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Zucker: Weniger ist mehr

Viele Lebensmittel enthalten Zucker. In der Nahrwerttabelle ist er mit «davon Zucker» gekennzeichnet. Dahinter versteckt sich:

Natiirlicher Zucker i 3 Zugesetzter Zucker

Frichte und Milch enthalten In verarbeiteten Lebensmitteln wird

natirlicherweise Zucker oft Zucker wie zum Beispiel Saccharose

(Fruktose und Laktose). (Haushaltszucker), Glukose, Fruktose,
— Honig oder Sirup hinzugefiigt.

Zu viel zugesetzter Zucker verursacht Karies und begiinstigt Ubergewicht.
In der Schweiz konsumieren wir zu viel zugesetzten Zucker.

Maximal empfohlene Menge fiir: Tagesbeispiel fiir 28 g zugesetzten Zucker*

Erwachsene Kinder
max. 50 g zugesetzter max. 30 g zugesetzter

1 Becher Fruchtjoghurta 180 g
Zucker pro Tag Zucker pro Tag I EEE

j 50 g Knuspermiiesli
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12,5 Wiirfelzucker 7,5 Wiirfelzucker

Gut zu wissen

Fruchtsaftgetranke und
Fruchtnektare enthalten
viel zugesetzten Zucker*,
zum Beispiel:

) 2dl Fruchtsaftgetrank

Fertigsaucen und Brot-
aufstriche enthalten oft
viel zugesetzten Zucker*,
zum Beispiel:

1 Essloffel Konfitiirea15g
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Birnendicksaft Agaven-, Dattel- oder Ahornsirup

Natlrlich siissende
Lebensmittel sind ebenso
kalorienreich und karies-
fordernd wie Kristallzucker,
zum Beispiel:

Kinstliche Siissstoffe und \ = o
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Zuckeraustauschstoffe sind U R W ﬁ
keine empfohlenen Alter-
nativen flir Zucker. Sie for- Kiinstliche Siissstoffe Zuckeraustauschstoffe Ausnahme
dern u.a. eine Gewdhnung z.B. Aspartam, Cyclamat, z.B. Isomalt, Sorbit, Xylit Ab und zu Produkte mit dem

an den Siissgeschmack. Saccharin Label «zahnfreundlich».

* Bei den angegebenen Zuckermengen handelt es sich um Durchschnittswerte.

Quelle: Ratgeber «Zucker: Weniger ist mehr», Stiftung fir Konsumentenschutz (2017).








