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Dem Zucker auf der Spur

Unterrichtsmodul fur die Sekundarstufe |

Die Vorliebe fiir suR ist angeboren! Problematisch ist jedoch, dass
neben den SuBigkeiten 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. Daher fordern Mediziner und Ernahrungswissenschaftler: Weniger
Zucker! Wenn Jugendliche dieser Empfehlung folgen wollen, missen sie die
SuBmacher in Lebensmitteln erkennen, den Gesamtzuckergehalt einschatzen
und fiir sich konkrete MaRnahmen zur Zuckerreduktion entwickeln. In diesem
Modul steht Zucker unter gesundheitlichen und geschmacklichen Aspekten im
Mittelpunkt. Das Thema bietet dariiber hinaus Ankniipfungspunkte, weitere
Qualitatskriterien zu thematisieren: Ist das stiBe Produkt ressourcenschonend
und fair erzeugt, plastikarm verpackt und gut fiir die Umwelt?

Zeitbedarf

2 Unterrichtsstunden

Einordnung, Vorwissen Kompetenzerwartungen und Ziele

Die Schuler*innen (SuS) sind bereits dafiir sensibilisiert, dass Die SuS

Erfrischungsgetranke, Energieriegel, Knuspermduslis und andere » arbeiten heraus, hinter welchen Begriffen sich Zucker
beliebte Produkte oft sehr viel Zucker enthalten. Sie sollen nun versteckt,

ihren Zuckerkonsum hinterfragen und bewerten. Dazu mussen » kénnen den Zuckergehalt mithilfe der Nahrwerttabelle
sie die Grundkennzeichnung bei fertig verpackten Lebensmitteln ablesen,

kennen und sich mit der Zutatenliste und Nahrwerttabelle aus-
einandersetzen (www.bzfe.de > Suche: Grundkennzeichnung).

» bewerten den Zuckergehalt beliebter Produkte und entwi-
ckeln Ideen zur Zuckerreduktion.

Weniger Zucker

» Was ist freier Zucker? Dazu zdhlen alle Zuckerarten, die
Speisen und Getranken zugesetzt werden. AuBerdem der
Zucker, der naturlich in Honig, Sirup, Fruchtsaftkonzent-
raten und Fruchtsaften vorkommt (Materialkarte@). Die
Angabe in der Nahrwerttabelle ,davon Zucker” umfasst
den Gesamtzuckergehalt: von Natur aus im Produkt
vorkommender und freier Zucker. Wie viel tatsachlich zu-
gesetzt ist, lasst sich aus der Zutatenliste abschatzen. Hier
erscheint Zucker unter verschiedenen Namen.

» Schon lange ist bekannt: Wir essen zu viel Zucker. Er ist
mitverantwortlich fur Ubergewicht und andere gesund-
heitliche Beeintrachtigungen. Bei Jugendlichen sind
SuRigkeiten, Safte, Limonaden, gesufite Milchprodukte
und FertigmUslis die groRten Zuckerquellen (@). Unser
Geschmack ist auf sURR konditioniert (Konsensuspapier
von DGE, DAG, DDG 2018: Quantitative Empfehlung zur
Zuckerzufuhr in Deutschland).

» Das Bundesernahrungsministerium hat in seiner Natio-
nalen Reduktions- und Innovationsstrategie flr Zucker,
Fett und Salz in Fertigprodukten konkrete Malinahmen
zur Zuckerreduktion verabschiedet. Bis 2025 soll u. a.
die Industrie den Zucker in Erfrischungsgetranken um
mindestens 15 % senken, den in FrihstUckszerealien

um 25 % und in Kinderjoghurts um 10 % (www.bmel.de
> Gesunde Ernahrung > Nationale Reduktionsstrate-
gie). Mittlerweile sind bereits zuckerreduzierte Pro-
dukte auf dem Markt (@). AuBerdem soll kuinftig der
NutriScore - eine Art Nahrwertampel - beim Einkauf
helfen, das Nahrwert-bessere Lebensmittel zu wahlen. Im
Nutri-Score-Rechenmodell werden hohe Zuckergehalte
negativ bewertet (www.bzfe.de > Suche: Kennzeichnung
> Nutri-Score-Modell). Daher bekommt der Joghurt mit
weniger Zucker ein hellgrines B, das starker gezuckerte
Produkt ein gelbes C.

