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BESSERESSEN
PRAXIS FUR ERNAHRUNG

Celine Sommer
* Ernahrungsberaterin BSc, BFH seit 2019

* BesserEssen, Praxis fur Ernahrung

e Beratungen zu diversen Krankheitsbildern wie Adipositas, Nahrungsmittelunvertraglichkeiten,
Diabetes, rheumatische Erkrankungen u.v.m.

e 2010-2015 Fachfrau Gesundheit in verschiedenen Alters- und Pflegeheimen

* Interessen: Kochen/Backen, Velofahren, Schwimmen
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Ablauf

BESSERESSEN
SRR e Bl ERNANRONG

17.00 — 18.00 Uhr

e Zucker: eine Ubersicht

* Empfehlungen rund um Zucker und zuckerhaltigen Lebensmittel
e Sissungsmittel und Zuckeraustauschstoffe

 Umsetzung im Alltag, praktische Beispiele

18.00 — 18.30 Uhr
 Diskussion, Fragen klaren, Happli degustieren
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Zucker: eine Ubersicht

BESSERESSEN
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Zucker: eine Ubersicht

BESSERESSEN
PRAXIS FUR ERNAHRUNG

* Gehort zur Gruppe der Kohlenhydrate:

 Monosaccharide (Einfachzucker): Glukose (Traubenzucker), Fruktose
(Fruchtzucker), Galaktose (Schleimzucker)

* Disaccharide (Zweifachzucker): Saccharose (Haushaltszucker), Laktose
(Milchzucker), Maltose (Malzzucker)

* Funktion: Energiequelle

* Wirkung im Korper: schnelle Aufspaltung und Aufnahme in den
Blutkreislauf, Erhohung des Blutzuckerspiegels

* Risiken bei zu hoher Aufnahme: Adipositas, Diabetes mellitus, Karies
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Empfehlungen rund um Zucker

BESSERESSEN
PRAXIS FUR ERNAHRUNG

e Zugesetzter Zucker (Haushaltszucker, Traubenzucker, Fruchtzucker
sowie Zucker aus Honig und Fruchtsaft) sollte maximal 10% der
taglichen Energieaufnahme ausmachen. Zuckerarten, die
natlrlicherweise in Lebensmitteln vorkommen, zahlen nicht dazu (z.B.
Zucker aus Friichten, Gemiuse, Milch, Nature Joghurt).

* Beispiel erwachsene Personen mit vorwiegend sitzender Tatigkeit:
* Ca. 2000kcal Energiebedarf
* 10% = 200kcal aus zugesetztem Zucker
e 4 kcal stecken in 1 Gramm Zucker
e 200kcal / 4kcal = 50 Gramm Zucker (maximale Menge pro Tag)
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Zuckerhaltige Lebensmittel - Beispiele

BESSERESSEN
PRAXIS FUR ERNAHRUNG

* Wie viel Wirfelzucker stecken in einem Glas Orangensaft (3dl)? Wie
vielen Orangen entspricht das?
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Zuckerhaltige Lebensmittel - Beispiele

BESSERESSEN

* Wie viel Wiirfelzucker stecken in einer Dose Coca-Cola (3.3dl)?

w a
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Zuckerhaltige Lebensmittel - Beispiele

BESSERESSEN
PPPPP S FUR ERNAHRUNG

* Wie viel Wirfelzucker stecken in einer Dose Energydrink (2.5dl)?
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Zuckerhaltige Lebensmittel - Beispiele

BESSERESSEN
PRAXIS FUR ERNAHRUNG

* Wie viel Wirfelzucker stecken in einer Portion Konfitlire (30g)?

KONFITUREN-PORTIONEN / (NFITVRES EN PORTIONS
PORZIONI DI (°NFETTVRE
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Zuckerhaltige Lebensmittel - Beispiele

—_— BESSERESSEN
PRAXIS FUR ERNAHRUNG

100 g 1 Portion (180 g)

...,i,6 < Energie 279 kJ (67 kcal) 502 kJ (120 kcal)
i Fett mittel 3.5¢ 6.3 g

’&f davon gesattigte Fettsauren mittel 219 3.79

§ 4.h Kohlenhydrate 45¢g 81g
| \\};"tﬂ\m glurtlvogun davon Zucker gering 459 81g
Ballaststoffe Og Og

Eiweiss 43¢g 7749

Salz gering 013 g 0.23¢g

Vollmilch* (homogenisiert, pasteurisiert, CH), Magermilchpulver* (CH), Milchproteine* (CH). * aus biologischer Landwirtschaft.
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Zuckerhaltige Lebensmittel - Beispiele

BESSERESSEN
PRAXIS FUR ERNAHRUNG

100¢g 1 Becher (180 g)
Energie 386 kJ (92 kcal) 707 kJ (168 kcal)
Fett gering 28¢g 51¢g
davon gesattigte Fettsduren mittel 1.7 g 3g
Kohlenhydrate 13 g 24 g
davon Zucker mittel 13 g 23 g
Ballaststoffe <0.5¢g <05¢g
Eiweiss 3.5¢ 6.3g
Salz gering 011g 019g

Vollmilch* (homogenisiert, pasteurisiert, CH), Erdbeeren* 9%, Rohrohrzucker*, Magermilchpulver* (CH), Wasser, Milchproteine* (CH),
Tapiokastarke*, Zitronenkonzentrat*. * aus biologischer Landwirtschaft
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Zuckerhaltige Lebensmittel - Beispiele

BESSERESSEN
PRAXIS FUR ERNAHRUNG

* Was ist mit all den Alternativen wie
* Honig
* Agavendicksaft

Ahornsirup

Birnel

Dattelsirup

Reissirup

Rohrzucker

Kokosblltenzucker?
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Zuckerhaltige Lebensmittel - Beispiele

BESSERESSEN
PRAXIS FUR ERNAHRUNG

* Fruktose (Fruchtzucker) = gesund?

