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Zucker in Getranken

Wie viel Zucker ist eigentlich gesund?

Die Antwort ist: So wenig wie méglich!

1

)\\ ) ) ) Man sollte aber nicht mehr als 50 Gramm Zucker am Tag

Am besten sind weniger als 25 Gramm Zucker am Tag.
Das sind 8 Wiirfel-Zucker.

zu sich nehmen. Das sind 16 Wurfel-Zucker

Wo kénnen wir Zucker sparen?

Wir kénnen auf siBe Getrénke verzichten.

In vielen Getrénken ist namlich richtig viel Zucker drin.
Diesen Zucker brauchen wir nicht.

Wir werden davon nicht satt.

Aber wir kbnnen davon dick und krank werden.

Denn: Der Zucker in Getranken ist schlecht fir unsere Gesundheit.
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Wie viel Zucker ist wo drin?
Hier einige Beispiele:

W
(@ GESUND!

Ein Glas Sprudel hat

0 Wiurfelzucker.

[ |
K Ein Liter hat
o 0 Wiirfel-Zucker.

Ein Glas Frichte- oder Krauter-
Tee (ohne Zucker) hat
0 Wirfelzucker.

Ein Liter hat
0 Wirfel-Zucker.

Ein Glas Apfel-Schorle hat

Ein Glas Eistee Pfirsich hat

Ein Liter hat
34 Wirfel-Zucker.

4 Wiirfelzucker. 7 Wirfelzucker.
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g Ein Liter hat| P ) Ein Liter hat
u 17 Wiirfel-Zucker. 29 Wirfel-Zucker.
Ein Glas Limonade hat Ein Glas Energy-Drink hat
» 8 Wirfelzucker. 9 Wirfelzucker.
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- Ein Liter hat
37 Wiurfel-Zucker.

Ein Glas Multi-Vitamin-Saft hat

10 Wirfelzucker.
-
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39 Wirfel-Zucker.

Ein Glas Smoothie hat
13 Wirfelzucker.

— Ein Liter hat
51 Wurfel-Zucker.
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Am Anfang vom Seminar hast du dir ein Getrdnk ausgesucht,
das du gerne und oft trinkst.
Welches Getrank war das?

Wie viele Wirfel-Zucker sind in einem Glas von dem Getrank? L

Was hat dich beim Zucker-Schatzen Uberrascht?

Hier kannst du weitere Getranke und deren Zucker-Gehalt notieren:

Wie viel Wiirfel- Wie viel Wiirfel-
Getrank Zucker sind in einem | Zucker sind in einem
Glas (0,25 Liter)? Liter?
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8 g ﬁ‘? Merke: StiBe Getranke soll man genieB3en!
,ui Aber nicht jeden Tag.
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