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1. Entwicklung des Geschmacks und Vorliebe fiir StiBes

Bei der Geschmacksbildung spielen sowohl die Evolution als auch die Kultur eine Rolle.

Alle Menschen haben von Geburt an eine Vorliebe fiir stiR, umami und fett und eine Abneigung
gegen bitter, salzig und sauer. Diese Geschmackspriferenzen waren wichtig fiir das Uberleben
der Menschheit. StiRe Nahrungsmittel sind meist bekdmmlich und reif. AuRerdem enthalten
sie oft viele Kohlenhydrate und sind somit ein wichtiger Energielieferant flir den Koérper. Saure
und bittere Nahrungsmittel hingegen kénnen unreif, schlecht bekdmmlich oder sogar giftig
sein (Methfessel et al., 2016, S.56 -57).

Geschmacksbildung beginnt bereits im Mutterleib. Studien zeigen, dass der Foétus bereits ab
der 32. Schwangerschaftswoche auf den Geschmack des Fruchtwassers reagiert. Bei siiRem
Fruchtwasser schluckt der Fotus deutlich hdufiger als bei bitterem Fruchtwasser (Methfessel
etal., 2016, S.28-29).

Neben den genetisch angeborenen Geschmacksvorlieben ist die Geschmacksgewdhnung von
grolRer Bedeutung. Bei der Entwicklung und Auspragung des individuellen Geschmacks spielen
dullere Faktoren wie das Angebot von Speisen sowie familidre und kulturelle Einfllisse eine
wesentliche Rolle (Miiller, 2020, S.5).

Unser ,Geschmack’ bildet sich im Laufe des Lebens aus, d.h. er ist beeinflussbar und
veranderbar. Was Kleinkinder zu essen bekommen ist daher von groRer Bedeutung. Die
evolutionsbedingten Geschmackspraferenzen lassen sich jedoch nicht von heute auf morgen
verandern. Geschmacksbildung braucht Zeit. Daher sollten bereits kleinen Kindern vielfaltige
Lebensmittel und Geschmacksrichtungen angeboten werden. Je haufiger der Kontakt zu
einem Lebensmittel hergestellt wird, desto vertrauter wird es und desto wahrscheinlicher ist
es, dass es akzeptiert und als ,sicher’ anerkannt wird. Durch die Vielfalt der
Geschmacksrichtungen kann die angeborene Praferenz fir SiRes gemindert werden. Bietet
man Kindern hingegen weiterhin viele siiBe Lebensmittel/Getranke und wenige andere
Geschmacksrichtungen an, bleibt die Praferenz fiir StiRes starker erhalten.

2. Empfehlungen zur Kohlenhydrat-/Zuckerzufuhr

2.1 Wofir braucht der Korper Kohlenhydrate?
Der menschliche Koérper bendétigt Energie fiir die Aufrechterhaltung lebenswichtiger

Vorgange im Korper. Diese Energie gewinnt er hauptsachlich aus den Kohlenhydraten,
welche vor allem in Lebensmitteln wie Brot, Nudeln, Reis, Kartoffeln, Hilsenfriichte,
Gemise und Obst enthalten sind. Vom Mund bis zum Darm durchlaufen die
Kohlenhydrate bei der Verdauung mehrere Abbaustufen, so dass am Ende die
Einfachzucker Glukose, Fruktose und Galaktose vorliegen, die dann tiber

die Darmwand aufgenommen und zur Energiegewinnung herangezogen werden.



Selbst im Ruhezustand bendtigt der Korper Energie, um z.B. das Gehirn, die Atmung und
das Herz-Kreislaufsystem aufrecht zu erhalten. Aulerdem benétigt der menschliche
Korper Energie fir Muskeltatigkeiten wie Gehen, Sport treiben oder kdrperliche Arbeit.

oy s

Abbildung 1: Sport Abbildung 2: Korperliche Arbeit Abbildung 3: Bewegung
Quelle: Pixabay Quelle: Pixabay Quelle: Pixabay

