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Liebe Ernahrungsfachkraft,

mit dem vorliegenden Material mdchten wir Sie unterstiitzen, wenn es in
der Beratung rund um das Thema Zucker geht. Der SGRBmacher gehort ein-
fach zu unserem Leben dazu, und wir durfen ihn ohne schlechtes Gewissen
genieRen. Tatsache ist aber auch, dass die meisten Menschen zu viel Zucker
aufnehmen - die Folgen sind hinreichend bekannt. Bestimmt spielt das
Thema in lhrem Arbeitsalltag regelmaRig eine Rolle, zum Beispiel, wenn es
um Ubergewicht, Pradiabetes oder manifesten Diabetes mellitus sowie Heil3-
hunger geht. Und bestimmt haben Sie Ihr ganz eigenes Konzept, wie Sie lhre
Klient*innen zum Umgang mit Zucker beraten. Ergdnzend dazu méchten wir
Ihnen Unterlagen an die Hand geben, mit denen Sie Ihre Beratungstermine

methodisch-didaktisch ausgestalten kénnen. Mehr zu den Inhalten lesen Sie
auf den folgenden Seiten.

Wir winschen lhnen viel Freude und Erfolg bei lhrer Arbeit und hoffen, dass
unser Infopaket einen Mehrwert fir Sie hat!

lhre

Referentin
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B Die Materialien im Uberblick

Die Materialien zum Thema Zucker kdnnen Sie unabhangig voneinander oder zusammen verwenden. Das
Paket besteht aus Infoblattern fur Klient*innen sowie Schaubildern und Arbeitsblattern fiir die Bearbeitung
in der Praxis oder zu Hause. Hier geben wir Ihnen einen kurzen Uberblick (iber die Inhalte. Sie kénnen alle

Unterlagen unter https://www.bzfe.de/zucker-0195 herunterladen.

Infoblatter

Die Infoblatter fur Ihre Klient*innen geben einen kompakten
Uberblick zu verschiedenen Aspekten des Zuckerkonsums:

® Zucker - ein stBes Problem? -
® Zucker in Lebensmitteln - Kennzeichnung
® Zuckerarm - wirklich weniger Zucker?

® Der Nutri-Score

® Zucker in stiBen Lebensmitteln
® SiRigkeiten bewusst genieRen
® Zucker sparen - so geht's

-
-
-
® Zucker in herzhaften Lebensmitteln -
-
-
-
-

e Kohlenhydrate sind aus Zuckerbausteinen aufgebaut

Zucker in verarbeiteten Lebensmitteln
(Zuckergehalt pro 100 Gramm, Von/bis-Werte)

1en Lebensmittel

Arbeitsvorlagen =

Mithilfe der Arbeitsvorlagen soll das Besprochene durch
Ubungen und Selbstreflexion noch weiter vertieft werden.
Die Vorlagen zum Ausfullen kénnen Sie gemeinsam im Rah-
men der Beratung bearbeiten oder der/die Klient*in nimmt
sie mit nach Hause. Einige Vorlagen sind zum Nachschauen
gedacht, zum Beispiel zu Zuckergehalten von haufig fertig
gekauften Lebensmitteln, zu Namen flr Zucker und siRende
Zutaten oder typischen PortionsgréRen flr stf3e Extras.
Neben der PDF-Datei stellen wir lhnen die Vorlagen auch im
Word-Format zur Verfiigung, damit Sie individuelle Anpas-
sungen vornehmen kénnen.

Kennzeichnung

Zucker in Lebensmitteln

Schaubilder =

Tipps fir die Nutzung der Schaubilder

® Die Schaubilder eignen sich optimal, um sie lhren Klient*innen auf dem
Tablet oder am PC zu zeigen.

e Falls Sie lieber analog arbeiten, kénnen Sie die Schaubilder auch ausdru-
cken, am besten farbig und auf dickerem Papier. Damit die Ausdrucke
immer wieder verwendbar sind, kdnnen Sie sie laminieren oder in Klar-
sichthdillen stecken.

Blutzucker-
Management
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Die insgesamt 19 Schaubilder im Format DIN A5 helfen lhnen dabei, wichtige
Inhalte zu visualisieren und anschaulich zu vermitteln. So gibt es zum Bei-
spiel Bilder von stien und herzhaften Lebensmitteln, deren Zuckergehalte
in Form von Zuckerwurfeln dargestellt sind, Ideen fur Tatigkeiten anstelle
von Naschen oder eine Ubersicht mit Alternativen fiir zuckerreiche Produkte.
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B Losungen zu Arbeitsvorlagen

Im Folgenden finden Sie die Loésungen zu den Arbeitsvorlagen
.Zuckergehalte in Lebensmitteln schatzen” und , Zutatenlisten”.

Lésung Arbeitsvorlage
.Zuckergehalte in Lebensmitteln schatzen” =

Lebensmittel bewerten Zuckergehalt Anzahl :
Zuckerwiirfel || )| Zuckergehalte j ;
&) ] schétzen n L‘emieﬁff'i
1 Glas Cola (250 ml) 24 8 Shatien i, weviele Zuckerite i fogeng |
1 Portion Tomatenketchup (30 g) 7 2 E‘Q;ﬁ‘i?io”g‘Vi§ZQZ§L€’§Z&LZZ’3?ZS§S;.a 250 stecen's o
1 Glas Pastasauce (350 g) 21 7 et .
- : - {777 matenketchup
1 Stuck Kuchen, tiefgekihlt (100 g) 20 7 2 e
8 8 & LJ‘Q
1 Glas eingelegte Maiskolbchen (230 g) 15 5 -
1 Portion gemischte Gemusechips (50 g) 13 4 R P Ffmm
. T Lq—k E L* -.; '_.
1 Portion Musli (50 g) 8 3 & f‘._m
1 Portion Krautsalat (100 g) 8 3
1 Portion Fruchtquark (150 g) 21 7
Tomatensauce, 1 Glas (350 g) 21 7
1 Dose Suppe (390 g) 8 3

Dabei wurden pro Zuckerwurfel drei Gramm Zucker veranschlagt und die Werte ggfs. gerundet.

Bei den angegebenen Zuckergehalten handelt es sich um Mittelwerte, die das Max Rubner-Institut (MRI) - Bundesforschungs-
institut fr Erndhrung und Lebensmittel - im Rahmen von Analysen haufig gekaufter Produkte gebildet hat. Bei einzelnen

Lebensmitteln kdnnen die Zuckergehalte stark schwanken, wie die MRI-Ergebnisse zeigen. Daher sollten Sie immer auf die
Nahrwerttabelle auf der Verpackung hinweisen.

Die Publikation des MRI mit dem Titel ,Haufig im Lebensmitteleinzelhandel gekaufte industriell vorgefertigte Produkte und
ihre Energie- und Nahrwertgehalte, insbesondere Fett, Zucker und Salz“ aus dem Jahr 2016 finden Sie unter
https://www.mri.bund.de/fileadmin/MRI/Themen/Reformulierung/Reformulierung_Energie_und_Naehrwertgehalte.pdf.

Lésung Arbeitsvorlage ,Zutatenlisten bewerten” =

Um diese Lebensmittel handelt es sich bei den Zutatenlisten:

Lebensmittel Zuckergehalt (g/100 g)
. P Zutatenlisten I
Karottensalat im Glas 8,5 E pbewerten —
Knackebrot 23 e e 2tatelsen n und unerseichen Se 2y U e el
Schauen S oder um ein
s Sjenetsumen e T e on 1 weTg b9
. Zuckerwirfel konnen Sie Ihre - iw
Vegane Apfel-Zwiebel-Leberwurst 3,8 7 | 2| roscamaon |3
| 1| erotten, asser, L= eh, GERSTENmalz- [ gose
T e e || meni 5 speisesaln | s
BBQ->auce 230 | e Soooo |
ggooo |
Butterkekse 21,0 - 5 ez e L
(74 [ sommamor o s | T BUTTER(8%. 010,
R K . [ o avebeln,Papic | frunuse‘,ﬂln&mﬁé‘;ﬁghgl
Veganes Schnitzel mit knuspriger Panade 1,6 | s Tomaents || BotvER, Baceiebmic —
| modifizerte Starke, . bonate, 6
| i | | Smevonee | 2]
. . | st menanscre o
Kartoffelpuffer, tiefgekihlt 2,0 | e | | O S | | s
| zwiebelextrakt, Gewirz- “ Ciironensaure; Aromen “ B
. L ) | e |
Rote Grutze im Glas 18,0
Apfel-Rotkohl, tiefgekihlt 7,3
Rote Bete im Glas 10,5
Buttergemuse, tiefgekihlt 3,5
Gemuse-Lasagne 33

<
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’?a:"e:ﬁ;ﬁsm;"m Zucker - ein sufdes Problem?

Die meisten von uns mégen es
siiB. Grunde dafir liegen in der
Entwicklungsgeschichte des Men-
schen: SuBes hat in der Steinzeit
fir unser Uberleben gesorgt, da
siiB schmeckende Pflanzenteile
meist nicht giftig sind und fur
schnell verfiigbare Energie sorgen.
Heutzutage gibt es aber statt
Nahrungsmangel ein Uberangebot
an Lebensmitteln. So nehmen wir
héaufig zu viel Zucker tber unser
Essen und Uber Getrédnke auf. Das
kann zu Ubergewicht, Diabetes und
weiteren Krankheiten fiihren.

Zucker verwenden wir zum StRen von Kaffee oder Tee, beim Zubereiten von Desserts und
selbst gemachtem Geback. Eine grol3e Menge des Zuckers nehmen wir aber tber verarbeitete
Lebensmittel und Getranke auf. Wahrend es bei StRigkeiten und Limonaden noch ziemlich klar
ist, dass sie viel Zucker enthalten, ist es bei anderen Lebensmitteln wie Musli, Konserven oder
Fertigprodukten manchmal vielleicht sogar Gberraschend, dass sie Gberhaupt gesuft sind. Die-
sen Zucker nehmen wir oft unbewusst auf - so kann das Zuckerlimit schnell Gberschritten sein.

Zucker wird bei der Herstellung von Lebensmitteln nicht nur zum StRen eingesetzt, sondern
auch, weil er einige andere interessante Eigenschaften mitbringt: Er ist relativ gunstig, konser-
viert, macht Speisen volumindser, bindet Wasser und verstarkt den Geschmack. So kann er
teurere Zutaten, zum Beispiel Frichte im Joghurt, bis zu einem gewissen Grad ersetzen. Auch
herzhaften Produkten wie Feinkostsalaten oder SofRRe wird zum Teil sehr viel Zucker zugesetzt,
ohne dass wir ihn schmecken.

<
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Zuckerzufuhr durch Lebensmittel

Lebensmittel mit einer groBen Menge an zugesetztem Zucker liefern nicht nur viel Energie, sondern
haufig auch wenig Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe und tragen daher nicht wesentlich zur
N&hrstoffversorgung bei. AuRerdem kann eine hohe Zuckerzufuhr zu Ubergewicht und Krankheiten
wie Diabetes fuhren. Aus diesem Grund empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e. V.
(DGE), dass die Zuckerzufuhr aus verarbeiteten Lebensmitteln sowie aus Honig, Sirupen und Frucht-
saften zusammen héchstens zehn Prozent der Gesamtenergiezufuhr ausmachen sollte. Bei einer
taglichen Energiezufuhr von 2.000 Kilokalorien waren das maximal 50 Gramm. Dabei gilt die Devise:
je weniger, desto besser!

In einigen Lebensmitteln steckt Zucker von Natur aus drin. Dazu gehort vor allem Obst, in geringem
Mal3 auch Milch sowie Milchprodukte. Diese Lebensmittel liefern jedoch viele wichtige gesundheits-
forderliche Nahrstoffe. Deswegen sind taglich zwei Portionen Obst und drei Portionen Milch/Milch-
produkte fester Bestandteil einer ausgewogenen Erndhrung.

hoher
Insulinverbrauch

Blutzuckerverlauf
nach dem Verzehr von Zucker

Blutzuckerspiegel

Blutzuckerverlauf nach dem
Verzehr von Vollkornprodukten

normaler Blutzuckerspiegel

Unterzuckerung = Heifshunger

Zucker und seine Wirkung auf den
Stoffwechsel

Kohlenhydrate liefern Energie, die zum Beispiel im Gehirn und fur unsere
Muskelaktivitat gebraucht wird. Essen wir (zu) viel davon, ist schnell die
Grenze erreicht, an der wir mehr Energie aufnehmen, als unser Kérper
verbrauchen kann. Kommt das regelmal3ig vor, bilden sich Fettpdlsterchen
und das Korpergewicht steigt.