VITAMII VITAMIN
WELL WELL
RELOAD  [RELOAD

N Y

Wasser, Fructosesirup, 4% Fruchtsaft aus Konzentrat (Orange, Ananas 1%, Mango 1%), Sauerungsmittel (Zitronensaure),
naturliche Aromen, Magnesium, Vitamine (Niacin B3, Pantothensaure B5, B6, Biotin B7, C, D), Stabilisator
(Johannisbrotkernmehl), Farbstoff (Carotin), Guarana-Extrakt.
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Empfehlungen rund um Zucker

BESSERESSEN
PRAXIS FUR ERNAHRUNG

 VVersteckten Zucker in verarbeiteten Lebensmitteln meiden (z.B.
Milchprodukte)

e Zucker als Hauptbestandteil in Hauptmahlzeiten meiden

* Flissigen Zucker meiden, insbesondere auch Fruktose-haltige
Getranke

e Zuckerhaltige Lebensmittel als Genussmittel betrachten

e Zuckerhaltige Lebensmittel direkt nach oder zur Hauptmahlzeit
integrieren, um den Blutzuckerspiegel positiv zu beeinflussen
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SUssungsmittel: eine Ubersicht

BESSERESSEN

PRAXIS FUR ERNAHRUNG

 Sussungsmittel (Aspartam, Saccharin, Sucralose, Steviosid, Acesulfam
USW.):

* Gehoren nicht zu den Kohlenhydraten

* Viel grossere Susskraft als Haushaltszucker
Liefern keine oder nur wenig Energie

Sind nicht kariesférdernd

Kein Effekt auf Blutzucker

Mogliche Veranderung im Mikrobiom, kann sich auf Insulinresistenz negativ
auswirken
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7uckeraustauschstoffe: eine Ubersicht

BESSERESSEN
PRAXIS FUR ERNAHRUNG

e Zuckeraustauschstoffe (Sorbit, Xylit, Erythrit, Isomalt, Mannit usw.):
* Gehoren zur Gruppe Kohlenhydrate

* Geringerer Einfluss auf Blutzuckerspiegel als Haushaltszucker (0-60% der
Energie wird aufgenommen)

Susskraft ahnlich wie Haushaltszucker
Sind nicht kariesfordernd
Wirken bei hoher Aufnahme abfiihrend
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Stssungsmittel / Zuckeraustauschstoffe:
Empfehlungen

BESSERESSEN

* Im Rahmen einer ausgewogenen und abwechslungsreichen
Ernahrung haben sie keine negativen Wirkungen auf die Gesundheit

 Kinstlich gesusste Produkte geh6ren wie gezuckerte Produkte, in die
Spitze der Lebensmittelpyramide: 0-1 Portion am Tag

* Gewobhnung an ungesusste Produkte ist zu empfehlen, insbesondere
Getranke sollten nicht stiss schmecken

e Saure in kunstlich geslissten Produkten kann eine zahnschadigende
Wirkung haben

* Gibt Hinweise flir negative Auswirkungen auf die Gesundheit, mehr
Forschung ist nétig
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Umsetzung im Alltag

BESSERESSEN
PRAXIS FUR ERNAHRUNG

* Welche Produkte sind
nun geeignet im Alltag
einzubauen und welche
sollten besser
zurtckhaltend eingesetzt
werden?
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/usammenfassung

BESSERESSEN
PRAXIS FUR ERNAHRUNG

e Zucker und alle Alternativen gehdren in die Spitze der
Lebensmittelpyramide = Genussmittel

* Hauptmahlzeiten zuckerfrei/-arm gestalten
* Susses direkt im Anschluss an eine Mahlzeit geniessen

e SUssungsmittel oder andere Alternativen bieten keine unbedenkliche
Alternative, auch dort zuriickhaltend sein

* Eine zuckerarme Ernahrung hat einen positiven Einfluss auf die
Gesundheit und Entzindungsprozesse
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Zielsetzung
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Fragen?

BESSERESSEN
PRAXIS FUR ERNAHRUNG
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Kiwi-Erdbeer-Carpaccio mit Ricotta

BESSERESSEN
PRAXIS FUR ERNAHRUNG

FUr 2 Personen: 2EL Pinienkerne hacken und ohne Fett rosten, abkuhlen lassen.

2 reife Kiwis schalen und quer in diinne Scheiben schneiden. 200g Erdbeeren langs
in dinne Scheiben schneiden. Kiwis und Erbeeren auf grossen Tellern dekorativ
auslegen. Je 2ELOrangen- und Limett4ensaft mit 2TL Honig verrihren und tber das

Obst traufeln.

100g Ricotta mit einem Teel6ffel Flockchen abstechen und auf die Obstteller setzen.
Mit Pinienkernen bestreuen und mit Minzblattern garnieren — a Guete!

Quelle: Die Erndhrungs Docs, Starke Gelenke
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Quellen

* https://www.sge-ssn.ch/ich-und-du/essen-und-
trinken/ausgewogen/schweizer-lebensmittelpyramide/

* https://naehrwertdaten.ch/de/

e https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/lebensmittel-und-
ernaehrung/ernaehrung/empfehlungen-informationen.html

* https://pixabay.com/de/ (Bilder)
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BESSERESSEN
PRAXIS FUR ERNAHRUNG

Kontakt

BESSERESSEN — Praxis fur Ernahrung

Brigitte Buri und Céline Sommer
Erndahrungsberaterinnen BSc, SVDE
Seilerstrasse 8

3011 Bern

0313517733

info@besseressen.ch

www.besseressen.ch
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