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Lugesetzte Aromen

Geschmacksverfohrer
mit groBer Wirkung
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Etwa die Halfte aller Lebensmittel in einem deutschen Super-

markt ist als hochverarbeitet einzustufen. Die Industrie setzt
eine aufwendige Verarbeitung ein, um bequeme, GuBerst
schmackhafte und hochprofitable Produkte herzustellen.
Wahrend diese meist einen hohen Anteil an Fett, Salz und
Zucker aufweisen, sind sie arm an Ballaststoffen, Proteinen
und Mikrondhrstoffen. Weltweit machen sie einen zuneh-
menden Anteil der taglichen Energiezufuhr aus.
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Die Zahl an Ubergewichtigen

steigt stetig an. Parallel nimmt
der Konsum an hochverarbeiteten
Lebensmitteln weltweit kontinuier-
lich zu, ebenso wie die Umsditze
der Aromastoff-Industrie. Denn
hochverarbeitete Lebensmittel
kommen in der Regel nicht ohne
Zusatzstoffe aus, vor allem Aro-
men. Die Frage dréngt sich auf,
ob diese Komponenten miteinan-
der verknipft sind. Neben Aromen
gelten auch Zusatzstoffe wie Ge-
schmacksverstérker, StBungsmit-
tel, Farbstoffe, Emulgatoren und
Fruktose gemédB der NOVA- und
SIGA-Klassifikationen (siehe Seite
218) als sogenannte Hochverar-
beitungsmarker. Ein Lebensmittel
wird demnach als hochverarbeitet
eingestuft, wenn seine Zutatenliste
mindestens einen dieser Hochver-
arbeitungsmarker aufweist.

Gute Marker fir hoch-
verarbeitete Produkte
Wissenschaftler:innen haben mehr
als 100 verschiedene Hochver-
arbeitungsmarker beschrieben.
Entsprechende hochverarbeitete
Produkte beim Einkauf zu erken-
nen, ist also nicht einfach, sowohl
for Verbraucher:innen als auch
Erndhrungsfachkréfte. Eine Studie
unserer Arbeitsgruppe untersuchte
daher anhand einer Analyse des
Lebensmittelmarktes in Grof3britan-
nien, welche Hochverarbeitungs-
marker am besten geeignet sind,
um hochverarbeitete Produkte zu
identifizieren. Am haufigsten traten
zugesetzte Aromen auf, die in rund
58 Prozent der Produkte nachweis-
bar waren, gefolgt von Emulgato-
ren (36 Prozent) und Farbstoffen
(27 Prozent). Zusammengenom-
men ermdglichten diese drei
Zusatzstoffe die Identifizierung von
knapp 80 Prozent aller hochverar-
beiteten Lebensmittel. Eine weitere
représentative Untersuchung un-
serer Arbeitsgruppe zum deut-
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schen Lebensmittelmarkt kam zu
&hnlichen Ergebnissen: Auch hier
waren zugesetzte Aromen der hdu-
figste Hochverarbeitungsmarker,
nachweisbar in knapp 56 Prozent
aller hochverarbeiteten Produkte.

Wirkung der Aromen
bisher wenig untersucht
Aber warum werden Aromen so
haufig Lebensmitteln zugesetzte Sie
kompensieren die Geschmacks-
verluste, die durch die industrielle
Verarbeitung von Lebensmitteln
entstehen. |hr Einsatz spart zudem
Kosten fur hochwertige Zutaten ein
und soll den Geschmack von Pro-
dukten verbessern, verdndern oder
ergéinzen; sie kédnnen auch uner-
wiinschte Geschmackseigenschaf-
ten Uberdecken. Aromen dienen
ebenso dazu, den Geschmack von
Produkten mit weniger Zucker, Fett
und Salz auszugleichen.

Trotz ihrer hdufigen Verwendung in
Lebensmitteln gibt es nur begrenz-
te Daten, wie zugesetzte Aromen
die Kalorienaufnahme und das
Kérpergewicht beim Menschen
beeinflussen. In der Tierhaltung

ist dagegen eindeutig nachgewie-
sen, dass zugesetzte Aromen die
Futteraufnahme sowie das Kérper-
gewicht erhéhen; Hersteller von
Futtermittelzusatzstoffen werben
damit. Zwei unabhdngige Mecha-
nismen sind daran beteiligt, dass
zugesetzte Aromen GbermaBiges
Essen und eine daraus resultie-
rende Gewichtszunahme auslé-
sen: Férderung des hedonischen
Essens und Stérung des Ge-
schmack-Néhrstoff-Lernens.