Ein weiterer wichtiger Aspekt: Vor allem die kurzkettigen Kohlenhydrate,
die Einfach- und Zweifachzucker, haben einen starken Einfluss auf unseren
Stoffwechsel. Denn sie lassen den Blutzuckerspiegel schnell ansteigen, weil
sie dem Darm kaum Verdauungsarbeit machen. Steigt der Blutzuckerspie-
gel, wird das Bauchspeicheldrisenhormon Insulin aktiv, um ihn wieder zu
senken - ein ganz normaler und notwendiger Vorgang unseres Korpers.
Ungunstig ist es jedoch, wenn grofRe Zuckermengen auf einmal ins Blut
stromen (siehe Grafik). Dann produziert der Kérper in kurzer Zeit sehr viel
Insulin, wobei es haufig zu einer Uberreaktion kommt: Der Blutzuckerspie-
gel wird (zu) stark abgesenkt und die Unterzuckerung |6st dann Heil3hun-
ger auf (noch mehr) StRBes aus - ein Teufelskreis.

© BLE 2024 | Zucker bewusst genieRBen | Best.-Nr. 0195 | Grafik: Arnout van Son, Text: Melanie Kirk-Mechtel, © BLE
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Langfristig kann ein dauerhaft hoher Zuckerkonsum dazu fihren, dass sich Ubergewicht und
andere damit verbundene Stoffwechselstérungen entwickeln. Das Risiko, an der ,Zucker-

krankheit” Diabetes zu erkranken, ist stark erhoht.

Wie stark der Blutzucker nach dem Essen ansteigt, hangt nicht allein von der Menge an
Zucker und anderen Kohlenhydraten ab, sondern auch davon, wie schnell sie vom Darm ins
Blut aufgenommen werden. Dabei spielen zum Beispiel folgende Faktoren eine Rolle:

® Konsistenz: Kohlenhydrate aus flussigen und weichen Lebensmitteln gelangen schnell ins
Blut. Daher erhdhen beispielsweise Fruchtsafte und Smoothies sowie die meisten stf3en

Desserts den Blutzucker stark.

® Kombination: Werden mehrere Zutaten mit schnell verdaulichen Kohlenhydraten mitein-
ander kombiniert, zum Beispiel bei einem Toastbrot mit Marmelade, schiel3t der Zucker
schnell ins Blut. In Kombination mit anderen Lebensmitteln und Nahrstoffen wie Eiweil3
und Fett wird der Blutzuckeranstieg verzdgert. Bleiben wir beim Beispiel Toastbrot:

Zusammen mit Butter, Kdse und Roh-
kost (zum Beispiel Radieschen, Paprika
oder Tomate) werden die Kohlenhyd-
rate langsamer zu Zucker aufgespalten
und ans Blut abgegeben.

® Ballaststoffe: Sind auch Ballaststoffe
im Lebensmittel enthalten, hat das
Verdauungssystem mehr Arbeit und
der Zuckereinstrom ins Blut erfolgt
ebenfalls langsamer. Das ist auch der
Grund fur die Empfehlung, moéglichst
Vollkornbrot zu essen anstelle von
Weillmehlprodukten.

Naschen mit Mald

SuRe Lebensmittel und Speisen haben ihren Platz auf unserem Speiseplan,
wenn wir sie in Mal3en geniel3en. Damit lhr Blutzuckerspiegel nicht zu stark
schwankt, geniel3en Sie den Riegel Schokolade, ein kleines Eis oder ein paar
Kekse am besten direkt nach einer Mahlzeit. Glnstig ist aulRerdem, wenn lhre
Erndhrung insgesamt ausgewogen und reich an Ballaststoffen ist.

Neben den Sufigkeiten sollten Sie vor allem den Zuckergehalt in verarbeiteten

Lebensmitteln im Blick behalten, um eine zu hohe Zuckerzufuhr zu vermeiden.
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M.wwmen  ZUcker in Lebensmitteln -
S Kennzeichnung

Woran kann man erkennen, ob ein Lebensmittel Frucht-
viel oder wenig Zucker enthélt? Dazu sind zwei extrakt
Stichworte entscheidend: Zutatenliste und
Nahrwerttabelle. Beides muss per Gesetz auf der ‘.
. . 0w Ao
Verpackung eines Lebensmittels stehen. £ —“; E Kokosbliiten-
287 zucker
FruchtsiiBe
Fruktose- 3 <
- | x € [}
sirup | oL < 3
' 3E 5 £
- Glukose- P < =
o ) Fructose- 88 i
ICKSa | i =
i Sirup s S
-
lukose =
4 Trocken- | odokin -§ sqﬁ; Molken-
friichte 2 Maltodextrin 373 pulver
i =
&
<
-
Saccharose o Glukose- N
siru e
p E ;é
2 g%
Honig -,% - g
Raffinose x =
i
=
"'n& Kar_amell- z Dextrin
. o sirup |
Die Zutatenliste 1
5 | s
Die Zutatenliste fuhrt alle enthaltenen Inhaltsstoffe = L akto s | 5%
eines Lebensmittels auf, und zwar in absteigender i ks
Reihenfolge. Das heil3t, je weiter vorne der Zucker in

der Liste steht, desto mehr ist enthalten. Aber Achtung:
Nicht immer kdnnen Sie Zucker sofort erkennen, denn
er hat viele Namen.

Zucker hat viele Namen

Umgangssprachlich meinen wir mit Zucker den Haushaltszucker, den wir zu Hause haben und zum Beispiel
zum SUfR3en unseres Kaffees oder zum Backen verwenden. Es gibt aber noch viele andere Zuckerarten mit
ganz unterschiedlichen Namen. Und so kann es sein, dass mehrere Zuckerarten am Ende der Zutatenliste
stehen, weil sie jeweils nur in geringen Mengen im Produkt enthalten sind. Rechnet man aber alle Zucker-
arten zusammen, kann sich das Lebensmittel trotzdem als zuckerreich entpuppen.

Neben den reinen Zuckerarten kénnen zudem andere zuckerreiche Lebensmittel wie Honig oder Dicksafte

aus Frichten zugesetzt sein. In der Zutatenliste ist dann nur die stf3ende Zutat zu finden, nicht der darin
enthaltene Zucker. Dieser muss jedoch in der Nahrwerttabelle mit eingerechnet sein.

<
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Die Nahrwerttabelle

Wahrend die Zutatenliste also nur eine grobe Idee davon vermitteln kann, wie viel Zucker
in einem Lebensmittel enthalten ist, gibt die Nahrwerttabelle genauere Auskunft: Auf
der Verpackung finden Sie die vorgeschriebenen Angaben Uber den Gehalt bestimmter
Nahrstoffe. Da Zucker eine Untergruppe der Kohlenhydrate ist, wird in der Nahrwertta-
belle immer zuerst der Gesamtgehalt an Kohlenhydraten angegeben. Danach folgt der
Zuckergehalt, formuliert als ,davon Zucker".

Aber Achtung: Der Zuckergehalt bezieht sich immer auf 100 Gramm oder Milliliter eines
Lebensmittels. Eine tbliche Portion ist jedoch haufig grolRer, zum Beispiel 150 bis 250
Gramm fur einen Fruchtjoghurt, 200 Milliliter fur ein Glas Getrank.

Manche Hersteller geben Nahrwerte auch zusatzlich pro Portion an. Hier lohnt es sich, zu
hinterfragen, ob die Angabe wirklich der Menge entspricht, die Sie essen oder trinken

- oder ob es letztendlich eine deutlich grofRere Portion mit entsprechend mehr Zucker
. Impressum:
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Bundeszentrum
fur Ernahrung

Zuckerarm -
wirklich weniger Zucker?

Ob Fruchtjoghurt, Limonade oder Tomaten-
ketchup - viele Produkte gibt es mittlerweile

in zuckerreduzierten Varianten. Aussagen wie
~ohne Zuckerzusatz” oder ,,natursuf3” klingen
erstmal gut. Trotzdem kénnen diese Lebensmit-
tel viel Zucker enthalten. Hier gilt es, genau auf
die Begrifflichkeiten zu schauen.

Einige der Werbeaussagen, die fur den Zuckerge-

halt von Lebensmitteln verwendet werden, sind

gesetzlich geregelt. Sie dirfen nur verwendet

werden, wenn die Zusammensetzung der Produkte

bestimmte Bedingungen erfullt:

® zuckerarm: Im Erzeugnis sind maximal 5 g
Zucker je 100 g (beziehungsweise 2,5 g je 100 ml
bei flissigen Produkten) erlaubt.

® zuckerfrei: Bei der Angabe ,zuckerfrei” darf
ein Produkt einen Restgehalt von maximal 0,5 g
Zucker je 100 g bzw. 100 ml enthalten. Ein Liter
»zuckerfreie” Limonade kann also biszu 5 g
Zucker liefern.

® zuckerreduziert: Hier muss der Zuckergehalt
mindestens 30 Prozent niedriger als bei ver-
gleichbaren Lebensmitteln sein. Aul3erdem ist die
Angabe nur zulassig, wenn das zuckerreduzierte
Produkt einen gleich hohen oder niedrigeren
Kaloriengehalt als das Vergleichsprodukt hat.

® ohne Zuckerzusatz: Dem Produkt durfen weder
Zucker noch andere stuRende Zutaten zugesetzt
werden. Das heil3t aber nicht, dass kein Zucker
enthalten ist, denn die Lebensmittel/Getranke
kénnen naturlich enthaltenen Zucker mitbringen.
Dies mit dem Hinweis ,enthalt von Natur aus
Zucker" kenntlich zu machen, nutzen viele Her-
steller, aber nicht alle.
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Vorsicht bei diesen Werbeaussagen

Neben den gesetzlich geregelten Angaben zum Zuckergehalt werben Hersteller
gerne mit weiteren Aussagen, die verwirrend sein kdnnen. Hier einige Beispiele:

Mt ( natﬁl‘/!'cflef‘)
F pach tsu ﬂ e o et e, dass 03 Lobensi.

tel keinen Zucker oder keine zuckerhal-
tigen Zutaten enthalt, noch, dass es
besonders naturlich ist.

Auch diese Formulierungen bedeuten nicht, dass die Pro-

dukte zuckerarm bzw. gesiinder sind. Denn Traubenzucker
oder Apfeldicksaft beispielsweise sind als SURungsmittel
nicht besser oder schlechter fir die Gesundheit als ,norma-

ler” Zucker (Saccharose). Bei einigen Stilimachern besteht

sogar die Gefahr, damit noch mehr Zucker aufzunehmen,
weil sie weniger SuRBkraft haben als Saccharose. U ( H .l- E N

Fruchtzucker (Fruktose) wurde Menschen mit Dia-

betes friher als Zuckeraustauschstoff empfohlen,
ist nach neuen wissenschaftlichen Erkenntnissen in N A-\\J AU S Z U (.)
groReren Mengen aber unglnstig.

Weniger AUS TRAUBEN
TN heist haufig nur, dass das Produkt mit weniger

Zucker hergestellt wurde als friiher. Das kann

Zucker!
T wWenger

Das muss nicht zwingend bedeuten, dass weniger Zucker
enthalten ist. Stattdessen kann das Lebensmittel auch nur S u
weniger sufd schmecken, zum Beispiel durch den Zusatz von

Sauren.

OHNE zusATZ VON
sursuwersmm ELN

\_, Das bedeutet lediglich, dass weder Si3stoffe noch Zuckeraustausch-

stoffe (Oberbegriff StiRungsmittel) im Produkt enthalten sind. Zucker IZT?kreers;:vranjsstgenieBen,
und andere siiBende Zutaten dirfen hingegen drin sein. Best.-Nr. 0195/2024

Herausgeberin: Bundesanstalt fir
Landwirtschaft und Erndhrung (BLE)
Prasidentin: Dr. Margareta Buining-Fesel,
Deichmanns Aue 29, 53179 Bonn
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Bundeszentrum Der Nutri-Score

Der Nutri-Score ist eine erweiterte 1le von
Nahrwertkennzeichnung, die Que. L2 '

im Herbst 2020 in Deutschland PRGE LiN
eingefuhrt wurde. Die zusatzliche s ;

Kennzeichnung ergénzt die gesetz- Genuss aus

lich vorgeschriebenen Angaben - = ER? z’;k; E‘*Is

Nahrwerttabelle und Zutatenliste \EHER \DULIN

- auf verpackten Lebensmitteln. —_—

Der Vorteil: Gut sichtbar auf der F

Vorderseite der Verpackung und QHNa

leicht verstandlich macht es der Geschmacks-—
verstarker

Nutri-Score einfach, verschiedene
Produkte einer Produktkategorie
hinsichtlich ihres Nahrwertes zu

vergleichen.