2.2 Empfehlungen vs. Konsum
Es gibt Einfach-, Zweifach und Vielfachzucker (= Starke).
Einfach- und Zweifachzucker gelangen schnell ins Blut und liefern kurzfristig Energie. Sie
sollten daher nur ca. 1/3 der taglichen Kohlenhydratzufuhr ausmachen.
Vielfachzucker hingegen missen vom Korper erst in Einfachzucker aufgespalten werden.
Daher liefern sie dem Korper gleichmaRig Gber einen langen Zeitraum Energie und
ermoglichen so ein langanhaltendes Sattigungsgefihl. 2/3 der téaglichen
Gesamtkohlenhydratzufuhr sollten aus diesem Grund (iber den Verzehr von
starkehaltigen Lebensmitteln gedeckt werden (Richter, 2018, S. 39).
Nimmt man zu viele Kohlenhydrate insbesondere Einfach- und Zweifachzucker zu sich,
speichert der Kérper diese in Form von Depotfett.
Einfach- und Zweifachzucker befinden sich vor allem in Kuchen, SiRigkeiten und stiBen
Getranken. Vielfachzucker sind in starkehaltigen Lebensmitteln wie zum Beispiel in
Kartoffeln, Haferflocken, (Vollkorn-)Reis, (Vollkorn-)Brot und (Vollkorn-)Nudeln enthalten.
Vollkornprodukte sind wegen ihres hohen Ballaststoffgehalts nach Moglichkeit zu
bevorzugen.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt derzeit eine Zufuhr von 5 - max. 10 %
der Gesamtenergiezufuhr an freiem Zucker. Bei Erwachsenen entspricht das einer Menge
von ca. 25 - 50 g freiem Zucker pro Tag. Kinder sollen entsprechend der Richtlinie maximal
12,5 - 25 g freien Zucker zu sich nehmen (Ernst et al., 2018, S. 5, 17).

Laut den Empfehlungen diirfen Erwachsene also doppelt so viel freien Zucker zu sich
nehmen wie Kinder. Um sich die maximale Menge besser vorstellen zu kénnen, kann man
sie in Wirfelzucker oder Teeloffel umrechnen: Dabei entspricht 1 Wiirfelzucker oder 1
Teel6ffel etwa 3 g Zucker. Kinder sollen maximal 8 Wiirfelzucker oder 8 Teel6ffel freien
Zucker und Erwachsene maximal 16 Wiirfelzucker oder 16 Teel6ffel freien Zucker pro Tag
zu sich nehmen.
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Abbildung 4: Empfehlungen der WHO Abbildung 5: Zuckermenge in Wiirfelzucker/ Teeléffel
Quelle: eigene Darstellung Quelle: eigene Darstellung

Empfehlungen und tatsachlicher Konsum unterscheiden sich deutlich voneinander. Der
jahrliche Pro-Kopf-Verbrauch in Deutschland lag im Jahr 2019/2020 bei 33,8 kg. Das
entspricht einer Menge von ca. 93 g Zucker pro Tag, also 31 Stick Wiirfelzucker (Statista
GmbH, 2021).

Die Gesamtzuckeraufnahme ist bei Kindern aller Altersgruppen zu hoch. Bei den 6 bis 8-
Jahrigen liegt sie im Mittelwert bei 82,3 g pro Tag, bei den 9 bis 11-Jahrigen im Mittelwert
bei 86,7 g pro Tag (Mensink et al, 2020, S. 64).

Empfehlung vs. Konsum
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Abbildung 6: Empfehlungen vs. Konsum
Quelle: eigene Darstellung



3. Was sind die Folgen von zu viel Zucker?

Es steht in der Wissenschaft auller Frage, dass eine zu hohe Zufuhr von Zucker bei Kindern
eine hohe Gewichtszunahme und die Entwicklung von Zahnkaries verursacht. Der American
Heart Association zufolge besteht bereits bei Kindern die Gewissheit, dass durch einen zu
hohen Zuckerkonsum und dass daraus resultierende Ubergewicht ein erhéhtes Risiko fiir
Herzerkrankungen, Adipositas und Fettstoffwechselstérungen besteht (Ernst et al., 2018, S.
19-21, S. 27).

Sowohl bei Erwachsenen als auch bei Kindern ist zu beobachten, dass ein Zusammenhang
zwischen einer zu hohen Zuckerzufuhr und der Entstehung von Ubergewicht/Priadipositas
und den damit verbundenen zahlreichen Folgeerkrankungen wie einem erhéhten Risiko flr
Bluthochdruck, Schlaganfall, Diabetes mellitus Typ 2 und Herzerkrankungen besteht. (Ernst et
al., 2018, S. 19-21, S. 27)

Die Tatsache, dass ein dauerhaft zu hoher Zuckerkonsum zu einem erhohten Krankheitsrisiko
fiihrt, verdeutlicht die Dringlichkeit einer Reduktion des aktuellen Konsums - besonders bei
Kindern!

