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Siiflstoff — Guter Freund oder gefahrlicher
Dickmacher? Teil 11

11. Januar 2011 | Von Holger Gudg | Kategorie: Aktuelles, Diat, Holger Gugd, Hormone, Sporthahrung

Holger Gugg und 8 weiteren Personen gefallt das. Geféllt mir nicht mehr

T_e BLOG-Leserinnen und Leser, liebe PEAK-Kundinnen und-Kunden,

in Teil 1 meines BLOG zum Thema SiBstoffe habe ich mich mit den Begrifflichkeiten,
den verschiedenen Arten, sowie einer Einschatzung Uber die Verwendung von
Zuckerersatzstoffen in Hinblick auf die Gesundheit befasst.

Heute schreibe ich Uber einige Mythen zum Thema SiBstoffe, die nicht nur in
Sportlerkreisen fur kontroverse Diskussionen sorgen.

- Beeinflussen SiBstoffe den Insulin —Blutzuckerspiegel?

- Machen SuBstoffe hungrig?

Die Beantwortung dieser Fragen hat sowohl aus gesundheitlicher, als auch aus
sportspezifischer Sicht weitreichende Auswirkungen. Ich mdchte daher im folgenden Text
fir Aufklarung sorgen und eine persoénliche Stellungnahme zur Verwendung von
SuBstoffen abgeben.

Viel Freude bei meinen Ausfihrungen!

Warum ist die Beeinflussung des
Blutzucker- spiegels wichtig?

Um dies zu erklaren, muss man wissen, wie die Absorption von Kohlenhydraten
(Zucker) im Koérper vonstattengeht.
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Zuckerabsorption

Uber die Nahrung aufgenommener Zucker bzw. aufgenommene Kohlenhydrate
durchlaufen den Magen-Darm-Trakt und werden dort in eine absorptionsféahige Form,
namlich der Form eines Einfachzuckers aufgespalten. Die urspriingliche Lange der
Kohlenhydratketten entscheidet darlber, wielange dieser Vorgang dauert. Kurze
Kohlenhydratketten verursachen wenig Verdauungsaufwand und gelangen sehr schnell
ins Blut. Lange Kohlenhydratketten benétigen mehr Zeit flir Verdauung und Absorption.

Bei gewdhnlichem Haushaltszucker handelt es sich um ein sog. Disaccharid, d.h. eine
Zuckerkette aus zwei Einfachzuckern, namlich Glukose und Fructose. Dieses verursacht
nur einen minimalen Verdauungsaufwand. Binnen klrzester Zeit liegt der aufgenommene
Zucker im Blut vor (Blutzucker).

Blutzucker und Insulin

Insulin ist das Speicherhormon unseres Kérpers. Es hat die hauptsachliche Aufgabe,
den Blutzuckerspiegel zu senken. Insulin wird immer dann ausgeschittet, wenn der
Bauchspeicheldriise signalisiert wird, dass der Blutzuckerspiegel erhéht ist. Mit Insulin ist
es mdglich, Blutglucose aus dem Blut in die Zellen zu schleusen (Glykogen).

Vorteile Insulin

» Versorgung der Zellen mit Energie
» Befreien des Blutes und der Gefa3e von Zucker

Nachteile Insulin

» Einschleusen Uberflissiger Energie in die Fettdepots (Férderung der Lipogenese)
» Ausschalten der Energiegewinnung aus Fett (Unterdriickung der Lipolyse)

Blutzucker und Hungergefiihle

Hunger und Séttigung steuert unser Kérper Uber eine Vielzahl von Einrichtungen. Wer
sich damit naher befassen mdchte, dem lege ich meinen BLOG zu diesem Thema ans
Herz.

Néaheres in unserem BLOG: Hunger und Sattigung

Ein Zustand der unseren Kdrper zur Signalisierung von Hunger veranlasst, ist eine sog.
Hypoglykédmie. Einen solchen Zustand férdern wir immer dann, wenn aufgrund eines
hohen Aufkommens von Zucker im Blut eine groBe Menge Insulin ausgeschuttet werden
muss. Das Insulin sorgt fr einen schnellen Abbau des Blutzuckers UNTER den
Ausgangswert. Diese Situation nennt man dann Hypoglykamie. Sie liegt in der Regel bei
einem Blutzuckerwert unter 50mg/dl vor. Dem Gehirn wird hier eine
Unterversorgungssituation gemeldet, die es veranlasst, Hungersignale auszulésen, um
die eigenen Versorgung zu gewahrleisten. Das Gehirn und einige weitere Einrichtungen
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unseres Koérpers kénnen sich ausschlieBlich von Glucose erndhren (Ausnahme Ketone).
Fur sie ist dessen Vorhandensein im Blut also lebensnotwendig.