Aromen férdern das sogenann-
te hedonische Essen, also das
reine Genussessen. Dabei wird
die homoostatische Kontrolle der
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Abb. 1. Zwei Mechanismen lésen durch die zugesetzten Aromen Uberessen und

Ubergewicht aus.

nach www.neatic.de

Nahrungsaufnahme auBBer Kraft
gesetzt. Das homéostatische und
das hedonische System steu-

ern die Nahrungsaufnahme und
das Kérpergewicht. Die homéo-
statische Kontrolle zielt darauf ab,
das aktuelle Kérpergewicht durch
metabolische Regulation der Nah-
rungsaufnahme und des Energie-
verbrauchs zu halten. |hr priméres
Ziel ist das Essen zum Uberleben.
Hedonisches Essen hinge-
gen wird durch das Beloh-
nungssystem gesteuert und
ist unabhéngig von der
Energiebilanz. Das primére
Ziel ist also das Essen zum
Vergnigen. In Situationen
mit Energiemangel arbei-
ten beide Systeme zusam-
men, um die Nahrungs-
aufnahme anzukurbeln
und den Energiebedarf zu
decken. In Umgebungen
mit sténdiger Verfigbarkeit
aller Genusse und durch
das aggressive Marketing
der Lebensmittelkonzerne
kénnen sie jedoch kolli-
dieren.

Prof. Dr. med. Mathias
Fasshauer hat seit
2018 die Professur
fir Emdhrung des
Menschen an der

JLU in GieBen inne.
Seine Arbeitsgruppe
hat federfihrend das
Erndihrungsprogramm
Neatic (Natural eating
with three ingredients
checked) entwickelt
(www.neatic.de).

Aromen férdern das
hedonische Essen

Das hedonische Essen wird durch
zugesetzte Aromen in hochverar-
beiteten Lebensmitteln aktiviert.
Diese aromatisierten Lebens-
mittel sind oft energiereich und
schmecken besonders lecker, zum
Beispiel Soft Drinks, Fast Food,
StBigkeiten oder Desserts. Hedo-
nisches Essen kann auch durch
emotionales Essen ausgeldst wer-
den. Negative Emotionen wie Ar-
ger, Angst oder Trauer kénnen zu
einer erhéhten Aufnahme von sehr
schmackhaften, aromatisierten
Lebensmitteln und Gber die Aktivie-
rung des Belohnungssystems und
die Ausschittung von Dopamin zu
einer kurzfristigen Stimmungsver-
besserung fihren.
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Geschmack-Ndahrstoff-
Lernen gestort

Zugesetzte Aromen beeintréach-
tigen die Fahigkeit, Nahrstoffe

in Lebensmitteln vorherzusagen.
Geschmack-Nghrstoff-Lernen
beschreibt den Prozess, dass sich
unbewusste Assoziationen zwi-
schen Geschmack und Néghrstoff
durch wiederholte Erfahrungen
mit sogenannten orosensorischen
Eigenschaften eines Lebensmittels
entwickeln. Diese Sinneswahrneh-
mungen entstehen im Mund- und

Wer schon in jungen
Jahren den Geschmack
von frischen Erdbeeren

kennenlernt, bildet eine
intakte Geschmack-
Néihrstoff-Verbindung aus.

Rachenraum durch die Reize von
Geschmack, Berithrung, Tempera-
tur und Schmerz.