4. Wo steckt Zucker drin?
4.1 Zuckerquellen im Alltag

Die meisten Lebensmittel enthalten Zucker. Bei StiBigkeiten und Geback
ist das den meisten Menschen bewusst, doch auch Convenience-Produkte
wie Rotkohlim Glas, Tiefkihlpizza, Gewlirzgurken oder Fertig-Salatsaucen
enthalten oft eine groRe Menge an zugefligtem Zucker.

Abbildung 7:
Betrachtet man die Zuckerquellen im Alltag machen SuRigkeiten, Saft, Achtung,
. . R, . lle:
Milchprodukte und Limonaden mehr als drei Viertel des taglichen gﬁ:b‘zy

Zuckerkonsums aus. Ein genauerer Blick zeigt, dass alleine die Getranke
(Fruchtsaft und Limonaden) bereits ein Drittel des taglich konsumierten
Zuckers liefern.

Obst und Gemise
Sonstiges

Frihstlickscerealien = ==

Geback und Kuchen

StRigkeiten

Limonaden

Milchprodukte

Abbildung 8: Zuckerquellen im Alltag
Quelle: eigene Darstellung in Anlehnung an BZfE. Dem Zucker auf der Spur. 2020



4.2 Was ist freier Zucker?
Die Zufuhrempfehlungen der WHO beziehen sich ausschlieBlich auf ,freien Zucker’.
Diese umfassen nach Definition der WHO Einfachzucker und Zweifachzucker. Diese
werden von Herstellern oder Verbraucher*innen den Lebensmitteln zugesetzt. Hierzu
gehort auch der von Natur aus enthaltene Zucker in Honig, Sirupen,
Fruchtsaftkonzentraten und Fruchtsaften (Ernst et al., 2018, S. 7).

Grundsatzlich kann man den in Lebensmitteln vorkommenden Zucker in drei Gruppen
einteilen:

1. Natiirlich vorkommender Zucker:

Hierbei handelt es sich um Einfach- und Zweifachzucker, welche von Natur aus in Milch
und Milchprodukten als Milchzucker sowie in Obst und Gemise als Fruchtzucker
vorkommen.

2. Zucker in Honig, Sirup und Saften:

Diese Produkte enthalten natlrlichen Zucker. Insgesamt betrachtet enthalten diese
Lebensmittel aber nur noch einen Teil der Inhaltsstoffe des urspriinglichen
Ausgangsprodukts.

3. Zugesetzter Zucker:

Hierbei handelt es sich um Zucker, der bewusst zum SiiRen von Lebensmitteln und bei
der Zubereitung von Speisen zugesetzt wurde. Im privaten Haushalt handelt es sich
hierbei meist um den klassischen Haushaltszucker.

Naturlicher Zucker, =

ist von Natur aus in
Milch und |
Milchprodukten und ‘ A

Obst vorhanden

Zucker in Honig, Sirup
und Saften, enthalt . Gesamtzucker
natirlichen Zucker

aber nur Teile des = Alle Einfach-

Ausgangsprodukts und
Zweifach-
£%, , zucker
L Freie
Zucker

Zugesetzter Zucker,

wird bewusst bei der o =
Verarbeitung oder 3w
Zubereitung zugefigt.

Abbildung 9: Freier Zucker
Quelle: eigene Darstellung in Anlehnung an BZfE, Dem Zucker auf der Spur. 2020
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Tabelle 1: Orange oder Orangensaft - der kleine Unterschied
Quelle: eigene Darstellung in Anlehnung an Miiller, 2020

N .

Abbildung 10: Orange
Quelle: Pixabay

Abbildung 11: Orangensaft
Quelle: Pixabay

Orange 200 g Orangensaft 200 mi
Verweildauer im Mund 10 Minuten 12 Sekunden
Energie 68 kcal 88 kcal
Zucker 17,2g naturlicher Zucker | 22 g t
Ballaststoffe 3,6g 1,1g
Wasser 202g 208g

Die Tabelle verdeutlicht am Beispiel von Saft, dass dieser im Gegensatz zum urspriinglichen
Lebensmittel, der Orange, einen deutlich héheren Gehalt an freiem Zucker hat. Zudem
fehlen wichtige Nahrstoffe wie Ballaststoffe und sekundare Pflanzenstoffe. Durch die kurze
Verweildauer im Mund stellt sich trotz des hohen Energiegehalts kein nachhaltiges

Sattigungsgefihl ein.

