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Diabetesrisiko steigt mit h6herem Kon-
sum von Konservierungsstoffen

Lebensmittelkonservierungsstoffe wer-
den vor allem in industriell verarbeiteten
Lebensmitteln und Getranken verwendet,
um deren Haltbarkeit zu verldngern. Ein
erhdhter Konsum dieser Konservierungs-
stoffe wurde nun mit einem erhdhten
Risiko fur Typ-2-Diabetes in Verbindung
gebracht. Die Erkenntnisse stammen aus
einer Studie aus Frankreich. Sie basieren
auf Gesundheits- und Erndhrungsdaten
von mehr als 100.000 Erwachsenen, die
an der NutriNet-Santé-Kohortenstudie teil-
nahmen, und wurden in der Fachzeitschrift
“Nature Communications” veroffentlicht.

Zwei Kategorien an Konservierungs-
stoffen untersucht
Konservierungsstoffe gehdren zur Grup-
pe der Lebensmittelzusatzstoffe. Von
den 3,5 Millionen Lebensmitteln und
Getranken, die 2024 in der Datenbank
»,0pen Food Facts“ aufgefuhrt waren,
enthielten mehr als 700.000 mindestens
einen dieser Stoffe. In der aktuellen Stu-
die wurden Zusatzstoffe mit konservie-
renden Eigenschaften in zwei Katego-
rien eingeteilt: Nicht-Antioxidantien und
Antioxidantien. Erstere hemmen das
mikrobielle Wachstum oder verlangsa-
men die chemischen Verdnderungen, die
zum Verderb von Lebensmitteln fiihren.
Letztere reduzieren den Sauerstoffgehalt
in der Verpackung. Auf Verpackungen
entsprechen sie in der Regel europa-
ischen Kennzeichnungen zwischen E200
und E299 (fur Konservierungsstoffe im
engeren Sinne) und zwischen E300 und
E399 (fur antioxidative Zusatzstoffe).

Bisherige experimentelle Studien deu-
teten darauf hin, dass bestimmte Konser-
vierungsstoffe Zellen und DNA schadigen
und den Stoffwechsel beeintréachtigen
kénnen. Auch der Konsum von (ultra)
hochprozessierten Lebensmittel und die
gesundheitlichen Auswirkungen stehen
derzeit im Fokus vieler Untersuchungen
und Diskussionen (wir berichteten). Ein
Forschungsteam unter der Leitung von
Mathilde Touvier, Forschungsdirekto-
rin des franzdsischen Institut national
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de la santé et de la recherche médicale
(Inserm), wollte deshalb den Zusammen-
hang zwischen speziell dem Konsum
dieser Konservierungsstoffe und Typ-
2-Diabetes untersuchen.

47 Prozent hoheres Risiko fiir
Typ-2-Diabetes

Insgesamt 58 Konservierungsstoffe wur-
den in den Ernahrungsprotokollen der
Teilnehmenden nachgewiesen, darun-
ter 33 Konservierungsstoffe im engeren
Sinne und 27 antioxidative Zusatzstoffe.
Ein héherer Konsum von Konservierungs-
mitteln im Allgemeinen, im Vergleich zum
niedrigsten Konsumniveau, war demnach
mit einem um 47 Prozent erhdhten Risi-
ko fiir Typ-2-Diabetes verbunden. Einzeln
betrachtet war das Risiko fiir Typ-2-Dia-
betes durch den erhéhten Konsum von
nicht-antioxidativen Konservierungsmit-
teln um 49 Prozent und den erhdhten
Konsum von antioxidativen Zusatzstoffen
um 40 Prozent erhoht.

