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ES MUSS NICHT IMMER SO SÜSS SEIN! 

Achte auf deinen Zuckerkonsum 

Zucker ist in unserer Ernährung allgegenwärtig. Er kommt in manchen Lebensmitteln natürlich 
vor oder er wird verschiedenen Nahrungsmitteln oder Getränken zugesetzt. Zu den 

Zuckerquellen in unsere Ernährung gehören Früchte und Fruchtsäfte, Honig, Konfitüren und 
Marmeladen, pflanzliche Produkte (z.B. Ketchup), Fertiggerichte, Desserts und andere 

Süßigkeiten. 
Zucker ist eine sehr wichtige direkte Energiequelle für unser Gehirn und unsere Muskeln und 

ist somit ein wesentlicher Bestandteil unserer Ernährung. Mit der zunehmenden 
Verfügbarkeit von zuckerhältigen Lebensmitteln und Getränken ist  der Zuckerkonsum in 

unserer Ernährung in den letzten Jahrzehnten allerdings stetig angestiegen und hat Werte 
erreicht, die für viele von uns nicht länger als gesund gelten. Daher ist es notwendig, dass wir 

ein Bewusstsein für unseren täglichen Zuckerkonsum entwickeln. 
Bitte beachten Sie in diesem Zusammenhang auch das weiterführende Lernbeispiel 

„Kalorienzufuhr“. 
 

Übersicht “ES MUSS NICHT IMMER SO SÜSS SEIN” 
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Kurzinformation 

Wissen und Fertigkeiten Natürliche Zahlen 
Dezimalzahlen 
Maß- und Mengeneinheiten (Gewicht: Untereinheiten) 
Multiplikation, Division, Addition und Subtraktion 

Zielgruppe Erwachsene und junge erwachsene Lernende, die… 

▪ einfache, gängige Mengendarstellungen erkennen 
und verstehen und diese Informationen verwen-
den, um Entscheidungen zu treffen. 

▪ einstufige, einfache Rechenoperationen wie Zäh-
len beherrschen und Grundrechenarten zur Be-
wältigung von Alltagssituationen durchführen. 

▪ neugierig und empfänglich für Gesundheitsthe-
men sind. 

Lernabsicht Alltagsmathematik für persönliche und private Zwecke 

Dauer 3 UE+ 

Materialien und 
Lernressourcen 

Bildkarten  

Gruppengröße 5 bis 10 Lernende / Arbeit in Kleingruppen: 2 bis 3 
Lernende 

Problemstellung Ob von Natur aus vorhanden, zum Süßen oder zur 
besseren Konservierung zugesetzt - Zucker findet sich in 
großen Mengen selbst in vielen Lebensmitteln wieder, bei 
denen man das nicht vermuten würde. 
Wenn wir von Zucker sprechen, denken wir in der Regel 
an Saccharose, aber in Wirklichkeit umfasst diese große 
Kategorie auch Glukose, Fruktose, Laktose, Mannose und 
Stärke (und viele andere mehr). 
Zucker steht in direktem Zusammenhang mit 
Übergewicht und Fettleibigkeit, insbesondere bei Kindern 
und Jugendlichen. Deshalb empfehlen die meisten 
nationalen Leitlinien für gesunde Ernährung einen 
eingeschränkten Konsum von zuckerhaltigen 
Lebensmitteln und Getränken. 
Bevor wir uns dem Beispiel „Kalorienzufuhr“ widmen, in 
dem es um die tägliche kcal-Zufuhr und die Bewertung 
der Kalorienmengen für jeden Makronährstoff geht, 
erfahren die Lernenden, wie sie ihren täglichen 
Zuckerkonsum berechnen können. 

https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fcreativecommons.org%2Flicenses%2Fby-sa%2F4.0%2F&data=05%7C02%7CDaniela.Neudorfer@bfi-ooe.at%7C181307d0a3d54f4411d508dcf030c9e3%7Cefc0445e5b0848f594143f2d52dc21a8%7C0%7C0%7C638649339576874909%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=hzKcE2ZddX2NvC5xT2TWHDslb00R7geDLTwI8TC6vTI%3D&reserved=0
http://cenf.eu/
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Arbeitsfragen Sind sich die Lernenden über die Menge an Zucker in 
unserer Nahrung bewusst? 
Sind sich die Lernenden über die Menge an Zucker 
bewusst, die sie zu sich nehmen? 
Sind sich die Lernenden der negativen Folgen eines hohen 
Zuckerkonsums über einen längeren Zeitraum hinweg 
bewusst? 
Wie kann man die Menge an Zucker berechnen, die die 
Lernenden täglich zu sich nehmen? 
 

