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Am Tag solltest du maximal so
viel Zucker zu dir nehmen:

Wairfelzucker: 8 Stick
das sind

Gewicht: 24 Gramm
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NUTOLS (THLCUCUNITTE GUmmIRA DY Jlociup

Was steckt in 1 Glas? Was steckt in | Schnitte? Was steckt in 1 Packung? Was steckt in 1 Flasche?

Wrfelzucker: 78 Sttick Warfelzucker: 3 Stuck Warfelzucker: 33 Stuck Warfelzucker: 61 Stuick

'

Abb.5 Abb.6 Abb.7

www Jernfrosch jimdo.com

O naNGENSAFT

Was steckt in 0,75 Liter?

Abb.4

www lernfrosch jimdo.com

e

Was steckt in 1 Liter?

Warfelzucker: 26 Stuck Warfelzucker: 40 Stack

g

Abb.8 Abb.9
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@ Zucker und die versteckten SuBmacher

Gerstenmalz/
Gerstenmalz-

e Dextrose

Raffinose

Glukose
Saccharose

Nicht nur StiBigkeiten, auch Misli, Joghurt, Eis,

Eistee, Softdrinks, sogar Ketchup, Krautsalat,
Fleischsalat und andere Fertigprodukte ent-
halten Zucker. Der ist meist gut getarnt. Steht
er am Anfang der Zutatenliste, ist klar: Da ist
viel Zucker drin. Wird er jedoch teilweise durch
Glukosesirup, Maltodextrin oder andere SuB-

macher ersetzt, dann ist die Menge pro Zucker-

art geringer. Folglich steht der Zucker weiter
unten im Zutatenverzeichnis, obwohl die Ge-
samtzuckermenge gleich geblieben ist. So
wirken stark gesiiBte Lebensmittel gesiinder.
Zusdtzlich kann Zucker tGber Honig, Dicksdfte,
Fruchtkonzentrate oder Rosinen als siiBende
Zutat ins Lebensmittel gelangen. Der Gesamt-
zuckergehalt einschlieBlich der versteckten
SuBmacher steht in der Nahrwerttabelle unter

JZucker®,

Mo\\"“"d:: | Fruktose-
Malzextrd | siwp

i
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Hast du das gewusst?

® In 100 g Fruchtjoghurt, Quarkspeise, Vanilleeis und
100 ml Eistee sind zwischen 12 und 14 Gramm Zucker.
Da du sicher keinen halben 200-Gramm-Becher isst
und mindestens ein Glas Eistee (200 ml) trinkst, sind
das umgerechnet fast 10 Zuckerwiirfel.

® Kennst du den StiB-Sauer-Trick?
Man gibt SGuerungsmittel zu und schon schmeckt dein
stBes Erfrischungsgetréink weniger siB.

® SiBes ist weder gesund noch ungesund noch verboten.

Es kommt ganz auf die Menge an. Téaglich eine
Handvoll StBes genieBen — das ist okay.

® Zum Sattwerden brauchen wir keinen Zucker, sondern
starkereiche Lebensmittel wie Brot, Haferflocken und
Kartoffeln. Sie gehdren wegen ihrer Nahrstoffe auf den
Speisplan, die gezuckerten Sachen nicht.

Fragen zum Text

Wie wird der Zuckergehalt in den
Angaben verringert?

Wie funktioniert der Si3-Sauer-
Trick?

Welche Lebensmittel sattigen uns
am besten?

Fallen dir Alternativen ein, die du
statt raffiniertem Zucker
verwenden kannst?

Abb.11




ABSCHLUSS

* Joghurt mit

Alternative

Zuckeralternativen
1 Agavendicksatft,
Verkostung Rohrzucker, Honig ...

* Abschlussgesprach







ABSCHLUSS

Alternative 2 B G rSiCIoE

Ernahrungs- Mein Ernahrungstagebuch
check * Abschlussgesprach




Mehr Power im Leben @

Erndhrungscheck: Mein Erndhrungstagebuch

Evrndhrungstagebuch; Was isst und trinkst du?

Wichtig ist nicht nur, dass du etwas isst und trinkst, sondern auch, was du isst und trinkst.
Schreibe auf, welche Speisen, Snacks und Getrénke du an einem ganz normalen Tag zu dir
nimmst. Uberlege auch, wie viel du davon isst oder trinkst. :

A
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QUELLEN

Zucker Video: https://www.youtube.com/watch?v=5ILvCtoGUSU&t=1s

Abb.1: https://unterrichtsmaterial-klasse2000.s3.eu-central-
l.amazonaws.com/3.%20Klasse/2.%20Kopiervorlagen%20%26%20Arbeitsbl% C3%A4tter/Arbeitsblatt_Der%20Weg

%20des%20Blutes.pdf (letzter Zugriff: 10.09.2024)

Abb.2: https://www.lernfrosch.at/_files/ugd/3d521e_6d49c5aef51a46{982c031af74f76b71.pdf (letzter Zugriff:
10.09.2024)

Abb: 3: Eduki, Chalk & Coffee(12.05.2020): Zucker in Getranken | Tafelmaterial mit Bild- & Textkarten, Abb.4 -9:
https://www.lernfrosch.at/_files/ugd/3d521e_6d49c5aef51a46{982c031af74f76b71.pdf (letzter Zugriff: 10.09.2024)

Abb. 4 -9: https://www.lernfrosch.at/_files/ugd/3d521e_6d49c5aef51a46f982c031af74f76b71.pdf (letzter Zugriff:
10.09.2024)

Abb. 10: https://www.mri.bund.de/de/ueber-das-mri/forschung/nachwuchsgruppen/ng-zucker/ (letzter Zugriff:
10.09.2024)

Abb. 11: Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und Ernahrung (BLE). Dem Zucker auf der Spur. Unterrichtsmodul fiir die
Sekundarstufe 1. Bonn: 2020. S. 3

Abb. 12: MSD SHARP & DOHME GmbH (2015): DIABETES. Wissen, das zahlt. Stra3lach: DieKinderbuchMacher
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