» Nicht nur die Industrie, jeder kann fur sich zu Hause L6-

sungen finden, Zucker zu sparen: Beispielsweise Frucht-
safte mit viel Wasser (1:3) mischen, oder die gekaufte
Schorle weiter verdinnen. Oder unter ,normal” gestf3ten
Fruchtjoghurt Naturjoghurt rihren. Oder ausprobieren, ob
frisches, vollreifes Obst im Naturjoghurt oder Quark be-
reits genug Sule bringt. Oder beim Sport und in der Schu-
le nur Wasser trinken. Oder das zuckrige Fertigmusli durch
selbstgemachtes, zuckerfreies Knuspermdusli ersetzen. So
sinkt unser Zuckerkonsum und nach einiger Zeit nehmen
wir weniger gezuckerte Produkt wieder als ausreichend
sUR und aromatisch wahr.



https://www.bmel.de/DE/Ernaehrung/_Texte/ReduktionsstrategieZuckerSalzFette.html
https://www.bmel.de/DE/Ernaehrung/_Texte/ReduktionsstrategieZuckerSalzFette.html
https://www.bmel.de/DE/Ernaehrung/_Texte/ReduktionsstrategieZuckerSalzFette.html
http://www.bzfe.de/inhalt/der-nutri-score-34579.html
http://www.bzfe.de/inhalt/der-nutri-score-34579.html
http://www.bzfe.de/inhalt/grundkennzeichnung-475.html

Impulse fir den Unterricht

Einstieg

Problemstellung: Wie viel Zucker ist im Produkt?
»Da ist doch gar nicht so viel Zucker drin - oder doch?” Gemeint sind Ketchup,
Knuspermuisli (reales Produkt oder @) oder ein anderes bei den SuS beliebtes
Lebensmittel wie Fruchtjoghurt, MUsliriegel, Limonade oder Eistee. SuS duBern
sich zur Frage; ihr Vorwissen Uber Zucker und die Kennzeichnung wird aktiviert.
Zur Wiederholung und Problemscharfung passt der Videoclip
»Zuckerfallen im Supermarkt erkennen” (4:19 min; ARD-Me-
diathek, Planet Wissen, verflgbar bis 7.12.2023). Hier geht es
um die Kennzeichnung und kritische Auseinandersetzung mit
dem Zuckerkonsum.

Erarbeitung und Reflexion

Arbeitsblatt @: Zucker und die versteckten SiiBmacher

SuS erfassen den Infotext. Dann erarbeiten sie im Plenum die Definitionen von
freiem Zucker und Gesamtzucker @ setzen sich mit ihren Zuckerquellen @
auseinander und erganzen Beispiele aus ihrem Essalltag. Danach beantwortet
jeder fur sich die Fragen 2 bis 5.

Arbeitsblatt @: Mein Zuckerkonsum

Sus reflektieren ihren Zuckerkonsum. Sie untersuchen und bewerten selbst
gewahlte Produkte Uber die Angaben auf der Verpackung. Die Bewertung kann
vorab im Plenum am Beispiel Joghurt @ erlautert werden.

SuS kdnnen den versteckten Zucker zusatzlich Gber Zuckerwurfel verdeutlichen.
Die Erkenntnisse fUhren zur Frage nach den Handlungsalternativen.

Transfer und Anwendung

Problemstellung: Wie lasst sich Zucker sparen?

Im Plenum diskutieren die SuS ihre Losungen zum Zuckersparen und beziehen
dabei @ Aufgabe 5 ein: Sina kdnnte z. B. nur einen halben Becher Fruchtjog-
hurt essen, ihn mit Naturjoghurt mischen oder in Naturjoghurt frisches Obst
schneiden. Welche Alternativen gibt es zu Knuspermuslis und stf3en Softgetran-
ke? Welche Idee gefallt mir?

