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,Mmmmmmbh, ist das lecker, Herr Professor!“ Globini kann gar
nicht genug von den SiiBigkeiten bekommen. So viel Zucker ist
doch aber bestimmt nicht gesund, oder? Auf der Riickseite ver-
, Welts

raten wir dir das siiBe Geheimnis des Zuckers, worin er {iberall td
versteckt ist und ob er uns wirklich schadet. entdeCke
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Es gibt verschiedene Arten von Zucker: Glucose
(Traubenzucker), Fructose (Fruchtzucker), Lactose
(Milchzucker) oder Haushaltszucker (Saccharose).
Auch Kohlenhydrate wie Stérke, die beispielsweise
in Kartoffeln und Mehl vorkommt, sind aus Zucker
aufgebaut. Haushaltszucker wird aus

Zuckerriiben oder Zuckerrohr

gewonnen. Durch Zerkleinern,

3 TN 5 . Kochen, Reinigen und
Fiir die 2 Kristallisieren entsteht der

Herstellung Vo:cht W e Zadt bekannte weiBe Zucker. Zucker gehrt zur Gruppe
1 kg Zucker brab.s der Kohlehydrate, Zycker
man etvja 9 bi enthdlt keine Vitamine
10 Riiben. oder Mineralstoffe, dafiir
aber viele Kalorien,

S(HADET UNS 2V(KER?

Zucker ist siiB und lecker. In groBeren Mengen
schadet er aber unserem Kérper. Essen wir zu
viel Zucker, steigt das Risiko, iibergewichtig oder
krank zu werden. AuBerdem greift Zucker die
% Zéhne an, indem er den Kariesbakterien Nah-
% rung liefert. Wenn du dich aber ausgewogen
() ernahrst und dich viel an der frischen Luft
bewegst, sind auch ein Bonbon o

Stiick Schokolade zwischendurch erlaubt.
Merke: Iss Zucker in Ma3en!

VERSITE(KTS
Offensichtlich steckt Zucker in SiiBig- ALTEKNA‘HVE
keiten, aber er ist haufig auch als SVSSU N ‘fs M ITT EL

Geschmackstrédger in Nahrungsmitteln

wie Brot, Ketchup, Fruchtjoghurts,
Getranken oder Miisli versteckt. Denn
Zucker kann man billig herstellen.

Es gibt Siistoffe, die mehrere
Hundert- bis Tausendmal siier
sind als Zucker, aber praktisch
keine Kalorien liefern. Sie
werden zum Beispiel in Light-
und Zero-Produkten verwendet.
Aber auch hier gilt: Alles in
MaBen geniefSen.

Eine Mdglichkeit, um solche ver-
steckten Zucker zu vermeiden:
Weniger verarbeitete Lebensmittel
essen und dafiir mehr selbst und

frisch kochen.




