
Register des Ratgebers "Achtung, Zucker!" 

Zu diesen Begriffen bietet der Ratgeber Erläuterungen: 

 

A  

Acesulfam-K 35  

Adipositas 18  

Advantam 35  

ADI-Wert 31  

Agavendicksaft 27 f.  

Ahornsirup 15, 27 f.  

alternative Süßungsmittel 15  

Aminosäuren 91  

Ampelcheck 44  

Amylose 12  

Amylopektin 12  

Apfeldicksaft 28 f.  

Aspartam 35  

Aspartam-Acesulfam-Satz 35  

B  

Ballaststoffe 12, 23,41 f., 68, 89,91, 99  

Belohnungssystem 22  

Bewegungsmangel 18 f.  

Birnendicksaft 28 f.  

Bioprodukte 65, 69, 77, 95 f., 110, 117  

Blähungen 33, 89, 110  

C  

Cellulose 12  

Cyclamat 30, 36  

D  

Deutsche Gesellschaft für Ernährung 18 f.  

Dextrine 12  

Dextrose 12, 41  

Diabetes 10, 17 ff., 24  

Disaccharide siehe Zweifachzucker  

Dopamin 22  

E  

Einfachzucker 9 f., 12, 84, 93  

Eiweiß 17 f., 40 f., 91  

Energiebedarf 15  

E-Nummern 35f.  

empfohlene Gesamtenergiemenge pro Tag  

für Kinder 16  

Ernährungsexperten 15 f.  

Erythrit/ Erythritol 37  

Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit  

(EFSA) 21, 31  

F  

Fair-Trade-Produkte 27  

Farbstoffe 86, 114  

Fett 21, 40, 76, 78, 115  



Fettleibigkeit 21  

Flavanole 112  

Fruchtdicksaft 15, 27, 74  

Fruchtzucker siehe Fruktose  

Frühstückscerealien für Kinder 68  

Fruktose 12, 20f, 28, 41, 46, 60  

-intoleranz 21, 38  

-sirup 94  

-unverträglichkeit 21, 29  

G  

Galaktose 12, 93  

Geliermittel 74 f.  

Gemüse-Obst-Portionen 55, 89  

Glukose 10, 12, 15, 28, 93  

Glukose-Fruktose-Sirup 15, 21, 53, 84, 94,  

108, 114  

Glukose-Sirup 15, 21  

Guideline Daily Amounts (GDA) 42  

Gummibärchen 18  

H  

Haushaltszucker 10, 13, 15, 20, 27, 29, 30,  

35 f.  

Holzzucker siehe Xylose  

Honig 13, 15, 27, 28 ff., 40, 70, 108  

I  

Insulin 20, 30  

Isomalt 37  

Isomaltulose 12  

K  

Kandiszucker 13  

Karies 31, 33, 37, 46  

Kaugummis, zuckerfreie 34  

Kinder 16, 68, 90, 98  

Koffein 58  

Kohlenhydrat 9 ff., 15 ff., 40 f., 57, 64, 91  

Kokosblütenzucker 27 f.  

Krebsrisiko 19  

Kristallzucker 10, 13, 20, 86, 93  

L  

Lakritz 111  

Laktit 37  

Laktose 12 f., 30, 41 f., 46, 93  

Laktoseintoleranz 30, 93  

Lebensmittelinformationsverordnung 43  

Light-Getränke 30  

M  

Magermilchpulver 41, 62  

Maltit 33, 37  

Maltodextrin 32, 46, 64  

Maltose 12, 28, 41, 46  

Malzzucker siehe Maltose  



Mannit 37  

Mehrfachzucker 12, 28, 64  

Milchprodukte für Kinder98  

Milchzucker siehe Laktose  

Mineralstoffe 9 f., 27, 41, 47, 54, 57, 64,  

87, 91 f.  

Monosaccharide siehe Einfachzucker  

N  

Nährstoffbedarf 18  

Nährstoffgehalt 40 ff., 56  

Nährwertangaben 41 ff. , 96, 100, 109, 125  

Nährwertkennzeichnung 40 ff.  

Nährwerttabelle 21, 40, 60, 89  

natürliche Süßungsmittel 27  

Neohesperidin 36  

Neotam 36  

O  

Obst "To go" für Kinder 90  

Oligofruktose 12, 41  

Oligosaccharide siehe Mehrfachzucker  

P  

pflanzliche Süßungsmittel 32  

Polysaccharide siehe Vielfachzucker  

Portionsangaben 42  

Pro-Kopf-Verbrauch von Zucker 15  

Puderzucker 13  

R  

Raffinose 12  

Reissirup 28, 134  

Rohrohrzucker 28, 63  

S  

Saccharide siehe Zuckermoleküle  

Saccharin 30, 36  

Sorbit 38  

Spurenelemente 9 f.  

Stachyose 12  

Stevia 4, 31 ff., 36  

Steviolglykosid/Steviosid 31 ff.  

Stoffwechsel 9 f., 21, 33 ff.  

Sucralose 36  

Süßholztrockendicksaft 111  

Süßkraft 10, 32 ff., 20, 29 f., 141  

Süßkraut siehe Stevia  

Süßstoffe 5, 20, 30 ff., 34 ff., 41, 45, 53,  

57, 60, 75, 94, 103 f., 111  

Süßungsmittel 9, 15, 27, 32, 35, 41, 52  

T  

Traubenzucker siehe Glukose  

Trockenobst 13, 69, 88 f., 142  

V  

Verbraucherzentralen 190 f.  



Vielfachzucker 9 ff.  

Vitamine 9 f., 27, 37, 41 f., 46 f., 50, 54,  

57, 64 f., 77, 87 f., 91, 99, 107, 138, 160  

Vollkorn 10, 18, 47, 68, 108  

Vollrohrzucker 28, 63  

Vollrübenzucker 28  

W  

Wasser, aromatisiertes 60 f.  

Weltgesundheitsorganisation (WHO) 15 f.  

X  

Xylit/Xylitol 34, 38  

Xylose 12 f., 38  

Z  

Zuckeralkohole 33 f., 37 f.  

Zuckerarten 3 f., 15 ff., 46, 63, 108  

Zuckeraustauschstoff 5, 20, 31, 33 ff., 41,  

45, 110 f.  

Zuckergehalt 34, 41 ff.  

Zuckermoleküle 9 f., 13  

Zuckerrübensirup 27 f.  

Zuckersucht 3, 22  

Zuckerersatzstoffe siehe Süßstoffe  

Zutatenliste 21, 33, 40 f., 52, 54, 60, 70,  

86, 89 f., 102, 106, 108, 114 f., 118, 120  

Zutatenverzeichnis 40 ff., 78, 114  

Zweifachzucker 9 f., 12, 1542, 45, 84, 93  
 