Fazit und Verbindung zu Siui3stoffen

Eine Erhéhung des Blutzuckerspiegels hat also eine Insulinausschittung zur Folge. Mit
Insulin gelangen Nahrstoffe in Zellen. Richtig angewendet kann man diese Auswirkung
fir den Muskelaufbau und Leistungssteigerungen einsetzen. Falsch angewendet
unterdriickt man die Fettverbrennung und sorgt bei standig hohen Blutzuckerspiegeln far
die Entstehung einer Insulinresistenz, mit der Folge eines pradiabetischen Zustandes bis
hin zur Entstehung von Diabetes Typ II.

Da die Steuerung des Hungers und des Appetits teilweise auch tber den Insulin und den
Blutzuckerspiegel erfolgt, ist es auch hier von Bedeutung zu wissen, wie sich SiiBstoffe
auswirken

Es ist also von essentieller Bedeutung, sich sowohl aus sportlicher als auch aus
gesundheitlicher Sicht im Klaren dariiber zu sein, ob SiiBstoffe, dhnlich wie
Zucker, zu einer Erh6hung des Blutzucker- und Insulinspiegels flihren.

Beeinflussten SuBstoffe die
Insulinsekretion und den
Blutzuckerspiegel?

Die Blundell/Hill-Hypothese

Dieses Forscherteam stellte 1986 fest, dass Probanden nach der Aufnahme eines mit

Sl Bstoff versetzten Wassers, starkere Hungergeflihle aufwiesen, als bei der Aufnahme
von ungestiBtem Wasser.Seit dieser Studie wurden unzéahlige weitere Untersuchungen
durchgefihrt, die sich mit dem Einfluss von St Bstoffen auf den Blutzuckerspiegel befasst
haben. Leider kann aus vielen Studien keine eindeutige Aussage getroffen werden, da
die SlBstoffe teilweise mit Lebensmitteln oder Substraten verabreicht wurden, die
ihrerseits Einfluss auf die Insulinsekretion und damit verbunden auf den
Blutzuckerspiegel und das Hungergefiihl nehmen kénnen (ausgelést durch eine sog.
cephalische Insulinsekretion).
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Meta-Analysen aus der heutigen Zeit stellen bei einem GroBteil der
Untersuchungen keinen Einfluss von SiBstoffen auf den Blutzuckerspiegel und
damit auf den Appetit fest!

Eindeutige Studie

Ich mbehte an diese Stelle eine aktuelle Untersuchung der Européischen Gesellschaft
August Bier fir Okologie und Medizin e.V. und der Medizinischen Hochschule Hannover
(Institut far Biometrie) zitieren. Sie widerlegt EINDEUTIG einen relevanten Einfluss von
SuBstoffen auf den Blutzucker- und Insulinspiegel. Die Datenerhebung schlieBt hierzu
die Einflisse anderer Substrate aus.

Untersuchung

Die Studie untersucht die Auswirkung der SuBstoffe Aspartam, Acesulfam und
Saccharin (3 SuBstoffe mit unterschiedlicher Basis) auf die Insulinsekretion und das
Blutzuckerverhalten. Sie wurde an 14 Probanden beider Geschlechter im Alter von 19-52
Jahren durchgefihrt. Die Probanden bekamen die SuBstoffe in einer Menge verabreicht,
die immer in etwa der gleichen SiiBkraft entsprach. Als Vergleichsmedium bekamen die
Probanden Lésungen mit Saccharose (Haushaltszucker) und Wasser.

Analyse

Geprift wurden zeitabhangig die Plasmainsulin- und Blutglucosewerte, verursacht durch
jeden einzelnen S Bstoff bzw. die Kontrollldsungen.

Ergebnis — Veranderung Blutglucose und Insulinsekretion

Wie die Tabellen 1 und 2 zeigen, verhalten sich die getesteten SiiBstoffe hinsichtlich der
Beeinflussung des Plasmainsulin- und Blutglucosespiegels vergleichbar mit dem
Kontrollmedium Wasser.