Der Nutri-Score wurde von franzdsischen Wissenschaftlern entwickelt und wird in
Frankreich seit dem Jahr 2017 verwendet. Neben Frankreich und Deutschland haben
sich auch Belgien, Luxemburg, die Niederlande und die Schweiz dazu entschieden,
den Nutri-Score zu nutzen. Einige weitere Lander beraten Uber den Einsatz. Vor der

EinfUhrung in Deutschland liel? das Bundesministerium fir Erndhrung und Land-
wirtschaft rund 1.600 Verbraucher*innen befragen, welches von vier verschiedenen
erweiterten Nahrwertkennzeichnungs-Modellen am hilfreichsten und am leichtesten
verstandlich sei. Der Nutri-Score ging daraus als klarer Sieger hervor. Studien in
Frankreich belegen zudem, dass der Nutri-Score die Entscheidung fur ernahrungs-

physiologisch gunstigere Lebensmittel beim Einkauf positiv beeinflusst.

© BLE 2024 | Zucker bewusst genieRBen | Best.-Nr. 0195 | Grafik: Arnout van Son, Text: Melanie Kirk-Mechtel, © BLE
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So wird der Nutri-Score berechnet

Beim Nutri-Score wird der Nahrwert eines Lebensmittels mittels einer 5-stufigen Farb-
Buchstaben-Kombination (A-B-C-D-E) bewertet. Daflr werden fur den Energiegehalt sowie
Nahr- und Inhaltsstoffe, deren Ubermaliger Verzehr sich negativ auf die Gesundheit aus-
wirken kdnnte (Zucker, gesattigte Fettsauren und Salz), genauso Punkte vergeben wie flr
Nahr- und Inhaltsstoffe, die einen eher
positiven gesundheitlichen Einfluss .
haben (zum Beispiel Ballaststoffe, Nutri-Score als Waage'MOde”
EiweilRgehalt, Anteil an Gemuse und

Obst). '

Die fiir den Energiegehalt und die Rl

ungunstigen Nahr- und Inhaltsstoffe
vergebenen Punkte abzlglich der
Punkte, die fur die giinstigen Kompo-
nenten vergeben werden, ergibt die
Gesamtpunktzahl. Diese wird dann
nach einem vorgegebenen Schema
der entsprechenden Bewertungsstufe
zugeordnet, von A (dunkelgrin) uber C

Proteine
Gemiise/Obst
Hiilsenfriichte

Zucker

LY:1F
gesattigte Fettsauren
Energiegehalt

: Glinstige Ungiinstige
(gelb) bis E (rot). Komponenten Komponenten
© BMEL 2024

Berechnung der Punktzahl beim Nutri-Score
(allgemeiner Fall)

Komponente/100 g Punkte

Energie (k) 0-10

Zucker (g) 0-15 pEgarive

Punkte (N)

gesattigte Fettsauren (g) 0-10 0-55 Punkte

Salz (g) 0-20

Komponente/100 g Punkte -

Obst, Gemuse, Htlsen- 0-5

frichte (%)

Ballaststoff 0-5 Positive
ClEEREIO () - Punkte (P)

Eiweil3 (g)* 0-7 0-17 Punkte

A

Endgultige Punktzahl

* Die Mitberlcksichtigung von Eiwei3 hangt von der

Anzahl der N-Punkte und der Menge des im Erzeug- N-P

nis enthaltenen Obstes und Gemuses ab. 1 7 55

© Abbildung nach ,Update report from the

Scientific Committee of the Nutri-Score 2022*, Bester Schlechtester
publiziert auf nutri-score.de Nahrwert Nahrwert

Je niedriger die Gesamtpunktzahl, desto glinstiger der Nahrwert und desto eher kann
das bewertete Lebensmittel auch einer ausgewogenen Erndhrung zutraglich sein. Der
Nutri-Score zeigt dies auf einen Blick. Der Buchstabe A und die Farbe Dunkelgrin stehen
fir den glnstigsten Nahrwert. Der Buchstabe E und die Farbe Rot bezeichnen Produkte
mit vergleichsweise ungtinstigem Nahrwert.

<
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Vergleichen lohnt sich!

Besonders vorteilhaft ist beim Nutri-Score, dass Sie verschiedene Produkte hinsichtlich des Nahrwertes einfach
vergleichen kdnnen.

Beispiel: Die Pizza mit griinem B ist - bezogen
auf ihren Nahrwert - die erndhrungsphysiologisch
gunstigere Wahl als eine Pizza mit dem orange-
farbenen D. Das erleichtert die Auswahl enorm -
besonders bei sehr ahnlichen Aufmachungen der
Verpackungen.

. T

Seit Januar 2024 gilt fur die Berechnung des Nutri-
Score ein wissenschaftlich weiterentwickelter

Steiofe

Algorithmus

Far Unternehmen, die bereits am Nutri-Score teil- : A
nehmen, gilt eine 24-monatige Ubergangsfrist, um s ) l"‘f"‘““""{““”w
die Kennzeichnung ihrer Produkte umzustellen. ’a

Diese Frist verhindert, dass schon produzierte
Waren umetikettiert oder vernichtet werden mus-
sen. Es kann wéhrend der Ubergangsphase vor-
kommen, dass ein Lebensmittel mit verschiedenen
Nutri-Score-Bewertungen auf dem Markt ist.

Worum geht es beim
Nutri-Score?

Je besser ein Lebensmittel durch den Nutri-Score bewertet wird, desto glinstiger ist seine Nahrstoffzusammenset-
zung und desto eher passt es zu einer gesunden Erndhrungsweise. Allerdings macht der Nutri-Score keine Aussage
dazu, in welchem Mal3e das Lebensmittel zu einer insgesamt ausgewogenen Erndhrung beitragt. Orientierung
dazu, welche Lebensmittelgruppen Sie bevorzugt essen sollten und welche eher malvoll, geben zum Beispiel die
Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung. Erganzend dazu hilft der Nutri-Score, beim Einkauf ein
konkretes Produkt aus einer Menge vergleichbarer Produkte auszuwahlen.

Ein weiterer Vorteil: Viele Unternehmen sehen den Nutri-Score als
Ansporn, weiterhin an ihren Produkten zu arbeiten und die Zusam-
mensetzung weiter zu verbessern.

Die Nahrwerttabelle auf der Riickseite

Der Nutri-Score gibt einen zusammenfassenden
Uberblick Uber den Nahrwert eines Lebensmittels,
stellt aber keine Nahrstoffe einzeln dar. Wenn Sie zum
Beispiel den Zuckergehalt eines Produktes wissen
mdchten, finden Sie diesen - wie bisher auch - in der
Nahrwerttabelle auf der Rickseite der Verpackung. Da
Zucker eine Untergruppe der Kohlenhydrate ist, wird in

der Nahrwerttabelle immer zuerst der Gesamtgehalt an
Impressum:

Kohlenhydraten angegeben. Danach folgt der Zucker-
gehalt, formuliert als ,davon Zucker”.

Die Werte sind zwar immer ftr 100 Gramm oder 100
Milliliter angegeben, trotzdem ist der Vergleich von
Lebensmitteln anhand der Nahrwerttabelle recht
aufwendig.
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Bundeszentrum
fur Ernahrung

Um im Blick zu behalten, wie viel Zucker Sie
taglich zu sich nehmen, ist es wichtig zu wis-
sen, wo er Uberall vorkommt. Denn in vielen
Lebensmitteln vermuten wir ihn gar nicht,
weil sie nicht besonders sii schmecken.

Zucker in herzhaften Lebensmitteln

Durchschnittliche

: Nalmmerle
Brenmwert Ik].f hcall
Fatt } 8.0g
davon gesattigte

Fettsauren
Kohlenhydrate

:: davon Zucker

i | Eiweil

;| Salz H I
f fm, Zusats von. g

TOMATEN-SAHNE

Servierfertige Tomaten-Sahne- Sauc.e

: ﬁn‘malmm\r\k einfach konzentriert 49%, Sahﬂg 26%

H Wasser, Zucker, Speisesalz, Zwlehrln Starke, momr 5
; zierte Starke, Wei hl, S :
5 Gewlirze, Kriuter, \v\erd-ck.mq-\mnuel Kanthah

i Im Kochtopf: Die Pasta-Sauce in einen Topf geben

und unter Rihren bei mittierer Hitze ca, 4 Minuten
erwarmen

ca. 3 Minuten bei 600 Watt erhitzen, Kurz umrihren,
Varsicht: Den heifien Beutel nur am Rand anfassen!

: Die erwarmte Pam Sauce einfach iber die gekochten, heifen ©

In der Mikrowelle: Den Beutel ca, 3cm aufreiBenund -

Zn.".ﬂfm Tomatenstucke 70%,
‘Tomatenmark, Wasser, Chil 2%,:
:Paprika 1,5 %, Zucker, Olivendl,
‘Salz Petersilie 0.5 %, Knohlauch :

Zuémniug Den Inhalt des Glases
in einen Kochtopf oder in ein Mikro-
wellengefaB geben, kurz erhitzen
und auf der Pasta verteilen.
Mindestens haltbar bis Ende:
siehe Deckel.

Nach dem OFffnen im Kiihlschrank
aufbewahren und innerhalb von
3-4 Tagen verbrauchen
Hergestellt von:

(Durchschnittliche

Brennwert (k] / kraH 202/48
Fett : 129

davon gesattigte :

Fettsduren X 029
Kohlenhydrate 679
davon Zucker : 6,69
Eiweifl 179
Salz : 1.30g

71247189-L0544

<
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Vor allem in hoch verarbeiteten Lebensmitteln wie Fertiggerichten, SoRen oder
Feinkostsalaten versteckt sich oft eine grol3e Menge Zucker, ohne dass wir diese
als besonders suf3 empfinden. Wussten Sie zum Beispiel, dass Rote Bete im Glas
eine echte Zuckerfalle sein kann? Durch die gleichzeitig vorhandene Saure schme-
cken wir die Suf3e gar nicht. Je nach Hersteller kdnnen die Zuckergehalte in dhn-
lichen Produkten sehr unterschiedlich sein. Wenn Sie es genauer wissen wollen,
werfen Sie einen Blick auf die Verpackung, auf der Sie die Nahrwerttabelle finden.

Hatten Sie's gedacht? So viel Zucker steckt in 100 Gramm (verzehrfertigem) Lebensmittel:

Lebensmittel von ... bis ...
Essigkonserven, z. B. Rote Bete Og 178
Gemuise, z. B. Rotkohl Og 15¢
Rohkostsalate, z. B. Farmer-Salat Og 158
Tomatenketchup 5g 38¢g
Toastbrot 1g 11g
SalatsoR3en 1g 18¢g
Knabbergeback (Cracker, Salzstangen) Og 11g
Gemiusechips Mg 39g

Quelle: ,Haufig im Lebensmitteleinzelhandel gekaufte industriell vorgefertigte Produkte und
ihre Energie- und Nahrwertgehalte, insbesondere Fett, Zucker und Salz”, Max Rubner-Institut -
Bundesforschungsinstitut fir Erndhrung und Lebensmittel - 2016.
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’ Bundeszentrum

Zucker in sufden Lebensmitteln

Wenn Lebensmittel siiB schmecken, ist es wahr-
scheinlich, dass (viel) Zucker in ihnen steckt. Trotzdem
unterschéatzen wir haufig, welch groBe Mengen es
tatsachlich sind. Bei flissigen und weichen Produkten
wie Erfrischungsgetranken, Smoothies oder Pudding ist
auBerdem kritisch, dass der in ihnen enthaltene Zucker
besonders schnell ins Blut strémt und den Blutzucker-
spiegel stark erhoht.

q' @

In Erfrischungsgetranken wie Limonade und Cola stecken zwischen
sieben und elf Gramm Zucker pro 100 Milliliter. Bedenkt man, dass
haufig ein Glas oder eine handliche 0,5-Liter-Flasche getrunken
werden, ist die Zuckeraufnahme schnell in einem héheren Bereich.
Tlckisch ist auBerdem, dass die Getranke nicht satt machen und daher
noch zusatzlich zu den Kalorien aus festen Speisen Energie liefern. Die
plétzliche Zufuhr einer gréBeren Menge Zucker kann aulRerdem dazu
fiihren, dass der Blutzuckerspiegel infolge einer Uberregulation des
Hormons Insulin zu stark abgesenkt wird. Die Folge: HeiRhunger auf
SURes. Ein Teufelskreis, der nicht selten zu Ubergewicht fiihrt.