Neben der Gesamtmenge wurden auch
17 Substanzen einzeln im Hinblick auf die
untersuchte Pathologie analysiert. Diese
17 Konservierungsstoffe wurden von
mindestens zehn Prozent der Studien-
teilnehmenden konsumiert. Unter ihnen
war ein hoherer Konsum von zwolf mit
einem erhdhten Risiko fir Typ-2-Diabetes
verbunden:

» nicht-antioxidative Konservierungs-
stoffe: Kaliumsorbat (E202), Kaliumme-
tabisulfit (E224), Natriumnitrit (E250),
Essigséure (E260), Natriumacetate
(E262) und Calciumpropionat (E282)

» antioxidative Zusatzstoffe: Natrium-
ascorbat (E301), Alpha-Tocopherol
(E307), Natriumerythorbat (E316),
Zitronensaure (E330), Phosphorsaure
(E338) und Rosmarinextrakte (E392)

Verbraucher sollten frische Lebens-
mittel bevorzugen

,Dies ist die weltweit erste Studie zu den
Zusammenhédngen zwischen Konser-
vierungsmitteln und dem Auftreten von
Typ-2-Diabetes. Obwohl die Ergebnisse
noch bestatigt werden missen, stimmen
sie mit experimentellen Daten Uberein,

die auf die schadliche Wirkung einiger
dieser Verbindungen hindeuten®, erklart
Touvier. Damit bestatige die Arbeit die
Empfehlungen an die Verbraucher, fri-
sche Lebensmittel zu bevorzugen und
auf unnétige Zusatzstoffe mdglichst zu
verzichten, erganzt sie. Auch muisse Uber
mdgliche MaBnahmen seitens der Politik
nachgedacht werden, wie die Verwen-
dung und der Konsum solcher Zusatz-
stoffe beschréankt werden kénnte.

Uber die NutriNet-Santé-Studie
Zwischen 2009 und 2023 gaben 108.723
freiwillige Studienteilnehmende Auskunft
Uber ihre Krankengeschichte, soziodemo-
grafische Daten, ihre kérperliche Aktivitat
sowie Informationen zu ihrem Lebensstil
und Gesundheitszustand. Bei 1131 der
Teilnehmenden wurde ein Typ-2-Diabe-
tes diagnostiziert. AuBerdem lieferten die
Teilnehmenden regelmaBig detaillierte
Informationen zu ihrem Lebensmittel-
konsum, indem sie den Wissenschaft-
lern vollstdndige Aufzeichnungen Uber
mehrere 24-Stunden-Zeitraume Uber-
mittelten, einschlieBlich der Namen und
Marken der konsumierten Lebensmittel.
Diese Informationen wurden mit ver-
schiedenen Datenbanken (Open Food
Facts, Ogali, EFSA) abgeglichen. Kom-
biniert mit Messungen von Zusatzstoffen
in Lebensmitteln und Getranken konn-
te so die Exposition der Teilnehmenden
gegeniber Zusatzstoffen, insbesondere
Konservierungsmitteln, im Verlauf der
Studie beurteilt werden.

Die soziodemografischen Profile der Teil-
nehmenden, ihr Tabak- und Alkoholkon-
sum, die Nahrstoffqualitat ihrer Erndhrung
(Kalorien, Zucker, Salz, gesattigte Fettsau-
ren, Ballaststoffe usw.) sowie zahlreiche
weitere Faktoren, die die untersuchten
Zusammenhange hatten beeinflussen
kénnen, wurden in den Analysen brick-
sichtigt. An der Studie beteiligt sind
Inserm, INRAE, die Sorbonne Paris Nord,
die Universitat Paris Cité und das Cnam im
Rahmen des Forschungsteams fir Ernah-
rungsepidemiologie (CRESS-EREN).
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Fiir einen gesunden Schlaf: Kleine
Verdnderungen mit groBer Wirkung

Erholsamer Schlaf ist eine zentrale
Voraussetzung fir Gesundheit und
Wohlbefinden. Dennoch haben viele
Menschen damit Probleme:

Eine aktuelle Befragung der Stiftung
Gesundheitswissen zeigt, dass rund
jede vierte Person in Deutschland
unter Schlafstérungen leidet. Oft
lasst sich die Schlafqualitat bereits
durch einfache Anpassungen der
sogenannten Schlafhygiene spurbar
verbessern.

