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’ Bundeszentrum
far Ernahrung

Dem Zucker auf der Spur

Unterrichtsmodul ab Klasse 5 .

Die Vorliebe fiir suf3 ist angeboren! Problematisch ist jedoch, dass

neben den SuRigkeiten und Softdrinks auch viele vermeintlich gesunde
Lebensmittel wie Fruchtjoghurts und Knuspermuslis reichlich Zucker enthalten.
So verwundert es nicht, dass die Zuckerzufuhr bei Kindern und Jugendliche zu
hoch ist. Wenn Jugendliche weniger Zucker essen, mussen sie die SiBmacher
in Lebensmitteln erkennen, den Gesamtzuckergehalt einschatzen und fur sich
konkrete MaBnahmen zur Zuckerreduktion entwickeln. In diesem Modul stehen
gesundheitliche und geschmackliche Aspekte von Zucker im Mittelpunkt. Das
Thema bietet daruber hinaus Anknipfungspunkte, weitere Qualitatskriterien
zu thematisieren: Ist das stiRe Produkt ressourcenschonend und fair erzeugt,
plastikarm verpackt und gut fir die Umwelt?

Zeitbedarf

2 Unterrichtsstunden

Einordnung und Vorwissen Kompetenzerwartungen und Ziele

Die Lernenden

» arbeiten heraus, hinter welchen Begriffen sich Zucker versteckt,

» kénnen den Zuckergehalt mithilfe der Nahrwerttabelle ablesen,

» bewerten den Zuckergehalt beliebter Produkte und entwickeln
Ideen zur Zuckerreduktion.

Die Lernenden wissen, dass zu viel Zucker zum Beispiel zu
Karies und Ubergewicht fiihren kann. Ihnen ist bekannt, dass
verpackte Lebensmittel eine Zutatenliste und eine Nahrwert-
tabelle brauchen und kénnen beides voneinander unterschei-
den (siehe auch , Medientipps®).

» Wie aber lasst sich das dndern? Ein Ansatz ist die Natio-
nale Reduktions- und Innovationsstrategie flr Zucker, Fett
und Salz, mit der das Bundesernahrungsministerium die
Industrie auffordert, bis 2025 unter anderem den Zucker-
gehalt von Lebensmitteln zu senken: Er soll danach in
Frahstlckscerealien fur Kinder um mindestens 20 % sinken
und in gesuf3ten Milchprodukten fir Kinder sowie Erfri-
schungsgetranken um jeweils mindestens 15 % (www.bmel.
de > Suche: Nationale Reduktionsstrategie).

Hintergrundinfos Zucker

» Unser Geschmack ist auf s} konditioniert. Denn es gibt in
der Natur nichts Stf3es, das giftig ist. Dieser natlrliche Zucker-
gehalt hat fritheren Generationen beim Uberleben geholfen.

» Heute aber enthalten viele Lebensmittel sogenannte ,.freie
Zucker” @ Sie werden in der Lebensmittelproduktion oder
bei der Zubereitung im Haushalt zugesetzt, erhéhen also den
Gesamtzuckergehalt eines Lebensmittels. Das kann auch

durch Zusatz von Honig, Sirup oder Fruchtsaften geschehen.
Die Zutatenliste verrat, ob einem Produkt solche freien Zucker
zugesetzt wurden. Wie viel Zucker insgesamt in einem Le-
bensmittel steckt, sagt uns die Angabe ,davon Zucker” in der
Nahrwerttabelle. Dazu zahlt auch der Zucker, der von Natur
aus in Milch, Obst etc. enthalten ist.

» Schon lange ist bekannt: Wir essen zu viel Zucker. Erkran-
kungen wie Ubergewicht oder Zahnkaries kénnen die Folge
sein. Jugendliche nehmen vor allem Uber SuRigkeiten, Safte,
Limonaden, gesuRte Milchprodukte, stiBes Brot und Kuchen
sowie Frihstuckscerealien zu viel freien Zucker auf@. Was
heit ,zu viel? Fur freien Zucker haben sich Fachgesellschaf-
ten in Deutschland auf eine maximale Obergrenze von 10%
der Gesamtenergiezufuhr geeinigt (www.dge.de > Suche:
Konsensuspapier Zucker).

