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FOOD CHECKER

... HINTERGRUNDINFORMATIONEN FUR

" LEHRKRAFTE ZUM THEMENBEREICH
»KOHLENHYDRATE*

Wozu benétigt der Koérper Kohlenhydrate?

Der menschliche Kérper braucht neben Fetten und Eiwei-
en auch Kohlenhydrate. Sie liefern dem Kérper Energie.
Kohlenhydrate setzen sich aus Zuckerbausteinen zusam-
men. Je nachdem, wie komplex die Verbindung ist, sind
es Einfach-, Zweifach- oder Mehrfachzucker. Bei Mehr-
fachzuckern sind zahlreiche Einfachzucker miteinander
verbunden. Unser Kdrper gewinnt aus langkettigen Mehr-
fachzuckern Energie, die dem Korper langfristig zur Ver-
fugung steht. Der Mensch kann seinen Kohlenhydratbe-
darf komplett aus Mehrfachzuckern decken. Diese sind
zum Beispiel in Brot, Nudeln und Kartoffeln enthalten.

Der Begriff ,,Zucker* erfasst alle Einfach- und Zweifach-
zucker. Einfachzucker bestehen aus einem Zuckerbau-
stein, der dem Korper als schneller Energielieferant fiir
das Gehirn und die Organe dient. Zweifachzucker sind
zwei verbundene Einfachzucker.

Wie lautet die Empfehlung zur maximalen
Zuckerzufuhr?

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) empfiehlt
eine maximale Zufuhr frei verfiigbarer Zucker von weni-
gerals 10 Prozent der Gesamtenergiezufuhr pro Tag. Zum
Beispiel haben Maddchen zwischen 13 und unter 15 Jah-
ren einen durchschnittlichen Gesamtenergiebedarf von
1900 kcal pro Tag. Somit sollten sie maximal 47,5 Gramm
frei verfligharen Zucker zu sich nehmen. Diese Empfeh-
lung ist als maximale Obergrenze zu verstehen.

Hinweis: Mit ,,frei verfligbarem Zucker* sind alle Zucker-
arten gemeint, die Speisen und Getrdnken zugesetzt
werden, sowie Zucker, welcher natiirlicherweise in Le-
bensmitteln wie beispielsweise Honig, Fruchtséaften oder
Fruchtsaftkonzentraten enthalten ist.

Warum setzt die Industrie Lebensmitteln
Zucker zu?

Zucker wird in der Lebensmittelproduktion nicht nur

wegen des siiRen Geschmacks eingesetzt, sondern ins-
besondere wegen seines giinstigen Preises und seiner
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guten technologischen Eigenschaften im Herstellungs-
prozess (als Fillstoff, konservierende und geschmacks-
gebende Wirkung). Zucker kann teure Zutaten wie zum
Beispiel Friichte im Joghurt ersetzen und dadurch den
Gewinn des Herstellers erhdhen.

Ein hoher Zuckerkonsum kann jedoch zu Karies, Uber-
gewicht und Fettleibigkeit (Adipositas) sowie weiteren
erndhrungsbedingten Erkrankungen fiihren. Deshalb ist
es besonders wichtig, auf den eigenen Zuckerkonsum zu
achten.

Wie kann die Menge an Zucker im Lebens-
mittel ermittelt werden?

Ein Blick in die Nahrwerttabelle und die Zutatenliste auf
der Verpackung hilft, um den Zuckergehalt eines Lebens-
mittels zu ermitteln.

a) Nihrwerttabelle

Der Zuckergehalt eines Lebensmittels ist in der Nahr-
werttabelle unter den Kohlenhydraten angegeben. Diese
Angabe umfasst alle Einfach- und Zweifachzucker, die
bei der Herstellung des Produkts zugesetzt wurden und
von Natur aus in den verarbeiteten Zutaten enthalten
sind. Beispielsweise ist bei einem Milchprodukt der na-
turliche Milchzucker in der Angabe enthalten.

b) Zutatenliste

Die Zutatenliste zeigt, ob dem Lebensmittel Zucker oder
andere siiBende Zutaten zugesetzt wurden. Sie listet alle
Zutaten der Menge nach auf. Was weit vorne steht, ist
auch am meisten enthalten. Wenn Zucker unter den ers-
ten drei Zutaten aufgezahlt wird, ist das ein Hinweis fiir
einen hohen Zuckergehalt.

Esist moglich, dass Zucker in der Zutatenliste nicht unter
diesem Begriff erscheint, trotzdem aber viel Zucker ent-
halten ist. Zucker und siiende Zutaten verbergen sich
hinter verschiedenen Namen, wie zum Beispiel:

Saccharose (Haushaltszucker), Dextrose beziehungswei-
se Glukose (Traubenzucker)

Fruktose (Fruchtzucker), Fruktose-Sirup oder Fruktose-
Glukose-Sirup, Karamellsirup, Laktose (Milchzucker),
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Maltose (Malzzucker) oder Malzextrakt Maltodextrin,
Dextrin, Stimolkenpulver.

Andere siiende Zutaten sind zum Beispiel: Honig, Tro-
ckenobst, TraubenfruchtstiBe, Dicksaft, Milchzucker,
Stevia, Kokosbliitenzucker, Birkenzucker, Erythrit, Ace-
sulfam K, Aspartam.

Enthalten Produkte mit der Werbeaussage
»ohne Zuckerzusatz* Zucker?