Am Ende folgt der Impuls, dass beim Kauf neben Zucker auch Nachhaltigkeits-
aspekte wichtig sind (@, Zusatzaufgabe): Wie ist das stiRe Produkt verpackt, ist
es ressourcenschonend und fair erzeugt?

Weiterfiihrung, Vertiefung, Ideen zur Differenzierung

Die Zusatzfragen auf den Arbeitsblattern bearbeiten. Die SuS

» hinterfragen und bewerten Aussagen wie ,zuckerfrei” und ,ohne
Zuckerzusatz”,

» vergleichen ein zuckerreduziertes mit einem normalgezuckerten Produkt,

» Uberprufen ihre Bewertung mit dem NutriScore Uber die kostenfreie App
,NutriCARD - gesiinder essen”. Im Joghurtbeispiel @@ |asst sich der Bar-
code scannen.

» diskutieren Uber den 6kologischen und sozialen Wert ihres Produkts.

Lebensmittelqualitat beurteilen
Der BZfE-Qualitatsfacher zur Verbraucherbildung in Schulen.

R Lebensmittelqualitét
=== | beurteilen
- —

Leitfaden, 36 Fragekarten und veranderbare
Arbeitsblatter zum Download
Bestell-Nr. 1638, 8 Euro

Poster
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Auch interessant ...

» Zucker und Zuckerersatz:
www.verbraucherzentrale.nrw.de > Wissen >
Lebensmittel > Gesund ernahren

» Zucker: www.bzfe.de > Lebensmittel >
Lebensmittelkunde

» Kinftig weniger Fett, Zucker und Salz in Fertigge-
richten. www.in-form.de > Wissen > Lebensmittel >
Allgemein

» Kirk-Mechtel, Melanie: Zuhause Salz, Zucker und Fett
sparen - Lebensmittel klug auswahlen und selbst
zubereiten. Ernahrung im Fokus 04/2019, S. 294-299

» Videoclips aus den Mediatheken
des offentlich-rechtlichen Fernse-
hens, z. B.: Der Kuhlschrank-Check:
Zuckerfallen erkennen. Planet
Wissen, 1:19 Min., verfligbar bis
7.12.2023

Das Bundeszentrum fur Ernahrung informiert
aktuell und wissenschaftlich fundiert tber

» Erndhrung,

» Lebensmittel und

» nachhaltigen Konsum.

Hier finden Lehrende fachliche Grundlagen zur
Unterrichtsvorbereitung und ausgearbeitete
Unterrichtsmaterialien.

