Zuckermengen...

Info:

Es gibt Lebensmittel, die ganz offensichtlich Zucker enthalten: StSigkeiten,
Marmeladen, slile Brotaufstriche oder Limonaden und Safte. Es gibt auch
nattirlich stilRe Lebensmittel wie frisches Obst. Versteckter Zucker lasst sich vor

\allem in vielen Fertigprodukten finden zum Beispiel in Pizza, SolRen, Ketchup. y

Textquelle: https://www.netdoktor.de/bildergalerie/wie-schaedlich-ist-zucker/ Autorin: Christiane Fux [abgerufen am 06.01.2021]

@ Was denkst Du, wieviel Zucker Du am Tag isst?
Uberlege anhand von Wiirfelzuckerstiicken.

@ Uberlege weiter:

Wie verteilt sich die Zuckermenge bei Dir aus
den drei Gruppen? | i

Bildquelle: © iStock.com/BillionPhotos.com

Gruppe 1 Gruppe 2 Gruppe 3
,,offensichtlicher Zucker” ,haturlicher Zucker - Obst” versteckter Zucker”



PIIXIX

«

X

4

KX
03
AVA
X
0%
AVA
>
0
X
0%
AVA

o
X
>

X
AVA
)}
YO

Infos:

@ Zum Abgleich: Wieviel Wiirfelzucker stecken in welchen Lebensmitteln?

mittelgrofRer Apfel halber Liter (0,5 1) halber Liter (0,5 1) Cola 300 g
= Apfelschorle = _ = Gummibarchen =
4 Stlick 10 Stick 18 Stuck Wurfelzucker 46 Stlck
Wirfelzucker Wirfelzucker i Wirfelzucker

Quelle: www.diabetesstiftung.de (Das Zucker-Quiz)

500 ml Ketchup =
39 Stiick Wurfelzucker

Tipp - Entwohnung:

Textquelle: https://www.netdoktor.de/bildergaIerie/wie-schaedlich-ist-;uﬁker/ Autorin: Christiane Fux [abgerufen am 06.01.2021] Foto: © iStock.com/BillionPhotos.com
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Auch SulSstoff oder nattrliche Zucker in Honig oder Ahornsirup sind keine
Alternativen. Wenn man Zucker reduzieren will oder muss, zum Beispiel bei einer
Erkrankung wie Diabetes oder Dickleibigkeit, hilft nur eine schrittweise
Entwohnung. Man nimmt immer etwas weniger Zucker zu sich und nach und
W nach schmecken dann auch wenig gesulSte Speisen wieder ,,suf3“ und lecker.
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