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W ANTI-DIAT-CLUB

Emahrungswissenschaftlerin
lia Kellersmann-Wulf (31), Fir
den ,Anti-Didt-Club™ hat sie im
Zucker- und Feu-
F aufgespiirt. Das bedenkli-
che Fazit: Wer bewusst einkau-

lorien achten will, der muss sich
Zeit nehmen und die Zutatenlis-
ten genau lesen. Das Dumme ist:

| Nicht iiberall steht drauf, was

drin ist. Nur bei Diiit-Produkten

Nihrwertangaben  Vor-
wbnﬁ.Bendlanmdane-

Kalorien, Fette, Kohlenhydrate
und EiweiB eine freiwillige Leis-
tung des Herstellers.
Natillich legen es lingst nicht
alle Hersteller darauf an, den
Verbraucher zu tiuschen. Aber
‘auch die gute Absicht vieler Le-
bensmiticl kann in
die Irre filhren, was an der Kise-

qummm.lllmm

Vorsicht vor Fett-Fallen im Supermarkt

Worauf Sie beim Einkauf achten

miissen, und wie Sie Kalorien-Bomben erkennen
FETTGEHALT IN KASESORTEN

theke gutzu ist. Dortver-
wirren einen Angaben iiber , Feit
m'l'mdmn“(l‘em:l't)md
Fert  absolut*. Baqnel
Edamer-Kiise, 40 Prozent i, Tr*

steht direkt neben | Edamer-Ki-
se, I7Pmmtl-'eushmhn" Man

einem Wert von 21 Prozent
Fett absolut (siche Grafik). Zwi-
schen dem susgewicsenen mage-
ren Edamer mit 17 Prozent fett
absolut und dem , reguliiren™ Ki-
se mit .40 Prozent 111" licgen
a!sonurvic:l’mznmllmchied
im Fettgehalt. Das Fatale doran:

17-Prozent-Kiise m men, ..vml
dieses

zierten Joghurts, Doch worauf
die meisten nicht achiten: Der Zu-
ckergehalt ist nach wic vor
enorm. Daher lohint sich ein Blick
auf die Tabelle, die auf dem Be-
cher aufgedruckt ist. Joghurt be-
sﬁmmlchnkmmlﬂ.l Prozent

Angaben von neun Gramm Zu-
cker pro 100 Gramm sind immer-
hin noch vier Stiickchen Zucker
im Spiel. Aulerdem kommyt bei
allen Fruchtjoghurts noch hinzu:
Sio sind hichstens mal an ciner
Frucht vorbeigeschwebt. Was
nach Erdbeere, Kiniche oder Pfir-
sich schmieckt, sind lediglich die
kiinatlichen A.mmmoﬂc. hier

Stiickchen Alibi-Frucht.

hmc gute Portion Zucker muss
derjenige abtrainieren, der sich

mit dm groflen Bechern Frucht-
buttermileh schlank trinken will,
denn in emem halben Liter
Fruchtbuttermilch werden durch-
schaittlich 20 Stiick Zucker ver-
arbeitot

Ein Trostpflaster im Reich des
SitBen sind lediglich dic Schoko-
laden. Wer nicht an Dinbetes lei-

Fatt |

n Trockenmasse  Fottgehalt absofut
in 100g Kase

(Fett L. V)

det, muss auch nicht zu Diit-
Scholtohdan _greifen, um Kalo-
die gnn‘n;ip W huﬁmﬁ
are

Kalanenunterschied ist imerheb-
lich. Kellersmann-Wulf: _Diét-
Produkte sind wirklich pur filr
Mamhmgudadumdgadm
die an Diabetes erkrankt

Wer daraufl hofft, mit soichen
Produkten abzunchmen, der irrt,"

So auch in der Annahme, dass
Comflakes der , Light“-Version
e

im Super-
markt-Regal zu sehen ist. Neben
den normalen Comilakes mit 370
Kalorien pro 100 Gramm und
acht Prozemt Zucker (das sind
acht Gramm) sowie 0,7 Gramm
Fett stehen die ,leichten” Spe-
zial-Flukes mit 373 Kalorien pro
100 Gramm, 17 Prozent (17
Gramm) Zucker und einem
Grumm Fett.

60 Gramm Fett pro Tag kamn
sine Frau konsumieren, sin Mann
bis zu 80 Gramum, fiir Kinder tei-
chen 40 Gramm. Mit einer Tiite
Chips sind tast zwei Drittel dos

Tagesbedarf eines Erwachsenen
an Fett gedeukx. Und selbst
WLight-Chips™ bringen es immer-
hm noch auf 24 Gramm Feit pro

Spruch ,ohne Fett*,

was Julin Kellersmann-Walf be- |

sonders argert. .In Gummibdr-
chen war noch mie Fett enthal-
ten," sagt sie zu der imeflikrenden
Werbung. Die , fettfreien” Gum-
mibiirchen aber haben |eider 84
Prozent Zucker pro 100 Gramm,
das sind 32 Stickchen Zucker.

Daflir kommen in manchen
Broten' mit gesunder Fiirbung
ganz andere Dinge vor. Nicht je-
mBdeI:,Sc wnrdmtm

t sein i
Brotsorten m Malz-
oder Karamel-Sirup dunkel ge-
firbt und gaukeln dem Verbrau-
cher gesunden Konsum vor. Im
Gegentell, durch den Zuckerge-
halt stellt sich nach dem Genuss
dieser . manipulierten”  Brote
schnell wieder Hunger ein. Wer
sicher gehen will, dass er ein gu-
tes Brot kauft, das lange sattigt,

solite daruf achten, dass zum'

Bcispial Vollkom-Roggenmehl
oder Vollkomschrot verwendet

wurden - wichtig ist auf jeden
Fall der Zusatz Vollkom".