Eine Saccharoselésung hingegen bewirkt im Vergleich zu SiiBstoffen und Wasser eine
signifikante Zunahme der Plasmainsulin- und Blutglucosewerte. Erwartungsgeman wird
mit Saccharose im Zeitraum zwischen 10 und 30 Minuten der Normbereich bei
Blutzucker und Insulin Uberschritten.

Verdnderung bei Blutglucose

Leichte Senkungen des Blutglucosespiegels 10 Minuten nach der Verabreichung von
Saccharin und 60 Minuten nach der Verabreichung von Aspartam haben keine
physiologische Relevanz, da die Normwerte nicht unterschritten werden.

Verdnderungen bei Plasmainsulin

Zu keinem Zeitpunkt tritt mit StBstoffen eine signifikante Veranderung der
Plasmainsulinkonzentration auf. Eine Insulinsekretion von Saccharose hingegen konnte
deutlich gezeigt werden.

Veranderung der maximalen Insulinsekretion
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SuBstoffe haben wie Wasser auch keinen Einfluss auf die maximale
Plasmainsulinsekretion. Diese bleibt im Normbereich. Saccharoselésungen bewirkten
hingegen eine Veranderung der maximalen Insulinsekretion.

Studienergebnisse (Quelle www.gfe.de)

Tab. 1: Einfluf oral verabreichter wakriger Losungen von Aspartam, Acesutfam, Cyclamat. Saccharin und
Saccharose auf die Plasmainsulinkonzentration im Vergleich zu Wasser (n = 14)

Test Prasmainsulin (i mi

substan-

Zen 0 men S min 10 min 15 min 30 min &0 min 120 min
Wasser 9782168  981£202 10094264 9.95+2 30 9524224 1110713 11128543
Saccharose 993:250° 14.26:462°  210624,04" 20045754  A2937.99"  16,77£5.96° 11,45:5.88Y
Aspartam  10.57:2.94° 1168:4.19°  11,743367°° 107723357  9&m290°°  9A0:206°° 940+1 59°°
Acesuifam 10002275 952:260°° 10242268%° 9782500 g9ea235%° 955330 971317
Cyclamal  10,28£254° 10.85:343°° 10,8624.01%° 11,15:3.98°° 10,03£3,62°°  10,7525,29%" 11,5443 68°
Sacchann  10,9122.54° 11.5023,76°  11,4524.41%° 11.266237°° 10.442200°° 106222479 10,7121, 73"

Werteangabe in § = SD
P Irtumswahrschelinlichikelt im gepaarten t-Test (2-1alled)
2gacchanose vs Wasser statistisch signifikant P < 0,01

*Saccharose vs Wasser stafistisch nicht signifikant P > 0,05

"Shbstofle vs Wasser: statistisch nichi
“Sulstoffe vs Saccharose: statstisch signifikant P < 0,01
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Abbildung 1:

Insulinausschiittung unter Einfluss von
Zucker und Suiistoffen im Vergleich zu Wasser

Plasmainsulin [uU/ml]

50 —
B Wasser
40 — W Saccharose (Zucker)
M Aspartam
| Acesulfam
30 — M Cyclamat

M Saccharin

20 —

Beobachtungszeitraum [min]
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Tab. 2:Einfluf oral verabreichter wakriger Losungen von Aspartam, Acesutfamn, Cyclamat, Saccharin wund
Saccharose auf die Blutglucosekonzentration im Vergleich zu Wasser (n= 14)

Test- Plasm ainsulin (i imi)

substan-

TEM amin &S min 10min 15 min A0 min BO min 120 min
YWasser 487H,27 48627 49340 491447 50530,46 45140468 492433
Saccharose 525401 44° 55840 58° B26H158° 7000957 7444 090 4594 40" £ 5840 60°
Aspartam 4 564),48° 4584084 460163 4544 63c 48040,53° 4234074 4,854058°
Acesulfan 47941, 455 48140 45° 48944038° 4954045° 49840355 4E534039° 4.894040°
Cyciamat 48140,47° 476 ITC 4820405 4P9BHA4I° 49440 355 408240465 4, 79HIATC
Saccharin 4514 44" 45740 40° 4E04037" 4 75H044° 47340 40° 4553051° 48540497

Werteangabe in 8 £50
P lrtum swehescheirlichket im gepaarten 1-Test (2-tailed)
" accharose veWasser, 2 atistisch significant P =0 01 (0- 30 min-Wert), P = 0,05 (120 min-yvert)
P sccharose veWasser, 2 atistisch nicht sigrifikant P = 0,05
:S[ms'tnﬁa- vaWasser datistisch nicht signitkant P = 0,05
SlRstoffe veWasser. Aspartam: P = 0,010 G0m in)
Sacchann: P =0,00B @ min) 0,004 (10 min]
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Abbildung 2:

