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Nach Ostern wieder weniger Zucker essen
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VERBRAUCHER INITIATIVE mit Tipps zum Zuckersparen

Berlin, 15. April 2020. Sind die letzten siilen Ostereier verspeist, mochten viele Menschen nach den Ostertagen wieder
sparsamer mit Zucker umgehen. Profitieren sollen Figur und Gesundheit. Die VERBRAUCHER INITIATIVE sagt, wie
wZuckerbomben® entlarvt werden konnen und sich der Zuckerkonsum reduzieren ldsst.

Bekanntermaf3en enthalten Siifigkeiten, Honig und siifle Brotaufstriche reichlich Zucker. ,Aber auch andere
Lebensmittel, von denen man es weniger vermutet, konnen wahre Zuckerbomben sein. Wenn es darum geht, sie zu
identifizieren und durch zuckerdrmere Alternativen zu ersetzen, ist die Zutatenliste die wichtigste Informationsquelle®,
sagt Alexandra Borchard-Becker, Erndhrungswissenschaftlerin bei der VERBRAUCHER INITIATIVE. Ergénzende
Informationen kann die Nahrwerttabelle geben. Dort steht hiaufig, welche Mengen an Kohlenhydraten enthalten sind und
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wie viel davon auf Zucker entfillt. Das kann bei mit Zucker gesiiiten Lebensmitteln einen zuverlidssigen Hinweis auf den
tatsdchlichen Zuckergehalt geben.

Bezeichnungen wie ,,zuckerfrei®, ,,zuckerarm® oder ,,reduzierter Zuckeranteil“ konnen auf einen geringeren Zuckergehalt
hinweisen. Dagegen bedeutet der Hinweis ,,ohne Zuckerzusatz“ nicht, dass das Lebensmittel keinen Zucker enthilt.
Gleiches gelte fiir Auslobungen wie ,,ohne Siilungsmittel“ und ,,weniger sii?.

Ein weiterer Schritt auf dem Weg zu weniger Zucker ist, pro Tag nicht mehr als eine Portion an Siilem zu essen. Dazu
gehoren nicht nur Stiigkeiten, sondern auch andere zuckerreiche Lebensmittel und Getrénke. ,,Wie viel Zucker man isst,
ist zudem eine Frage der Gewohnung. Sich langsam, aber sicher auf einen weniger siilen Geschmack umzustellen, ist
daher eine sinnvolle Strategie, um dauerhaft weniger Zucker zu essen”, empfiehlt die Erndhrungswissenschaftlerin.

Zu viel Zucker zu essen, kann negative gesundheitliche Folgen haben. Auf der anderen Seite bedeutet Zucker Genuss
und ist in Maflen mit einer gesundheitsbewussten Ernidhrung vereinbar. Wie das funktionieren kann, hat die
VERBRAUCHER INITIATIVE im Themenheft , Zucker & Co.“ zusammengestellt. Die 16-seitige Broschiire kann fiir
2,00 Euro (zzgl. Versand) unter www.verbraucher.com bestellt oder heruntergeladen werden.

Portrait

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. ist der 1985 gegriindete Bundesverband kritischer Verbraucherinnen und
Verbraucher. Schwerpunkt ist die 6kologische, gesundheitliche und soziale Verbraucherarbeit.
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