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PRODUKT: Traubansaft PORTIOM: 1 Glas, 300 m| KALORIEN: 186 kca

HAHRWERT: Reich an Glukase, aber awch an sekundiren Pllanzenstofan
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PRODUKT: Waffelschnstte PORTION: 1 Sidck, 25 g KALORIEM: 132 kcal
MAHRWERT: Eastaht zu mahr a's &0 Prozent aus Felt und Jucker
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PRODUKT: Kinderjoghurt PORTION: 2 Becher, 100 g KALORIER: 105 kcal
HAHRWERT: Eher Maschwerk, kann ein Glas Milch

Sufde

Bomben

Viele Lebensmittel, die auf Kinder zugeschnitten
sind, geben sich ein gesundes Image - doch sie
enthalten vor allem eines: Zucker

NIChT &reetzen

PRODUKT: Fatchup PORTION: 30 g KALORIEN: 32 kca
HAHRWERT: Zuckarreich, aber fettarm und daher besser als Mayo

KALORIEN: 317 kce

ehr als 40 Prozent Zucher

PRODUKT: ZerealiensMilch PORTION: 40 g + 2500
HAHRWERT: Mur 1 Prazent Hon g daflr m

am Miisli last sich der Zucker und mache die Milch zur Diesersofic,

der Kakao in der Tasse erreiche vor laurer Pulver fast den Geschmack

geschmolzener Schokolade, auch eine ganze Tiite Gummibiéirchen i

schinell verpurzr, Was Erwachsene oft grenzwertig finden, ist fiir Kin-

der gerade siift genug. Die Gier der Kleinen nach Siiflem hat ihren
biologischen Grund, Zucker liefert schnell Energie. Dennoch gilt fiir ihn dasselbe
wie fikr fast alle Genussmicsel: Zu viel st schlechr, die Dosis macht das Gift,

Will man sich gesund ernlihren, sollen hichstens zehn Prozent der diglichen
Ennsl'ctuﬁ.l]u mit Zucker El:'dnﬂ..t ".'I'I:I'lll:l'l, et die \vnllin.un:nmlbnr?niﬂt'rnn.
Fiir cin achrjahriges Kind wiiren das 45 Gramm Zucker oder 18 Wikde & 2.5
Laramm ]'.'I'l'l'.‘l T.:g. Exme mﬂﬂ'l.hl'l: Frau dﬁrﬁ: wwEl Eﬁ'ltkzhm |'rld1rn| n'rJ'l rlﬂ'i.rhﬂ'l.
gin Mann kinnre 62,5 Gramm Zucker oder 25 Zuckerwiirfel verrilgen.

Die Realitie siehe freilich anders aus: Rund 35 Kils Zucker ise der Durch-
schnitisdeutsche im Jahr — 38 Wiirfel pro Tag. anderchalb mal so viel wie emp-
fohlen. Die Folgen: Karies, Ubergewiche und Nahrstoffmangel. Zucker ist ein
sogenannies leeres Lebensminel, er enchiile keinerlei Vicamine und Mineralien.
Und der schnelle Kraftschub it m!.in!;]i:d'r. Fwar enthilt Fucker BENS0 viele

PRODUKT: Kakao PFORTION: 1 Glas, 300 m| KALORIEN: 308 kca
MAHRWERT: Pubver aus B0 Prozent Zucker, oft mit Vitaminen angereichart

PRODUKT: Farotte PORTION: 100 g KALORIEN: 26 kca
NAHRWERT: Wartvalle Gemiisesorte, enthalt u, 2. Provitamin A und Eise

FRODUKT: Schokoladenriegel PORTION: 3 Stdck 37.5 g KALDRIEN: 209 kcal

NAHEWERT: Enth&lt mehr Fekt und HKa

larien als Vollmilchschakolade

Kalorien wic andere “.l:l!'lll‘.'ﬂj'l}dﬂ.tt. er wird aber vom Iﬁirpn'r schneller :ul'h«r,mnmr
men und wieder abgebaur. 50 komme es nach dem Verschr cines Schokeladen-
riegels awar 2u einem kurzen Hoch, aber wenn Muskeln, Gehirn und Leber den
Energieschub aufgebrauchr haben, beginne der Magen erneur zu knurren.

Wer sich zuckerarm ernihren mochre, muss allerdings erst cinmal den Zu-
chergehalt der Lebensmirtel erkennen, und das st oft nicht cinfach. Zwar dru-
cken manche Herseeller ihn miterweile auf die Packung, solche Angaben sind
jedoch freiwillig. Fehle der Zuckerwerr, bleibt noch immer die Zutarenlisze,
Generell gilt: Ba allen Inhalmsstoffen mit der Endung -ose (Fructose, Glucose,
Malrose, Lactose) hander es sich um Zucker, Ein genaverer Blick enmarnt viele
Iuﬂlurl:nﬂihﬂ'i. [hern EPEE iam h:wu.hl!:n Laemiu von EEE:iEl:eitcn :u“l!: man
sich dennoch nichr verderben lassen, denn auch das isr belegn: Zucker bewirks,
dase unser Kitrper Gliickshormaone ausschiieeet, und macht rufrieden - sumin.
dest so lange er in Mafien gegessen wird.

Im neven ZEIT Wissen Magazin: Was in Titensuppe, Tielkilhlpizza
wnd Pudding steckt - die Wahrheit Gber unser Fertigessen

PRODUKT: Gummibdrchen PORTION: 60 g KALORIEN: 206 kca
MAHRWERT: Zwar fettarm, aber axtrem kompakt und zeckerhaltig

PRODUET: Milchbeoitchen PORTION: 1 5t

ck, 35 g KALORIEM: 134 kca
NAHRWERT: Hein Brotersatz lihrstaffarmes Weilmehl

mEist relativ
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FRODUKT: Apfel PORTION: 100 g KALORIEN: 54 kcal
NAHRWERT: Relativ zuckerarmes Obst, viele MEh

rstafhe in der Schale
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PRODUKT: Cola PORTION: 1 Glas, 300 ml KALORIEM: 126 kcal
MHAHRWERT: Feiner, dafir viele Ararmers

und Farbstoffe
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