Produkte mit der Werbeaussage ,ohne Zuckerzusatz*
konnen Zucker enthalten. Denn Zucker steckt natiir-
licherweise in Zutaten wie Obst, Trockenfriichten oder
Milch. Die Hersteller sprechen mit solchen Werbeaussa-
gen gesundheitsbewusste Verbraucher:innen an. Besser
ist es, den tatsdchlichen Zuckergehalt in der Ndhrwert-
tabelle zu priifen sowie die Zutatenliste nach den unter-
schiedlichen Begriffen fiir Zucker und siiRenden Zutaten
zu durchsuchen.

Hier finden Sie mehr zu dem Thema:
www.verbraucherzentrale-brandenburg.de/
node/11552

www.verbraucherzentrale-brandenburg.de
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LOSUNGEN DES ARBEITSBLATTES ,,KOHLENHYDRATE*

Kohlenhydrate sind zusammengesetzte Zuckerbausteine und wichtige Energielieferanten. Sie schmecken, wenn sie
im Mund aufgespalten sind, siif}. Die Industrie setzt Zucker und andere siiende Zutaten aus verschiedenen Griinden
ein. Allerdings ist ein Zuviel an Zucker fiir die Gesundheit eher ein Nachteil.

1. Aufgabe: Wortsuchspiel

Zucker ist in vielen Lebensmitteln enthalten. Er verbirgt sich hinter
verschiedenen Namen wie zum Beispiel Glucosesirup, Maltodextrin,
Dextrose, Traubenzucker, StiBmolkenpulver oder Fruktose.
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--* Finde folgende siiBende Zutaten im Buchstabensalat:
Fruktose, Traubenzucker, Simolkenpulver, Acesulfam K, Aspartam,
Laktose, Glukose, Zucker, Saccharose

@ Die Worter konnen waagerecht, senkrecht oder riickwarts vorkommen.
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2. Aufgabe: Produktvergleich

Du bist im Supermarkt und hast Appetit auf ein gekiihltes Milchprodukt mit Schokoladengeschmack. Im Regal stehen
verschiedene Produkte: Milchreis, Joghurt und Pudding mit Schokoladengeschmack. Fiir welches entscheidest du dich?

% Schau dir die Produkte an. Ergénze in der unten stehenden Tabelle.

Ubertrage auch die Werte vom Zucker in die Tabelle. Achte darauf, dass du den Wert fiir 100 Gramm
tibernimmst.

% Berechne, wie viele Zuckerwiirfel in 100 Gramm und im ganzen Becher enthalten sind.

Die Produktinformationen zu diesen Beispielen findest du auf den Seiten 4-5.

@ Beachte dabei: Ein Stiick Wiirfelzucker wiegt 3 Gramm.

Miiller Milch Reis Miiller Milch Reis Ehrmann Milka Pudding auf
Zero Schoko Almighurt Schoko-Sof3e
\ Milchreis mit 15 % Milchreis mit 20% Joghurt Mild mit Schokoladenpudding
ame des Produktes schI:l;)ekroeli?S:;- S;J‘l;’ekr‘;'i;‘::;' S;J‘l;’ekr‘;'i;‘::;' mit Schokoladensofe
Inhalt pro Becher in Gramm 200g 200g 500 g 150 g

Zuckergehalt auf 100

Gramm* 328 125¢g l4g 18,7g

Anzahl der Zuckerwiirfel
auf 100 Gramm (runde die 1(1,1) 4 (4,2) 5 (4,6) 6 (6,2)

Anzahl der Zuckerwiirfel)

Anzahl der Zuckerwiirfel
pro Becher (runde die Anzahl 2(2,2) 8(8,3) 23 (23,3) 9(9,4)

der Zuckerwiirfel)

* Milch und Milchpulver enthalt von Natur aus Zucker

-* Berechne den Zuckergehalt einer Portion von 200 Gramm. Wende den Dreisatz an.

Gramm Zucker in einer

Portion von 200 Gramm 6,48 258 28g 3748

¥ Vergleiche die Produkte: Welches Produkt hat den hochsten Zuckeranteil, wenn du 200 Gramm davon essen
wiirdest?

Milka Pudding auf Schoko-Sof3e

www.verbraucherzentrale-brandenburg.de
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Schreibe in Stichpunkten deine Uberlegungen auf.

Giinstiger Rohstoff, ein billiges Fiillmittel und wird zur Geschmacksverstarkung und

3. Aufgabe: Siilende Zutaten

- Schau dir die Zutatenliste der Produkte auf den Seiten 6-7 an. Trage in die Tabelle alle siiSenden Zutaten ein.

Knuspermiisli mit

Kokosnuss, Cashew- Miisliriegel mit Energy Drink mit
kernen und Mandeln weifler Schokolade Apfelgeschmack Tomatenketchup
. Bananenpiree Malti, Dextrose
siiBende Zutaten ’ Gerstenmalz, ’ Zucker
Kokosnuss, Vollmilchpulver Glucuronolacton,
Gerstenmalz Zuckerkuldr

Zucker versteckt sich in vielen Lebensmitteln. Ein hoher Zuckerkonsum kann gesundheitliche Probleme mit sich
bringen wie beispielsweise Ubergewicht, Karies, Diabetes, Stoffwechsel- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Jede und jeder kann seinen Zuckerkonsum reduzieren.

% Uberlege dir einige Méglichkeiten, wie du weniger Zucker essen kannst, und schreibe diese auf.

Die Angaben auf der Verpackung helfen dir, um die Produkte zu bewerten.

% Ergédnze den Liickentext. Diese Worter werden gesucht: Zusatzstoffe, Kennzeichnungselemente, Zutatenliste,

Ndhrwerttabelle

wie zum Beispiel E 210 (Benzoensadure) aufgefiihrt.

Auskunft tiber den Energiegehalt sowie Angaben zu den Ndhrstoffen Fett, Kohlenhydrate, Eiweif3, Ballaststoffe
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