergrund. Der
Hinweis, dass es sich tatsdchlich um Steviolglykoside
und nicht um Steviablatter handelt, findet sich haufig
erst an anderer Stelle, zum Beispiel in der Zutatenliste
oder in der Verkehrsbezeichnung.

Richtig sollte es heif3en:
»mit Steviolglykosiden*.

Verbraucherinnen und Verbraucher kdnnen so den fal-
schen Eindruck gewinnen, dass mit Steviolglykosiden
gesiiBte Lebensmittel natiirlicher sind als solche mit
anderen Stimachern.

Der Siif3stoff kommt selten allein

Obwohl der Einsatz von ,,Stevia“ beworben wird, ent-
halten die meisten Lebensmittel noch weitere Siima-
cher oder Stoffe, die zum Zuckergehalt und/oder Kalo-
riengehalt beitragen. Dies erfahren Verbraucherinnen
und Verbraucher haufig aber erst beim genauen Blick

in die Zutatenliste.

Beispiel 1:

Dieses Creme-Dessert enthdlt neben dem Siif3stoff Ste-
violglykoside noch Glukosesirup und Sucralose.

Glucosesirup ist eine Zucker-
l6sung. Sie tridgt zum Zucker-
und Kaloriengehalt bei (322
keal pro 100 g).

Sucralose ist ein Siistoff
(E 955). Er ist kalorienfrei,
nicht Karies fordernd und
600mal siifer als

Zucker.

Stifstoff Steviolglykoside.

Zutaten:

fettarmes Kakaopulver
(37,6%), modifizierte
Starke, gehartetes
pflanzliches Fett (Kokos,

i) Clucosesiud
Verdickungsmitte!

(Carrageen, Natrium-
alginat), Emulgator
Essigsaureester von
Mono- und Diglyceriden
von Speisefettsauren,
MilcheiweiB, Stabili-
toren (Trinatrium-
diphosphat, Natrium-
phosphat, Calcium-
Lulfat). Saureregulator
Tetranatriumdiphos-
phat, SiBungsmittel




