Alles, was du tGber Xylitol wissen musst: Vorteile,
Gefahren fur Haustiere und Verwendung in
Lebensmitteln

Einfiuhrung: Was ist Xylitol (Birkenzucker)?

Xylitol, auch Birkenzucker genannt, ist ein Zuckeralkohol (E 967) und beliebter Zuckerersatzstoff 1 . Die
kleinen weilRen Kristalle sehen aus wie normaler Zucker und haben vergleichbare Stfkraft, liefern dabei
jedoch etwa 40-50 % weniger Kalorien 1 2 . Ursprunglich wurde Xylitol aus der Rinde von Birken
gewonnen - daher der Name Birkenzucker 3 . Heute wird es industriell auch aus anderen pflanzlichen
Materialien hergestellt (z. B. Maisresten oder Holz) 4 . Xylitol kommt in der Natur in geringen Mengen
vor, etwa in einigen Fruchten und Gemusesorten 3 . Geschmacklich unterscheidet es sich kaum von
Haushaltszucker und hinterlasst sogar einen leicht kiihlenden Effekt im Mund.

Wie unser Kdrper Xylitol verarbeitet: Xylitol beeinflusst den Blutzuckerspiegel nur minimal und hat
einen sehr niedrigen glykdmischen Index (GI ~7) 5 . Menschen nehmen Xylitol langsamer auf als
normalen Zucker und es erfordert keinen Insulinanstieg wie Glucose 2 . Daher wird Birkenzucker oft
von Diabetikern und Ernahrungsbewussten genutzt. In einigen Landern empfehlen Fachverbande
Xylitol sogar gezielt fur Ubergewichtige oder Diabetiker, weil es den Blutzucker weniger stark belastet

6 . Allerdings sollte man wissen, dass Xylitol - wie alle Zuckeralkohole - in gréReren Mengen
abftihrend wirken kann. Da der Darm Xylit nur teilweise aufnimmt, gelangt der Rest in tiefere
Darmabschnitte, wo Bakterien ihn zersetzen und Gase produzieren. UberméaRiger Verzehr kann daher
Bldhungen und Durchfall auslosen; deshalb mussen Lebensmittel mit Uber 10% Xylit einen Hinweis
»~Kann bei ibermaBigem Verzehr abfiilhrend wirken” tragen 7 .

Verwendung in Lebensmitteln - Wo steckt Gberall Xylit?

Xylitol wird aufgrund seiner zuckerahnlichen Eigenschaften in vielen Lebensmitteln und Produkten
eingesetzt, vor allem in zuckerfreien oder kalorienreduzierten StBwaren. Da Xylit dhnlich stf3t und
dosiert werden kann wie normaler Zucker 8 , lasst es sich vielseitig verwenden: Man siRt damit
Getranke, Desserts und sogar Selbstgebackenes. Einige Beispiele typischer Xylit-haltiger Produkte sind:

* Zuckerfreie Aufstriche (Fruchtaufstrich & Nuss-Nougat-Creme): Anstelle von Zucker wird in
manchen Marmeladen oder Schoko-Cremes Xylit zum StBen verwendet. Hersteller wie Xucker
bieten etwa Fruchtaufstriche mit Gber 70% Fruchtanteil an, die ausschlieBlich mit Xylit oder
Erythrit gesuB3t sind ¢ . Diese ,zuckerarmen” Marmeladen und Brotaufstriche schmecken suf3,
haben aber deutlich weniger verfugbaren Zucker als herkémmliche Varianten.

+ Kalorienreduziertes Protein-Eis: In High-Protein- oder Low-Carb-Eissorten ersetzt Xylit oft den
Haushaltszucker. Beispielsweise verwendet ein deutscher Hersteller von Proteineis
hauptsédchlich den kalorienarmen Zuckeralkohol Xylit - gewonnen aus Birken- oder
Buchenholz - um das Eis zu stBen 10 . Das Ergebnis sind Eiscremes mit wesentlich weniger
Zucker und Kalorien, aber vollem Geschmack. Auf Verpackungen findet man fir Xylit auch



Bezeichnungen wie ,Xucker” oder direkt ,Birkenzucker”, die auf diesen besonderen Zuckerersatz
hinweisen 10 .

* Zuckerfreie SuBigkeiten und Kaugummi: Xylitol ist ein gangiger SuUBstoff in zuckerfreien
Kaugummis, Bonbons, Mintpastillen und sogar in einigen zuckerfreien Schokoladen. Ein grofl3er
Vorteil: Xylit-stiRe Kaugummis und Bonbons schitzen die Zahne anstatt ihnen zu schaden (mehr
dazu unten). In den Zutatenlisten erscheint Xylit teils als Xylitol oder E 967 11 . Auch zuckerfreie
Erdnussbutter oder Didt-Backwaren kénnen Xylit enthalten - es lohnt sich, bei ,sugar-free”
oder ,ohne Zuckerzusatz” Produkten auf diese Begriffe zu achten.

