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Kokosbliten-, Birkenzucker, Stevia & Co:
naturliche Stffmacher oder Werbemasche?

Haushaltszucker gilt als Mitverursacher von Karies, Diabetes und

Ubergewicht. Als Alternative bieten Lebensmittelhersteller Ersatz-
produkte wie Erythrit, Birkenzucker oder Stevia-StreusifRe an. Oft
werden diese als besonders ,,natiirlich“ oder auch ,,gesiinder® be-
worben. Doch stimmt das wirklich?

1. Stevia-StreusufRen

Das SufRungsmittel ,Stevia“ wird aus der Steviapflanze gewonnen. Dazu
werden die Blatter der Steviapflanze getrocknet und die stiRen Inhalts-
stoffe, die Steviolglykoside, mit organischen Losungsmitteln herausgelost.
Die Blatter der Pflanze sind in der EU nicht zum Verkauf als Lebensmittel
zugelassen, da ausreichende wissenschaftliche Erkenntnisse fehlen, ob
sie gesundheitlich unbedenklich sind. Steviolglykoside, die Extrakte aus
den Blattern, sind dagegen seit 2011 als StuRungsmittel Steviolglykoside
oder E 960 zugelassen. Sie sind 300-mal stiRer als Haushaltszucker und
haben einen lakritzartigen Eigengeschmack, was nicht jeder mag. Daher
sind sie als Zuckerersatzprodukte zum Streuen mit gro3en Mengen ande-
rer SuRungsmittel wie Maltodextrin oder Erythrit vermischt und als so ge-
nannte StreusifRen im Handel. Maltodextrin ist eine Mischung verschiede-
ner Kohlenhydrate. Es ist kaum sif3 und beinahe geschmacksneutral. In
Lebensmittel wird es meist als Fullstoff eingesetzt. Erythrit zahlt zu den
Zuckeraustauschstoffen, ist kalorienfrei und ebenfalls relativ geschmacks-
neutral.

1.1. StreustfR3e mit Steviolglykosiden und ,,Natirlichkeit*

Durch die Abbildungen von griinen Blattern auf Stevia-Streusif3en ent-
steht der Eindruck, dass die Stif3e aus der Steviapflanze natirlicher ist als
die von anderen Sifungsmitteln. Auch wenn Hersteller es gern so dar-
stellen — Steviolglykoside sind keine Natursif3ungsmittel, da sie in einem
sehr aufwendigen chemischen und physikalischen Verfahren aus den ge-
trockneten Stevia-Blattern herausgeldst, anschlieBend gereinigt, isoliert
und konzentriert und weiter zu Pulver verarbeitet werden. Die Fullstoffe,
Erythrit und Maltodextrin, sind ebenfalls industriell gewonnen und nicht als
natirlich zu bezeichnen.
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1.2. StreusiiRe mit Steviolglykosiden und ,,Gesundheit*

Steviolglykoside haben keinen Einfluss auf den Blutzuckerspiegel und wir-
ken nicht kariogen. Sie sind fast kalorienfrei und in StreustiRen fiir Men-
schen mit Gewichtsproblemen oder Diabetiker interessant. Denn Erythrit
als Basis der Streusuf3e hat ebenfalls keine Kalorien. Maltodextrin hat als
Kohlenhydratgemisch zwar einen ahnlichen Kaloriengehalt wie Zucker.
Der fallt jedoch bei StreustiRen auf Basis von Maltodextrin weniger ins
Gewicht als bei Zucker, da eine sehr viel geringere Menge als Zuckerer-
satz bendtigt wird. Andere gesundheitliche Vorteile sind nicht wissen-
schaftlich bewiesen.

1.3. Unsere Bewertung

Zucker durch Zuckersatzprodukte mit Stevioglykosiden zu ersetzen, kann
fur die oben genannten Personengruppen durchaus eine Option sein. Ein
vollstandiger Ersatz von Zucker durch StreusiiRe mit Steviolglykosiden ist
in der Klichenpraxis jedoch schwierig.

Steviablatter stammen zudem nicht aus der Region oder Europa. Der
Transport der Rohstoffe belastet daher unnétig die Umwelt und das Klima.
Der Preis von Stevia-Streusif3en hangt davon ab, ob die Basis
Maltodextrin oder Erythrit ist. Die Stevia-StreusiRen mit Maltodextrin sind
etwa vier- bis flinfmal so teuer, die mit Erythrit bis zu rund 40mal so teuer
wie die in Bezug auf die Sukraft vergleichbare Menge Haushaltzucker. In
jedem Fall handelt es sich aufgrund der industriellen Verarbeitung nicht
um "natirliche® Alternativen zu Haushaltszucker.

2. Birkenzucker (Xylit) und Erythrit

Bei Birkenzucker handelt es sich tatsachlich um Xylit, der ebenso wie
Erythrit zu den Zuckeralkoholen zahilt.

2.1. Xylit/Erythrit und ,,Naturlichkeit*
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Erythrit kommt nattrlicherweise nur in geringen Mengen in Obst,
Gemiuse und Kase vor. Das in Laden und Onlineshops angebotene
Erythrit stammt daher aus industrieller Produktion. Es wird in mehreren
Verarbeitungsschritten biotechnologisch mit Hilfe von Pilzen aus
Kohlenhydraten wie Glukose oder Saccharose (Haushaltszucker)
hergestellt.

