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Gesundheit fiir die Steiermark!

Infos und Empfehlungen

Es gibt Lebensmittel, die von Natur aus Zucker
enthalten. Dazu zahlen z.B. Obst, Gemise, Reis,
Vollkornprodukte und Kartoffeln. Diese starke-
und ballaststoffreichen Lebensmittel sollten im
Rahmen einer ausgewogenen Ernahrung taglich
gegessen werden.

Wenn wir umgangssprachlich von Zucker sprechen,
ist meist Haushaltszucker (Saccharose) gemeint.
Lebensmittel und Getranke mit zugesetztem Zucker
sollten selten konsumiert werden. Meistens enthalten

sie auch weniger Vitamine und Mineralstoffe.

Tdglich maximal eine Portion Fettes, Siifies oder Salziges

Die Osterreichische Erndhrungspyramide unter- Maximale Menge an zugesetztem Zucker pro Tag
stltzt Sie bei der Gestaltung lhres Speiseplans. 1- bis 4-Jahrige: 30 g  Beispiel:

Je weiter unten in der Pyramide ein Lebensmittel 4- bis 7-Jahrige: 36 g  Ein Glas Limo enthalt
zu finden ist, desto mehr sollte davon konsumiert 7- bis 10-Jahrige: 42 g  ca. 25 g Zucker.

werden. Sufles steht an der Spitze der Pyramide Erwachsene: 50-60g
und sollte daher nur selten und in eher geringen

Mengen verzehrt werden.

Fettes, SliBes & Salziges

Fette & Ole

Wie viel ist
eine Portion?

Fisch, Fleisch,

Wurst & Eier . Eine Portion ent-

spricht jener Menge,
. diein der eigenen
Hand Platz hat.

. Die Portion fiir einen
Erwachsenen ist

. daher grofler als

* jene fir ein Kind.

Milch & Milchprodukte

Getreide & Erdapfel

Gemiuse, Hilsenfrichte
& Obst

Alkoholfreie, moglichst
ungezuckerte Getranke
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Zucker, Zuckeraustausch- & Siifdstoffe

Zucker ist und bleibt Zucker

Haushaltzucker liefert dem Korper Energie ohne
weitere Nahrstoffe. Honig, Dicksaft oder Sirup,
konnen Spuren von Nahrstoffen enthalten, jedoch
ist der Hauptanteil ebenfalls Zucker. Sie konnen
daherbeilangerem, iibermafBigem Konsum genau-
so wie Zucker zu Ubergewicht oder Karies fiihren.

von den Zahnen gespult werden.

° ......................................

» Reduzieren Sie den Zuckerkonsum in lhrer Familie schrittweise, damit sich der Geschmack
umstellen kann. SiiBe Obst- und Gemisesorten sind gute Alternativen zu Sif3igkeiten.

» Die besten Durstloscher sind Wasser sowie ungesiifite und nicht aromatisierte Friichte- oder
Krautertees. Getranke machen nicht so schnell satt und werden daher oft in gro3en Mengen
konsumiert. Uber zuckerhaltige Limonaden nehmen wir dadurch sehr viel Zucker zu uns.

» Schauen Sie genau auf die Zutatenliste am Etikett: Zucker verbirgt sich oft hinter Bezeichnungen
wie Traubenzucker (Glukose, Dextrose), Fruchtzucker (Fruktose), Saccharose, Raffinade,
Invertzucker, Malzzucker (Maltose), Milchzucker (Laktose), Glukosesirup, Fruktosesirup,
Maissirup, Maltodextrin sowie Honig, Ahornsirup, Trauben- oder Birnendicksaft.

» Achten Sie auf die Nahrwertangaben am Etikett: GesiifBte Getreideflocken, Fertig-Mislis und
Fruhstuckscerealien enthalten oft viel zugesetzten Zucker.

» Geben Sie Ihren Kindern keine Light-Produkte: Bei fettreduzierten Produkten wird der
verringerte Geschmack oft durch die Zugabe von mehr Zucker ausgeglichen.
Zuckerreduzierte oder zuckerfreie Produkte (haufig mit der Kennzeichnung ..ohne Zuckerzusatz”)
enthalten fir Kinder ungeeignete Zuckeraustausch- oder Siif3stoffe.

» Vermeiden Sie zum Schutz der Zahne klebrige SiiBwaren wie Kaubonbons, Lutscher oder
Schokoriegel, da sie lange an den Zahnen haften bleiben.

» Zuckerfreie Kaugummis in MafBien kdnnen eine sinnvolle Erganzung zur Zahnpflege sein.

» Geben Sie Ihren Kindern Siifiigkeiten und Knabberartikel vorzugsweise im Zuge einer
Hauptmahlzeit als Nachspeise und maglichst selten zwischendurch.

» Nach dem Naschen Zahne putzen oder zumindest Wasser trinken, damit die Zuckerriickstande

Zuckeraustauschstoffe und Sii3stoffe

Zuckeraustauschstoffe (z.B. Birkenzucker/Xylitol,
Sorbitol, Erythritol) und SiBstoffe (z.B. Stevia/Ste-
violglycosid, Saccharin, Aspartam) liefern teilweise
weniger Energie, fordern aber die Auspragung des
SiRgeschmackes und damit die Vorliebe fir Sif3es.
Zuckeraustauschstoffe konnen zudem bei uber-
mafigem Verzehr auch abfihrend wirken.
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