Zuckerkonsum
UND GESUNDHEITSPROBLEME

Zucker sind eine Energiequelle. Einige Zuckerarten (z. B. Glukose) werden von den Organen, wie zum Beispiel Herz und
Gehirn, fur eine ordnungsgemalie Funktion benotigt. Kohlenhydrate in starkehaltigen Lebensmitteln kdnnen vom Korper
als Glukosequelle genutzt werden.

Der Konsum von Zucker ist bekanntermallen eine Ursache flir Karies. AuRerdem werden uiberschiissiger Zucker aus der
Nahrung zum Beispiel als Fett flir den spateren Gebrauch im Korper gespeichert. Wenn diese Speicher nicht verbraucht
werden, konnen sie sich mit der Zeit ansammeln und zu gesundheitlichen Problemen flihren.

GESAMTZUCKER KANN IN MEHRERE UNTERKATEGORIEN
EINGETEILT WERDEN:

GESAMTZUCKER

FREIE (EINSCHLIESSLICH ZUGESETZTE) ZUCKER + FREIE ZUCKER
VON NATUR AUS IN OBST, GEMUSE UND MILCH von Natur aus enthalten in
ENTHALTENE ZUCKER Lebensmitteln wie z.B:
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unverarbeiteten Lebensmitteln wie z.B
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Gemiuse

*Frucht- und Gemiiseséften
und Saftkonzentraten

DIE ROLLE DER EFSA

Auf dem Gebiet der Erndhrung beréat die EFSA die Die EFSA gibt keine politischen Empfehlungen ab und
Gesundheitsbehorden auf Grundlage legt keine 6entlichen Gesundheitsleitlinien fest.
wissenschaftlicher Erkenntnisse.

Die EFSA wurde nicht ersucht, eine Empfehlung dazu

5 europaische Lander hatten die EFSA ersucht, abzugeben, wie viel Zucker die Verbraucherinnen und

eine wissenschaftlich fundierte zulassige Verbraucher Gber die Nahrung aufnehmen sollten.

Hochstaufnahmemenge flr in Lebensmitteln Dies ist Aufgabe der fiir die Gesundheit zustandigen

enthaltene Zucker aus allen Quellen festzulegen. nationalen Behorden, die von internationalen
Organisationen wie der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) unterstiitzt werden.

WAS UNSER GUTACHTEN SAGT

Die wissenschaftlichen Erkenntnisse UNTERSTUTZEN Hauptquellen zugesetzter und freier Zucker in der Nahrung
EMPFEHLUNGEN zur Begrenzung der Aufnahme zugesetzter

und freier Zucker in Europa. Die Wissenschaftler der EFSA
sind der Auassung, dass die Aufnahme im Rahmen einer
ernadhrungsphysiologisch angemessenen Ernahrung SO
GERING WIE MOGLICH sein sollte.
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- Erwachsene Kinder

Es ist NICHT MOGLICH, eine wissenschaftlich fundierte bis 18 Jahre
zulassige Hochstaufnahmemenge fur Zucker festzulegen. Die ) )

Wissenschaftler der EFSA bestatigten jedoch den 9"”/ g 9

Zusammenhang — zu unterschiedlichen Gewissheitsgraden -

zwischen der Aufnahme von Zucker und einer Reihe von 100% saft ~ Backware  Zucker a EIK

Gesundheitsproblemen (siehe unten). :
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Die nationalen Behorden und die WHO EMPFEHLEN, die Saft/ Zuckerhaltige SiiBigkeiten

Aufnahme zugesetzter und freier Zucker aus verschiedenen Konzentrate  Getranke

Lebensmittelquellen ZU BEGRENZEN. Dazu konnen sie

einen Richtwert fir die Aufnahme von Zucker auf der Wer MIT ZUCKER GESUSSTE GETRANKE konsumiert, nimmt
Grundlage des GROSSTMOGLICHEN gesundheitlichen mehr zugesetzte/freie Zucker zu sich als Personen, die
Nutzens und im Rahmen der NATIONALEN Lebensmittel aus anderen Gruppen konsumieren; dies gilt fiir
ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN festlegen. die meisten europaischen Lander und Altersgruppen.

ZUSAMMENHANG ZWISCHEN ZUCKERAUFNAHME
UND GESUNDHEITLICHEN PROBLEMEN

W KARIES

KRANKHEITEN
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Q ZUCKER UND Eﬁﬂ STOFFWECHSEL * MIT EINER

’ IHRE QUELLEN

SCHWANGERSCHAFT

Fettleibigkeit, Lebererkrankung,
Zugesetzte und freie Zucker Typ-2-Diabetes, hoher —_—
Cholesterinspiegel, Bluthochdruck

Herz-Kreislauf-Erkrankung, Gicht -

Fettleibigkeit, Lebererkrankung,

Typ-2-Diabetes, Gicht, hoher Schwangerschaftsdiabetes

Cholesterinspiegel, Herz-Kreislauf- Mangelgeburt Gesamtzucker
Erkrankung, Bluthochdruck

Zuckerhaltige Getranke

Fruchtsafte und -nektare Fettleibigkeit, Typ-2-Diabetes, Gicht —

SuBigkeiten, Kuchen und

Desserts, andere gesiifte Alle kdnnten WICHTIGE FAKTOREN sein, die zur Aufnahme von
Getranke wie gesiiflte Milch und AL rACH und freien Zuckern BEITRAGEN.

Milchshakes sowie Joghurt

Weitere Informationen zu den Schlussfolgerungen finden Sie in unserer Zusammenfassung flir Verbraucher — Wissenschaftliches
Gutachten zu einer zulassigen Hochstaufnahmemenge fiir Zucker in Lebensmitteln: Scientific opinion on a tolerable upper intake level for
dietary sugars (nur auf Englisch verfiigbar)
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www.efsa.europa.eu

Die EFSA ist die EU-Risikobewertungsstelle fur die Sicherheit von Lebens- und Futtermitteln. In enger Zusammenarbeit mit den nationalen Behorden
und in offener Konsultation mit ihren Interessengruppen leistet die EFSA unabhangige wissenschaftliche Beratung und kommuniziert klar und ::::':

verstandlich zu bestehenden und neu aufkommenden Risiken. u
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