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Zucker und Erndhrung

Der Zuckerverbrauch in Deutfschland ist sehr hoch. Doch ist uns hdufig die Zuckeraufnahme
nicht bewusst, da wir nur 27% Uber den Haushaltszucker zu uns nehmen. Den Rest konsumieren
wir mehr oder weniger versteckt Uber Erfrischungsgetrdnke, SuBwaren, Brot- und Backwaren,
Marmelade und Obst.

Mit den folgenden Informationen wollen das Praxisteam Ihnen helfen, versteckte Zucker zu
entdecken und bewusster mit Zucker umzugehen.

4 Ratschlége zum sinnvollen Umgang mit StiBem:

Haufiger Zuckerkonsum ist ein Risiko fur Inre Z&hne.
Versuchen Sie daher den Zuckerkonsum einzuschrdnken.

1. Die Anziehungskraft des SUBen liegt im menschlichen Unterbewusstsein und SuBes dient oft
als Zeichen (oder Ersafz!) fur Zuneigung. Dies soll aber nicht zu einer unbedachten,
beildufigen Erndhrungsgewohnheit werden.

2. Wenn Sie SuBes naschen wollen, essen Sie |hre SuBigkeiten zu den Mahlzeiten und putzen
Sie anschlieBend bitte die Z&hne. Verzichten Sie auf kleine, suBe Zwischenmahlzeiten.

SuBigkeiten zwischen den Mahlzeiten sind um ein Mehrfaches gefdhrlicher als solche, die man
zu den Mahlzeiten isst.

3. Weichen Sie bei SUBigkeiten auf Produkte mit dem ,Zahnmdé&nnchen® aus. Sie sind eine
zahnfreundliche und kalorienarme Alternative zu mit Zucker gestBten SuBwaren.

4. Entdecken Sie den versteckten Zucker in Inrer Nahrung! Der Zuckergehalt in der Nahrung ist
oft nicht leicht erkennbar und wird durch verschlusselte, fir den Laien schwer verstandliche
Angaben verschleiert. Die Ubersicht auf der Ruckseite dieser Information soll Ihnen dabei
helfen.

Zuckerersatzstoffe:

o SuBstoffe haben eine groBe SUBkraft, keinen Nahrwert und also keine Kalorien. Die
bekanntesten sind Saccharin, Cyclamat (Assugrin, Natreen), Aspartam (Nutra Sweet, E951)
und Acesulfam.

o Zuckeraustauschstoffe haben dagegen Ndhrwert und Kalorien. Sie kbnnen wie normaler
Haushaltszucker zum Backen Kochen und SuBen verwendet werden. Verbreitet sind Sorbit,
Mannit, Lycasin, Palatinit und Xylit. Vor allem Xylit (z.B. in Zahnpflegekaugummis) verhindert
das Absinken des SGurewertes im Zahnbelag, hemmmt das Belagwachstum und die
Vermehrung der Kariesbakterien (Mutans-Streptokokken) und erschwert deren Anhaftung
an den ZahnflGchen.

o Honig, Traubenzucker: Wegen des Zuckergehaltes und der hohen Klebrigkeit ist Honig
genauso an der Kariesentstehung beteiligt wie normaler Haushaltszucker. Er besteht aus 70-
80% Fruchtzucker, Traubenzucker und Malzzucker und leider nur zu 0,17% aus Mineralstoffen.
Da er wegen seines starken Eigengeschmacks aber sparsamer als Zucker verwendet wird,
kann er in MaBen als Alternative genutzt werden.
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Traubenzucker ist kein héherwertiger Zucker, sondern wird lediglich schneller vom Korper
aufgenommen. Er wird aus Zuckerruben, Mais oder Kartoffelstdrke gewonnen.

Vorsicht!

Der Hinweis "ungezuckert' besagt laut deutschem Lebensmittelrecht nur, dass kein Haus-
haltszucker (Saccharose) zugesetzt worden ist. Andere Zuckerarten, wie z.B. Fruchtzucker, sind
nicht deklarationspflichtig.

Viele Medikamente, gerade fiir Kinder, enthalten Zucker. Dazu gehdren Lutschtabletten ebenso
wie Hustensdfte, PenicillinsGffe oder Salben, um das Daumenlutschen abzugewdhnen. Oft ist
Zucker hinter der Angabe der BE (Broteinheiten) fur Diabetiker versteckt. Fragen Sie Ihren
Apotheker!

Zuckergehalt verschiedener Lebensmittel

Lebensmittel mit geringem Zuckergehalt, als Zwischenmahizeit geeignet: Zucker in g/100g
Milchprodukte

Trinkmilch, Joghurt natur, Buttermilch, Speisequark NATUN ... 4-5
Frischobst

Zitronen, Himbeeren, Erdbeeren, Wassermelonen T T T T ST ST TP TIPS TT RIS ITITOITOse 3-6
Johannisbeeren, Brombeeren, Grapefruits, Birnen, Apfel, Orangen, Pfirsiche, ..o 7-10
Mandarinen, Ananas, Honigmelonen, Mangos, SUBkirschen, Weintrauben ... 10-15
Fruchtsdfte, ungesuBt!

SOANAAOINIDEEIENSATT L.ttt 1
Grapefruit-, Orangen-, ARTEISOTT .. ..t 7-11
Gemise

Champions, Sellerie, Rhabarber, Spargel, Salat, Blumenkohl, Gurke, Rettich, Tomaten,
Avocado, Bohnen, Paprika, Porree, Kohlrabi, Kohl, Karotten, Zwiebel.............cccoviiiiii, 1-6
rote Beete, GrUNE EMOSEN . ..o 8-11
Gemusesdfte

Tomaten-, Karotten-, rote BEeteSOTT .. ... 3-8

Lebensmittel mit hohem Zuckergehalt, als Zwischenmalzeit ungeeignet:

Trockenfriichte

Pflaumen, Apfel, Pfirsiche, FEIGEN, ADHKOSEN..........ovcvvieiiieieieseeee s, 40-60
Obst

BN I .. 23

Obstkonserven, gesuBt

Pfirsiche, Erdbeeren, Heidelbeeren, ANanas, HIMDEEreN ... 16-23
SuBigkeiten

Honig, Marmelade, Nusscreme, SChOKONEQE! ..o 60-75
Eiscreme, Kekse, Gebdack, gesuBter KOUQUMIMI ... 20-30
Bonbons, Lutscher, GUMMIDAICNEN .......oiiiiiii 95
O ATENKETCIUD ... e e e e e e e e e e s b e e e et e e e e s bt e e e e 40
Pudding, Fruchtjoghurt, FrUNSTUCKSTIOCKEN ......coiiiiiiiiii 156-25
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