www.bzfe.de
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https://www.ardmediathek.de/video/planet-wissen/zuckerfallen-im-supermarkt-erkennen/ard-alpha/Y3JpZDovL3dkci5kZS9CZWl0cmFnLWMwYzIyNmZlLTRmNmMtNGNjNS1iZDc2LTFmZDY1NWZiZTMyYg/
https://www.ardmediathek.de/video/planet-wissen/zuckerfallen-im-supermarkt-erkennen/ard-alpha/Y3JpZDovL3dkci5kZS9CZWl0cmFnLWMwYzIyNmZlLTRmNmMtNGNjNS1iZDc2LTFmZDY1NWZiZTMyYg/
https://www.ardmediathek.de/video/planet-wissen/zuckerfallen-im-supermarkt-erkennen/ard-alpha/Y3JpZDovL3dkci5kZS9CZWl0cmFnLWMwYzIyNmZlLTRmNmMtNGNjNS1iZDc2LTFmZDY1NWZiZTMyYg/
https://www.verbraucherzentrale.nrw/wissen/lebensmittel/gesund-ernaehren/zucker-und-zuckerersatz-so-erkennen-sie-suessmacher-in-lebensmitteln-11552
https://www.verbraucherzentrale.nrw/wissen/lebensmittel/gesund-ernaehren/zucker-und-zuckerersatz-so-erkennen-sie-suessmacher-in-lebensmitteln-11552
https://www.bzfe.de/inhalt/zucker-31842.html
https://www.bzfe.de/inhalt/zucker-31842.html
https://www.in-form.de/wissen/kuenftig-weniger-fett-zucker-und-salz-in-fertiggerichten/
https://www.in-form.de/wissen/kuenftig-weniger-fett-zucker-und-salz-in-fertiggerichten/
https://www1.wdr.de/mediathek/av/video-der-kuehlschrank-check-zuckerfallen-erkennen-100.html
https://www1.wdr.de/mediathek/av/video-der-kuehlschrank-check-zuckerfallen-erkennen-100.html
https://www1.wdr.de/mediathek/av/video-der-kuehlschrank-check-zuckerfallen-erkennen-100.html
https://www1.wdr.de/mediathek/av/video-der-kuehlschrank-check-zuckerfallen-erkennen-100.html
http://www.bzfe.de/zucker-0115
http://www.bzfe.de/zucker-0115
https://www.ardmediathek.de/video/planet-wissen/zuckerfallen-im-supermarkt-erkennen/ard-alpha/Y3JpZDovL3dkci5kZS9CZWl0cmFnLWMwYzIyNmZlLTRmNmMtNGNjNS1iZDc2LTFmZDY1NWZiZTMyYg/
https://www1.wdr.de/mediathek/av/video-der-kuehlschrank-check-zuckerfallen-erkennen-100.html
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@ Zucker und die versteckten SuBmacher
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Nicht nur SuBigkeiten, auch Musli, Joghurt, Eis,
Eistee, Softdrinks, sogar Ketchup, Krautsalat,
Fleischsalat und andere Fertigprodukte ent-
halten Zucker. Der ist meist gut getarnt. Steht
er am Anfang der Zutatenliste, ist klar: Da ist
viel Zucker drin. Wird er jedoch teilweise durch
Glukosesirup, Maltodextrin oder andere SuB-
macher ersetzt, dann ist die Menge pro Zucker-
art geringer. Folglich steht der Zucker weiter
unten im Zutatenverzeichnis, obwohl die Ge-
samtzuckermenge gleich geblieben ist. So
wirken stark gesiBte Lebensmittel gestinder.
Zusatzlich kann Zucker tGber Honig, Dicksdfte,
Fruchtkonzentrate oder Rosinen als stiBende
Zutat ins Lebensmittel gelangen. Der Gesamt-
zuckergehalt einschlieBlich der versteckten
SiBmacher steht in der Nahrwerttabelle unter
L~Zucker®.

Name:
romaten
Ketchup h
i t heiBen Wirstchen,
setlich zu Bratwurst, D=1 i
G 3 ebratenem oder.gegnll?e_mNZ B
Fisch, Pommes Frites, Rels ;
= = und Kartoffelgerichten- o
e 2% (einfach kongf?ne
: zmme?&?kenoBranntwejnessig, Sa{lazr; gez‘\«;/g 76,
£ st Séuerungsmltte} Citron E
S i U stellt aus mindestens 2059
e pro 100 ml Ketchup
=3 3

Hast du das gewusst?

® In 100 g Fruchtjoghurt, Quarkspeise, Vanilleeis und
100 ml Eistee sind zwischen 12 und 14 Gramm Zucker.
Da du sicher keinen halben 200-Gramm-Becher isst
und mindestens ein Glas Eistee (200 ml) trinkst, sind
das umgerechnet fast 10 Zuckerwirfel.

® Kennst du den SiiB-Sauer-Trick?
Man gibt Sduerungsmittel zu und schon schmeckt dein
suBes Erfrischungsgetréink weniger sif.

® SuBes ist weder gesund noch ungesund noch verboten.
Es kommt ganz auf die Menge an. Taglich eine
Handvoll StBes genieBen — das ist okay.

® Zum Sattwerden brauchen wir keinen Zucker, sondern
stéirkereiche Lebensmittel wie Brot, Haferflocken und
Kartoffeln. Sie gehéren wegen ihrer Ndhrstoffe auf den
Speisplan, die gezuckerten Sachen nicht.

