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Risiken erkennen — Gesundheit schiitzen

Fruchtgummi — Fitmacher oder Dickmacher?
Stellungnahme Nr. 033/2005 des BfR vom 27. April 2005

SuRwaren sind bei Kindern wie Erwachsenen gleichermaf3en beliebt und werden mitunter in
recht grof3en Mengen genascht. Ob Speiseeis, Kekse, Schokolade oder wiirzige Snacks,
gemeinsam ist fast allen Produkten, dass sie reichlich Fett und Zucker (Kohlenhydrate) ent-
halten. Ihr Verzehr wird haufig mit einem erhohten Risiko fiir ernahrungsabhangige Krank-
heiten wie Fettleibigkeit (Adipositas), Diabetes und Karies in Verbindung gebracht.

Fruchtgummiwaren zeichnen sich im Gegensatz zu anderen SuRigkeiten dadurch aus, dass
sie praktisch kein Fett, sondern hauptséchlich Zucker enthalten. Manche Hersteller werben
daher mit Slogans, die suggerieren, dass Fruchtgummi zum Abnehmen geeignet sei oder
dieses erleichtern wiirde. Auf der anderen Seite wird oft behauptet, dass es gerade der Zu-
cker ist, der dick mache.

Das Bundesinstitut fir Risikobewertung (BfR) vertritt die Auffassung, dass nicht die Zufuhr-
menge einzelner Makronahrstoffe (Fett, Eiweil3, Kohlenhydrate) ausschlaggebend fiir das
Risiko einer unerwiinschten Gewichtzunahme ist, sondern die Energiebilanz insgesamt. Wer
sich kaum bewegt, verbraucht wenig Energie und gerat bei gleichzeitig hoher Energiezufuhr
schnell in eine positive Energiebilanz. D.h., wenn man seinem Korper Uber die Nahrung
mehr Energie zufuhrt als der Korper verbrauchen kann, nimmt man an Gewicht zu. Das BfR
sieht daher kein spezielles Risiko fur Fruchtgummi, durch den enthaltenen Zucker dick zu
machen. Denn Fruchtgummierzeugnisse weisen pro 100 g dhnlich hohe Energiegehalte auf
wie andere SufRwaren. Das Risiko, durch unbegrenztes Naschen von Fruchtgummi an Ge-
wicht zuzunehmen, ist daher ebenso grol3 wie bei anderen SufRwaren auch.

Das BfR weist au3erdem darauf hin, dass Werbeaufdrucke wie ,,ohne Fett* Gberfllissig sind
und Verbraucher unter Umstanden in die Irre fihren, weil Fruchtgummierzeugnisse in der
Regel so gut wie kein Fett enthalten.

Kritisch sieht das Institut ebenso, dass Fruchtgummi teilweise mit hohen Vitamin- und Mine-
ralstoffmengen angereichert wird. UbermaRiger Verzehr von angereichertem Fruchtgummi
kann unter Umstanden zu unerwiinschten gesundheitlichen Effekten flhren.

1 Gegenstand der Bewertung

Das Bundesinstitut fir Risikobewertung (BfR) nimmt Stellung dazu, ob durch den Verzehr
von Fruchtgummiwaren aufgrund des hohen Kohlenhydratgehaltes die Entstehung von U-
bergewicht begunstigt wird, oder ob wegen der Abwesenheit von Fett unbegrenztes ,Na-
schen* maglich ist, ohne dick(er) zu werden.

Fruchtgummi besteht Uberwiegend aus Glukosesirup und Zucker sowie z.T. aus Dextrose,
modifizierter Starke und/oder Gelatine und Sauerungsmittel. Normalerweise enthalten
Fruchtgummiwaren kein Fett. Darlber hinaus sind Aromen und Farbstoffe in unterschiedli-
chen Anteilen enthalten. Manche Hersteller reichern Fruchtgummi auch mit Vitaminen und
Mineralstoffen an.