Es macht einen gravierenden Unterschied, ob man eine Orange schilt,

diese bewusst isst und geniellt oder ob man schnell ein Glas Orangensaft

trinkt!

Abbildung 12: Achtung
Quelle: Pixabay

4.3 Dem Zucker auf der Spur — Beispiel Fruchtjoghurt

In der Nahrwerttabelle, die gesetzlich vorgeschrieben und daher auf dem Etikett jeder
Lebensmittelverpackung zu finden ist, kann man u.a. den Zuckergehalt eines Produkts pro
100 g ablesen. Méchte man sich zusitzlich zum Zuckergehalt einen Uberblick tiber die
Zuckerarten eines Lebensmittels verschaffen, hilft der Blick auf das Zutatenverzeichnis.
Die europaweite Lebensmittelinformationsverordnung schreibt vor, dass im
Zutatenverzeichnis alle Zutaten eines Lebensmittels in absteigender Reihenfolge des
Gewichts aufgefiihrt werden missen. Die Zutat, die mengenmafig am meisten
verarbeitet wurde, steht somit in erster Stelle. Somit kénnen Verbraucher*innen sich
Uber alle Inhaltsstoffe und somit auch liber den zugesetzten Zucker informieren.
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Beispiel: Fruchtjoghurt

100 g enthalten durchschnittlich:
Energie 427 K1 (101 keal)
Bl 28¢

@

Zutatenverzeichnis: Joghurt mild,
Zucker, Pfirsiche, Ananas, Birnen,

Frucht- . . .
Aprikosen, Kirschen, Passionsfruchtsaft
Joghurt _
= (O aus Passionsfruchtkonzentrat, 2% ,
: Weintrauben, modifizierte Starke, @l m! R
Aroma. 2Ube) 7% %hﬂcmﬂ
Abbildung 14: Fruchtjoghurt, Abbildung 13:
eigene Darstellung Ndéhrtwertangaben, eigene
Darstellung

Im Zutatenverzeichnis steht ,Zucker’ an zweiter Stelle. Das bedeutet, dass in diesem
Fruchtjoghurt viel zugesetzter und somit freier Zucker enthalten ist. Die Nahrwerttabelle
bestatigt diese Vermutung: Pro 100 g Joghurt sind 15 g Zucker enthalten. Diese 15 g
setzen sich sowohl aus zugesetztem freien als auch aus natlirlichen Zucker zusammen.

1. Freier Zucker: (Haushalts-)Zucker und Fruchtsaftkonzentrat
2. Natdrlicher Zucker: Milchzucker (Joghurt mild) und Fruchtzucker (aus Friichten)

Wie viel von den 15 g Zucker freier oder natiirlicher Zucker ist, kbnnen Verbraucher*innen
nicht feststellen.

Pro Portion (150 g) sind 22,5 g Zucker enthalten, dies entspricht 7,5 Zuckerwiirfeln.
Vergleicht man die Zuckermenge eines Fruchtjoghurts mit der eines Naturjoghurts so ist
diese im Durchschnitt etwa dreimal so hoch!

purchschnittliche Nahrwerte pro 100g -1@ g enthalten durChSChmtﬂ'Ch
Brennwert 298 KJ/71 ke Energie 427 k) (101 keal)
= e

Fett 8 q

d;&dnﬂgosamgw Fettsauren

Kohlenhydrate q

davon Zucker q

Cweit J

§alz q
Abbildung 15: Néhrwertangaben Abbildung 16: Ndhrwertangaben
Naturjoghurt, eigene Darstellung Fruchtjoghurt, eigene Darstellung
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5. Zucker hat viele Namen

Damit Verbraucher*innen nicht direkt auf den ersten Blick die Zutat ,Zucker’ entdecken,
verwendet die Lebensmittelindustrie viele unterschiedliche Zuckerarten bei der Herstellung
und Verarbeitung von Lebensmitteln. Die tatsachlich enthaltene Gesamtzuckermenge ist fir
die Verbraucher*innen somit nicht mehr auf den ersten Blick zu erkennen.