* Haushaltszucker-Ersatz beim Kochen und Backen: Xylit kann man auch als lose , Birkenzucker*-
Kristalle kaufen, um zuhause zu sifen. In Rezepten lasst er sich meist 1:1 wie Zucker
verwenden & , etwa zum SiURen von Tee/Kaffee, fir Marmelade oder Kekse. Wichtig: Hefeteig
geht mit Xylit nicht so gut auf wie mit Zucker (da die Hefe Xylit nicht vergaren kann) 12 . Auch
kann Xylit in kalten Speisen etwas schwer |6slich sein und klumpen 12 - hier hilft es, den
Birkenzucker vorher in etwas heillem Wasser aufzuldsen.

Vorteile von Xylitol fur Gesundheit und Zahne

Xylitol wird oft als gesuindere Zuckeralternative beworben - nicht nur wegen geringerer Kalorien,
sondern auch aufgrund positiver Effekte auf die Zahngesundheit. Hier die wichtigsten Vorteile im
Uberblick:

* Weniger Kalorien und besserer Stoffwechsel: Xylit liefert rund 409% weniger Kalorien als
Haushaltszucker (etwa 2,4 kcal/g statt 4,0 kcal/g) 2 . Fur Figurbewusste bedeutet das bei
gleicher SuRkraft eine niedrigere Kalorienzufuhr. Zudem ldsst Xylit den Blutzucker- und
Insulinspiegel kaum ansteigen 5 . Dies kann helfen, Heil3hungerattacken zu vermeiden und ist
vorteilhaft fur Menschen mit Diabetes oder Pradiabetes ¢ . In einigen Studien senkte der
Austausch von Zucker durch Xylit bei Kindern sogar das Karies- und Mittelohrentziindungsrisiko
leicht, da weniger ,Zuckerspitzen” und bakterielle Belastung auftraten 13 14 .

* Zahnpflege und Kariesprophylaxe: Ein herausragender Vorteil von Xylitol ist seine
antikariogene (karieshemmende) Wirkung. Xylit schiitzt die Zdhne, denn Mundbakterien wie
Streptococcus mutans kénnen aus Xylit keine Saure bilden, die den Zahnschmelz angreift 1 .
Das Suflungsmittel sorgt dafur, dass sich weniger Zahnbelag (Plaque) bildet und hemmt das
Wachstum kariesverursachender Bakterien 13 . Dadurch wird auch die sdurebedingte
Entkalkung der Zahne reduziert 3 . RegelmaRiges Kauen von xylithaltigem Kaugummi kann
nachweislich Karies vorbeugen 15 - daher tragen viele Kaugummi-Packungen das
Zahnmannchen-Symbol (,zahnfreundlich”). Auch einige Zahnpasten oder Mundspulungen
enthalten Xylit, um die Mundflora zu verbessern und Plaquebildung zu verringern 13 .
Insgesamt gilt Xylitol als zahnfreundlicher Zuckerersatz, der SiRes geniel3en lasst, ohne den
Zahnen zu schaden.

* Keine Gefahr fur Diabetiker: Da Xylit insulinunabhangig verstoffwechselt wird, verursacht es
keine starken Blutzuckerschwankungen. Mit einem GI von nur ~7 (Glukose hat 100) ist die
Blutzuckerwirkung vernachlassigbar gering 5 . Dies hilft Diabetikern, ihren Blutzucker besser
zu kontrollieren, und verringert das Risiko von Unterzuckerungen oder Blutzuckerspitzen nach
dem Essen. Einige Erndhrungsexperten sehen Xylit daher als geeignete Alternative, um den
Zuckerkonsum zu reduzieren 6 . Dennoch sollte man auch mit Xylit gestf3ten Lebensmitteln



MaR halten - ,zuckerfrei” heif3t nicht kalorienfrei und Ubermafiger Konsum kann, wie erwahnt, zu
Verdauungsproblemen fihren.

Hinweis: Neben den genannten Vorteilen gibt es neue Studien, die mdgliche Risiken von Xylit
diskutieren. Eine Untersuchung (2023/24) fand Hinweise, dass sehr hohe Xylit-Spiegel im Blut mit einer
verstarkten Neigung von Blutplattchen zu Verklumpungen einhergehen 16 . Dies kénnte langfristig
das Risiko fur Herz-Kreislauf-Probleme erhéhen 17 . Diese Forschung ist noch nicht abschlieBend und
betrifft vor allem Menschen mit bestehendem Risiko - doch sie erinnert daran, auch alternative
SuBstoffe nur in MalRen zu genieBen. Im normalen Gebrauch gilt Xylit jedoch (abgesehen von
Verdauungseffekten) als unbedenklich fir den Menschen 18 .