Der Energiegehalt von Fruchtgummi liegt je nach Zutaten zwischen 300 und 400 kcal pro
100 g.
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2 Ergebnis

Fruchtgummi weist - ahnlich wie andere Stf3waren - einen Energiegehalt auf, der bei Ver-
zehr einer Packung von 100 oder 150 g ca. 20% des Tagesenergiebedarfs von Kindern und
Jugendlichen ausmacht.

Das BfR sieht in dem Kohlenhydratgehalt von Fruchtgummi kein speziell erhdhtes Risiko fur
die Entstehung bzw. Zunahme von Ubergewicht. Ubermafiiger Verzehr kann jedoch zu einer
hohen Energieaufnahme fihren und das Risiko fiir eine positive Energiebilanz steigern.

Das Institut ist weiterhin der Auffassung, dass Verbraucher durch Werbeaufdrucke wie ,,...
fettfrei..." unter Umstanden irregefiihrt werden kdnnen, weil hier mit einer Selbstverstandlich-
keit geworben wird und der Verzehr derartiger Produkte nicht zur Gewichtsverminderung
beitragen kann.

Kritisch zu sehen ist auch, dass Fruchtgummiwaren haufig mit Vitaminen und Mineralstoffen
angereichert werden. Den Sufigkeiten wird dadurch ein ,gesundes” Image verliehen. Der
UberméafRige Verzehr von Vitaminen und Mineralstoffen kann unter Umstanden sogar zu un-
erwinschten Effekten fir die Gesundheit fihren. Eine ausfiihrliche Darstellung der toxikolo-
gischen und ernahrungsphysiologischen Aspekte der Verwendung von Mineralstoffen und
Vitaminen in Lebensmitteln ist auf der BfR-Internetseite zu finden unter http://www.bfr.
bund.de/cm/238/verwendung_von_vitaminen_in_lebensmitteln.pdf

3 Begrundung

Der Vergleich der durchschnittlichen Energiegehalte von 100 g Fruchtgummi (300-400 kcal)

mit dem von 100 g Milchschokolade (536 kcal), 100 g Hartkaramellen (391 kcal), 100 g Kek-
sen (498 kcal) oder 100 g Dragees mit SchokoladenlUberzug (372 kcal) zeigt, dass der Ener-
giegehalt von Fruchtgummi dem anderer Stf3waren ahnelt. Der einzige Unterschied besteht
in der Verteilung der Makronahrstoffe: Wéahrend Sul3waren normalerweise neben einem ho-
hen Zuckergehalt auch einen erheblichen Fettgehalt aufweisen, besteht Fruchtgummi prak-

tisch nur aus Kohlenhydraten und enthalt kein Fett.

Da Fruchtgummi in der Regel kein Fett enthalt, halt das BfR Werbung mit dem Hinweis auf
eine fettfreie StRigkeit fur Gberflussig bzw. unter Umstanden fur den Verbraucher irreftih-
rend, denn Ubergewicht ist vor allem eine Frage der Energiebilanz.

Andererseits ist mit Blick auf die mégliche dickmachende Wirkung einer hohen Kohlenhyd-
ratzufuhr von Fruchtgummi zu sagen, dass beim Menschen erst eine extrem hohe Zufuhr an
Kohlenhydraten zu einer Netto-Fettsynthese (Lipogenese) fihrt (Minehira et al., 2004). Das
heil3t, dass bei praktisch fettfreier Erndhrung die Oxidationskapazitat fir Glukose (ca. 500
g/d) Gberschritten und die Glykogenvorrate auf mindestens 500 g aufgeflllt sein missten,
bevor der Korper Kohlenhydrate in Fett umwandelt (Acheson et al., 1988). Biochemisch be-
trachtet ist dies dadurch begriindet, dass Fett ohne grofe Umwandlungsprozesse im Fett-
gewebe eingelagert werden kann, wahrend fur die Umwandlung von Kohlenhydraten in Fett
20-25% der in Kohlenhydraten verfiigbaren Energie verbraucht werden (Prewitt et al., 1991).
Selbst bei massiver Uberernéhrung mit Kohlenhydraten tiber einen Zeitraum von zehn Ta-
gen konnte bei stoffwechselgesunden Menschen keine signifikante Lipogenese gemessen
werden (Acheson et al., 1987).
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