» Klar ist: Nicht allein im Supermarkt, Gberall mussen sich die
Angebote - und damit die Essumgebung - andern, damit
es uns leichter fallt, weniger Zucker zu konsumieren.
Dabei kdnnen zum Beispiel kostenlose Trinkwasserspen-
der helfen. Die Bundesregierung arbeitet aktuell an einem
Gesetz, das an Kinder gerichtete Werbung flr zuckerreiche
Lebensmittel einschranken soll (www.bmel.de > Suche:
Kinderschutz).

» Zu Hause konnen wir alle Zucker sparen, zum Beispiel
Fruchtsafte mit viel Wasser (1:3) mischen oder die ge-
kaufte Schorle weiter verdinnen. Gekaufte Muslis lassen
sich durch selbstgemachtes, zuckerfreies Knuspermdusli
ersetzen. So sinkt unser Zuckerkonsum und nach einiger
Zeit nehmen wir weniger gezuckerte Produkt wieder als
ausreichend s und aromatisch wahr.



https://www.dge.de/wissenschaft/stellungnahmen-und-positionspapiere/stellungnahmen/quantitative-empfehlung-zur-zuckerzufuhr-in-deutschland/
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et viele Romen

Impulse fur den Unterricht @ woe

Einstieg SuS = Schuler*innen Arbeits-

Problemstellung: Wie viel Zucker ist im Produkt? blatter
Taglich eine Handvoll SURRes genieRen - das ist okay. Tatsachlich essen wir aber viel
mehr Zucker. Wo kommt der her?@ gibt Aufschluss. Was hat euch Gberrascht?
Woran erkennt ihr, wieviel Zucker in eurem Lieblingsprodukt ist? Am Beispiel von realen
Produkten (Eistee, Limonade, Fruchtjoghurt, MUsliriegel) oder @ aktivieren die Sus ihr

® Zusatzirogen
Vorwissen zu Zucker und der Kennzeichnung.
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Arbeitsblatt@ : Zucker hat viele Namen

SusS erfassen den Infotext und bearbeiten die Fragen in Einzelarbeit. Die Infografik
@ fasst die verschiedenen Zuckernamen nochmal zusammen. Zur Unterscheidung
von freiem Zucker und Gesamtzucker bietet es sich an, @ im Plenum zu ~ el

besprechen.

Arbeitsblatt@ : Wie viel Zucker steckt in meinem Lieblingsprodukt? Verapderbare
Dateien unter:

Sus reflektieren ihren Zuckerkonsum. Sie untersuchen und bewerten selbst www.bzfe.de/
gewahlte Produkte Uber die Angaben auf der Verpackung. Die Bewertung zucker- 0115

. . . . .. Passwort:
kann vorab im Plenum am Belsp'lergh‘urt@ erIau'Eert werden. S.uS kon- Zuckerfallen
nen den versteckten Zucker zuséatzlich Gber Zuckerwdirfel verdeutlichen.

Aufgabe 4 verdeutlicht, dass neben dem Zuckergehalt auch 6kologische und soziale Aspekte Material-
wichtig sind: Wie ist das stf3e Produkt verpackt, ist es ressourcenschonend und fair erzeugt?

karten
Transfer und Anwendung

Handlungsalternativen finden: Wie lasst sich Zucker sparen?
Im Plenum diskutieren die SuS ihre Lésungen zum Zuckersparen (@ Aufgabe 3) und beziehen dabei@ Aufgabe 5 ein: Sina kénnte
z. B. nur einen halben Becher Fruchtjoghurt essen und ihn mit Naturjoghurt mischen oder frisches Obst in Naturjoghurt schneiden.
Welche Alternativen gibt es zu Knuspermuslis und sten Softgetranken? Welche Idee gefallt mir? Welches Rezept kénnten wir in der
Schule ausprobieren?

