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Xylit (auch als Xylitol bekannt) hat auf Verpackungen die Nummer E 967. An dieser Nummer kann man erkennen, dass Xylit in einem Produkt enthalten ist. Dieser Stoff zählt zu den Zuckeraustauschstoffen, also wird er statt Zucker verwendet. Die Süßkraft von Xylit entspricht fast der von Zucker, sodass er in ähnlichen Mengen eingesetzt wird. Somit eignet sich Xylit nicht zum „Kaloriensparen“. Dennoch ist Xylit für Diabetiker geeignet, weil es Insulin-unabhängig verstoffwechselt wird.
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Der entstandene Stoff ist ein Zuckeralkohol. Das bedeutet aber nicht, dass Xylit betrunken macht.
Xylit ist für Diabetiker gut geeignet und ist zahnfreundlich. Es unterstützt sogar den Aufbau des Zahnschmelzes. Außerdem macht Xylit nicht dick, denn es hat etwa halb so viele Kalorien, wie die gleiche Menge Zucker. Allerdings kann eine große Menge an Xylit abführend wirken, das heißt es fördert die Entleerung des Darms.
Hier noch einige Aussagen zu Xylit: Entscheide, ob diese Eigenschaften für oder gegen den Einsatz in unserem Produkt sprechen 
	Aspekte
	Pro
	Kontra

	Xylit ist fast genau so süß wie Zucker
	
	

	Als einziger Zuckeraustauschstoff ist Xylit auch  gut verträglich, wenn man Probleme mit dem Stoffwechsel hat.
	
	

	Als einziger Zuckeraustauschstoff ist Xylit auch  gut verträglich, wenn man Probleme mit dem Stoffwechsel hat
	
	

	Xylit ist leicht wasserlöslich und stabil gegen Hitze und Säuren.
	
	

	Xylit hemmt die Kariesbildung.
	
	

	Xylit ist für Diabetiker geeignet.
	
	

	Xylit hat fast genau so viele Kalorien, wie Zucker.
	
	

	Xylit wirkt in größeren Mengen (mehr als 20g bei Erwachsenen) abführend. Das heißt, der Darm wird in kurzer Zeit entleert. Ebenso führt es zu Blähungen und Durchfall.
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Aspartam hat auf Verpackungen die Nummer E951. Daran kann man erkennen, dass Aspartam enthalten ist. Aspartam ist ein künstlicher Süßstoff, d.h. er ist im Labor entwickelt worden und kommt in der Natur nicht vor. 
Da der menschliche Stoffwechsel wie Eiweiß verarbeitet, ist der Süßstoff nicht kalorienfrei. Aufgrund der enormen Süßkraft (200 fache Süßkraft wie Zucker) werden jedoch nur sehr kleine Mengen an Aspartam benötigt. Deswegen wird Aspartam zur Herstellung von kalorienreduzierten Lebensmitteln verwendet. 
[image: Macintosh HD:Users:Johannes:Desktop:Süßstoffe - Chemdraw:Aspartam Hydrolyse Stoffwechsel.png]Aspartam wird beim menschlichen Stoffwechsel in die beiden Aminosäuren L-Asparaginsäure und L-Phenylalanin gespalten:





Es gibt Menschen, welche bedingt durch eine Stoffwechselstörung, das entstehende Phenylalanin nicht abbauen können. Dies hat zur Folge, dass sie Lebensmittel mit Aspartam strickt meiden müssen. Deswegen müssen auf allen Lebensmitteln, welche Aspartam enthalten mit „enthält eine Phenylalaninquelle“ gekennzeichnet sein. 

Hier noch einige Aussagen zu Aspartam: Entscheide, ob diese Eigenschaften für oder gegen den Einsatz in unserem Produkt sprechen 

	Aspekte
	Pro
	Kontra

	Bei der Verdauung von Aspartam entsteht Methanol, welches nicht in der Ernährung vorhanden sein sollte, weil es giftig ist.  
	
	

	Es gibt Menschen, die Phenylalanin nicht verstoffwechseln können. Deswegen dürfen diese kein Aspartam zu sich nehmen.
	
	

	Aspartam hat die 200fache Süßkraft von Zucker.  Deswegen braucht man erhebliche weniger Aspartam als Zucker.
	
