WIE KANN ICH MICH BEWUSSTER ER-
NAHREN?

« Versuche kleinere Portionen zu
essen, so nimmst du auch nur die
Halfte an Zucker zu dir.

« Langsam essen und intensiv kauen,
denn unser Gehirn merkt erst nach
15-20 Minuten, dass wir satt sind.

« Trinke vor dem Essen ein Glas Was-
ser, so ist dein Magen schon etwas
gefullt.

« Vermeide Softdrinks (StiRgetranke
wie z.B. Cola, Limo) - trinke statt-
dessen Wasser oder mische dir eine
Schorle aus einem Teil Fruchtsaft
und 2 Teilen Wasser.

« Koche selbst und vermeide Fertig-
produkte, so kannst du selbst be-
stimmen, was in deinem Essen drin
ist.

« Verwende Alternativen zu Zucker.
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ZU VIEL ZUCKER?
WICHTIGE INFOS UBER ZUCKER



Z U VI E L ZU C KE R Oranielnsaft True Fruits Smoothie Red Bull

250 ml
Man sollte hochstens 50g Zucker pro Tag
zu sich nehmen. Das entspricht circa 14
Stiick Wirfelzucker.
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Zu viel Zucker fiihrt zu Ubergewicht 5 !
oder Krankheiten wie Diabetes Typ 2, o it 5
Karies, Herz-Kreislauferkrankungen, S 330
Schlafstérungen, Konzentrationsschwéche : ALTERNATIVEN ZU ZUCKER
und Depressionen. .

Es gibt einige Alternativen zu Zucker,
von einigen hast du bestimmt schon

VERSTECKTER ZUCKER : etwas gehort!
Wo kein Zucker draufsteht, kann trotzdem e Honig (hat ca. 100kcal weniger auf
Zucker drin sein. 100g)
Wie erkenne ich das? "o f : « Ahornsirup (hat ca. 1/3 weniger
. . : : Kalorien)
Die meisten versteckten Zuckerarten/ o R e > o
Zusatze erkennt man daran, dass sie mit ' ;. o Agavendicksaft (ist auch sehr sif,
,0s€e“ enden. : enthalt aber zusatzlich Pflanzen-

. .. und Mineralstoffe)
Wie zum Beispiel: » ) . .
Laktose (MilcheiweiR) - -» : . ggflfetgff (hat weniger Kalorien als

PR (oS esig), 4 o Stevia (ist 300x stiRer als Zucker,
Glucose (Glucosesirup) - enthalt jedoch kaum Kalorien)

Maltose (Malzzucker) 259 « Birkenzucker (hat 40% weniger
' Kalorien. Fiir einen Hund kann der
Verzehr jedoch todlich sein.)

Dextrose (Traubenzucker)

Natdurlich sind die Alternativen auch suf}
und haben Kalorien. Jedoch braucht
man von manchen viel weniger, da sie
eine hohere StiRkraft haben.

Zum Reduzieren von Zucker kann man
auch einfach weniger Zucker nehmen
als in einem Rezept angegeben oder
durch die Alternativen ersetzen.



