Zucker & gesufite Lebensmittel

Infos und Empfehlungen
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Styria Q
vitalis ,

Gesundheit fiir die Steiermark!

Es gibt Lebensmittel, die von Natur aus Zucker
enthalten. Dazu zahlen z.B. Obst, Gemise, Reis,
Vollkornprodukte und Kartoffeln. Diese starke-
und ballaststoffreichen Lebensmittel sollten im
Rahmen einer ausgewogenen Erndhrung taglich
gegessen werden.

Wenn wirumgangssprachlich von Zucker sprechen,
ist meist Haushaltszucker (Saccharose) gemeint.
Lebensmittel und Getranke mit zugesetztem Zucker
sollten selten konsumiert werden. Meistens ent-
halten sieauch wenigerVitamine und Mineralstoffe.

Gesiif3te Lebensmittel nur selten
und wenig davon essen

Selten heifit: Maximal 1-mal pro Tag Loded,
und dann nur eine kleine Hand voll. :
Besserist es aber, nicht taglich SiiBes

zu essen, sondern nur ab und zu.

Wie viel zugesetzter Zucker
maximal pro Tag?

1. Lebensjahr:

1- bis 3-Jahrige:
4- bis 6-Jahrige:
7- bis 10-Jéhrige: maximal 42 g

kein zugesetzter Zucker
maximal 30 g
maximal 35 g

Erwachsene: maximal 50 g

Ein Blick aufs Etikett
lohnt sich!

Die Zutatenliste und die Nahrwerttabelle auf ver-
packten Lebensmittel zeigen, wie viel Zucker ent-
halten ist. Je weiter vorne Zucker in der Zutaten-
liste steht, desto mehrist davon enthalten.

Zucker verbirgt sich oft auch hinter
Bezeichnungen wie ...

Traubenzucker (Glukose, Dextrose), Fruchtzucker
(Fruktose), Saccharose, Raffinade, Invertzucker,
Malzzucker (Maltose), Milchzucker (Laktose),
Glukosesirup, Fruktosesirup, Maissirup, Malto-
dextrin sowie Honig, Ahornsirup, Trauben- oder
Birnendicksaft.

Wo versteckt sich viel Zucker?

Eistee Pfirsich (500 ml):

ca.34g =11 Stiuck Zucker

Miisliriegel Schoko-Banane (25 g): ca. 9g = 3StickZucker : :

Becher Fruchtjoghurt Vanille* (180 ml): ca.22g = 7 Stlick Zucker ‘ v—-

Packung Kakaomilch* (500 ml): ca. 45 g =15 Stiick Zucker £

Becher Pudding Vanille/Schoko* (125g): ca.13g = 5 Stiick Zucker G N, L

* Milchprodukte enthalten pro 100 g ca. 4,5 g natlrlichen Milchzucker. Der Rest ist zugesetzter Zucker.
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Zucker, Zuckeraustausch- & SuRstoffe

Zucker ist und bleibt Zucker Gibt es Ersatz fiir Zucker?

Haushaltzucker liefert dem Korper Energie Zuckeraustauschstoffe (z.B. Birkenzucker/Xylitol,
ohne weitere Nahrstoffe. Honig, Dicksaft Erythritol) und SiuiBstoffe (z.B. Saccharin, Stevia/
oder Sirup konnen Spuren von Nahrstoffen Steviolglycosid) liefern weniger Energie, fordern aber
enthalten, jedoch ist der Hauptanteil eben- die Vorliebe fir StiBes. Zuckeraustauschstoffe kdnnen
falls Zucker. Sie kdnnen daher bei langerem, zudem bei UbermaBigem Verzehr auch abfiihrend
tibermafigem Konsum genauso wie Zucker zu wirken. Zuckeraustauschstoffe und StiBstoffe bewir-
Ubergewicht und Karies fiihren. ken langfristig auch keine Gewichtsreduktion.

Styria vitalis empfiehlt

Reduzieren Sie den Zuckerkonsum in lhrer Familie schrittweise, damit sich der Geschmack
umstellen kann. Sie Obst- und Gemisesorten sind gute Alternativen zu StBigkeiten.

Der beste Durstloscherist Wasser. Wasser mit Krautern, Gemiise- oder Obstscheiben bietet
eine bunte und geschmackvolle Alternative. Getranke machen nicht so schnell satt und werden
daher oft in groBen Mengen konsumiert. Uber zuckerhaltige Limonaden oder Fruchtsaftgetranke
nehmen wir dadurch sehrviel Zucker zu uns.

Schauen Sie genau auf die Zutatenliste am Etikett. Zucker verbirgt sich oft hinter verschiedenen
Bezeichnungen. Nahere Infos dazu finden Sie auf der Vorderseite des Infoblattes.

Achten Sie auf die Ndhrwertangaben am Etikett. Fertig-Mislis, Frihstiickscerealien oder
Milchmixgetranke und Fruchtjoghurts enthalten oft viel zugesetzten Zucker.

Geben Sie lhren Kindern keine Light-Produkte. Bei fettreduzierten Produkten wird der verringerte
Geschmack oft durch die Zugabe von mehr Zucker ausgeglichen. Zuckerreduzierte oder zucker-
freie Produkte kdnnen fur Kinder ungeeignete Zuckeraustausch- oder Suf3stoffe enthalten.

Vermeiden Sie zum Schutz der Zéhne klebrige SiiBwaren wie Kaubonbons, Lutscher oder
Schokoriegel, da sie lange an den Zahnen haften bleiben.

Nach dem Naschen Zahne putzen oder zumindest Wasser trinken, damit die Zuckerriickstande
von den Zdahnen gespilt werden. Zuckerfreie Kaugummis kdnnen eine sinnvolle Erganzung zur
Zahnpflege sein.

Geben Sie Ihren Kindern SiiBigkeiten und Knabberartikel nicht zwischendurch,
sondern vorzugsweise als Nachspeise bei einer Hauptmahlzeit.

Essen Sie SiiBes selten, dafiir mit Genuss
und ohne schlechtes Gewissen!

N

Bevorzugen Sie wenig verpackte und

wenig verarbeitete SiiBigkeiten
Quellen: siehe styriavitalis.at/zucker/
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