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Zucker:
Weniger ist mehr

Zucchero:
meno & meglio

Sheqeri:

Sa meé pak aq mé mirée
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Viele Lebensmittel enthalten Zucker. In der Nahrwerttabelle ist er mit «davon Zucker» gekennzeichnet. Dahinter versteckt sich:

Natilrlicher Zucker

Friichte und Milch enthalten

natirlicherweise Zucker
(Fruktose und Laktose]

@.

Zugesetzter Zucker

In verarbeiteten Lebensitteln wird

oft Zucker wie zum Beispiel Saccharose
(Haushaltszucker], Glukose, Fruktose,
Honig oder Sirup hinzugefiigt.

/
J

Zu viel zugesetzter Zucker verursacht Karies und begiinstigt Ubergewicht.
In der Schweiz konsumieren wir zu viel zugesetzten Zucker.

Maximal empfohlene Menge fiir:

Erwachsene
max. 50 g zugesetzter
Zucker pro Tag

12,5 Wiirfelzucker

Fruchtsaftgetranke und

Fruchtnektare enthalten
viel zugesetzten Zucker®,
2um Beispiel.

Fertigsaucen und Brot
aufstriche enthalten oft
viel zugesetzten Zucker®,
2um Beispiel

Natirlich siissende
Lebensmittel sind ebenso
kalorienreich und karies-
fordernd wie Kristallzucker,
2um Beispiel

Kiinstliche Siissstoffe und
Zuckeraustauschstoffe sind

Kinder
max. 30 g zugesetzter
Zucker pro Tag

7,5 Wiirfelzucker

. 2dl Fruchtsaftgetrank
-

H 1Portion Ketchup 320 g

o

Rohrzucker

T

Tagesbeispiel fiir 28 g zugesetzten Zucker*

-‘. 1 Becher Fruchtjoghurt 180 g
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‘Y48~ 50 g Knuspermiiesli
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1 Essléffel Konfitiire 315
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Birnendicksaft Agaven-, Dattel- oder Ahornsirup
- a

Le sucre:
moinsilyena,
mieux c’est

Sugar:
less is more
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Acucar:
Menos é mais

Azucar:
menos es mas

Daha az seker, daha
saglikli bir yasam

Wankdorfallee 5, CH-3014 Bern
Tel. +41 31350 04 04
office.bern@promotionsante.ch

Secer:
Manje je vise

Secer:
Manje je vise

ancs
HOAL, HEG hE-

Avenue de la Gare 52, CH-1003 Lausanne
Tel. +41 213451515
office.lausanne@promotionsante.ch

www.gesundheitsfoerderung.ch
www.promotionsante.ch
www.promozionesalute.ch
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