Vorsicht ist auch bei Getranken aus dem Kuhlregal geboten, die zum
Beispiel als ,Cappuccino” oder ,Latte macchiato” bezeichnet werden:
Haufig steckt wenig Kaffee, aber viel Zucker drin, durchschnittlich acht
Gramm pro 100 Gramm. Bei einem Becher mit 250 Millilitern summiert
sich die Zuckeraufnahme dann schon auf 20 Gramm. Da die Zucker-
gehalte von Hersteller zu Hersteller sehr unterschiedlich sein kénnen,
empfiehlt sich ein Blick auf die Zutatenliste bzw. die Nahrwerttabelle
auf der Verpackung. Das gilt zum Beispiel auch fur Fruchtjoghurt oder
Frihstlckscerealien sowie fur Kuchen, Kekse und Musliriegel.

<
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Sind Honig & Co. eigentlich gesunder als Zucker?

Wie alle Kohlenhydrate setzen sich Zucker und andere stiRende Zutaten aus mehreren Baustei-
nen zusammen und werden bei der Verdauung wieder in diese zerlegt. So besteht zum Beispiel
Haushaltszucker (Saccharose) aus den sogenannten Einfachzuckern Glukose und Fruktose. Honig

und Ahornsirup sind aus denselben Bausteinen aufgebaut. Daher haben
sie genau denselben Effekt auf den Blutzuckerspiegel wie ,normaler
Zucker”. Weil das so ist, umfassen die Empfehlungen der Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) fur die maximale Zuckerzufuhr auch alle Arten
von Zucker, egal ob Haushaltszucker, Fruchtzucker, Honig, Sirupe oder
Fruchtsaftkonzentrate.

Lebensmittel von ... bis ...
Fruchtmus, Obstsalat, Griitze (Konserve) 8g 25g
Masli 1g 34g
Pudding, Creme, Mousse (Kiihlregal) 4g 30g
Fruchtaufstriche 21g 46 g
Kekse und Waffeln 1g 768
Zwieback 1g 51g
Miisli-, Frucht- und Nussriegel 0Og 61g

Alle Werte sind auf ganze Zahlen gerundet.

Quelle: Max Rubner-Institut - Bundesforschungsinstitut fir Ernahrung und Lebensmittel:
,Haufig im Lebensmitteleinzelhandel gekaufte industriell vorgefertigte Produkte und ihre
Energie- und Nahrwertgehalte, insbesondere Fett, Zucker und Salz” - 2016

Die Beispiele machen deutlich: Auch bei stifen Lebensmitteln lohnt
sich der Blick auf das Etikett. So kdnnen Sie die Zuckergehalte ver-
gleichen und die weniger stark gesuf3ten Produkte auswahlen.

So viel Zucker steckt drin (in Gramm pro 100 Gramm)

Das Max Rubner-Institut, Bundesforschungsinstitut fir Ernahrung und Lebens-
mittel, hat die Nahrwertprofile zahlreicher verarbeiteter Produkte aus dem
Lebensmitteleinzelhandel in einem Bericht zusammengestellt. Dabei konnten die
Forscher zeigen, dass die Spannbreiten beim Zuckergehalt von Lebensmitteln
innerhalb derselben Produktgruppe zum Teil sehr groR3 sind.
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Sul3igkeiten bewusst geniel3en

SuRigkeiten, Desserts und Kuchen
gehoren bei den meisten Menschen
einfach zum Leben dazu. Sie stehen
zum Beispiel fur Genuss, fir eine
kleine Auszeit und manchmal fur
Trost. Solange es bei einem siiBen
Extra pro Tag bleibt, ist das auch
vollig in Ordnung. Was aber, wenn
aus Kummer oder Stress regelmaRig
groRBere Mengen vertilgt werden und
die Waage immer mehr Kilos anzeigt?
Ein paar Tipps und Tricks helfen, den
HeiBhunger auf Stes in den Griff zu
bekommen.

Grundsatzlich gilt: Im Rahmen einer ausgewogenen Ernahrung
ist kein Lebensmittel verboten. Weder der Riegel Schokolade
oder das Sttck Kuchen am Nachmittag noch ein Dessert nach
dem Abendessen. GenielRen Sie die sten Verlockungen
bewusst und mit Freude. Dabei hilft das Prinzip der Achtsam-
keit: Achtsam sein bedeutet, ganz bei sich selbst zu sein und
sich seine Geflihle, Gedanken und Handlungen bewusst zu
machen. Das Beste daran: Achtsamkeit kdnnen Sie lernen.
Dann kann sie eine gute Methode sein, um einen entspannten
Umgang mit SuRigkeiten zu entwickeln und Ihr Ernahrungsver-
halten langfristig zu andern. Der erste Schritt dabei ist, sich das
eigene Naschverhalten bewusst zu machen.

<
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Verhaltensmuster hinterfragen und andern

Essen wird von Korper, Herz und Verstand gleichermalien
beeinflusst. Oft meldet sich der Hunger, wenn die letzte
Mahlzeit schon langer her ist und wir nicht rechtzeitig fur
Energienachschub sorgen. Wir essen aber nicht nur, um
kérperlichen Hunger zu stillen, sondern auch, um eine

Art emotionalen Hunger wie Stress, Frust und Trauer zu
Uberwinden. Manchmal auch einfach aus Langeweile oder
schlicht aus Gewohnheit. Der erste Schritt, um dieses Verhal-
ten zu andern: Fragen Sie sich, warum Sie gerade SiRigkeiten
essen. Wenn Sie den Auslosern auf den Grund gehen, kon-
nen Sie mit ein wenig Ubung alte Verhaltensmuster ablegen
und durch neue ersetzen. Hier ein paar Beispiele, was Sie tun
kénnen, statt zu Gummibarchen oder Schokolade zu greifen:

® |st Ihnen langweilig, kdnnten Sie nach einer sinnvollen
Beschaftigung suchen oder einen Spaziergang
machen.

® Sind Sie traurig, kann ein Gesprach mit lie-
ben Menschen besser trésten als eine Tafel
Schokolade.

® Gegen Stress helfen andere Wege der Ent-
spannung, zum Beispiel die Lieblingsmusik,
Yoga oder ein heil3es Bad.

® Wenn Sie erschopft von der Arbeit kommen,
machen Sie doch ein kurzes Nickerchen, statt
zu SuRigkeiten zu greifen.

® Wenn Sie witend sind, reagieren Sie sich mit
Sport ab oder putzen Sie die Wohnung.

Achtsam essen und geniel3en

WICHTIG: Haben Sie Geduld mit sich selbst. Denn es
erfordert Zeit und viele Wiederholungen, bis sich neue
Gewohnheiten etablieren. Nehmen Sie keinen ,,Kampf"
mit lhren GelUsten auf etwas SuRes auf, sondern pflegen
Sie einen guten ,Umgang"” mit ihnen, indem Sie SuRigkei-
ten bewusst einplanen.

UND: Machen Sie Erfolge sichtbar. Geben Sie zum
Beispiel jedes Mal eine Kichererbse oder eine Murmel in
eine schone Glasflasche, wenn Sie ein altes Verhaltens-
muster durchbrechen konnten. So sehen Sie, wie Sie
Schritt fur Schritt Ihre Vorsatze erfolgreich umsetzen.

Bei den stRen Auszeiten, die Sie sich génnen, kdnnen Sie sich nach dem Prinzip der Achtsamkeit auf

alle Sinneseindrticke konzentrieren. Kaufen Sie daher wirklich nur die SuRigkeiten, die Ihnen richtig gut
schmecken. Lassen Sie Schokolade Stiickchen fur Stickchen langsam im Mund zergehen und geniel3en
Sie das Stuick Torte Gabel fur Gabel. Dabei hilft es, wenn Sie keine Ablenkung haben, sondern sich ganz in
Ruhe an den Tisch setzen, statt vor dem PC oder dem Fernseher zu essen.
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Blutzuckerspiegel und HeilBhunger

Fir den HeiBhunger auf Stil3es gibt es verschiedene Ursachen. Wenn wir lange nichts gegessen haben
und der Blutzuckerspiegel dadurch unter ein bestimmtes Level sinkt, verlangt unser Kérper nach Zucker,
um die Organe mit schnell verflgbarer Energie zu versorgen. Eine ganz normale Reaktion.

Eine Unterzuckerung kann aber auch entstehen, wenn viel Zucker auf einmal ins Blut stromt, zum Beispiel
durch Naschen oder wenn wir unseren Hunger mit ein paar Keksen oder einem Stuick Kuchen stillen
mochten. Dann schittet die Bauchspeicheldrise eine groRe Menge des Hormons Insulin in sehr kurzer
Zeit aus. Insulin hat die Aufgabe, den Blutzuckerspiegel zu senken, wenn er Uber ein gewisses Mal3 hinaus
ansteigt. Bei einer groRen Zuckermenge schiel3t diese Reaktion jedoch haufig tber das Ziel hinaus und
der Blutzuckerspiegel wird zu stark abgesenkt. Die Folge: HeiBhunger auf Stf3es - ein Teufelskreis. Wenn
Sie regelmaRig und ausgewogen essen und die
Zuckermengen klein halten, bleibt der Blutzucker-
spiegel im Gleichgewicht und Sie beugen HeilZhun-
gerattacken vor.

Tipp: Wenn Sie eine kleine Menge SuRigkeiten
direkt nach einer Mahlzeit geniel3en, steigt der Blut-
zuckerspiegel nicht so stark an.

Weniger Sul3es - so klappt es besser

SuRigkeiten bewusst einplanen

Sie kdnnen sich zum Beispiel ein Wochenbudget fur SuRigkeiten, Desserts und Kuchen setzen.
Eine schone Idee ist eine ,Schatzkiste”, in der Sie Ihre Wochenration SuRigkeiten aufbewahren.
Wann und wie viel Sie herausnehmen, konnen Sie selbst entscheiden, aber wenn sie leer ist, ist
sie leer. Alternativ kdnnten Sie planen, an wie vielen Tagen Sie sich einen kleinen suf3en Nach-
tisch gdbnnen oder zum Kaffeetrinken ein Stiick Kuchen.

Was den SiiBigkeiten-Vorrat zu Hause angeht, tickt jeder Mensch anders. Fir manche Men-
schen ist es besser, sie haben erst gar nichts StRes im Haus. Bei anderen kann das aber dazu
fahren, dass sie umso mehr Lust darauf haben und die StBigkeiten durch Nichtvorhandensein
einen riesengrofBen Stellenwert bekommen. Wahrend die einen verlockt werden, wenn sie
einen Teller mit SURigkeiten herumstehen sehen und dann jedes Mal zugreifen mussen, sind
fur die anderen Naschereien total uninteressant, wenn sie offen herumliegen. Probieren Sie
einfach aus, welcher Typ Sie sind!

<
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SuRigkeiten geschickt wahlen

Fragen Sie sich, was eine Alternative sein kdnnte. Haufig kdnnen Sie sehr zucker- und kalorienreiche
SiRigkeiten durch andere ersetzen, zum Beispiel die Sahne- oder Buttercremetorte durch ein Stiick

Biskuitrolle oder Hefekuchen mit Obst. Das funktioniert aber nur, wenn die Alternative lhrem Gefuhl
nach gleichwertig ist. Folgende Tabelle zeigt mal3volle Alternativen flr beliebte Naschereien:

Lebensmittel Hochkalorische Naschereien MaRvolle Alternativen
Kekse ® Amerikanische Schoko-Cookies ® 3 kleine Butterkekse
® Brownies ® 1 Haselnuss-Waffel-Schnitte
Riegel ® Schokoriegel ® 20 g Schokoriegel
® GroRRe Musliriegel ® 20-30 g MUsliriegel
Schokolade ® 1 Tafel Schokolade ® 1 Riegel Schokolade (1/6 einer 100-g-Tafel)
® Pralinen e Mini-Tafel Schokolade
Eis ® Eisbecher mit mehreren Kugeln Eis ® 1-2 Kugeln Sorbet mit frischen Frichten
und SoRe ® Eiskaffee mit 1 Kugel Eis
® Eiskaffee mit Eis und Sahne
Kuchen ® Kasekuchen ® Biskuitrolle
® Kise-Sahnetorte ® Biskuit mit Obst
® Streuselkuchen ® Hefekuchen mit Obst
® Marmorkuchen ® 15 Stlick Sahne-Torte oder anderer Kuchen
® Buttercremetorte ® 1-2 Nusskekse
® Mandelhérnchen, Haselnuss-Nougat- ® 15 g Nougat oder Marzipan
Ringe, Nussecken ® Quarkstollen

Christstollen

Kleine Tricks zur Selbstuberlistung

Quelle: Ruth Rieckmann

Sie kdnnen sich selbst ausbremsen, indem Sie zum Beispiel folgende Tricks anwenden:

® Wahlen Sie kleine Portionen an SuRigkeiten oder portionieren Sie sie zum Beispiel,
indem Sie eine Tafel Schokolade in Riegel brechen.