Blutzuckerspiegel unter Einfluss von
Zucker und Siifistoffen im Vergleich zu Wasser

Blutglucose (Blutzucker) [mmol/Liter]
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AbschlieBende Eckpunkte

» Keine Veranderung der Plasmainsulinsekretion bei den StiBstoffen innerhalb von 2

Stunden

» Keine zeitabhangige signifikante Beeinflussung der Blutglucose

» Die gemessenen Werte verlassen die Normbereiche nicht

+ Eine hypoglykamische ,Hunger férdernde” Wirkung ist bei StBstoffen
ausgeschlossen

Untersuchungen an sonstigen SiiBstoffen

Auch der relativ neue StiBstoff Neotan zeigte in klinischen Studien keinen Einfluss auf
die Blutzucker- und Insulinplasmakonzentration.

Fazit:
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Die getesteten SuiBstoffe fiihren zu keiner relevanten Veranderung des
Blutglucosespiegels. Sie bewirken keine Veranderung der Plasmainsulinsekretion
und fuhren folglich auch nicht zur Entstehung von Kopf-Hirn vermittelten
Hungergefiihlen, ausgeldst durch eine entstandene Hypoglykamie.

Interessant:

Sowohl der Blutzucker- als auch der Insulinwert hat 30 Minuten nach der Einnahme
von Saccharin den hochsten Stand.

Erhohte Nahrungsaufnahme durch
Siiflstoff in der Schweinemast —
Mythos oder Wahrheit?

Gegner von SlBstoffen begegnen ihren Diskussionspartnern oft mit der Aussage, dass
SuBstoffe in der Schweinemast eingesetzt werden, um den Hunger der Tiere ins
Unermessliche zu steigern, um sie so schneller auf ihr Schlachtgewicht zu masten.

Tatsache ist jedoch, dass Schweine mit Ausnahme des Sl Bstoffs Saccharin den siiBen
Geschmack von SuBstoffen nicht wahrnehmen kénnen. Es fehlt Ihnen hierzu an
spezifischen Geschmacksnerven. Beigemischtes Saccharin in Tierfutter dient lediglich
dazu, beim Ferkel den bitteren Geschmack des Futters im Vergleich zur Muttermilch
etwas auszugleichen. Ziel der Verwendung ist also die Akzeptanz des Futters und nicht
die Mast!

Der Vollstandigkeit halber muss ich erwahnen, dass es tatsachlich Studien an Ratten
gibt, die mit der Verwendung von SuBstoffen mehr Nahrung aufgenommen haben als
ohne Sl Bstoffe.

Diese Ergebnisse traten jedoch bisher nur bei Ratten auf und sind auf den Menschen
nicht Gbertragbar, da es stoffwechselspezifische Unterschiede gibt.

Der Mythos ist als nicht wahr anzusehen!

Interessant:
Rinder haben Geschmacksknospen fir suBe Wahrnehmungen. Die

Ansprechschwelle ist jedoch so eingerichtet, dass Rinder siiBe Nahrung nicht
bevorzugen. Rinder bevorzugen eher salzige Nahrung.
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Kleiner Exkurs: Geschmack

Geschmack ist ein komplexer Sinneseindruck bei der Nahrungsaufnahme.
Geschmackssinn, Geruchssinn und Tastsinn arbeiten zusammen. Ca. 80% eines
empfundenen Geschmacks resultiert aus Aromen einer Speise, die der Geruchssinn
wahrnimmt. Nur 20% des Geschmacks entstehen auf der Zunge. Dies ist auch der
Grund, warum wir bei einem Schnupfen den Geschmack verlieren. Geschmacksreize
nehmen wir nur dann wahr, wenn die Konzentration eine bestimmte
Wahrnehmungsschwelle Uberschreitet. Ist derselbe Reiz standig und in einer hohen
Intensitat vorhanden, sinkt die Fahigkeit, diesen immer gleich intensiv oder gar Gberhaupt
wahrzunehmen. Dieser Adaptionsvorgang ist bei sauren oder salzigen Speisen belegt
und mit hoher Wahrscheinlichkeit auch bei stiBen Speisen vorhanden.