Aufgrund dieser erlernten Assozia-
tionen kann sich die Nahrungsauf-
nahme an den Erndhrungsbedarf
anpassen. So sind die orosen-
sorischen Eigenschaften frischer
Erdbeeren stets untrennbar mit
ihrer spezifischen Néhrstoffzusam-
mensetzung verknipft. Der Orga-
nismus kann dadurch lernen, dass
der Geschmack von Erdbeeren
typischerweise mit einem zucker-
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haltigen und Vitamin-C-reichen
Lebensmittel verbunden ist. Diese
Konsistenz zwischen erwarteten
und verfigbaren Néhrstoffen ist
die Grundlage fir ein intaktes Ge-
schmack-Néhrstoff-Lernen. Wird
dagegen der Erdbeergeschmack
durch zugesetzte Aromen ausge-
|6st, zum Beispiel bei Erdbeereis
und -joghurt oder bei Getrén-
ken mit kiinstlichem Erdbeer-
geschmack, kommt es zu einer
Inkonsistenz zwischen erwarteten
und verfigbaren Nahrstoffen. Die

Unfahigkeit, Nghrstoffe richtig
vorherzusagen, fihrt in der Folge
zu kompensatorischem Uberessen
und Gewichtszunahme.

Ahnliche Mechanismen finden
sich auch bei kalorienarmen oder
-freien StBungsmitteln. So neh-
men Ratten, die inkonsistenten
Geschmack-Kalorien-Paarungen
ausgesetzt sind, mehr Gewicht zu
als Kontrollratten, die eine konsis-
tente Geschmack-Kalorien-Bezie-
hung erleben.
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Mehr Transparenz bei
Aromen erforderlich

Im Rahmen der Zulassungsverfah-
ren von Aromen werden Unter-
suchungen zu Essverhalten und
Gewichtsentwicklung bislang nicht
gefordert. Unsere Arbeitsgrup-

pe konnte kirzlich anhand von
Daten der UK Biobank mit rund
200.000 Teilnehmenden zeigen,
dass ein hoher Anteil aromatisier-
ter Lebensmittel in der Ernéhrung
mit einem erhhten Risiko for
vorzeitige Sterblichkeit verbunden
ist. Vergleichbare Zusammenhan-
ge fanden sich auch fir zugesetzte
StBungsmittel und Farbstoffe.

Somit legt inzwischen eine breite
Evidenzbasis aus Tierexperimenten,
grundlagenwissenschaftlichen Ar-
beiten und Kohortenstudien nahe,
dass Aromen wesentlich zur Entste-
hung von Uberessen, Ubergewicht
und damit verbundenen Folgeer-
krankungen beitragen. Daher soll-
te ihre Rolle bei der Regulierung
der Nahrungsaufnahme und der
Kontrolle des Kérpergewichts in
zukinftigen Studien weiter unter-
sucht werden. Dariber hinaus sind
politische Strategien gefragt, die es
Verbraucher:innen erleichtern, sich
fir nicht aromatisierte Lebensmit-
tel zu entscheiden. In den meisten
Léndern sind zugesetzte Aromen
auf der Zutatenliste von verpack-
ten Lebensmitteln gekennzeich-
net. In Speisen, die auBler Haus
zubereitet werden, sind sie jedoch
in der Regel nicht ohne weiteres zu
erkennen.

Kostenloses Ernéihrungs-
programm

Aufgrund der vielen unginsti-

gen Auswirkungen eines hohen
Konsums an hochverarbeiteten
Lebensmitteln lohnt es sich, den
Fokus auf wenig Verarbeitetes zu
setzen. Derzeit missen jedoch um-
fangreiche und schwer versténdli-



Hochverarbeitete Lebensmitiel

als Schlissel der Adipositasepidemie?

Studien zeigen, dass Zutaten wie Aromen und SiBBungsmittel in hochverar-
beiteten Lebensmitteln Uberessen und Ubergewicht férdern. Zudem fihrt der
verarbeitungsbedingte Abbau der urspriinglichen Struktur der Nahrungsma-
trix oft zu einer hohen Energiedichte, leicht zu kauenden Produkten und ei-
nem angenehmen, stimulierenden Mundgefihl. In der Folge wird die Essrate
erhsht und das natirliche Sattigungsgefihl auBer Kraft gesetzt. Das fihrt
insgesamt zu einer hoheren Nahrungsaufnahme sowie Gewichtszunahme.