® Kaufen Sie fur Ihre Kinder oder Gaste StiRBigkeiten, die Sie selbst nicht mogen.

® Befestigen Sie ein Signal am Kuhl- oder Vorratsschrank, das Sie kurz innehalten Iasst.

Das kann zum Beispiel ein Bild sein oder ein Stoppschild. Fragen Sie sich: ,Warum
habe ich jetzt gerade Lust auf etwas Sufl3es?”

e Uberlegen Sie, wie Sie sich nach dem Naschen gerne fithlen wirden.

o Uberlegen Sie, was Sie tun kénnten, statt zu naschen, zum Beispiel Tee trinken, Yoga,
Garten- oder Hausarbeit machen, Lesen oder andere sinnvolle und schdne Dinge.
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¥ anieem 70 cker sparen - so geht's

Wenn Sie lhren Zuckerkonsum kontrollieren méchten,
mochten Sie wahrscheinlich wissen, wie viel Zucker in
verschiedenen Speisen und Getranken steckt. Auskunft
geben die Zutatenliste und die Ndhrwerttabelle auf der
Verpackung. Noch einfacher ist es, wenn Sie so viel wie
mdglich selbst zubereiten. Dann kénnen Sie individuell
entscheiden, wie viel Zucker nétig ist, damit es schmeckt.
AuBerdem kénnen Sie so lhre SiiBschwelle nach und
nach senken.

Die Zutatenliste und die Nahrwerttabelle auf verpackten Lebensmitteln zeigen, wie viel
Zucker enthalten ist. Das kann innerhalb einer Produktgruppe durchaus sehr unterschied-
lich sein. Je weiter vorne Zucker in der Zutatenliste steht, umso mehr ist enthalten. Insbe-
sondere verarbeitete Produkte wie Limonade, Cola und Fruchtsaftgetranke, Fruchtjoghurts,
Muslis, Fertiggerichte und Sofl3en kdnnen Uberraschend viel Zucker enthalten. Selbst
gemachte Alternativen sind eine gute Losung.

<
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Alternativen fur zuckerreiche Produkte

Viele zuckerreiche Produkte kdnnen Sie entscharfen,

indem Sie sie mit ungezuckerten Zutaten strecken.

Oder Sie machen sie gleich ganz selbst und dosieren

den Zucker dabei sparsamer.

® Fruchtjoghurt aus dem Supermarkt ist meist so stark
gesUl3t, dass er immer noch gut und st schmeckt,
wenn Sie ihn mit Naturjoghurt mischen. Noch besser
ist Naturjoghurt mit frischem Obst.

® Fertig gemischte Saftschorlen aus dem Handel kon-
nen Sie durch Zugabe von (Mineral-)Wasser weiter
verdunnen. Ideal sind Schorlen mit einem Teil Frucht-
saft und drei Teilen Wasser.

® Das, was viele Kinder als ,Kakaopulver” kennen,
besteht Uberwiegend aus Zucker. Ein Kakao aus
reinem Kakaopulver schmeckt schon schokoladig. Da
sich das Pulver in kalter Milch schlecht auflést, mit
ein wenig heillem Wasser verruhren und in die Milch

geben. Dann nur noch mit einem SuRungsmittel der ® Konfitiren aus dem Supermarkt mussen per Gesetz
Wahl stfRen und geniel3en. einen gewissen Zuckergehalt haben. Stattdessen

® Fruhstlckscerealien und Knuspermusli liefern oft kénnen Sie zu Fruchtaufstrichen greifen, hier ist der
jede Menge Zucker. Die Alternative: Kaufen Sie Fruchtanteil hoher. Oder Sie kochen die Konfittre
eine ungezuckertes Basis-Musli und peppen Sie es zu Hause selbst. Dann kénnen Sie mit Gelierzucker
zum Beispiel mit gerdsteten Kernen, Kokoschips, 2:1 oder 3:1 statt 1:1 eine Menge Zucker einsparen.
Trockenfruchten, Kakaonibs oder selbst gemachter Zum Gelieren eignen sich auch das kalorienfreie
Knuspermischung auf. Oder Sie machen es andershe- Agar-Agar oder das naturliche Dickungsmittel
rum: Mischen Sie Ihr fertiges Lieblingsmusli mit der Johannisbrotkernmehl.
gleichen Menge an Haferflocken. So halbieren Sie den @ Bei Geback sind Varianten aus Hefeteig, Quark-Ol-
Zuckergehalt. oder Strudelteig zuckerarmer als solche aus Ruhr-,

Biskuit- oder Murbeteig. Wenn Sie selbst backen,
kénnen Sie den Zuckergehalt aul3erdem selbst
bestimmen. Ein weiterer Trick: Frische oder getrock-
nete Frichte im Kuchenteig bringen neben Sul3e auch
Aroma und Ballaststoffe.

® Bei Pudding - aus Puddingpulver oder mit Speise-
starke zubereitet - konnen Sie die Zuckermenge ohne
Geschmackseinbul3en reduzieren. Dasselbe gilt fur
Milchreis und andere Desserts.

® Wenn Sie Produkte wie Krauterquark, Ketchup,
Salatdressings und Co. frisch zubereiten, kénnen
Sie viel Zucker einsparen und dadurch lhre tagliche
Erndhrung ausgewogener gestalten.
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Selbst gemachter Tomatenketchup

Zutaten:

® 500 g Tomaten
70 ml Obstessig, z. B. Apfelessig
1 EL Zucker

1 Prise Salz

1 GewdUrznelke

2 Lorbeerblatter

1 Prise gemahlener Zimt
1 EL Tomatenmark

1 EL Speisestarke

Zubereitung:

Tomaten waschen,
Stielansatze entfernen
und Fruchtfleisch war-
feln. Essig mit Zucker,
Salz und Gewurzen zum
Kochen bringen. Toma-
tenmark darin auflésen.
Tomatenwdurfel in den
Topf geben und etwa 45 Minuten bei kleiner Hitze kécheln
lassen. Lorbeerblatter und Nelke entfernen und alles fein
purieren. Ketchup abschmecken. Dann die Starke mit etwas
kaltem Wasser verquirlen und in den Ketchup einrtihren.
Kurz unter Ruhren aufkochen lassen und sofort in heif3
ausgespulte Einmachglaser oder Glasflaschen mit groRer

Offnung abfiillen. So hélt sich der Ketchup einige Wochen. T——
Fur langere Haltbarkeit kénnen Sie die Glaser oder Flaschen
auch einkochen.

So senken Sie lhre SuRschwelle

Von Geburt an sind wir an den stilen Geschmack gewdhnt - enthalt doch
die Muttermilch etwa acht Gramm Zucker pro 100 Milliliter. Die Stl3schwelle
- also die Grenze, ab der wir etwas als su3 empfinden - kann sich jedoch
andern. So kdnnen Sie sich zum Beispiel ganz einfach angewdéhnen, den Tee
oder Kaffee mit weniger Zucker zu trinken, indem Sie nach und nach weniger
hinzugeben. Das funktioniert auch

bei selbst gemachtem Fruchtjo-

H H Impressum:
ghurt, bei Pudding oder anderen Zutker bewusst geniefen,
Desserts sowie bei Kuchen und Best.-Nr. 0195/2024 . )
. . . Herausgeberin: Bundesanstalt fir Landwirtschaft und
Geback. Wenn Sie die Zucker- Ernahrung (BLE)
. . . Prasidentin: Dr. Margareta Buining-Fesel,
menge in Getranken und SPEISEH Deichmanns Aue 29, 53179 Bonn
H H . Redaktion: Susanne lllini (BLE)
auf diese Weise bewusst reduzie Gestaltung: Arnout van Son, Alfter; Text: Melanie Kirk-Mechtel
ren, senken Sie lhre pers(’jn”che © Fotos: Melanie Kirk-Mechtel (S. 1 d. Infoblatts, Zutaten);
. . EdNurg/stock.adobe.com (S. 1 d. Infoblatts, Zuckerwurfel);
SitRschwelle und mogen es nach photoschmidt/stock.adobe.com (S. 1 d. Infoblatts, Mann);
. tournee/stock.adobe.com (S. 1 d. Infoblatts, Frau); Ally/stock.
nur wenigen Wochen ganz auto- adobe.com (S. 2 d. Infoblatts, Pudding); Milan/stock.adobe.
i i Ul i com (S. 2 d. Infoblatts, Musli); pictworks/stock.adobe.com (S.
matisch weniger sUfs. Probieren 2 d. Infoblatts, teig); Photographee.eu/stock.adobe.com (S.
Sie es doch einfach mal aus! 2 d. Infoblatts, Marmelade); karepa/stock.adobe.com (S. 3 d.

Infoblatts, Schneiden); Andreas Berheide/stock.adobe.com (S. 3
d. Infoblatts, Loffel); Alexey/stock.adobe.com (S. 3 d. Infoblatts,
Schale); AnnaDemy/stock.adobe.com (S. 3 d. Infoblatts, Frau);
Nachdruck und Vervielféltigung - auch auszugsweise - sowie
Weitergabe mit Zusatzen, Aufdrucken oder Aufklebern nur mit
Zustimmung der BLE gestattet.

2. Auflage © BLE




»

Bundeszentrum
fur Ernahrung

Kohlenhydrate sind aus
Zuckerbausteinen aufgebaut

Kohlenhydrate sind neben Fett die
wichtigsten Energielieferanten fir
unseren Kérper. Sie stecken in vielen
verschiedenen Lebensmitteln, vor
allem in pflanzlichen. Chemisch gese-
hen bestehen alle Kohlenhydrate aus
Zuckerbausteinen. Sie unterscheiden
sich aber durch Anzahl und Verkniip-
fung der Bausteine. Und davon ist
abhangig, wie die Kohlenhydrate aus
dem Essen auf den Blutzuckerspiegel
wirken.

Der Aufbau von
Kohlenhydraten

Alle Kohlenhydrate bestehen aus einzel-
nen Zuckerbausteinen. Abhangig davon,
aus wie vielen, werden Kohlenhydrate
in Einfach-, Zweifach-, Mehrfach- und

Vielfachzucker eingeteilt.

Einfachzucker (Monosaccharide)

In den meisten Lebensmitteln kommen die Einfachzucker Glukose (Traubenzu-
cker), Fruktose (Fruchtzucker) und Galaktose vor. Glukose ist lebensnotwendig,
damit beispielsweise das Gehirn und die Nierenrinde richtig funktionieren kon-
nen. Sie ist zum Beispiel in Honig und Friichten zu finden. In beiden Lebens-
mitteln ist auch Fruktose enthalten. Galaktose ist ein Teil des Zweifachzuckers
Laktose, dem Milchzucker. Weil Einfachzucker nicht weiter aufgespalten
werden mussen, gehen sie aus der Nahrung fast unmittelbar ins Blut Uber und
versorgen die Kérperzellen so mit schneller Energie.

Zweifachzucker (Disaccharide)

Zweifachzucker sind aus zwei gleichen oder unterschiedlichen Einfachzuckern
aufgebaut. Im Verdauungssystem werden sie durch Enzyme in Einfachzucker
aufgespalten. Auch die Aufnahme von Zweifachzuckern fuhrt relativ schnell zu
einem Anstieg des Blutzuckerspiegels. Zu den Disacchariden gehdren neben
unserem Haushaltszucker (Saccharose) zum Beispiel auch der Milchzucker
(Laktose) und der Malzzucker (Maltose).
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Mehrfach- und Vielfachzucker (Oligo- und Polysaccharide)

Neben den kurzkettigen Kohlenhydraten gibt es auch langkettige: die Mehr- {>C>C>C>_

fachzucker mit drei bis zehn Zuckerbausteinen und die Vielfachzucker mit

mehr als zehn. Je langer die Ketten, desto weniger sul8 schmecken die Koh- Mehrfachzucker
lenhydrate. Ein wichtiger Vielfachzucker ist zum Beispiel Starke, bei der eine (Polysaccharide)
grofRe Anzahl von Zuckerbausteinen aneinandergereiht ist. Weil der Kérper

diese Polysaccharide erst aufspalten muss, bevor der Zucker als Energiequelle

genutzt werden kann, steigt der Blutzuckerspiegel in der Regel langsamer

an. Im Gegensatz zur verdaulichen Starke ist zum Beispiel die Cellulose ein

unverdauliches Polysaccharid. Obwohl sie ebenfalls aus Glukose-Bausteinen

besteht, kann dieser Vielfachzucker nicht vom Menschen genutzt werden. Als

Ballaststoff hat Cellulose aber eine grof3e Bedeutung fur die Gesundheit.