Auch die Temperatur einer Speise beeinflusst die Geschmackswahrnehmung. Bei 22 bis
32 Grad nehmen wir alle Reize am starksten wahr. StiBes und Bitteres schmecken wir
bei 0 Grad nur noch sehr schwach. Wenn wir Hunger haben, wird die
Wahrnehmungsschwelle fir StiBes verringert. Unser Kérper assoziiert StiBes mit einer
hohen Kaloriendichte. Am starksten nehmen wir StiBes im Bereich der Zungenspitze
wabhr.

Fazit

Geschmacker nehmen wir nur zu einem geringen Teil Gber den Mund (die Zunge) wabhr.
Obwohl StBe dem Kdérper suggeriert, dass ein hochkalorisches Lebensmittel
aufgenommen wird, findet dennoch erwiesenermaBen keine Beeinflussung der
Insulinsekretion statt. Dies kann damit zusammenhangen, dass wir die 80% unserer
Geschmackswahrnehmung Uber die Nase mit StBstoffen nur unterschwellig reizen. Es
ist dennoch ratsam, die Aufnahme von SiiBstoffen nicht auf die Spitze zu treiben, da es
bei den Geschmacksnerven zu einer Adaption kommen kann. Es wird mehr St Bstoff
bendtigt, um eine bestimmte Geschmacksstarke auszulésen. Eine solche
Desensibilisierung sollte vermieden werden.
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Wer mehr zum Thema Geschmack erfahren mochte, der darf sich auf den in Kiirze
erscheinenden Blog ,,Der Geschmack des Menschen, alles hat seinen ,,Sinn“
freuen!”

Zusammenfassung

Die gezielte Steuerung des Blutzuckerspiegels und der damit verbundenen
Insulinsekretion ist ein wichtiges und wirkungsvolles Instrument der Erndhrung eines
Sportlers. Kenntnis darUber zu haben, welche Auswirkungen Sl Bstoffe auf dieses
System haben ist eine duBerst wichtige Information.

Wie ich dargestellt habe, kdnnen Aussagen von StiBstoffgegnern, bzgl. einer relevanten
Steigerung des Blutzuckers und der Insulinsekretion bei der Einnahme von StiBstoffen
wissenschaftlich nicht untermauert werden.

Es konnte hingegen gezeigt werden, dass SiiBstoffe keine relevante Auswirkung
auf den Blutzuckerspiegel haben, folglich keine Insulinsekretion stattfindet und
folglich auch kein hypoglykamischer Zustand entstehen kann, welcher wiederum
der Ausléser von Hungergefiihlen ist.

Auch fir Diabetiker sind StiBstoffe aufgrund der oben dargestellten ausbleibenden
Beeinflussung des Blutzuckerspiegels zu empfehlen. Die Lebensmittelindustrie sollte hier
umdenken. Bis dato sind viele Diabetikerprodukte voller Fructose. Dieser
Zuckerersatzstoff hat, in hohen Mengen aufgenommen, deutlich schwerwiegendere
Nebenwirkungen, als die fir dieselbe StiBung bendtigte Menge an StiBstoff.

In Teil 1 habe ich bereits dargestellt, dass auch Gerlichte Uber eine angeblich
gesundheitliche Schadigung durch die Verwendung von SiiBstoffen wissenschaftlich
nicht belegt sind.

SiBstoffe sind also als unbedenklicher Zuckerersatz anzusehen!

Um eine Desensibilisierung der Geschmacksnerven zu vermeiden, sollte die Aufnahme
von SlBstoffen jedoch trotzdem nicht ins Unermessliche gesteigert werden. Als Richtwert
bei der Aufnahme kénnen die ADI-Werten der einzelnen Sl Bstoffe dienen. Im Regelfall
sind keinerlei gesundheitsschadliche Nebenwirkungen bei der Aufnahme von SiiBstoffen
zu erwarten.

In Teil 3 meiner Ausfihrungen méchte ich mich noch mit einem besonderen Vertreter
unter Zuckerersatzstoffen befassen, namlich der Substanz STEVIA. Bis heute hat
STEVIA hierzulande noch keine Zulassung als StiBungsmittel, eine Freigabe wird jedoch
aufgrund einer Unbedenklichkeitsbescheinigung der WHO aktuell neu diskutiert. Was es
mit STEVIA auf sich hat, wo die Unterschiede zu sonstigen StBungsmitteln liegen und
ob STEVIA auch in der Sporterndhrung relevant ist, werde ich in Teil 3 thematisieren.
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