» Den eigenen Rhythmus finden —
Grundlage fir gesunden Schlaf:
RegelmaBigkeit, Chronotypen
beachten Mittagsschlaf mit
Bedacht

» Das Schlafzimmer als Ort der
Ruhe gestalten: Dunkelheit;
Frische Luft; Angenehme Tempe-
ratur; Ruhe

» Gewohnheiten hinterfragen: Ritu-
ale statt Schlafmythen. Mythos
»Schlummertrunk®; Mahlzeiten
leicht statt schwer

Quelle:

deutschesgesundheit-
sportal.de

Weitere Informationen zum Thema
Schlafhygiene:

Mit ihrem aktualisierten Informati-
onsangebot unterstitzt die Stiftung
Gesundheitswissen dabei, Schlafpro-
bleme besser zu verstehen und all-
tagstaugliche Wege zu einem erhol-
sameren Schlaf zu finden.

www.stiftung-gesund- Quelle: el

heitswissen.de/gesun- :’ Wir danken der Firma Abbott fir die
der-schlaf/besser- deutschesgesundheit- % : finanzielle

schlafen sportal.de EEH R Unterstitzung! a Abbot‘t/

Mittagsschlaf rdumt im Gehirn auf
und verbessert so die Lernfahigkeit

Schon ein Mittagsschlaf kann dem
Gehirn helfen, sich zu erholen und
wieder besser lernfahig zu werden.
Forschende des Universitatsklini-
kums Freiburg und der Universitat
Genf zeigen in einer am 22. Januar
2026 im Fachjournal Neurolmage
verdffentlichten Studie, dass bereits
ein Mittagsschlaf ausreicht, um Ver-
bindungen zwischen Nervenzellen so
auszurichten, das neue Information
besser abgespeichert werden kann.
Diese Effekte waren bislang nur nach
einer ganzen Nacht Schlaf bekannt.
Die neue Studie zeigt, dass das
Gehirn durch einen kurzen Schlaf
gezielt entlastet und wieder in einen
lernbereiten Zustand versetzt werden
kann - ein Vorgang, der insbesonde-
re in Situationen mit hoher Leistungs-
anforderung giinstig sein kdnnte.

Unsere Ergebnisse zeigen, dass
selbst eine kurze Schlafphase das
Gehirn in einen Zustand versetzen
kann, in dem es wieder besser ler-
nen und Informationen aufnehmen
kann“, sagt Studienleiter Prof. Dr.
Christoph Nissen, der die Studie in
seiner Zeit als Arztlicher Leiter des
Schlaflabors an der Klinik fiir Psychi-
atrie und Psychotherapie des Univer-
sitatsklinikums Freiburg durchgefiihrt
hat. Heute ist er Universitatsprofes-
sor und Chefarzt am Department flir
Psychiatrie, Universitat und Univer-
sitatsklinikum Genf (HUG), Schweiz.
+Ein Mittagsschlaf kann helfen, Kon-
zentration und Leistungsféhigkeit
auch unter hoher Belastung aufrecht-
zuerhalten®, so Nissen. Wichtig sei
jedoch, betonen die Forschenden,
dass gelegentliche Schilafprobleme
nicht automatisch zu Leistungsein-
buBen fuhren.

Adipositastherapie ohne Spritze
1,7 Millionen Euro Férderung

Lokal Fett abbauen durch einfache
Wirkstoffgabe auf die Haut: Eine Kli-
nische Studie der Universitdt Bonn
und des Universitatsklinikums Bonn
(UKB) soll die Wirksamkeit dieser
innovativen Methode bestatigen.

Es gibt drei Arten von Fett: weiBes,
braunes und beiges

Die Umwandlung von weiem Fett,
das Energie speichert, in beiges
Fett, das die gespeicherte Energie
in Warme umwandelt, wird als ,,bei-
ging“ bezeichnet. Das Team aus der
Pharmakologie und der Pharmazeu-
tischen Technologie konnte bereits
zeigen, dass ,beiging” von Fettgewe-
be durch eine lokale Applikation ent-
sprechender Wirkstoffe auf die Haut
erreicht werden kann. Der neue lokale
Therapieansatz kann die Wirkstoffbe-
lastung des restlichen Kérpers deut-
lich verringern und somit bei einer
langeren Anwendung die Nebenwir-
kungen reduzieren, die augenblick-
liche Ansatze noch in erheblichem
MaBe zeigen, die auf der Anwendung
von Tabletten oder Spritzen basieren.

Quelle:

uni-bonn.de

Der DDB braucht dich!
Mach mit! www.diabe-
tikerbund-sachsen.de/
waskoennensietun/

Anmeldung Infoblatt:
www.diabetes-netz-
werk-sachsen.de
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