Was sind eigentlich Ballaststoffe?

Ballaststoffe sind unverdauliche Anteile pflanzlicher Lebensmittel. Bei den meisten
handelt es sich um Vielfachzucker, die jedoch im Verdauungstrakt nicht aufgespalten
werden kdnnen. Daher dienen sie nicht als Energiequelle, spielen aber wegen ihrer
positiven Eigenschaften eine wichtige Rolle flr unsere Gesundheit. Aus diesem Grund
empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung, téglich 30 Gramm Ballaststoffe mit
den Mahlzeiten aufzunehmen.

Es gibt 16sliche und unlésliche Ballaststoffe. Unldslich ist zum Beispiel die schon
genannte Cellulose, die in Randschichten von Getreidekérnern sowie in Obst und
Gemuse steckt. Sie kann viel Wasser binden und férdert die Verdauung. Zu den 16s-
lichen Ballaststoffen gehéren zum Beispiel das Pektin in Apfelschalen und

Inulin aus Artischocken und Pastinaken. Losliche Ballaststoffe binden ebenfalls

Wasser. AulRerdem férdern sie das Wachstum nutzlicher Darmbakterien und
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Schwankungen des Blutzuckerspiegels

hoher
Insulinverbrauch

Blutzuckerverlauf
nach dem Verzehr von Zucker

Blutzuckerspiegel

Blutzuckerverlauf nach dem
Verzehr von Vollkornprodukten

normaler Blutzuckerspiegel \_

Unterzuckerung = HeiShunger

Zeit

o
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Diese Lebensmittel erhohen den
Blutzucker besonders stark

Statt zuckerreicher
Obstarten wie Bana-
4 nenund Weintrauben
oder Trockenfriichten
lieber Frichte wie
Apfel, Kirschen, Bee-
ren oder Pflaumen
genielBen.

SURe Lebensmittel
erhéhen den Blutzucker
nicht so stark, wenn

Sie sie zusammen mit
fett- oder eiweil3haltigen
Lebensmitteln im Rah-
men einer Mahlzeit oder
als Nachtisch genieRRen.

/ Puren Zucker, Honig

oder Sirup sparsam

\ zum SiBen einset-
zen, zum Beispiel bei

Kaffee oder Tee. Am
besten zuckerfreie
Getranke wahlen.

Besser als
puriertes oder
flussiges Obst
(Safte und
Smoothies) sind
ganze Frichte.
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Die Nahrwerttabelle

Erdbeerjoghurt
pro 100 Gramm:
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pro 100 Gramm:
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e 1 Portion (30 g):
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Die Nahrwerttabelle auf der Verpackung

NAHRWERTINFORMATION
100g enthalten: 1Portion
(40 g Vitalis/

60 ml Milch

1,5% Fett):

Energie 1999 kI 920 &
477 keal 219 keal

Fett 21g 9249

- davan gesaltigte )

Fettsauren 4749 2449

Kohlenhydrate 60g 2749

- davon Zucker 259 13g

Ballaststoffe 66g 2,69

EiweiR 9549 584q

Salz 0,589 031g

Magnesium 77.0 mg 380mg
(21%*)  (10%**) M.

Eisen 2,5mg 1,0 mg f
(18%*)  (7%") RN

**) Prozent der Referenzmenge

fur die tagliche Zufuhr

Die Packung ergibt ca. 11 Portionien

<
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Zuckerfrei, zuckerarm, ohne Zuckerzusatz

und zuckerreduziert
am Beispiel einer Ein-Liter-Flasche Orangenlimonade

Definition: Definition:
max. 0,5 g Zucker max. 2,5 g pro 100 ml

pro 100 ml

\\aa”\ '/“a{:?fé

Ohne Zusatz von Zucker mindestens 30 Prozent

und anderen stRen- weniger als bei vergleichbaren Produkten
den Zutaten, aber mit

nattrlichem Zucker, zum

Beispiel aus Fruchtsaft oder

Fruchtmark

§ © BLE 2024 | Zucker bewusst genieBen | Best.-Nr. 0195 | © Foto: Givaga/stock.adobe.com; librige: Arnout van Son,
BZfE  Grafik: Arnout van Son, Text: Melanie Kirk-Mechtel © BLE www.bzfe.de
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Zuckerzusatz



Vorsicht bei diesen Werbeaussagen!

QHNE 2USATZ von
5U@UNG$MI77 ELN
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Zucker in verarbeiteten Lebensmitteln
(Zuckergehalt pro 100 Gramm, Von/bis-Werte)

-

Fleisch-/
Wurstsalate

GemuUse-/
Rohkostsalate

Essig-
konserven

X—

" e X S [

Suppen
(Konserve)

' . Pastasauce
- (Konserve)

geflllte - -
Teigwaren ik i

(Kuhlregal)

X— gy X— % X—

© BLE 2024 | Zucker bewusst genieBen | Best.-Nr. 0195 | © Fotos: womue/stock.adobe.com (Schale); Sasajo/stock.adobe.com (Eimer); Bernd
§ Schmidt/stock.adobe.com (Rote Bete); euthymia/stock.adobe.com (Konserve); ksena32/stock.adobe.com (Tortellini); pogonici/stock.adobe.com
BZfE  (Pastasauce), Grafik: Arnout van Son, Text: Melanie Kirk-Mechtel, © BLE www.bzfe.de



Zucker in verarbeiteten Lebensmitteln
(Zuckergehalt pro 100 Gramm, Von/bis-Werte)

Frikadellen
(Kuhlregal)

XH

Wurzquark

§
(Kuhlregal)

"R
Toastbrot

Knabber-
geback

produkte

Knackebrot (KUhlregal)

<o

§ © BLE 2024 | Zucker bewusst genieBen | Best.-Nr. 0195 | © Fotos: ohne Titel/stock.adobe.com (Frikadellen); baibaz/stock.adobe.com (Quark); rdnzl/
BZfE  stock.adobe.com (Wirstchen); JFsPic/stock.adobe.com (Salzgeback); tbrige: Klaus Arras, Grafik: Arnout van Son, Text: Melanie Kirk-Mechtel, © BLE www.bzfe.de

Zucker in verarbeiteten Lebensmitteln
(Zuckergehalt pro 100 Gramm, Von/bis-Werte)

Obstsalat
(Konserve)

Obstgriitze %
(Kuhlregal)

§ © BLE 2024 | Zucker bewusst genieBen | Best.-Nr. 0195 | © Fotos: Rokfeler/stock.adobe.com (Zwieback); tunedin/stock.adobe.com (Grutze); Gbrige: Klaus
BZfE  Arras, Grafik: Arnout van Son, Text: Melanie Kirk-Mechtel, © BLE www.bzfe.de



Zucker in verarbeiteten Lebensmitteln
(Zuckergehalt pro 100 Gramm, Von/bis-Werte)

- v : Gummibonbons/

Pudding/Mousse 4 Gelee-Erzeugnisse

(KUhlregal)

Milchreis

b ) [

Kuchen
(tiefgekUhlt)

%4

Waffeln

§ © BLE 2024 | Zucker bewusst genieBen | Best.-Nr. 0195 | © Fotos: womue/stock.adobe.com (Pudding); Hayati Kayhan/stock.adobe.com (Weingummi);
BZfE  Brad Pict/stock.adobe.com (Kekse); Mister G.C./stock.adobe.com (Kuchen); tbrige: Klaus Arras, Grafik: Arnout van Son, Text: Melanie Kirk-Mechtel, © BLE www.bzfe.de

Berechnung der Punktzahl beim Nutri-Score

(alleemeiner Fall)
Komponente/100 g Punkte n m
Energie (kJ) 0-10 . ]
_ Negative
Zucker (g) 0-15 Punkte (N)
geséttigte Fettsduren (g) 0-10 0-55 Punkte
Salz (g) 0-20
Komponente/100 g Punkte
Obst, GemUse, Hulsenfrlichte, Schalen- 0-5 Positive
frichte, Raps-, Walnuss- und Olivendl (%) Punkte (P)
Ballaststoffe (g) 0-5 0-17 Punkte
EiweilR* (g) 0-7 1 ;
* Die Mitberucksichtigung von Eiwei8 hangt von der Anzahl der N-Punkte Endgi]ltige Punktzahl
und der Menge des im Erzeugnis enthaltenen Obstes und Gemuses ab. N-P
-17 55
Bester Schlechtester
Nahrwert Nahrwert

§ © Abbildung nach ,Update report from the Scientific Committee of the Nutri-Score 2022, publiziert auf nutri-score.de
BZfE  Grafik: Arnout van Son, Text: Melanie Kirk-Mechtel, © BLE 2024 | Zucker bewusst genieRen | Best.-Nr. 0195 www.bzfe.de



Naschen ist erlaubt

1 Portion ist zum Beispiel:

<
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Naschen ist erlaubt

1 Portion ist zum Beispiel:

o
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Innehalten

Warum habe ich jetzt
gerade LUST auf etwas SiiBes?

Was fehlt mir?

Was brauche ich
wirklich?

N £
L —1 = Fe
o
BZfE  ©BLE 2024 | Zucker bewusst genieRen | Best.-Nr. 0195 | © Foto: anaumenko/stock.adobe.com, Grafik: Arnout van Son, Text: Melanie Kirk-Mechtel, © BLE www.bzfe.de

Alternativen zu zuckerreichen Lebensmitteln

T . _5° o0
ﬁ.,-g': - ﬂ ~ -;_.."
Limo Wasser
eigene Muslimischung aus
Knuspermdsli ungezuckerten Zutaten

gekaufte Konfitire

Salatsauce,
Fertigprodukt

Fruchtjoghurt

selbst gemachte Marmelade,
Fruchtaufstrich ohne Zucker

Vinaigrette aus Essig
und Ol

Naturjoghurt mit
frischen Friichten

© BLE 2024 | Zucker bewusst genieBen | Best.-Nr. 0195 | © Fotos v.l.n.r, v.o.n.u.: Klaus Arras, © BLE; Klaus Arras, © BLE; emuck/stock.adobe.com;

)

N PhotoSG/stock.adobe.com; 135pixels/stock.adobe.com; Photographee.eu/stock.adobe.com; Sergey Ryzhov/stock.adobe.com; fahrwasser/stock.adobe.
BZfE com; Klaus Arras, © BLE; fahrwasser/stock.adobe.com, Grafik: Arnout van Son, Text: Melanie Kirk-Mechtel, © BLE

www.bzfe.de



Was konnte ich tun, statt zu naschen?

§ © BLE 2024 | Zucker bewusst genieBen | Best.-Nr. 0195 | © Fotos: contrastwerkstatt/stock.adobe.com (Frau); alexmat46/stock.adobe.com (Tee); Victoria/
BZfE  stock.adobe.com (Wolle); Kadmy/stock.adobe.com (Mann); Kzenon/stock.adobe.com (Paar), Grafik: Arnout van Son, Text: Melanie Kirk-Mechtel, © BLE www.bzfe.de

© BLE 2024 | Zucker bewusst genieRBen | Best.-Nr. 0195 | © Fotos: luismolinero/stock.adobe.com (Buch); Leika production/stock.adobe.com (Garten);
Robert Kneschke/stock.adobe.com (Yoga); puhhha/stock.adobe.com (Massage); Photographee.eu/stock.adobe.com (Fenster) ,Grafik: Arnout van Son,

<
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Kohlenhydrate und ihre Zusammensetzung

Einfachzucker (Monosaccharide)

< < <&

Glukose Fruktose Galaktose
(Traubenzucker)  (Fruchtzucker) (Schleimzucker)

Zweifachzucker (Disaccharide)

OO OO OO

Saccharose Laktose Maltose
(Haushaltszucker)  (Milchzucker) (Malzzucker)

Mehrfachzucker (Polysaccharide)

Starke
N et SN TS
- .__‘z"\ﬁ___/"\.__‘z“\ﬁ___/’f
Cellulose

© BLE 2024 | Zucker bewusst genieBen | Best.-Nr. 0195 | © Fotos: slawek_zelasko/stock.adobe.com (Honig); Brad Pict/stock.adobe.com (Joghurt); Anatoly

Repin/stock.adobe.com (Mascarpone); pixarno/stock.adobe.com (Bonbons); emuck/stock.adobe.com (Brot); Popova Olga/stock.adobe.com (Haferflocken);

N L.Klauser/stock.adobe.com (Penne); somchaisom/stock.adobe.com (Reis); Elena Schweitzer/stock.adobe.com (Hulsenfriichte); Pixel-Shot/stock.adobe.com
BZfE  (Gemuse); Christian Jung/stock.adobe.com (Nisse); tbrige: Klaus Arras, Grafik: Arnout van Son, Text: Melanie Kirk-Mechtel, © BLE www.bzfe.de
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Blutzucker-
Management

Name

[ Datum

Wie stark verschiedene Lebensmittel, Speisen und Getranke den Blutzucker erhéhen, hangt nicht nur von ihrem
Zucker- bzw. Kohlenhydratgehalt ab. Auch die Zubereitungsweise, die Kombination mit anderen Nahrstoffen sowie
der Mahlzeitenrhythmus bestimmen, wie schnell der Zucker ins Blut gelangt.