Arbeitsauftrége

€ Lies die Texte zuerst allein. Tauscht euch dann zu zweit dariiber aus.
9 Welche Namen gibt es fiir Zucker? Nenne mindestens vier Namen.

9 Welche Tricks verwendet die Lebensmittelindustrie, um Zucker zu verstecken?
0 Welche Informationen brauchst du auf der Verpackung,

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

um die Zuckermenge zu bewerten?

Was koénntest du Sina raten?

(O Zusatz: Was heiBt ,ohne Zuckerzusatz®, reduzierter Zuckergehalt”, S

0 Zusatz: Welche Lebensmittel gibt es mit ,weniger Zucker*?
Recherchiere in Geschdéften oder deren Internetauftritt.

Wie viel Zucker wird eingespart? Wie viel Zucker ist trotzdem noch im
Produkt? Wie bewertest du die Zuckerreduktion?

BZfE

,zuckerarm®, ,zuckerfrei“? Recherchiere unter: www.vz-nrw.de

> Suche: Zuckerwerbung.

© BLE | Dem Zucker auf der Spur | Best.-Nr. 0115/2020

Bilder: © Natalia Merzlyakova - stock.adobe.com (Wirfelzucker), © Michael Ebersoll, BLE (Ketchup)



https://www.verbraucherzentrale.nrw/wissen/lebensmittel/gesund-ernaehren/zucker-und-zuckerersatz-so-erkennen-sie-suessmacher-in-lebensmitteln-11552
https://www.verbraucherzentrale.nrw/wissen/lebensmittel/gesund-ernaehren/zucker-und-zuckerersatz-so-erkennen-sie-suessmacher-in-lebensmitteln-11552
https://www.verbraucherzentrale.nrw/wissen/lebensmittel/gesund-ernaehren/zucker-und-zuckerersatz-so-erkennen-sie-suessmacher-in-lebensmitteln-11552

@ Mein Zuckerkonsum

Name:

€) Welche zuckerhaltigen Lebensmittel hast du gestern und heute
gegessen?

@ Wie haufig trinkst du zuckergesiiBte Getréinke?

(O 1x im Monat

() 1x in der Woche

(O mehrmals die Woche
(O téglich

O

€) Wahle drei Lebensmittel oder Getréinke. Schétze zunéchst den Zuckergehalt
Untersuche danach die Verpackungen und fiille die Tabelle aus.

£l
5
2
0
=
=
| £,
S5
o
=S
=
| S
S
b
S-
=
t‘

Lebensmittel/Getréink Lebensmittel/Getrénk Lebensmittel/Getrénk

a) Wie viel Zucker ist | Schatzung:

Schdtzung:
drin?

Schdtzung:
g pro 100g g pro 100g g pro 1009
Tipp: Diese Angabe tatsdchlich: tatséchlich: tatsdchlich:
findest du in der

[ ro 100 ro 100 ro 100
Ndahrwerttabelle. 9p 9 —9p g ap g

b) Wie heiB3en die
SiBmacher?
An welcher Stelle
stehen sie in der
Zutatenliste?

Tipp: Schau auf @ die
Zuckernamen nach.

&) Wie bewertestdu | OOOOOOOOO0

die Zuckermenge? | wenig viel | wenig viel | wenig viel

d) Wie kénntest du
Zucker einsparen?

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

0 Zusatz: Wie sind deine stiBen Produkte erzeugt und verpackt? Klimafreundlich, fair, plastikarm?

<
¥ BZfE

© BLE | Dem Zucker auf der Spur | Best.-Nr. 0115/2020 | Bild: © Arnout van Son, BLE



Einsatzmoglichkeiten der Materialkarten

Als Ausdruck, fiir Projektion Giber Beamer.

Wie viel Zucker ist drin?
-

@ Zum Einstieg anstelle
eines mitgebrachten
Beispiels.

@ Zur Erarbeitung der
Definitonen: Gesamtzu-
cker, zugesetzer Zucker,
freier Zucker.

@ Zur Erarbeitung der
Zuckerquellen. SuS suchen
. zu jeder Gruppe konkrete
Beispiele, die sie gern
essen. Der QR Code fuhrt
g zu einem Videoclip, der
typische, zuckerreiche
Produkte zeigt.