Die haufigsten Zuckerbezeichnungen sind Dextrose, Invertzuckersirup, StBmolkepulver,
Maltodextrin, Glukosesirup, Gerstenmalz, Raffinose und Karamellsirup. Industriell
verarbeitete Produkte beinhalten jedoch noch viele weitere Zuckerarten.

o .
S 290 3¢ To
2% S8eif 80y
- Tl - 03538 SKEX
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Abbildung 17: Zucker hat viele Namen, eigene Darstellung

Am Beispiel des Zutatenverzeichnisses einer Muslimischung kann man bei genauer
Betrachtung der Zutaten deutlich erkennen, dass dieser Msli-Mix einen sehr hohen Anteil an

freien Zuckern beinhaltet.

ZUTATEN — Msli-Mix

46% Vollkorn-Haferflocken, -,
Palmol, 5,4% Rosinen, 5,0%
Cranberrys (55% getrocknete
Cranberrys, -, Feuchthaltemittel
Glycerin, Sduerungsmittel Citronensaure),
4,2% getrocknete WEIZENKEIME,
WEIZENMEHL, Reismehl, 2,3%
getrocknete Apfelstiicke (Apfel,
Sauerungsmittel Citronensaure,
Antioxidationsmittel Ascorbinsaure),
Honig, Maracujasaft, WEIZENVOLLKORN-
MEHL, Salz, getrockneter

. J

Abbildung 18: Zutatenliste Miisli-Mix, Quelle: Pixabay Abbildung 19: Miisli-Mix, eigene Darstellung
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6. Ist “zuckerfrei” wirklich Zucker frei?

Lebensmittel, die als ,zuckerfrei‘ beworben werden, konnen dennoch Zucker enthalten.
Neben ,zuckerfrei’ verwendet die Lebensmittelindustrie weitere Begriffe, die Anhaltspunkte
bezlglich des Zuckergehalts geben und gesetzlich definiert sind.

Tabelle 2: In Anlehnung an Zucker und Zuckerersatz: So erkennen Sie Siifmacher in Lebensmitteln,

Verbraucherzentrale, 2020

Verkehrsbezeichnung

Bedeutung fiir den Zuckergehalt

Zuckerarm maximal 5 g Zucker pro 100 g;
bei Getranken 2,5 g pro 100 ml
Zuckerfrei nicht mehr als 0,5 g Zucker pro 100 g

Zuckerreduziert

Ein- und Zweifachzucker sind gegentiber vergleichbaren
Produkten um mindestens 30 % verringert

Ohne Zuckerzusatz

keine zusatzlichen Ein und Zweifachzucker oder andere
Zusatze mit siBender Wirkung (wie FruchtsiRe,
Fruchtsirup, Honig)

Enthalt von Natur aus Zucker

der Zucker ist natlirlicher Bestandteil des Lebensmittels

UngesiRt

weder Zucker, noch siiRende Lebensmittel, noch
SiRBungsmittel darf eingesetzt sein

Zusatzlich zu den rechtlich geschiitzten Formulierungen versucht die Lebensmittelindustrie

Verbraucher*innen mit irrefiihrenden Aussagen eine Zuckerreduktion vorzutduschen, wie

folgende Beispiele verdeutlichen:

Tabelle 3: In Anlehnung an Zucker und Zuckerersatz: So erkennen Sie Siifmacher in Lebensmitteln,

Verbraucherzentrale, 2020

Werbeaussage

Bedeutung fiir den Zuckergehalt

Mit (natirlicher) FruchtsiRe

Es ist Zucker enthalten, auch zugesetzter Fruchtzucker ist
freier Zucker.

Zuckerauszug aus Trauben

Traubenzucker ist freier Zucker.

,SURe nur aus Frichten"
oder "natursuR”

Hier ist natlirlicher Zucker enthalten.

Weniger st

Hier wurde auf jeden Fall Zucker verarbeitet, ob und wie
viel ,weniger” lasst sich nicht ermitteln.

Mit Stevia gesuRt

SteviasiiRe ist ein Sufdstoff und wird chemisch aus Stevia-
Blattern gewonnen.

Ohne
StRungsmitteln

Zusatz von

Hier sind weder Suf3stoffe noch Zuckeraustauschstoffe im
Produkt enthalten. Zucker darf dennoch im Lebensmittel
enthalten sein.