	

	Aspartam zerfällt beim Erhitzen. So geht seine süßende Wirkung verloren.
	
	

	Aspartam ist für Diabetiker geeignet
	
	

	Aufgrund der sehr geringen Mengen Aspartam, welche zum Süßen gebraucht werden, ist der Methanol-Anteil einer gesüßten Limo ungefähr genauso groß wie bei einem Glas Bier.
	
	

	Aspartam hat gerade einmal einen Brennwert von  4 Kcal pro Gramm. Deswegen kann es in Kalorienreduzierten Lebensmitteln
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Die Pflanze Stevia Rebaudianum (auch Honigkraut) wird schon seit Jahrhunderten in Paraguay verwendet und es handelt sich hierbei um einen natürlichen Süßstoff. Die Blätter sind 30-mal süßer als herkömmlicher Haushaltszucker. Aus den Blättern wird Steviosid gewonnen, welches 300-mal so süß ist, wie unser Haushaltszucker. Trotz der besonderen Süße, besitzt Stevia fast keine Kalorien.
Bevor ein Stoff zugelassen wird, werden jedoch verschiedene Untersuchungen durchgeführt. Bei Stevia ergab eine Studie in den USA, dass Stevia gesundheitsschädlich sein könnte. Dennoch waren viele Menschen für diesen Stoff und kämpfen für seine Zulassung, da sie ihn für unbedenklich erachteten. So kam es, dass seit dem 02.12.2011 ist die Verwendung von Stevia als Lebensmittelzusatzstoff (E 960) in der EU erlaubt ist. In China, Korea und Japan wird Stevia bereits seit vielen Jahren in großen Mengen angebaut und vermarktet. Ursprünglich wurde Stevia nur als Heilmittel verwendet, erst 1887 wurde der Nutzen seiner Süße entdeckt. Doch auch heute weiß man die Pflanze als Heilmittel zu nutzen, denn Stevia verringert die Bildung von Plaque an den Zähnen.
Hier noch einige Aussagen zu Stevia Entscheide, ob diese Eigenschaften für oder gegen den Einsatz in unserem Produkt sprechen 

	Aspekte
	Pro
	Kontra

	Völker in Südamerika verwendeten den Stoff zur Empfängnisverhütung. Es hat also gesundheitliche Folgen.
	
	

	Stevia ist für Diabetiker geeignet.
	
	

	Stevia ist in Deutschland seit 2011 als Lebensmittelzusatzstoff zugelassen.
	
	

	Steviosid (aus der Pflanze Stevia) schmeckt 200-300mal süßer als Zucker.
	
	

	Die heute angebaute Pflanze hat sich schon sehr von der Wildform entfernt, sie ist das Ergebnis einer gezielten Züchtung auf eine hohe Süßstoffausbeute.
	
	

	Stevia fördert kein Karies.
	
	

	Stevia hat keine Kalorien.
	
	

	Stevia (Inhaltsstoff Steviosid) wirkt in einigen Lebensmitteln als Geschmacks-verstärker und verändert den natürlichen Geschmack.
	
	




Quelle: http://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=OJ:L:2011:295:0205:0211:DE:PDF
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Backrezept für einen LowCarb Fitnessriegel

Zutaten

	500 g
	Magerquark

	200 g
	Mandel(mehl)

	100 g
	Eiweißpulver, mit Geschmack

	6
	Eiweiß

	2 TL
	Palmöl

	
	Zuckerersatzstoff für Süßung

	
	



Alle Zutaten in eine Schale geben und durchrühren, bis eine homogene Masse erreicht ist.
Riegel mit ca. 50 g formen. Und bei 180°C für ca. 15 – 20 min backen.
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Mögliches Resultat
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Kalorienarmes koffeinhaltiges
Erfrischungsgetrank mit SiiBungsmitteln =
Zutaten: Wasser, Kohlensaure, Farbstoff:

£ 150d; Sauerungsmittel: Phosphorsaure und Citronen-

saure; SiiBstoffe: Natriumcyclamat, Aspartam™** und
Acesulfam-K: Aroma: Kotfein; natiirliches Aroma. . .,

*** enthalt eine Phenylalaninquelle
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Aspartam L-Asparaginsdure L-Phenylalanin  Methanol
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