Blick hinter
die Kulissen

Zwischen Genuss und Gewohnheit -
der Umgang mit Zucker

Wussten Sie, dass wir im Durch-
schnift rund 30-35 kg Zucker pro
Person und Jahr konsumieren?
Das ist mehr als doppelt so viel,
wie die Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) empfiehlt. Zeit, et-
was zu verdndern!

Zucker gehort zum Leben. Das
Stick Schokolade nach dem
Essen, der Geburtstagskuchen,
der Loéffel Honig im Tee. Darauf
muUssen wir nicht verzichten. Die
Frage ist vielmehr: Wann und wie
bewusste

Die Zahlen sprechen Klartext

e Die WHO empfiehlt maximal
50 g zugesetzten Zucker pro
Tag. Ideal wdren unter 25 g.

* Das Schweizer Erndhrungsbul-
letin 2023 des Bundesamts for
Gesundheit (BAG) zeigt: Er-
wachsene in der Schweiz kon-
sumieren im Schnitt rund 98 g
Lucker pro Tag mehr als das
doppelte der Empfehlung.

e Die Schweizerische Gesell-
schaft fOr Erndhrung (SGE) be-
statigt: Die Hauptquellen sind
SUssgetrénke, SUssigkeiten und
stark verarbeitete Produkte.

Was sind die wichtigsten ge-

sundheitlichen Auswirkungen?

1. Blutzucker & Heisshunger: Zu-
gesetzter Zucker lasst den
Blutzucker rasch ansteigen.
Die Folge ist eine starke Insu-
linausschUttung, danach ein
schneller Abfall — und dieser
|6st Heisshunger und Energie-
tiefs aus.

2. Stoffwechsel & Gewicht: Eine
zuckerreiche Erndhrung kann
die Energiebilanz stéren und
erhdht das Risiko for Uberge-
wicht, erhdhte Blutfettwerte,
Typ-2-Dicbetes sowie weitere
chronische Krankheiten.

3. Mehr als «leere Kalorieny: Wer
viel Zucker konsumiert, isst oft
weniger Gemuse, Vollkorn-
produkte und Proteine. Das
heisst: weniger Vitamine, we-
niger Ballaststoffe und mehr
enfzOndungsférdernde  Pro-
zesse im Koérper.
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Der Mittelweg: bewusster Kon-

sum

¢ Die Schweizer Lebensmittel-
pyramide setzt SUsses, salzige
Snacks und SUssgetranke an
die Spitze: «In kleinen Mengen
mit Genussy. Kein Verbot -
sondern Priorité&ten setzen.

e Die SchlUsselfrage vor dem
Loffel lautet: «Will ich das jetzt
wirklichey Ein Stick Schoko-
lade bewusst zu geniessen
macht oft zufriedener als eine
ganze Tafel nebenbei.

Praxistipps aus der Erndhrungs-

beratung

* Die 10%-Regel: Wenn 90 %
lhrer Erndhrung aus GemuUse,
Frochten, Vollkornprodukten,
Proteinen und Milchproduk-
ten besteht, dirfen 10 % Ge-
nuss sein.

¢ Ein geplanter Kuchen macht
zufrieden. Ein Kuchen als Trost
oder aus Stress fUhrt oft dazu,
dass wir mehr essen, als uns
guttut. Genuss bewusst einpla-
nen und achtsam verzehren.

¢ Eine kleine Menge SUsses di-
rekt nach einer ausgewoge-
nen Hauptmahlzeit beeinflusst
den Blutzucker weniger stark
als SUsses als ZnUni oder Zvieri.

Nationale Kampagne: MAYbe
Less Sugar - worum geht es?

Wir unterstifzen diesen Monat
die Akfion MAYbe Less Sugar.
Den ganzen Mai lang lautet die
Challenge: Wo versteckt sich Ihr
Zuckere Softdrink, Fruchtjoghurt,
Fertigsauce? Tauschen, redu-
zieren oder einfach bewusst ge-
niessen — alles zahlt.

Vorteile

e Schluss mit Durchhd&ngern -
mehr Energie im Alltag

* Bewusster Genuss — bessere

Regulierung des Koérperge-
wichts
e Geringerer Zuckerkonsum

senkt das Risiko fUr Typ-2-Dia-
betes und andere chronische
Erkrankungen

Zucker muss nicht Ihr Feind sein.
Der Autopilot ist es. Nutzen Sie
die Gelegenheit, um bewussten
Genuss zu frainieren und mehr
Achtsamkeit auf lhren taglichen
Zuckerkonsum zu legen.

Weitere Informationen
unter: MAYbe Less Sugar




