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Die Gesundheitskasse.
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Der beste Durstléscher ist

Wasser. Auch Krduter- und Frichtetees sowie
stark mit Wasser verdiinnte Fruchtsafte (Ver-
haltnis 3 Teile Wasser, 1 Teil Saft) eignen sich
als Alternativen zu Softdrinks, fertig ge-
mischten Saftschorlen und Eistees. Sie sind
oft wahre Zuckerbomben. So enthalt ein Liter
Eistee rund 80 Gramm (= 26,5 Zuckerwidrfel),
ein Liter Limonade sogar 100 Gramm (= 33

Mislis und Fruchtjoghurt gelten als

gesunde Fruhsticksvarianten oder 2
Zwischenmahlzeiten. Doch Vor- @

sicht: Als Fertigprodukte enthalten — Zuckerwiirfel) Zucker. Wer auf den stifen
sie oft viel zugesetzten Zucker. Bes- Softdrink gar nicht verzichten kann, sollte
ser ist es deshalb, Naturjoghurt mit diesen nur in geringen Mengen zu sich neh-
klein geschnittenen frischen Frichten oder men. Dies gilt auch fiir kaloriendrmere Vari-
TiefkUhlobst anzureichern und bei Bedarf anten mit Stipungsmitteln.

zu parieren. Und wer nicht auf sein Lieb-

lingsmusli aus dem Supermarkt verzichten Tucker- A

mochte, kann dieses mit Haferflocken stre- ol ||'

cken - so reduziert sich der Zuckeranteil in f ' i

der Mislischale.

i Wie viel Zucker jemandem gut schmeckt, ist eine Ge-
! wohnungssache, denn Geschmackssinn und Gehirn kénnen
1 sich sehr gut umstellen. Wer weniger Zucker zu sich nehmen méchte,
sollte daher Schritt fir Schritt den zugesetzten Zucker in Speisen und
Getranken reduzieren. Nach ein paar Wochen hat sich der Geschmacks-

e e sinn umgestellt und man ist mit deutlich weniger Stpe zufrieden.

tagsmanhlzeit und sind immer einem sipen Teil-

chen oder Ahnlichem vorzuziehen. Aber auch hier
gibt es versteckte Zuckerfallen: Eine Portion ge-
kaufter Krautsalat (100 Gramm) enthalt 15 Gramm
Zucker (= 5 Zuckerwdurfel). Und eine Portion Rot-
kohl aus dem Glas (100 Gramm) enthdlt 11 Gramm
Zucker (= 3,5 Zuckerwdurfel). Auch fertigen Salatdres-
sings ist in der Regel Zucker beigemischt. Deshalb gilt:

Man muss nicht vollstandig auf SBigkeiten verzichten,

Fertigsalate mit frischem Blattsalat, Gurken, Tomaten etc. OSIIEes oraRin schhmmsten.!-'a.ll nu.r vy He|[3'
» e - . ; hunger darauf. Aber man sollte Stpigkeiten als klei-
»strecken” und grundsatzlich mdéglichst viele frische und v, :
: ) & nen Luxus behandeln, den man sich ab und zu be-
unverarbeitete Nahrungsmittel essen. Zu Hause kann man

wusst gdnnt. Das kann beispielsweise ein Riegel
Schokolade mit einem hohen Kakaoanteil sein. Uber
1.000 Rezepte fiir gesunde und schmackhafte Gerichte
finden Sie auch in der AOK-App ,,Gesund geniepen”.
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ganz ohne Zuckerzusatz Gemuse vorkochen und Salat-

dressings gleich flr mehrere Tage zubereiten. Den Zucker-

gehalt in fertigen Lebensmitteln verrat Ubrigens die AOK-

App ,.Bewusst einkaufen™: JaEE] [0
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