Weiterfliihrung, Vertiefung, Ideen zur Differenzierung

Die Zusatzfragen auf@ bearbeiten. Die SuS
» hinterfragen und bewerten Aussagen wie ,zuckerfrei” und ,ohne

Zuckerzusatz", Lebensmittelqualitat

» vergleichen ein zuckerreduziertes mit einem normalgezuckerten Lebens- b .
eurteilen

mittel (reales Produkt oder @)
» erforschen die Auswirkungen von Zitronensaure auf den StiRgeschmack. Zucker ist eines von 36 Themen aus dem Unterrichts-

» begriinden ihre Meinung zu Werbeeinschrankungen fur
Kinderlebensmittel.
» beschreiben 6kologische Aspekte der Zuckerherstellung.

Auch interessant ...

... fir die Erarbeitung und Sicherung:

» Video: ,Zucker - wo, wie viel, warum?” (BZfE, 6:32 Min.) mit ge-
nauer Erklarung: Zutatenliste, Nahrwerttabelle und Nutri-Score

» Video: ,Zucker - wie viel ist zu viel?” (ARD-Mediathek, 5:35 Min.)
mit Schatzaufgaben zu versteckten Zuckern

... fir den Transfer:

» Artikel: ,Zuhause Salz, Zucker und Fett sparen” (Fachzeitschrift
«Ernahrung im Fokus, siehe Downloadbereich) mit Rezepten
fur zuckerarme Alternativen

... fir die Vertiefung:

» Themensammlung: Alles rund um Zucker auf www.verbrau-
cherzentrale.nrw.de > Suche: Zucker

» Podcast: Uberzuckert - Gesundheit und Umwelt in Gefahr (Fo-
rum fur internationale Agrarpolitik e. V., 33:51 Min.)mit sozialen
und 6kologischen Aspekten

material ,Lebensmittelqualitat beurteilen”. Die

36 Fragekarten geben zahlreiche Impulse, sich

mit den acht verschiedenen Dimensionen von
Lebensmittelqualitat auseinanderzusetzen, die der
BZfE-Qualitatsfacher zeigt.

Kompetenzerwartungen:

Die Lernenden

» erarbeiten sich selbststandig Antworten auf kriti-
sche Fragen rund um Lebensmittel.

» betrachten Qualitat unter verschiedenen
Blickwinkeln.

» reflektieren ihre Konsumentscheidungen und kén-
nen kinftig qualitatsbewusster auswahlen.

ab Klasse 5

» Fragekartenzu 8
Dimensionen von
Lebensmittelqualitat

* Impulse zum Weiter-
denken und -machen

Download: kostenlos
Artikel-Nr. 1638
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@ Zucker hat viele Namen

Gersten-

malz(-extrakt) ~ Dextrose

(Trauben-
zucker)

Dicksaft

Moltose °d:", Fructose
Malzextrd | (Fruchtzucker) ——?

N

Honi
3 i Saccharose

Invert-
zucker

Zucker steckt in allen méglichen Lebensmitteln:
Wir erwarten ihn ganz selbstverstdndlich in
Gummibdrchen, Schokolade, Eis und Softdrinks,
im Fruchtjoghurt oder Musli. Aber auch Herz-
haftes wie Ketchup, die Salat-Chicken-Bowl oder
der (Veggie-)Burger enthdlt Zucker.

Zwei Angaben auf dem Etikett verpackter
Lebensmittel helfen dir, den Zuckergehalt zu
bewerten: Ndhrwerttabelle und Zutatenliste. Die
Ndhrwerttabelle zeigt den Gesamtzuckergehalt
eines Lebensmittels pro 100 Gramm (g) oder
Milliliter (ml) an. So kannst du den Zuckergehalt
verschiedener Produkte vergleichen. Die
Zutatenliste informiert dartiber, woraus ein
Produkt hergestellt wurde: Am Anfang der Liste
steht die Zutat, von der am meisten enthalten ist,
hinten die mit dem geringsten Anteil im Produki.