Gefahren fir Haustiere - Warum Xylit fur Hunde tédlich sein
kann

Fiir Haustiere, insbesondere Hunde, stellt Xylit eine erhebliche Gefahr dar. Wahrend Menschen
Xylitol gut vertragen, reagieren bestimmte Tierarten vollkommen anders auf den ,sifRRen Stoff”. Schon
kleinste Mengen Xylit konnen bei Hunden lebensbedrohlich wirken 0 . Die Bauchspeicheldrise
des Hundes schuttet auf Xylit massiv Insulin aus, als hatte der Hund echten Zucker gegessen 20 . Dies
fihrt in kurzer Zeit zu einem rapiden Abfall des Blutzuckerspiegels (Hypoglykdmie) und kann
innerhalb von 10-60 Minuten erste Vergiftungserscheinungen auslésen 21 . Typische Symptome einer
Xylit-Vergiftung beim Hund sind z.B. Erbrechen, Schwache, Koordinationsstorungen, Krampfanfélle
und Apathie 22 . Unbehandelt kann der Hund ins Koma fallen und an Leberversagen sterben 23 .

Bereits ca. 0,1 Gramm Xylit pro Kilogramm Korpergewicht wirken fir einen Hund giftig 24 . Das
heif3t, ein Stickchen Kuchen oder einige Xylit-siRe Kekse kénnen fur einen kleinen Hund tédlich sein.
Eine Dosis von etwa 3-4 g/kg gilt als potenziell letal 24 - das entspricht fur einen 10 kg schweren Hund
schon ~30-40 Gramm Xylit (eine Menge, die etwa in einer kleinen Packung ,zuckerfreier” Bonbons
enthalten sein kann). Tatsachlich ist dokumentiert, dass der Verzehr einer Tute xylithaltiger SuRigkeiten
selbst fir einen grof3en Hund ohne schnelle tierdrztliche Hilfe tdlich enden kann 25 .

Besondere Vorsicht im Haushalt: Hundebesitzer sollten unbedingt darauf achten, Xylit-haltige
Lebensmittel auBer Reichweite ihrer Tiere aufzubewahren 26 . Dazu gehdren nicht nur offenes
Birkenzucker-Pulver, sondern auch zuckerfreie Kaugummis, Bonbons, Schokolade, Erdnussbutter,
Kuchen oder Kekse mit Xylit. Hunde sind neugierig und naschen gern SiRes - was fur uns harmlos ist,
kann flar sie zur toédlichen Falle werden 27 28 . Im Zweifel hilft ein Blick auf die Zutatenliste
(Bezeichnungen: Xylit, Xylitol, Birkenzucker, E 967) 11 . Katzen scheinen Xylit Gbrigens ohne Probleme zu
vertragen - bei ihnen wurde keine entsprechende Insulinreaktion beobachtet 29 30 . Trotzdem sollte
man auch Katzen lieber nichts mit Xylit anbieten, da Stes nicht zu ihrer natirlichen Nahrung gehort.

Was tun im Notfall? Wenn ein Hund versehentlich Xylit gefressen hat, zahlt jede Minute. Tierarzte
raten: sofort zum Tierarzt oder in die Tierklinik - auch bei kleinsten Mengen! Erste Symptome kdnnen
schon nach 20 Minuten auftreten 27 . Die Behandlung besteht meist im induzierten Erbrechen (wenn
kurz zuvor gefressen), Infusionen mit Glukose und intensivmedizinischer Uberwachung 31 32 . Je
schneller der Hund Hilfe bekommt, desto gréRer die Uberlebenschance. Leider ist die Prognose
schlecht, wenn bereits schwere Leber-Schaden eingetreten sind 33 . Deshalb: Vorsorge treffen und Xylit
far Tiere unzuganglich aufbewahren!



Fazit

Xylitol ist ein faszinierender Zuckerersatz mit vielen Vorteilen flr uns Menschen: Er stf3t wie Zucker, hat
deutlich weniger Kalorien und kann sogar unsere Zahne schiitzen 13 1 .In zahlreichen Lebensmitteln
- von Marmelade Uber Schokolade bis Speiseeis - bietet Birkenzucker eine Maoglichkeit, den
Zuckergehalt zu reduzieren, ohne auf SuUBe zu verzichten. Doch die suRe Alternative bringt
Verantwortung mit sich. Fiir Hunde (und einige andere Haustiere) ist Xylit hochgiftig 34 . Schon
geringe Mengen kdnnen einen Hund in Lebensgefahr bringen, weshalb Tierhalter extrem achtsam sein
mussen. Bewahren Sie Xylit-haltige Produkte sicher auf und achten Sie auf Warnhinweise. Insgesamt
gilt: Fir Menschen ist Xylitol in MalRRen eine sinnvolle Zuckeralternative, doch man muss dessen Wirkung
kennen - sowohl die gesundheitlichen Vorteile als auch die Risiken fir unsere vierbeinigen Freunde -
um es sicher und effektiv zu nutzen.

Quellen: Die Angaben in diesem Artikel wurden durch aktuelle Quellen untermauert, darunter
Verbraucherinformationen der AOK 13 & , wissenschaftliche Ubersichten (Wikipedia) 3¢ 2 sowie
Expertenbeitrdge zum Thema Xylit und Tiergesundheit 19 1 . Diese Quellen bestdtigen die
beschriebenen Vorteile von Xylit und warnen eindringlich vor den Gefahren fur Hunde, damit Sie alles
Wichtige lber Xylitol auf einen Blick erfahren.
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