Dass ein hoher Anteil an hochverarbeiteten Lebensmitteln zum Uberessen
verleitet, zeigte 2019 eine sehr gut kontrollierte, sogenannte cross-over-
Studie aus den USA. Die Proband:innen erhielten nacheinander Gber jeweils
zwei Wochen hochverarbeitete oder minimal verarbeitete Mahlzeiten, die
identisch viel Energie, Hauptnéhrstoffe, Zucker und Salz enthielten und von
denen sie so viel essen konnten, wie sie wollten. Die Halfte der Gruppe
begann mit hochverarbeiteten, die andere Halfte mit minimal verarbeiteten
Lebensmitteln. Wahrend der zweiwéchigen Phase mit hochverarbeiteten
Produkten nahmen die Teilnehmenden taglich rund 500 kcal mehr zu sich

— was sich am Ende in 1,8 kg zuséitzlichem Kérpergewicht niederschlug, ver-
glichen mit der Phase mit minimal verarbeiteten Lebensmitteln. Eine weitere
unabhéngige Studie aus Japan bestétigte diese Befunde: Auch hier fihrten
hochverarbeitete im Vergleich zu minimal verarbeiteten Lebensmitteln zu
hoherer Kalorienaufnahme und einer Gewichtszunahme. Erst kirzlich zeigte
eine weitere Studie zudem Uberzeugend, dass eine Ernghrungsumstellung
weniger effektiv war, wenn hoch- statt minimal verarbeitete Lebensmittel zum
Einsatz kamen.

Passend zu diesen Befunden ergab eine umfassende Meta-Analyse, dass ein
hoher Konsum hochverarbeiteter Lebensmittel mit zahlreichen ernéhrungsab-
héngigen Erkrankungen verbunden ist wie Ubergewicht, Adipositas, Typ-2-Dia-
betes, Bluthochdruck und Fetistoffwechselstérungen. Auch weitere Folgeerkran-
kungen wie Herz- oder Hirinfarkt, Depression, Angststérungen und Demenz
waren mit dem Verzehr hochverarbeiteter Lebensmittel assoziiert.

Grundsatz besagt, dass Aro-
men, der zweite, dass Su-
Bungsmittel so weit wie még-
lich gemieden werden sollen.
Der dritte Grundsatz empfiehlt,
die Aufnahme freier Zucker auf
maximal 40 Gramm pro Tag
bzw. 280 Gramm pro Woche
zu begrenzen. Die praktische
Umsetzung im Alltag unter-
stUtzt eine kostenlose, werbe-
freie App mit einer integrierten
Datenbank von iber 80.000
Lebensmitteln (www.neatic.de/

app).

Ernéhrung lang-

fristig umstellen

Allein durch das Vermeiden
von Lebensmitteln mit zuge-
setzten Aromen wird mehr als
die Halfte aller hochverarbei-
teten Lebensmittel erkannt.
Alle drei Neatic-Grundsétze
zusammen erhéhen diese Rate
auf knapp 80 Prozent. Das
Programm erkennt aber nicht
nur hochverarbeitete Lebens-
mittel, sondern hilft auch da-
bei, die Emahrung langfristig
umzustellen. Das Konzept mit
einem detaillierten Arbeitsbuch
und zwdlf Wochen-Lektionen

Um gesindere Kaufentscheidun-
gen zu erleichtern, entwickelte
unser Team aus Ernéhrungsmedizi-
ner:innen, Erndhrungswissenschaft-
ler:innen und Didtassistent:innen
Shimintei der Universitat Gieflen federfih-
rend das kostenfreie Ernéhrungs-
g programm Neatic (Natural eating
with three ingredients checked;
4 www.neatic.de). Neatic richtet
. seinen Fokus anhand von drei
- Die NEATIC- Grundséitzen auf drei zentrale Dick-
o App steht als macher-Zutaten, die typischerweise
! ' kostenloser in hochverarbeiteten Lebensmitteln
Download zur  enthalten sind: Aromen, StBungs-
Verfiigung. mittel und freie Zucker. Der erste

che Zutatenlisten studiert werden,
um hochverarbeitete Lebensmittel
eindeutig zu erkennen.

steht fur alle Interessierten
online kostenlos zur Verfigung
(www.neatic.de/programm).

Derzeit erfolgt die Entwicklung ei-
nes methodisch-didaktischen Leit-
fadens, um das Programm auch

im Rahmen einer Ernéhrungsbera-
tung nutzen zu kénnen.

Kontakt:

Prof. Dr. med. Mathias Fasshauer
mathias.fasshaver@uni-giessen.de

Eine ausfihrliche Literaturliste finden Sie
online unter www.ugb.de/literatur
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