Zucker gehort ganz selbstversténd-
lich auf unseren Speiseplan. Durch-
schnittlich verbrauchen wir im Jahr
Uber 30 kg Zucker. In den letzten 50
Jahren hat sich unser Zuckerver-
brauch verdreifacht! In vielen
Lebensmitteln ist Zucker enthalten,
wo wir ihn gar nicht vermuten. Wisst
ihr, dass z. B. in der Leberwurst oder
im Pumpernickel jede Menge Zucker
stecki? Und gar erst in einer Flasche
Cola - 35 Stick Wiurfelzucker! In
einer Portion Ketchup zu den
Pommes sind zwei Loffel Zucker ent-
halten und der leckere Friohsticks-
joghurt verbirgt drei Worfelzucker in
sich. Zucker ist Geschmacksverstar-
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. konnte Zucker in gréBeren Mengen
e schnell produziert werden. Dadurch

ker und Konservierungsmittel zugleich. Er
macht unser Essen lecker und verfUhre-
risch. Dabei vergessen wir, dass unsere
Vorfahren lange keinen Zucker kannten.
Die ersten Zuckerrohrfunde sind gerade
mal 1000 Jahre alt. Friher war Zucker ein
Luxusgut und nur die reichen

Leute konnten sich ihn

leisten. Zum SUBen ¢+

wurde eingekochter .
Traubensaft verwendet. Dann

kam der Zucker mit den Kreuz- -
fahrern nach Europa und wurde als
Arznei genutzt. Man nannte ihn ,das
weilBBe Gold”. Erst vor 250 Jahren ent- jl
deckte man den hohen Zuckeranteil in ‘
der Zuckerribe, die ersten Zucker-
rObenfabriken wurden gebaut. So |
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konnten sich nun alle Menschen Zucker lei-
sten. 1840 wurde der erste Wirfelzucker
hergestellt. Raffinierten Zucker gewinnen
wir aus der ZuckerrUbe in unseren Regio-
nen oder aus Zuckerrohr in tropischen
Gebieten. Alternativen zum Zucker sind
pflanzliche  SUBungsmittel

wie SUBkraut, SUBholz

oder Johannisbrot.

Das SuBBkraut, auch

als Stevia bekannt,

>, kénnt ihr im Fachge-

/ ~ schaft kaufen und im Topf

e oder Blumenkasten wachsen
lassen. Das SUBkraut stammt
aus Sudamerika und hat eine viel
héhere SUBkraft als Zucker. Auch
'~ Honig ist zum SUBen bestens ge-
eignet. Der im frischen Obst ent-
haltene Fruchtzucker (Fruktose)
kann von unserem Organismus
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gut verarbeitet werden. Der fUr uns
lebensnotwendige Zucker kann in
unserem Korper aus Kohlenhydra-
ten von Brot, Kartoffeln oder Nudeln
selbst produziert werden. Wir sollten
unseren Korper also nicht "Uber-
zuckern®. Zufiel ist schadlich und
kann Krankheiten wie Karies, Uber-
gewicht und Diabetes fordern. Am
Tag bendtigen wir nicht mehr als 25
bis 30 Gramm Zucker, inklusive dem
Zucker in Lebensmitteln. Kostet doch
mal Naturjoghurt mit frischem Obst
und etwas Honig oder einen selbst
gemachten Eistee mit Honig. Die
schmecken auch super lecker. Aber
natUrlich hat gegen ein Stick Scho-
kolade in MaBen keiner etwas ein-
zuwenden.