Art

Erhoht Blutzucker stark

Bessere Alternative

Mahlzeiten

® viele kleine Mahlzeiten Uber den
Tag verteilt

® kohlenhydrathaltige
Zwischenmahlzeiten/Snacks

® SuRigkeiten wie Bonbons,
Kaugummi

® Abendessen kurz vor dem
Schlafengehen

3 (bis 5) Mahlzeiten pro Tag in gleichmaRigen
Absténden

moglichst keine oder nur wenige
kohlenhydrathaltige Snacks und StRigkeiten
essen

Abendessen ca. 3 Stunden vor dem
Schlafengehen

Kombinationen

® Kohlenhydrate pur: Brot
mit Marmelade, Nudeln mit
Tomatensol3e, Kartoffelplree mit
Moéhren

Kohlenhydrate mit Fetten und Eiweil3en

kombinieren:

+ Brot mit Butter, Kase und Radieschen,
Paprika oder Tomaten

* Nudeln mit Fleisch und Kase; Fisch mit
Gemuse und Reis

+ Obst mit Joghurt oder NUssen

Zubereitung

® flussig, weich gekocht, puriert
(z. B. Smoothie)

® |nstant-Produkte (z. B.
Kartoffelplree, Babybrei)

® bissfest gegart, mit Stlicken
® Nudeln und Gemuse ,al dente” gegart

Getranke ® Saft, Schorle, Milchkaffee, Kaffee ® Getranke ohne Zucker, z. B. Wasser, Tee,
mit Zucker, Tee mit Honig Kaffee pur
® Bier, stiRer Wein
Brot ® \WeilRRes Brot, weilde Brotchen, ® Vollkornbrot, Vollkornbrétchen
Kornerbrotchen
® Laugengeback
Obst ® Banane, Weintrauben ® Beerenobst (frisch oder tiefgekihlt), Apfel,

® Trockenfriichte wie Rosinen,
Feigen, Datteln

Birne, Kirschen

Milchprodukte

® gesuliter Joghurt und andere
gesufte Milchprodukte

Milch und Milchprodukte natur oder
mit Krautern oder frischem Obst, ohne
Zuckerzusatz

® Sauermilchprodukte
® Milch und Milchprodukte in tblichen

Portionsgrof3en und in Kombination mit
ballaststoffreicheren Lebensmitteln

Quelle: Ruth Rieckmann

© BLE 2024 | Zucker bewusst genieRen | Best.-Nr. 0195, Grafik: Arnout van Son, Text: Melanie Kirk-Mechtel, © BLE




A

Zuckergehalte in Lebensmitteln

¥ BZfE

SChétzen Name [ Datum

Schéatzen Sie, wie viele Zuckerwdurfel in folgenden sif3en und herzhaften Lebensmitteln stecken.
Ein Zuckerwirfel entspricht drei Gramm Zucker. o

Eine kleine Hilfe zum Vergleich: In einem Glas Cola (250 ml) stecken 8 Zuckerwurfel (24 g Zucker¥*), in einer Portion
Ketchup (30 g) 2 Zuckerwdurfel (rund 7 g Zucker).

1 Glas Cola _ 1 Glas Pastasauce
. 1 Portion

Tomatenketchup

2

- .

1 Glas eingelegte
Maiskdlbchen

1 Stuck Kuchen

1 Portion gemischte
Gemusechips

1 Portion Musli

1 Portion
Fruchtquark
1 Portion
Krautsalat 3
i -

*Mittelwerte aus ,Haufig im Lebensmitteleinzelhandel gekaufte industriell vorgefertigte Produkte
und ihre Energie- und Nahrwertgehalte, insbesondere Fett, Zucker und Salz”, Max Rubner-Institut -
Bundesforschungsinstitut fir Erndhrung und Lebensmittel - 2016.

© BLE 2024 | Zucker bewusst genieBen | Best.-Nr. 0195 | © Fotos: sum41/stock.adobe.com (Cola); Coprid/stock.adobe.com (Ketchup); AlenKadr/stock.adobe.com (Sauce); Mister G.C./
stock.adobe.com (Kuchen); New Africa/stock.adobe.com (mais); Jenifoto/stock.adobe.com (Chips); Sasajo/stock.adobe.com (Kraut); euthymia/stock.adobe.com (Suppe);
Klaus Arras, © BLE (Musli, Fruchtquark), Grafik: Arnout van Son, Text: Melanie Kirk-Mechtel, © BLE




A

¥ BZfE

bewerten

Zutatenlisten

Name

| Datum

Schauen Sie sich die Zutatenlisten an und unterstreichen Sie Zucker und stiBende Zutaten. Schatzen Sie ein, ob
es sich jeweils um ein eher zuckerarmes oder um ein zuckerreiches Lebensmittel handelt. Durch Ankreuzen der
Zuckerwurfel kdnnen Sie lhre Einschatzung abstufen (von 1 = wenig bis 5 = viel)

1 Karotten, Wasser,
Zucker, Branntweinessig,
Speisesalz, Sduerungs-
mittel Citronensaure, Antioxi-
dationsmittel Ascorbinsaure.

O0000

2 ROGGENVvollkorn-

mehl, GERSTENmalz-
mehl (5 %), Speisesalz.

4 Tomatenmark, Zucker, Brannt-
weinessig, Zwiebeln, Paprika,
Wasser, Tomatenwiirfel,
modifizierte Starke, Melasse, Apfel-
saftkonzentrat, Salz, Karamellzucker-
sirup, Knoblauch, Bourbon Whisky,
Raucharoma, sidamerikanischer
Pfeffer, gerducherter Pfeffer, Brat-
zwiebelextrakt, Gew(rz.

D000

7 Kartoffeln 88 %,
Zwiebeln 4 %, Stdrke,
Speisesalz, Dextrose, Gewtirze,
Hiihnervolleipulver*,
Zitronensaft, Rapsol 0,5 %.
*aus Bodenhaltung

Ooo000d

Oo000d

5 WEIZENMEHL, Zucker,
BUTTER (9,8 %), Oligo-
fruktose, Invertzuckersirup,
Maismehl, HUHNERVOLLEI-
PULVER, Backtriebmit-

tel: Natriumcarbonate,
Diphosphate; MOLKENER-
ZEUGNIS, Salz, Emulgator:
Lecithine; Sauerungsmittel:
Citronensaure; Aromen
(MILCH).

— —

OJo000

8 50 % Frlichte (Sauerkir-

10

Rote Bete 62 %, Wasser,
Zucker, Branntwein-

essig, Zwiebeln 2%,
Speisesalz.

OJo000

1 1 Gemdise 90 % (Erbsen,
Karotten, Blumenkohl,

Mais), Butter 6 %, Zucker,

Speisesalz, Stirke, Petersilie.

Ooo000d

schen, schwarze Johan-
nisbeeren, rote Johannis-
beeren, Himbeeren), Wasser,
Glukose-Fruktose-Sirup, Zucker,
modifizierte Starke, Verdickungs-
mittel Johannisbrotkernmehl

3 Trinkwasser, Rapsél, 16 %

Zwiebeln, 11% Apfel, 5 %
Erbsenproteinisolat, Alpha-Dext-
rin, Stdrke, Kochsalz, natiirliches
Aroma, Inulin, Glucosesirup,
Gewiirze, Erbsenfasern, Ver-
dickungsmittel: Methylcellulose,
Zucker, Emulgator: Lecithin, Kara-
mell, Farbstoffe: Eisenoxide.

OO000d

6 65 % rehydriertes SOJA-
und WEIZENPROTEIN,
Cornflakes (Mais, Zucker,
Speisesalz, GERSTENMALZ-
EXTRAKT), Sonnenblumendl,
Wasser, WEIZENSTARKE, Essig,
Verdickungsmittel (Methylcellu-
lose), WEIZENMEHL, natirliche
Aromen, Meersalz, Krauter und
Gewdrze, Kartoffelfasern, Salz,
Zwiebelpulver, Knoblauchpulver,
Maisstarke, Maltodextrin, Eisen(ll)
Gluconat, Vitamin B12.

OO0000d

und Xanthan, Sduerungsmittel
Zitronensaure.

9 Rotkohl, Wasser, Apfel-

O0000

mark (13 %), Apfelstiicke
(7,3 %), Zucker, Rapsdl, Wein-
essig, Starke, Salz, Gewiirze.

OO0000

12

Gewdurze, Weizenprotein.

Tomatenpuree, HartweizengrieR, Wasser, gegrillte Paprika
7,5 %, Rapsol, Vollmilch, gegrillte Auberginen 3,8 %, gegrillte
Zucchini 3,8 %, Eier, Starke, Karotten, Sellerie, Zwiebeln, Krau-
ter (Basilikum, Petersilie, Oregano, Thymian, Rosmarin, Majoran,
Bohnenkraut, Kerbel, Liebstockel), Edamer 1,9 %, Emmentaler 1,9 %,
Sahne, Weizenmehl, Knoblauch, Hartkase, Spinat 0,8 %, Speisesalz,
Pecorino (Hartkase aus Schafsmilch), Zucker, Weizenstarke,

B —

© BLE 2024 | Zucker bewusst genieBen | Best.-Nr. 0195, Grafik: Arnout van Son, Text: Melanie Kirk-Mechtel, © BLE
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¥ BZfE

von A bis Z

« Namen fur Zucker und suiffende Zutaten

Name | Datum

Schauen Sie doch zu Hause mal auf den Zutatenlisten von Lebensmitteln nach, die Sie regelmaBig essen: Welche
der vielen Namen flr Zucker und si3ende Zutaten finden Sie dort?

[] Agavendicksaft

[] ApfelsiRe
Dattelpulver

Dextrin

Dextrose

Dicksaft
Fruchtextrakt
Fruchtsaftkonzentrat
FruchtsulRe
Fruchtzucker
Fruktose
Fruktose-Glukose-Sirup

oo ddoinn

Fruktosesirup

[] Gerstenmalz

[ ] Gerstenmalzextrakt

[] getrocknete Frichte

[] gezuckerte Kondensmilch
[ ] Glukose

[ Glukose-Fruktose-Sirup
[ ] Glukosesirup

[] Honig

L] Inulin

[] Invertzucker

[] Invertzuckercreme

[] Joghurtpulver

[] Karamellsirup

Karamellzuckersirup
Konzentrierte Fruchtsafte
Laktose
Magermilchpulver
Maltodextrin
Maltose

Malzextrakt
Malzzucker
Milchzucker
Molkenerzeugnis
Molkenpulver
Oligofruktose
Polydextrose
Raffinadezucker
Raffinose

N I

Rohrohrzucker
[] Saccharose

[] Starkesirup

[] StiRmolkenpulver
[] TraubenfruchtsiRRe
[] Traubenzucker
[ Vanillinzucker

[ ] Vollmilchpulver
[] Weizendextrin

[ Zucker

[ ] Zuckerribensirup

Diese Aufzahlung erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit.

© BLE 2024 | Zucker bewusst genieRen | Best.-Nr. 0195, Grafik: Arnout van Son, Text: Melanie Kirk-Mechtel, © BLE




Nachgeforscht: Zucker in herzhaften

A

¥ BZfE

Lebensmitteln Mowam

Welche der unten stehenden verpackten Lebensmittel essen Sie regelmal3ig? Schauen Sie doch einmal auf die
Nahrwerttabellen der Produkte in Ihrem Kuhl-/Tiefkahl-/Vorratsschrank. Sie finden den Zuckergehalt unter ,Koh-
lenhydrate - davon Zucker”. Alternativ kdnnen Sie auch im Internet recherchieren. Tragen Sie die Lebensmittel mit
ihren Zuckergehalten in die Tabelle ein.