Birkenzucker (Xylit) wird in der Regel nicht aus Birkenholz, sondern aus
landwirtschaftlichen Reststoffen wie Maisskolbentrester, Stroh und aus
Hartholzern gewonnen. Die darin enthaltene Xylose wird unter
Verwendung von Natronlauge bei 200 °C aus den Rohstoffen gewonnen.
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Diese wird dann mit Hilfe eines Katalysators unter hohem Druck zu Xylit
umgewandelt.

Aufgrund dieser aufwéandigen Herstellungsverfahren sind Erythrit und Xylit
keine natirlichen Produkte.

2.2. Xylit/ Erythrit und ,,Gesundheit*

Erythrit und Xylit sind Zuckeralkohole, die jedoch mit dem herkdmmlichen
Trinkalkohol nichts zu tun haben. Zuckeralkohole haben keinen Einfluss
auf den Blutzuckerspiegel und sind nicht Karies fordernd. Fir Menschen
mit Gewichtsproblemen oder Diabetiker, die mit zu hohen Blutzuckerwer-
ten zu kampfen haben, kdnnen Zuckeralkohole in Mal3en durchaus inte-
ressant sein. Xylit hat etwa die Halfte der Kalorien von Zucker und Erythrit
ist kalorienfrei. Doch andere gesundheitliche Vorteile sind nicht wissen-
schaftlich bewiesen. Bei Zuckeralkoholen ist es wichtig, die Angaben zur
Dosierung auf der Packung zu beachten. Zuckeralkohole werden nur zum
Teil in den Blutkreislauf aufgenommen und gelangen daher in tiefere
Darmabschnitte, wo sie den Bakterien als Futter dienen. In deren Stoff-
wechsel entstehen Gase und Wasser. Die Zuckeralkohole wirken daher in
groReren Mengen blahend und abfiihrend.

2.3. Unsere Bewertung

Normalen Zucker in Ma3en durch Zuckeralkohole zu ersetzen, kann fur
die oben genannten Personengruppen durchaus in Frage kommen. Eryth-
rit und Xylit sind jedoch 10 bis 40mal so teuer wie die hinsichtlich der SuR3-
kraft vergleichbare Menge Haushaltszucker. In jedem Fall handelt es sich
nicht um "natirliche® Alternativen zu Haushaltszucker.

3. Kokosblutenzucker

Kokosblutenzucker erfreut sich, vor allem in Bio-Méarkten, immer gréRerer
Beliebtheit. Er stammt meist aus Indonesien oder den Philippinen. Dort
wird aus den Bluten der Kokospalme der Nektar, eine zéhe, braune Flis-
sigkeit, gewonnen. Kokosblitenzucker hat einen starken Eigengeschmack
nach Karamell.
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3.1. Kokosblitenzucker und ,,Natirlichkeit®

Kokosblitenzucker ist ein vergleichsweise wenig verarbeitetes Produkt,
da der Nektar lediglich gesammelt, eingekocht sowie anschliel3end ge-
trocknet und gemahlen wird.
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3.2. Kokosblutenzucker und ,,Gesundheit*

Kokosblutenzucker besteht zum Grof3teil aus verschiedenen Zuckerarten
und hat fast so viele Kalorien wie tblicher Haushaltszucker. Er hat die
gleiche Wirkung auf den Blutzuckerspiegel und kann bei mangelnder
Zahnhygiene Karies verursachen. Einzelne Hersteller bewerben ihn mit
Aussagen wie ,enthalt Radikalenfanger, also Antioxidantien, die die freien
Radikale neutralisieren” und ,enthalt Enzyme, die eine langsame Auf-
nahme des Zuckers in den Blutkreislauf unterstitzen.” Diese Aussagen
sind wissenschatftlich nicht belegt. Daher ist es nach Ansicht der Verbrau-
cherzentrale Hessen auch nicht erlaubt, damit zu werben. Vorsicht also
bei Ubermafigen Versprechen zum Gesundheitswert der Produkte!

Da es sich um ein naturbelassenes Produkt handelt, enthalt Kokosbliten-
zucker zwar Vitamine und Mineralstoffe. Die Mengen sind jedoch nicht
grol3 und tragen nur wenig zur Nahrstoffversorgung bei.

3.3. Unsere Bewertung

Kokosblutenzucker ist ein relativ nattrliches Produkt. Aber er stammt aus
Ubersee und hat lange Transportwege hinter sich, die Energie verbrau-
chen und das Klima mit Treibhausgasen belasten. Sein Einsatz in der Ki-
chenpraxis ist aufgrund seines Eigengeschmacks im Vergleich zu Haus-
haltszucker beschrankt. Auf der anderen Seite ist der Eigengeschmack
ein Vorteil, denn er schmeckt schnell vor, was meist einen Ubermafigen
Konsum verhindert.

Kokosblutenzucker ist etwa 20-50mal so teuer wie die in Bezug auf die
SuRkraft vergleichbare Menge Haushaltszucker, jedoch ahnlich teuer wie
andere geringer verarbeitete StRungsmittel.

4. Fazit

Wer es gesunder haben mdchte, sollte eher seinen Zuckerkonsum gene-
rell Gberdenken. In zahlreichen verarbeiteten Lebensmitteln versteckt sich
Zucker unter verschiedensten Namen, was erst der genaue Blick auf die
Zutatenliste verrat. Wer Lust auf ,natlrliche Alternativen® hat, greift besser
auf altbewéahrte StiBmacher wie Honig, Fruchtdicksafte und Trocken-
frichte aus der Region zurtick.
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