Mit Traubenzucker

Traubenzucker ist ein freier Zucker. Da er eine nur halb so
hohe SiifRkraft besitzt, ist
moglicherweise sogar viel mehr Traubenzucker im
Produkt enthalten.

wie Haushaltszucker
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Um diese Werbeaussagen bewerten zu kénnen, ist ein Blick auf die Nahrwerttabelle und das
Zutatenverzeichnis unbedingt erforderlich!

7. Der Zuckergehalt in Getranken

7.1 Der SUR-Sauer-Trick — ein interessanter Versuch fir Kinder und Erwachsene

Benoétigtes Material:

3 Glaser mit je 200 ml Leitungswasser _—
1 Essloffel =

1 Teelo6ffel Zistgcl)jr;gn
4 EL Zucker s

Abbildung 20: Zucker,
1 Packchen Zitronensaure Quelle: Pixabay q

Stift und Papier fiir Notizen .
Abbildung 21: Zitronensdure,

eigene Darstellung

Versuchsaufbau:

Glas 1: Nur Leitungswasser.
Glas 2: Riihre 2 gestrichene EL Zucker hinein, bis sich der Zucker gelost hat.
Glas 3: Riihre 2 gestrichene EL Zucker und % TL Zitronensaure hinein, bis sich alles gel6st

hat.

Versuchsdurchfiihrung
Notiere nach jedem Probieren deinen persdnlichen Geschmackseindruck.

Probiere in folgender Reihenfolge:

Glas 1: Leitungswasser
Glas 2: Leitungswasser + Zucker
Glas 3: Leitungswasser + Zucker + Zitronensaure

Zitronen
! | 3

Abbildung 22: Reihenfolge Versuch, Pixabay/eigene Darstellung

Der SuR-Sauer-Trick wird von der Getrankeindustrie sehr oft angewendet. Fir die
Getrankeindustrie hat der Einsatz von groRen Zuckermengen mehrere Vorteile. Zucker
dient als billiger Fullstoff. Die meisten gezuckerten Getranke enthalten so viel Zucker, dass
sie ohne die Zugabe von Sduerungsmitteln extrem siiR waren. Durch das Sduerungsmittel
schmeckt das Getrank weniger s, der Geschmack ist intensiver und die Getranke sind

langer haltbar.
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Angewendet wird der StR3-Sauer-Trick vor allem bei Erfrischungsgetranken, aber auch bei
sauren Gummibarchen, Ketchup und Grillsaucen sowie weiteren pikanten Speisen, die auf
den ersten Blick keinen Zucker enthalten.

Die Kombination von Zucker und Sauerungsmitteln greift den Zahnschmelz an und
verursacht so viele Zahnschaden bei Kindern. Besonders beim regelmaRigen Konsum von
Limonaden umspllt das Zucker-Sduregemisch die Zahne, Mineralstoffe I6sen sich aus der
Zahnoberflache und es kommt zu Schwachstellen und Defekten im Zahnschmelz. Nicht
nur die Sduren und Brausen der Erfrischungsgetranke, sondern auch die natiirliche
Fruchtsdure aus Fruchtsaften fihren bei regemafRigem Konsum (iber einen langeren
Zeitraum zur Schadigung von Zahnschmelz und Zahngesundheit (Kipp & Zimmermann,
2007).

7.2 Zuckergehalt von Alltagsgetranken

Es wird empfohlen ca. 1,5 | pro Tag zu trinken. Das entspricht ca. 6 Glasern a 250 ml.

Um den Flissigkeitsbedarf des Kérpers zu decken werden Wasser, ungesiifite Tees und
stark verdiinnte Fruchtsafte (Verhaltnis 1 Teil Saft: 3 Teile Wasser) empfohlen.
Verdiinnte Safte, sog. Saftschorle sollten taglich nur 1 bis max. 2 Glaser ausmachen.

Eine optimale Zusammensetzung der taglichen Flussigkeitszufuhr kénnte wie folgt
aussehen: 3 Glaser Wasser, 2 Glaser ungesiBter Tee, 1 Glas verdiinnter Fruchtsaft im
Verhaltnis 1:3.

Die folgende Tabelle veranschaulicht, wie viel Zucker in handelsiblichen Getranken
enthalten ist und wie schnell die taglich empfohlene Zuckermenge fir Kinder mit

Getranken erreicht ist.

