Wo ist
Zucker drin?

Dass Kekse, gesiiBte Getrénke und SiiBigkeiten viel Zucker
enthalten, diirfte bekannt sein.

ABER auch Miisli, Cerealien, Joghurt, Babynahrung und Fertig-

gerichte (Pizza, ...) kénnen sich als Zuckerbomben entlarven.

Sind denn Aspartam,
Stevia, Dicksaft,
Lightprodukte und Co.
Alternativen?

NICHT WIRKLICH!

StiBstoffe, wie Aspartam und Cyclamat oder Zuckeraustausch-
stoffe, wie Xylit und Erythrit sind teilweise chemisch hergestellt
und wenig natiirlich.

Selbst Stevia ist nach der Verarbeitung nicht mehr natiirlich
und wird in den Produkten oft mit anderen Zuckerarten oder
SiiBstoffen kombiniert.

Viele Light-Produkte enthalten zwar weniger Fett, dafiir aber
oft mehr Zucker. AuBerdem miissen die gesparten natiirlichen
Zutaten durch kiinstliche Zusatzstoffe ersetzt werden.

Light Getranke erhdhen das Bediirfnis nach SiiBem.

Honig, Dicksaft oder Vollrohrzucker haben die gleiche Anzahl
an Kalorien, sind aber nicht so stark verarbeitet wie Zucker.
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© Frisch zubereiten, selbst kochen
© Wasser und ungesiiBter Tee sind die einzigen Durst/scher
© Gesunde Zwischenmahlzeiten:
Nisse, Gemsesticks oder Naturjoghurt
© Selbstzusammenstellen: Fruchtjoghurt, Basismiisli, Salatdressing
© Ampelcheck machen
© Verdiinnen: gekauften Fruchtjoghurt mit Naturjoghurt
verdiinnen, Saft mit Wasser verdiinnen (Saftschorlen 1/3)

© Beim Backen, Zucker um 1/3 reduzieren : Z l |
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VORSICHT!

v Nach und nach seinen
Zuckerkonsum reduzieren.

v Wenn StiBungsmittel genutzt werden,
sollte man bewusst und sparsam damit umgehen.

v Lebensmittel so naturbelassen
wie mdglich verwenden

v Den Fokus auf regionale und saisonale 1
Grundnahrungsmittel legen: Wel’llger
5 Portionen Gemiise/Obst, Getreide, ... 1St mehr'!

Dann ist ein bisschen Zucker ab und an auch drin!

Zucker ist en
Gewirz und kein
Grundnanrungst
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Zucker schmeckt, keine
Frage - und wir alle
essen zu viel davon.

WIR BRAUCHEN DOCH ZUCKER, ODER?

Nein, unser Bedarf an zugesetztem Zucker (Saccharose)
betrégt genau 0 Gramm.

Wir brauchen das weife Gold also gar nicht!

MACHT ZUCKER KRANK?
Ja, zu viel davon erhght langfristig unser Risiko fiir Krankheiten
wie Ubergewicht, Diabetes oder Krebs.

ALSO KEIN ZUCKER MEHR?
Theoretisch schon, praktisch ist dies schwer umzusetzen, da
viele Lebensmittel zugesetzten Zucker enthalten. Die maximal

WIE HOCH IST DER ZUCKERGEHALT

EINES LEBENSMITTELS?

Kohlenhydrate bestehen aus Zuckermolekiilen. Sind diese kurz,
nennt man sie Zucker oder Einfachzucker (z.B. Haushaltszucker,
Fruktose). Sind sie lang (z.B. Stérke, Ballaststoffe) nennt man
sie Kohlenhydrate.

Je langer die Zuckerkette, desto langer braucht auch unser
Korper, um diese zu verdauen. Dies bedeutet dann aber auch,
dass wir langer satt bleiben.

Den Zuckergehalt (kurze Zuckermolekiile) findet man in der
Nahrwerttabelle unter dem Begriff: ,davon Zucker".

WELCHE ZUCKERMENGE ISTTOLERIERBAR?

Ein guter Anhaltspunkt fiir die bewusste Auswahl von Lebens-
mitteln bietet die Ampelcheckkarte der deutschen Verbraucher-
zentralen.

Die Ampel funktioniert wie im Verkehr (fiir 100g):

GRUN: geringer Gehalt UNTER 5 G @
GELB: mittlerer Gehalt 5125 G @

ROT: hoher Gehalt UIBER 125 G @

Fiir 100 g unseres Produktes heiBt das 17 g Zucker,
womit wir uns deutlich im roten Bereich befinden.

ZUCKER HAT VIELE NAMEN!
In der Zutatenliste stehen die Hauptzutaten am Anfang. Steht
Zucker oder ein Zuckerbegriff vorne, ist viel davon enthalten.

empfohlene Zufuhr der Weltgesundheitsorganisation liegt bei NAHRWERTE FUR 1|?OG Vorsicht auch bei Lebensmitteln, die verschiedene Zuckerarten
5% des Kalorienbedarfs: Fiir einen Erwachsenen entspricht das KELLOGS (SPEZIALK) kombinieren, wie unten im Beispiel,
25 Gramm oder 8 St. Wiirfelzucker/Tag. Brennwert 1586 KJ

Kalorien 379 keal Zugesetzter Zucker hat viele Namen.
IST DAS MACHBAR? Protei g Achten Sie in der Zutatenliste auf Zutaten, die mit -ose enden:

: : . . . otein

Sicher. Aber im Durchschnitt essen wir 2-3 x soviel als empfoh- 76 g 2.B.: Saccharose, Fruktose und Maltose
len, oft unbemerkt! Jahrlich kommen locker 30 kg zusammen. Kohlenhydrate
25 Gramm zugesetzter Zucker sind erschreckend schnell davon Zucker 179 ® Aber auch auf Begriffe wie: Dextrin, SiilBmolkenpulver, Raffina-
verbraucht, bei vielen bereits beim Friihstiick: Fett 159 de, Karamell, Zuckercouleur, Sirup, Fruchtdicksaft, Honig und

Ballaststoffe 259 Melasse.

Broteinheiten 63
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1 Becher Naturjoghurt (150 g) VOLLKORN-ROGGENFLOCKEN, F D TENMALZEX-
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