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»Vorsorge Aktiv«

Gesundheit fur mich
Erndhrungstipp

Zucker-Challenge

»Lassen Sie eine Woche den Zucker weg!«

Die WHO empfiehlt maximal 10
Teel6ffel freien Zucker pro Tag.

Dies entspricht nicht mehr als 509 Zucker pro Tag fir einen
durchschnittlichen Erwachsenen, bei einer Kalorienzufuhr
von 2.000 kcal.

nFreier Zucker"?

Unter ,freiem Zucker” werden hier alle Zuckerarten
verstanden, die Speisen und Getranken beigeflgt
werden. Aber auch jener Zucker, der natrlich in Honig,
Sirup, Fruchtsaftkonzentraten und Fruchtséaften
vorkommt.

Dazu zahlen Traubenzucker (Glucose, Dextrose),
Fruchtzucker (Fructose), Haushaltszucker (Saccharose)
sowie Malzzucker (Maltose) oder auch Zucker, der in
Honig, Sirupen, Fruchtsaften und Fruchtsaftkonzentraten
vorkommt.

Die Richtlinie der Weltgesundheitsorganisation bezieht sich nicht auf den natirlichen, in
frischem Obst oder in Milch vorkommenden Zucker (z.B. Naturjoghurt).

@ noetutgut.at/vorsorge-aktiv