M\lchpmdm./

e

Wie viel Zucker ist drin?

“N 1

LYM

N ‘ ‘ s ‘v
Tomaten 5 ﬂ
Ketchup ‘ @) | romm

_ | TOMATEN
{KETCHUPj*

8 cuom & g

mit zarten Hafer-Vollkornflocken
und feiner Schokolade

urfelzucker/100g

© BLE | Dem Zucker auf der Spur | Best.-Nr. 0115/2020
Bilder: © Michael Ebersoll, BLE

Fruchtjoghurt m |
Zuckerreduzierter Fruchtjoghurt @

DR i komst du e ber e

L

BZfE il

» Zur Wiederholung der Kennzeichnungselemente Zutatenliste
und Nahstofftabelle.

» Zur Erarbeitung der Zuckerangaben und Anwendung der Begrif-
fe, ,davon Zucker”, ,freier Zucker".

» Zum Herausfiltern der SiBmacher im Fertigprodukt und zur
Mengeneinschatzung Uber ihre Platzierung in der Zutatenliste
und Uber die Nahrwerttabelle.

» Zur kritschen Auseindersetzung mit zuckerreduzierten
Produkten.

» Als Impuls fir die Entwicklung eigener Strategien zur
Zuckerreduktion.

» Zur Einfihrung des Nutri-Score. Nach Einscannen der Barcodes
in die App ,,nutriCARD - geslinder essen” erscheinen die Wertun-
gen Bund C.

10 Wiirfelzucker/100g



Was ist freier Zucker? @

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

Zucker, der von Natur aus Gesamtzucker
in Honig, Sirupen und al.le Monoj und
Fruchtsdften vorhanden ist. Disaccharide

Freier
Zucker

Zucker, der bei der
Herstellung zugesetzt wird.

‘ Quelle: Prof. Dr. Anette Buyken, Uni Paderborn; Datenquelle: Konsenspapier DGE, DAG, DDG 2018

’ f © BLE | Dem Zucker auf der Spur | Best.-Nr. 0115/2020
BZ E Bilder: © Klaus Arras, BLE

N .
Unsere Zuckerquellen @

Obst und Gemiise

Sonstiges
Frihstickscerealien \

Gebdck und Kuchen

- SuBigkeiten

Limonaden —

Videotipp:

Milchprodukte

Saft Der Kiihlschrank-Check —
Zuckerfallen erkennen

www.wdr.de > Mediathek > Suche:

§ BZfE Quelle: Perrar, Schmitting, Buyken, Alexy 2019 (unveréffentlicht); Datenquelle: DONALD-Studie Kihlschrank-Check

© BLE | Dem Zucker auf der Spur | Best.-Nr. 0115/2020


https://www1.wdr.de/mediathek/av/video-der-kuehlschrank-check-zuckerfallen-erkennen-100.html
https://www1.wdr.de/mediathek/av/video-der-kuehlschrank-check-zuckerfallen-erkennen-100.html
https://www1.wdr.de/mediathek/av/video-der-kuehlschrank-check-zuckerfallen-erkennen-100.html
https://www1.wdr.de/mediathek/av/video-der-kuehlschrank-check-zuckerfallen-erkennen-100.html
https://www1.wdr.de/mediathek/av/video-der-kuehlschrank-check-zuckerfallen-erkennen-100.html
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Hier kannst du dich tber die
Kennzeichnung informieren.

www.bzfe.de > Suche:
Grundkennzeichnung

© BLE | Dem Zucker auf der Spur | Best.-Nr. 0115/2020
Bilder: © Arnout van Son, BLE
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Zuckerreduzierter Fruchtjoghurt
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Joghurt mild mit 15 % Erdbeer-

3.; (mit 67 % Erdbelere"’-
% Fett im Milchanteil.
Tutaten;

JOGHURT mild, Erdbeeren.
Zucker, modifizierte Starke,

 Brbendes Rote Betesaftkonzentrat.
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