Das Tickische: In der Zutatenliste finden wir den
Begriff Zucker manchmal gar nicht oder erst
ganz am Ende der Liste — selbst wenn ein
Lebensmittel sehr siB schmeckt und viel Zucker
enthdlt. Denn Zucker hat viele Namen, zum
Beispiel Saccharose, Glucose-Fructose-Sirup
oder Invertzucker. Auch siiBende Zutaten wie
Honig, Dickséifte oder Fruchtsaftkonzentrate
lassen nicht direkt an Zucker denken. Ebenso

SiiB-
molken-
pulver

aFLOCKEN_ Zuck
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Karamell-
sirup

Glucose

Maissirup

wenig ist das bei StiBmolkenpulver, Malzextrakt oder
Maltodexitrin der Fall. Dabei liefern sie ebenfalls jede
Menge Zucker. Viele, vor allem hochverarbeitete Lebens-
mittel enthalten verschiedene Zutaten, von denen jede
einzelne den Gesamtzuckergehalt erhéht.

Hast du das gewusst?

» Fruhstlckscerealien wie Musli enthalten durchschnittlich
17 g Zucker pro 100 g. In Produkten, die sich an Kinder
richten, stecken sogar bis zu 24 g Zucker pro 100 g.
Wenn du eine kleine Portion von nur 45 g isst, sind das
umgerechnet ungefdhr 3 Zuckerwirfel. Denn 1 Wirfel
entspricht etwa 3 g Zucker.

» Saure Zutaten wie Zitronenséure Uberdecken die SuBe
von Gummibdrchen oder Ketchup. So schmeckst du den
hohen Zuckergehalt gar nicht.

» SiBes ist weder gesund noch ungesund noch verbo-
ten. Es kommt auf die Menge an. Téglich eine Handvoll
SiBes genieBen — das ist okay.

» Eigentlich mlssen wir gar keinen Zucker essen. Denn
zur Energieversorgung kann unser Kérper aus Stérke
Zucker bilden. Stdrke steckt vor allem in (Vollkorn-)Brot,
Haferflocken und Kartoffeln.

Arbeitsauftrage

ﬂ Lies den Text im Kasten genau.

@ Welche Namen gibt es fiir Zucker? Nenne mindestens vier Namen.
@ Welche Tricks verwendet die Lebensmittelindustrie, um Zucker zu

verstecken?

@ Welche Informationen brauchst du auf der Verpackung, um die

Zuckermenge zu bewerten?

6 Sina meint: ,Jetzt habe ich Lust auf einen Erdbeerjoghurt.”

Was kénntest du Sina raten?

<
¥ BZfE
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@ Wie viel Zucker steckt in meinem Lieblingsprodukt?

ﬂ Welche zuckerhaltigen Lebensmittel hast du gestern und heute

gegessen?

9 Wie haufig trinkst du zuckergesiiBte Getrdnke?

() 1x im Monat

() 1xin der Woche

() mehrmals die Woche

O taglich
O

@ Wahle drei Lebensmittel oder Getréinke. Schétze zundchst den
Zuckergehalt. Untersuche danach die Verpackungen und fiille die Tabelle aus.

467K
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Lebensmittel/Getrdnk

Lebensmittel/Getrédnk

Lebensmittel/Getrénk

a) Wie viel Zucker ist
drin?

Tipp: Diese Angabe
findest du in der
Ndhrwerttabelle.

Schétzung:

g pro 100g
tatsdchlich:

g pro 100g

Schdtzung:

g pro 100g
tatsdchlich:

g pro 100g

Schdtzung:

gpro 100g
tatséchlich:

gpro 100g

b) Wie heiBen die
SiBmacher?
An welcher Stelle
stehen sie in der
Zutatenliste?

Tipp: Schau auf (§)
die Zuckernamen
nach.

c) Wie bewertest du
die Zuckermenge?

wenig

viel

wenig

viel

wenig viel

d) Wie koénntest du
Zucker einsparen?

Tipp: Kennst du eine
Alternative mit
weniger Zucker?
Kannst du das
Produkt selbst mit
weniger Zucker
herstellen?