Brot - Fertiggerichte - Wiirzso3en - SalatsoBen - Essigkonserven - PastasoBen - Gemusezubereitungen -
Feinkostsalate - Knabberartikel - Frikadellen/Burger - gefiillte Teigwaren - Fleischersatzprodukte -
vegetarische Aufstriche - Titensuppen - Fixprodukte

Produkt Zuckergehalt
(Gramm Zucker pro
100 Gramm Lebensmittel)

Toastbrot, Buttertoast 3,9

© BLE 2024 | Zucker bewusst genieRen | Best.-Nr. 0195, Grafik: Arnout van Son, Text: Melanie Kirk-Mechtel, © BLE



Zucker in suf3en

A

¥ BZfE

Lebensmitteln Mowam

Das Max Rubner-Institut, Bundesforschungsinstitut fir Ernahrung und Lebensmittel, hat die Nahrwertprofile
zahlreicher verarbeiteter Produkte aus dem Lebensmitteleinzelhandel in Berichten zusammengestellt. Dabei
konnten die Forscher zeigen, dass die Spannbreiten beim Zuckergehalt auch bei Lebensmitteln innerhalb einer
Produktgruppe zum Teil sehr grof3 sind.

Zuckergehalte (in Gramm) pro 100 Gramm verzehrfertigem Lebensmittel

Lebensmittel minimal maximal
Limonaden? 7 11
Cola? 8 11
Energy Drinks? 10 11
Fruchtschorlen? 6 8
Fruchtsaftgetranke? 2 10
Milchmischgetranke mit Kaffeegeschmack? 4 11
Trinkjoghurt Vanille? 11 14
Frucht- und Nussmusli? 1 32
Knuspermusli mit Frichten und/oder Nlssen? 10 24
Schokomsli? 3 30
Cornflakes? 0 35
Fruchtjoghurt? 7 18
Fruchtquark? 10 17
Obstkonserven mit Zuckerzusatz' 7 66
Fruchtmus, Obstsalat, Griutze (Konserve)' 8 25
Trockenfriichte’ 14 79
Kuchen, tiefgefroren’ 10 38
Kuchen, haltbar’ 20 43
Teilchen, tiefgefroren’ 5 27
Teilchen, haltbar’ 8 44
Pudding, Creme, Mousse (Kihlregal)' 4 30
Wackelpudding (Kihlregal)' 8 19
Konfitlire, Marmelade'’ 24 64
Fruchtaufstriche, Mus' 21 46
Nuss-Nougat-/Schoko-/Milchcreme’ 31 59
Schokolade’ 2 72
Pralinen’ 31 73
Kekse und Waffeln' 1 76
Zwieback’ 1 51
Gummibonbons, Gelee-Erzeugnisse' 44 69
Speiseeis’ 0 91
Gekuhlte ,Milch-Snacks" 29 45
Musli-, Frucht- und Nussriegel! 0 61

Alle Werte sind auf ganze Zahlen gerundet. Bei einem Wert von Null liegt der Zuckergehalt dementsprechend unter 0,5 Gramm pro 100 Gramm.

1 ,Haufig im Lebensmitteleinzelhandel gekaufte industriell vorgefertigte Produkte und ihre Energie- und Nahrwertgehalte, insbesondere Fett,
Zucker und Salz", 2016
2 Produktmonitoring 2019 - Ergebnisbericht, Version 2.0, Juni 2020"

Quellen: Max Rubner-Institut - Bundesforschungsinstitut fir Ernahrung und Lebensmittel

Die Beispiele machen deutlich: Auch bei si3en Lebensmitteln lohnt sich der Blick auf das Etikett. So kénnen Sie die
Zuckergehalte vergleichen und die weniger stark gesuf3ten Produkte auswahlen.

© BLE 2024 | Zucker bewusst genieRen | Best.-Nr. 0195, Grafik: Arnout van Son, Text: Melanie Kirk-Mechtel, © BLE



Zucker in herzhaften

A

¥ BZfE

Lebensmitteln Mowam

Auch in herzhaften Lebensmitteln wie Fertiggerichten, Saucen oder Feinkostsalaten versteckt sich oft eine grole
Menge Zucker. Diesen schmecken wir jedoch nicht, zum Beispiel weil den Produkten gleichzeitig Saure zugesetzt
wurde. Je nach Hersteller kénnen die Zuckergehalte in dhnlichen Lebensmitteln sehr unterschiedlich sein. Wenn
Sie es genauer wissen wollen, werfen Sie einen Blick auf die Nahrwerttabelle auf der Verpackung.

Zuckergehalte (in Gramm) pro 100 Gramm verzehrfertigem Lebensmittel

Lebensmittel minimal maximal
Toastbrot, Sandwichbrot 1 11
Roggen-, Weizenbrot 1 15
Knackebrot 0 16
Fleisch-/Wurstsalate 1 9
Hacksteak, Frikadelle, Hamburger (gekuhlt) 0* 13
Wurst-/Wurstchengerichte (gekuhlt) 1 13
Hahnchen-Nuggets (tiefgekuhlt) 0* 8
Fertiggerichte Gulasch / Ragout / Geschnetzeltes / Frikassee (konserviert) 1 8
Pikante vegetarische Brotaufstriche (gekuhlt) 1 8
Pikante vegetarische Brotaufstriche (konserviert) 0* 63
Wiurzquark (gekuhlt) 3 6
Nudelsalat (gekuhlt) 0* 8
Kartoffelsalat (gekuhlt) 2 7
Gefullte Teigwaren (gekuhlt) 0* 14
Nudelgerichte (konserviert) 1 13
Antipasti aus Gemuse, inkl. Oliven (gekuhlt) o* 13
GemuUse/Rohkostsalate (gekuhlt) 0* 15
Essigkonserven 0 17
Tomaten (Konserve) 3 7
Bohnen (Konserve) 0 6
Suppen (Konserve) 0* 7
Instantsuppen 0 6
Mayonnaise/Remoulade (konserviert) 0 11
Ketchup (konserviert) 5 38
WiirzsoBBen (konserviert) 0 55
PastasoflRen/FixsofRen (konserviert) 0 19
SalatsoRen (konserviert) 1 17
Fleischersatzprodukte (gekuhlt) 0 13
Vegetarische Bratlinge/Burger (gekuhlt) 1 4
Kartoffelchips, -sticks 0* 11
Gemusechips 11 39
Knabbergeback (Cracker, Salzstangen) 0 11
Erdnussflips 1 7

*Zuckergehalt unter 0,5 Gramm pro 100 Gramm (Werte abgerundet)

Quelle: ,Haufig im Lebensmitteleinzelhandel gekaufte industriell vorgefertigte Produkte und ihre Energie- und Nahrwertgehalte, insbesondere Fett,
Zucker und Salz”, Max Rubner-Institut - Bundesforschungsinstitut fur Ernahrung und Lebensmittel - 2016.
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Ziele formulieren
mit der SMART Formel

Name

| Datum

Die SMART-Formel hilft dabei, klare Ziele zu formulieren. Das funktioniert zum Beispiel auch, wenn Sie lhren Zuckerkonsum reduzieren mochten.
Je konkreter Sie Ihr Ziel beschreiben, desto motivierter sind Sie, es auch konsequent zu verfolgen. Probieren Sie es doch einfach mal aus!

S

spezifisch

A

attraktiv

R

realistisch

=

terminiert

Schreiben Sie |hr Ziel méglichst
prazise auf. Je genauer Sie es
beschreiben, desto besser kdn-
nen Sie spater beurteilen, ob
Sie es erreicht haben.

Legen Sie eine messbare Grofe
far Ihr Ziel fest. Das kann z. B.
eine Gewichts- oder Mengen-
angabe sein oder eine Zahl, an
wie vielen Tagen pro Woche Sie
etwas umsetzen méchten.

Ihr Ziel sollte attraktiv fur

Sie sein. Nur wenn es flr Sie
stimmig ist und sich gut anfuhlt,
werden Sie alles daransetzen,
es zu erreichen!

Stecken Sie lhr Ziel nicht zu
hoch, um Frust zu vermeiden. Je
besser das Ziel fur Sie erreich-
bar ist, desto eher bleiben Sie
motiviert am Ball.

Wann mdéchten Sie mit der
Umsetzung beginnen und bis
zu welchem Termin mochten
Sie lhr Ziel erreicht haben?

Beispiel:

Ich werde meinen Zuckerkon-

sum reduzieren, indem ich kein
stark gezuckertes Miisli mehr

zum Frijhstiick esse.

Beispiel:

An fiinf Tagen in der Woche
kommen nur noch Produkte mit
héchstens 8 g zugesetztem

Zucker pro 100 g auf den Tisch.

Beispiel:

Wenn ich weniger Zucker esse,
habe ich meinen Siifhunger
besser im Griff und fiihle mich
fitter.

Beispiel:

An zwei Tagen in der Woche
gonne ich mir gezuckerte Cere-
alien. So fdllt es mir leichter.

Beispiel:
Ich starte spdtestens am kom-
menden Montag.

Hier kdnnen Sie lhr Ziel noch einmal als ganzen Satz aufschreiben:
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Dem SulBhunger

A

¥ BZfE

auf der Spur o o

Warum essen Sie SuRigkeiten?

] weil ich Hunger habe. ] weil ich Appetit darauf habe.
L] weil ich traurig/einsam bin. L1 weil mir langweilig ist.

[J weil ich miide bin. L] Weil ich argerlich/frustriert bin.
[J weil ich mich gestresst fiihle. L1 weil es mir guttut.

[] sonstiges:

Wie haufig essen Sie SuRigkeiten?

] mehrmals taglich ] 1- bis 2-mal pro Woche
[ taglich L] seltener
[ 3- bis 5-mal L] unterschiedlich

Welche SuRigkeiten mégen Sie am liebsten?

Was kdnnten Sie tun, statt StRigkeiten zu essen?

[ Spazierengehen [ stricken / Hakeln / Handarbeiten

L] Lesen [] Massage / Wellness

[] Rasenmahen [] Gartenarbeit

] Fensterputzen L] mit einem/einer Freund*in telefonieren
L] Teetrinken [] Yoga

] Sonstiges:
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A

>

. | SuBigkeiten einteilen und bewusst
geniel3en

| Datum

Wenn Sie eine Schatzkiste mit lhrer Wochenration StR3igkeiten befullen wirden, was kame
hinein? Schauen Sie auf dem Arbeitsblatt ,Portionsgrof3en fur sifRe Extras” nach, welche
Menge eine Portion ist, und schreiben oder zeichnen Sie zum Beispie ,ein Riegel Schokolade”
oder ,ein Wassereis” - was Sie am liebsten mogen - fur jeden Tag der Woche auf.
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Portionsgrof3en fur
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sufde Extras Mowam

Diese Portionen sifRer Extras liefern jeweils etwa 100 Kilokalorien:

r
T

"’*"'ﬁ"ﬂ .

r
L-
E
3

1 dinne Scheibe
Marmorkuchen

3 Butterkekse

15 Gummibarchen 1 Doppelkeks

1 Honigwaffel

2 Pralinen

1 Schokoriegel

1 Kugel Eis 1 Riegel Schokolade

% Rosinenbrotchen
% Stlick Obstkuchen
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Das Bundeszentrum flr Erndhrung (BZfE) ist

ein Kompetenz- und Kommunikationszentrum
far Erndhrungsfragen in Deutschland. Wir infor-
mieren kompetent rund ums Essen und Trinken.
Neutral, wissenschaftlich fundiert und vor allem
ganz nah am Alltag. Unser Anspruch ist es, die
Flut an Informationen zusammenzufiihren, ein-

zuordnen und zielgruppengerecht aufzubereiten.
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Das Bundeszentrum fiir Erndhrung (BZfE) steht fur verlassliche Ernahrungsinformationen. Wir unter-
stitzen einen ressourcenschonenden und nachhaltigen Lebensmittelkonsum entlang der gesamten
Lebensmittelkette. Wir wollen dazu beitragen, dass Menschen einen gesundheitsférderlichen und nach-
haltigen Lebensstil entwickeln kdnnen. Dazu fuihren wir die Flut an Informationen zusammen, ordnen sie
ein und stellen die Ergebnisse zielgruppengerecht bereit.
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