
gesunde Ernährung

Ein Becher Kinderjoghurt 
oder Quark

(125 g) enthält bis zu 21 g
zucker- das entspricht

 7 Zuckerstückchen

Werkstatt der guten Gedanken   
Quelle: Deutsche Gesellschaft für Ernährung

frisches Gemüse &  obst 
anstatt Quetschies.

 Das Kauen fördert die
sprachentwicklung. Regelmäßiges
Nuckeln an Quetschies kann Karries
& Zahnfehlstellung verursachen.

Ein Glas Limonade 
enthält in etwa 27g Zucker-

das sind 9 Zuckerstücke.

Kaloriebedarf bei Kindern:
1 - 4 Jahre     1100- 1300 kcal
4 - 7 Jahre  1300-1800 kcal

 
genauere Werte hängen von der

Körpermasse und der Größe eines
Menschen

 
 

Zu  viel zucker:
-zerstört die gesunde

Darmflora
- schadet dem körper 

- schwächt das immunsystem, -
führt zu übergewicht, 

-macht die zähne anfällig für
karries

 

Hyperaktivität,
Gereiztheit &

Konzentrationsschwäche
wird mit Zucker in

Verbindung gebracht
werden


