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Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Pro-
jektes „Losheim lebt gesund“ für Prävention und 
Gesundheitsförderung in der Seegemeinde. In unserer 
Amtsblattrubrik geben wir jede Woche in Kooperation 
mit dem Verein für Prävention und Gesundheit im 
Saarland (PuGiS e.V.) Gesundheitstipps oder Hinweise 
auf interessante Online-Angebote.

Zero und Light Produkte
Die Supermärkte füllen ihre Regale immer mehr mit 
Light- und Zero Produkten aller Art auf. Laut statisti-
schem Bundesamt wurden im Jahr 2020 in Deutschland 
27 Prozent mehr Light-Getränke produziert als noch 
zehn Jahre zuvor. Die größer gewordene Popularität 
und die damit verbundene steigende Beliebtheit von 
Light- und Zero-Produkten ist damit längst kein Ge-
heimnis mehr.

Beim Thema gesunde Ernährung wollen die meisten 
Menschen auf die Kalorien in den Lebensmitteln ver-
zichten, jedoch nicht auf den guten Geschmack. Egal 
ob Zero- oder Light- Produkte: Die kalorienreduzierten 
und zuckerfreien Lebensmittel sollen die gesunde 
Alternative in Sachen Ernährung sein und gleichzeitig 
auch noch geschmacklich überzeugen. Denn hier wird 
der süße Geschmack nicht wie üblich durch Zucker 
erzeugt, sondern durch kalorienarme Süßstoffe. Doch 
was versteht man unter diesen besonderen Produkten 
und sind sie wirklich als gesunde Alternative anzuse-
hen?

Laut der europäischen Health-Claims-Verordnung darf 
ein Getränk als Zero-Produkt vermarktet werden, wenn 
dieses 0,5 Gramm Zucker pro 100 Milliliter enthält. 
Ein solch geringer Zuckeranteil beeinflusst den Stoff-
wechsel des Menschen so gut wie nicht. Durch Süß-
stoffe behält das Getränk seinen süßen Geschmack. 
Aspartam, Saccharin und Cyclamat sind die am häu-
figsten verwendeten Süßstoffarten. Je nach Art kann 
deren Süßkraft bis zu 3000-fach höher sein als die 
von herkömmlichem Zucker.

Forscher sind sich aber noch nicht einig, ob Süßstof-
fe ohne Bedenken zu sich genommen werden können, 
da verschiedene Studien eine Verbindung zu Gesund-
heitsrisiken wie Krebs, Diabetes und Übergewicht 
hergestellt haben. Hingegen geht die EU - Lebensmit-
telbehörde (Efsa) bei einem Verzehr in handelsüblichen 
Mengen nicht von Gesundheitsrisiken durch Süßstoffe 
aus. Andererseits führt der Verzehr der süßen Alter-
nativen zu einer Unterzuckerung im Körper, weshalb 
der Appetit nach süßen Lebensmitteln erst recht an-
steigt, was bei dem Versuch sich gesünder zu ernähren 
als kontraproduktiv erweist.

Bei einem Light-Produkt hingegen muss ein bestimm-
ter Nährstoff des Produktes um 30 Prozent reduziert 
sein. Bei Milch-Fruchtgetränken könnte zum Beispiel 
sowohl Zucker, als auch Fett verringert sein. Deshalb 
gilt es für Sie als Konsument auf das Etikett des Her-
stellers zu achten, da hier der reduzierte Nährstoff 
angegeben werden muss. Im Gegensatz zu Zero-Pro-
dukten gilt es hier vor allem auf den Zuckeranteil zu 
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achten, denn dieser ist meistens stark erhöht, wenn 
der Fettanteil verringert ist und somit ein essentieller 
Geschmacksträger fehlt. Außerdem werden aus Ge-
schmacksgründen auf die ungesunden Transfettsäuren, 
statt auf die für den Menschen gesünderen einfach 
und mehrfach gesättigten Fettsäuren, zurückgegriffen.

Wie bei allem gilt hier: Die Dosis macht das Gift. Si-
cherlich ist es nicht schädlich für den Körper, auf 
Light- und Zero-Produkte zurückzugreifen, jedoch 
sollte dies in einem gesunden Maße getan werden, da 
sich der übermäßige Konsum sonst negativ auf die 
Gesundheit auswirken kann. Wer sich jedoch verspricht, 
nur anhand dieser Produkte gesund zu ernähren oder 
abzunehmen, liegt falsch. Sinnvoller ist eine dauerhaft 
gesunde Umstellung der Essgewohnheiten, sodass die 
eigene Gesundheit auch langfristig profitieren kann.
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Weitere Infos: www.das-saarland-
lebt-gesund.de und bei Facebook 
www.facebook.com/DasSaarland-
LebtGesund sowie unter  
www.pugis.de

„Losheim lebt gesund“ ist ein Projekt der Gemein-
de Losheim am See in Zusammenarbeit mit PuGiS 
e.V. und der IKK Südwest.

Ansprechpartnerin für Fragen rund um das Thema „Prävention und Gesundheit“ im 
Bürgerdienstleistungszentrum:
Frau Christine Kuhn (Fachkraft für Kommunales Gesundheitsmanagement) 
unter Tel. 06872/609-101