Q Wie sind deine suBen Produkte erzeugt und verpackt? Klimafreundlich, fair, plastikarm? Beschreibe.

<
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@ Zusatzfragen Zucker

Zusatzfrage 1:

SiBe Lebensmittel werben hdufig mit ihrem niedrigen Zuckergehalt.

a) Welche Aussagen sind gesetzlich geregelt, welche nicht?

b) Was heiBt ,ohne Zuckerzusatz", ,reduzierter Zuckergehalt®, ,zuckerarm®,

szuckerfrei“? Erkldre.

Tipp: www.lebensmittelklarheit.de > Suche: Werbeaussagen
Dort findest du einen Text ; und ein passendes Video.

Zusatzfrage 2:

a) Welche Lebensmittel gibt es mit ,weniger Zucker“? Recherchiere in Geschdften oder deren Internetauftritt.
Nenne drei Beispiele.

b) Untersuche eines der Produkte genauer: Wie viel Zucker wird eingespart? Wie viel Zucker ist trotzdem noch im
Produkt?

c) Wie bewertest du die Zuckerreduktion? Begriinde.
Zusatzfrage 3:

a) Kennst du den SiB-Sauer-Trick? Verteile ein stiBes Erfrischungsgetrdnk auf zwei Gldser. Gib zu einem Glas
etwas Zitronensaft hinzu. Wie unterscheiden sich die beiden Getréinke im Geschmack und in der SiiBe?

b) Viele fertig gekaufte Eistees enthalten Zitronensdure als Zutat. Trotzdem schmecken sie sehr siiB. Was sagt
das aus Uber die zugesetzte Zuckermenge?

Zusatzfrage 4:

Die Bundesregierung arbeitet seit 2023 an einem Gesetz, das Werbung fiir zuckerreiche Lebensmittel
einschrdnken soll, wenn sich diese Werbung an Kinder richtet.

a) Informiere dich Uber den aktuellen Stand des Gesetzes. Recherchiere dafiir zum Beispiel unter:
www.bmel.de > Suche: Werbung UND Kinderschutz

b) Was spricht fur, was gegen das Gesetz? Nenne mindestens je ein Pro- und ein Contra-Argument.
Begriinde dann deine eigene Meinung.
Tipp: kurzlinks.de/werbeverbot

Zusatzfrage 5:

Zucker wird hauptsdchlich aus Zuckerriiben und Zuckerrohr gewonnen.
Was ist umweltfreundlicher: Zucker aus Zuckerrohr oder aus Zuckerriiben?

Informiere dich auf der folgenden Internetseite und fasse dein
Ergebnis zusammen.

Tipp: www.verbraucherzentrale-bayern.de >
Suche: Bio-Zucker

‘ CC-BY-NC-SA 4.0 | BLE 2024 | Dem Zucker auf der Spur | Artikel-Nr. 0115 | Text: Larissa Kessner, BLE
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Einsatzmaoglichkeiten der Materialkarten

@ Zum Einstieg zur
WE‘\"T“"“""“‘ Schatzung unserer
\

AN o Zuckerquellen. Zur
Y Konkretisierung

kénnen SusS zu jeder

Produktgruppe

\ Beispiele suchen.

Unsere Zuckerquellen

Uimanoden

Wie |

- Lésung @—@Zum Einstieg

anstelle eines mitge-
brachten Beispiels.

L

BZE ...

@Zur Erarbeitung der
Definitionen: Gesamt-
zucker, zugesetzer
Zucker, freier Zucker.

Was ist freier Zucker?

Gesamtzucker

Fruchtjoghurt

e
¥
§

Zuckerreduzierter Fruchtjoghurt

T

45 Wurelzucker/150g

_ LT ——

Zur Wiederholung der

. ° @Zur Festigung oder Kennzeichnungselemente Zutatenliste und Nahrwerttabelle.