Zuckergehalt pro Glas a 250 ml

=
2z a

| & ' | & l

\|;_:|:)_j'\‘ | ” “

5] | oy

'3 ‘lL T y

Abbildung 23: Zuckergehalt von Getréiinken, Pixabay/eigene Darstellung
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Tabelle 4: Durchschnittlicher Zuckergehalt in Getrédnken, eigene Darstellung

Getrank (250ml) Durchschnittlich Anteil in % der taglich

enthaltener freier Zucker empfohlenen Zuckerzufuhr
pro 250 ml Getrank fir Kinder (25 g)

Limonade (Cola, Fanta, 25g 100 %

o)

Apfelsaft pur 25g 100%

Apfelschorle, fertig 145¢g 58%

gemischt

Apfelschorle-Mischung 83¢g 33%

1:3

Wasser, ungestiRter Tee Og 0%

Die Tabelle zeigt, dass die fertig gemischte Schorle fast doppelt so viel Zucker wie die
selbstgemachte Variante enthilt. Die Erklarung ist einfach: das Misch-Verhaltnis industriell
hergestellter Schorle erfolgt meist im Verhaltnis 60 % Saft zu 40 % Wasser, so dass aus dem
hohen Fruchtsaftanteil ein deutlich hoherer Zuckergehalt resultiert.

Diese Zuckerfalle Iasst sich ganz einfach umgehen, indem man ausschlielich Wasser oder
ungesliRten Friichte- oder Krautertee trinkt. Eine moderne Alternative sind auch ,Infused
Water’, welche z.B. mit frischen Krautern, Friichten oder Gemiise zucker- und kalorienfrei
aromatisiert werden.

8. Zucker im Alltag reduzieren

Wer die empfohlene Menge an freiem Zucker einhalten moéchte, sollte zuckerhaltige und stark

verarbeitete Lebensmittel reduzieren. Dies fiihrt langfristig zu einer bedarfsgerechteren
Erndhrung und somit zu einem gesilinderen Lebensstil.

Bereits im Kindesalter sollte darauf geachtet werden, dass Kinder moglichst ungezuckerte
Lebensmittel und Getranke zu sich nehmen. Vorsicht ist vor allem bei Kinderlebensmitteln
geboten, da diese sehr oft mehr Zucker enthalten als entsprechende Vergleichsprodukte.

Im Alltag gibt es viele kreative Moglichkeiten Kekse, Gummibarchen und Co zu ersetzen.
Zuckerarme Zwischenmahlzeiten und Snacks kdnnen leicht selbst hergestellt werden. Der
eigenen Kreativitat und der der Kinder sind hier nahezu keine Grenzen gesetzt!

Bei der Zubereitung sollte nach Moglichkeit auf das Zugeben von Zucker jeglicher Art
verzichtet werden. Um die Akzeptanz der weniger siRen Alternativen zu erhéhen, kénnen
bereits kleine Kinder bei der Zubereitung mit eingebunden werden.

Je haufiger die Kinder mit dieser Art von Snacks in Beriihrung kommen, desto
selbstverstandlicher werden diese. Die angeborene Vorliebe flir StiRes kann durch die
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regelmaRige Erweiterung neuer Geschmackserfahrungen verandert werden (Methfessel et
al., 2016, S.56-72).

Je weniger zuckerhaltige Lebensmittel Kinder im Alltag essen, desto eher gewdhnen sie sich
an selbst hergestellte und sparsam gesiiBte Speisen. Dadurch kann langfristig der eigene
Zuckerkonsum gesenkt werden. Die Erfahrung zeigt: Mit der Zeit schmecken Kindern
Lebensmittel und Speisen mit weniger Zucker sogar besser!

Tabelle 5: Zuckerreduzierte Alternativen zum Selbermachen

Handelsiibliche Produkte Zucker im Alltag reduzieren
Fruchtsaft Schorle 1:3 mischen
Limonaden Wasser, ,Infused Water’
Fruchtjoghurt Naturjoghurt und Friichte
Msli-Mischung Haferflocken und (Trocken-)Obst
Kekse, Gummibarchen & Co Nisse, Samen & Mandeln, Gemusesticks,
Obst-Schnitze, Obstsalat
TomatensolRe im Glas Selbst gekochte TomatensoRe
Ketchup Selbstgekochtes Ketchup
Quetschies Selbsthergestelltes Obstmus, Kompott
Pikante Grillsaucen Saucen selbstgemacht, Quarkdips
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