ﬂt}k‘ﬁ»- Wiederholung der ver- » Zur Anwendung der Begriffe ,davon Zucker*, ,freier Zucker".

i A% schiedenen Zuckernamen. » Zum Herausfiltern der SGiBmacher und zur Einschatzung ihrer
Zucker ist Zucker ©1EE ¥ sz Menge Uber die Platzierung in der Zutatenliste und tber den
godsrnicht? ER Gesamtzuckergehalt in der Nahrwerttabelle.

o/ o \Q = » Zur kritschen Auseinandersetzung mit zuckerreduzierten
= T : | % Produkten.
ottt e - » Als Impuls fir die Entwicklung eigener Strategien zur
§>r Zuckerreduktion.

»

Unsere Zuckerquellen

Obst und Gemiise

Sonstiges
Frihstlickscerealien

\

Gebdck und Kuchen

Limonaden —__

Milchprodukte

BZfE

- SuBigkeiten

\

Saft
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Wie viel Zucker st drin?
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Zucker ist Zucker —
auch wenn er uber
verschiedene Zutaten
ins Lebensmittel
kommt.

Zucker ist Zucker ?,\STEE

- oder nicht?

LU
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Was ist freier Zucker? @

Zucker, der von Natur
aus in Milch(-produkten),
Obst, Gemiise etc.
vorhanden ist.

( _,/ " Zucker, der von Natur
—— aus in Honig, Sirupen und >' Gesamtzucker
- _!; Fruchtsaften vorhanden Freier
ist.
Zucker
sparsam
genieBen
Zucker, der bei der
Herstellung zugesetzt
wird.
J J
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Fruchtjoghurt @

Joghurt mild mit 20 % Erdbeer-
{mit 60 % Erdbeerenk
im Milchanteil.

Hier kannst du dich Uber die

Kennzeichnung informieren:
www.lebensmittelklarheit.de/das-gehoert-aufs-etikett

§ 7 Wirfelzucker/150g

BZfE CC-BY-NC-SA 4.0 | BLE 2024 | Dem Zucker auf der Spur | Artikel-Nr. 0115 | Grafik und Fotos: Arnout van Son, Alfter

o .

Zuckerreduzierter Fruchtjoghurt @

= o= L L &2 2 -
T e

Joghurt mild mit 15 % Erdbeer-
{mit 67 % Erdbeeren),
3,8% Fett im Milchanteil.
JOGHURT mild, Erdbeeren.
Luckes, modifizierte Starke,

4,5 Wirfelzucker/150g
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Medientipps

Was ist drin im fertig verpackten Lebensmittel?

Was ist das fir ein Lebensmittel und wieviel Nachhaltigkeit ist drin?
Die verpflichtende Lebensmittelkennzeichnung ist Ausgangspunkt,
um Hinweise auf faire Erzeugung, umweltvertraglichere Verpackun-
gen und Regional-Angaben zu thematisieren.

Kompetenzerwartungen:

Die Lernenden

» erkennen die Pflichtangaben auf verpackten Lebensmitteln und
unterscheiden sie von freiwilligen Angaben.

» analysieren Zutatenverzeichnis, MHD und Hinweise auf
Nachhaltigkeit.

» Uberprifen ausgewahlte Kennzeichnungselemente fir ihren
personlichen Alltag.

High Protein - was steckt dahinter?

Muckies zum Léffeln? Wie passen Fitnessfood und Klimaschutz
zusammen? Das Modul nutzt das Interesse an der ,kdrperformen-
den” Wirkung von High-Protein, um die Bedeutung verschiedener
Proteinquellen fir die Ernahrungssicherung weltweit zu erarbeiten.

Kompetenzerwartungen:

Die Lernenden

» vergleichen High-Protein-Varianten mit normalen Produkten und
bewerten sie hinsichtlich Nahrwert, Design und Werbung.

» positionieren sich zur Aussage ,mehr Protein” mit Blick auf eine
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+ Fotokarten mit
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+ Mysterykarten

+ Fotokarten mit
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Weitere Medien finden Sie unter

www.ble-medienservice.de
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zukunftsfahige, pflanzenbetonte Ernahrung.
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