Lernergebnisse und 
Resultate 

Die Lernenden erfahren, wie sie die Angaben in 
Nährwerttabellen interpretieren können; sie lernen die 
Gewichtseinheiten kennen - insbesondere die 
Untereinheiten -  und sie werden auch mit Dezimalzahlen 
vertraut. Schließlich werden sie in der Lage sein, all diese 
Fähigkeiten zu nutzen, um die tägliche 
Gesamtzuckeraufnahme zu berechnen. 
Wenn die Aktivität mit dem oben vorgeschlagenen 
Beispiel „Kalorienzufuhr“ verknüpft wird, werden sie 
außerdem in der Lage sein, diese Menge (Gramm) in kcal 
umzurechnen. 
 

Bezug zum nationalen 
Qualifikationsrahmen 

Optional (Entscheidung des Landes)  

 

 
  

https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fcreativecommons.org%2Flicenses%2Fby-sa%2F4.0%2F&data=05%7C02%7CDaniela.Neudorfer@bfi-ooe.at%7C181307d0a3d54f4411d508dcf030c9e3%7Cefc0445e5b0848f594143f2d52dc21a8%7C0%7C0%7C638649339576874909%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=hzKcE2ZddX2NvC5xT2TWHDslb00R7geDLTwI8TC6vTI%3D&reserved=0
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Arbeitsplan 

Zeit  
(Minuten) 

Beschreibung der Inhalte / Aktivitäten Material Informationen zu 
Methodik und 

Didaktik1 

40’+ 1. Entdecken  
Einstiegsdiskussion, in der die 
Lernenden darüber nachdenken, ob es 
einen Höchstwert für Zuckerkonsum 
gibt, der nicht überschritten werden 
sollte, und wenn ja, wie hoch dieser ist. 
Anschließend kurze Präsentation (z. B. 
Powerpoint, Video), in der das Thema 
behandelt wird. 
Es wird empfohlen, Bilder wie die im 
Anhang zu verwenden. 

Präsentation 
(nach 
Ermessen der 
Lehrkraft) 
Projektor 
 
(siehe 
Anhang 1 als 
Vorschlag1) 

Information  
 
HITS 
Fragen stellen 

60’ 2. Mengen analysieren  
Die Lernenden betrachten Bildkarten 
von Nährwerttabellen einiger 
verpackter Lebensmittel. Sie beginnen 
über die Menge des darin enthaltenen 
Zuckers nachzudenken. Dabei achten 
Sie auf die vorhandenen Informationen 
(Menge pro 100g oder pro Portion? Wie 
viel ist eine Portion?). 
 
In den meisten Fällen werden diese 
Angaben als Dezimalzahlen oder in 
Einheiten kleiner als Gramm 
ausgedrückt: Die Lernenden werden bei 
diesem Teil der Analyse unterstützt. 
 
Durch einfache Multiplikationen und 
Divisionen werden die Zuckermengen 
berechnet, die von einer Person für eine 
Mahlzeit konsumiert werden. So erhält 
man neue Karten mit den Mengen, die 
sich auf den Konsum einer Person 
beziehen. 

Bildkarten 
(siehe 
Anhang 2) 

Praktisches 
Lernen 

Arbeit in 
Kleingruppen  

 

HITS 

Fragen stellen 

Explizites 
Unterrichten und 
Unterrichtsroutin
en  

Kollaboratives 
Lernen 

Metakognitive 
Strategien  

 

 

1 Für die Beschreibung und Erklärung der Aufgaben, HITs und andere Hintergrundinformationen 
konsultieren Sie bitte das Benutzerhandbuch 

https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fcreativecommons.org%2Flicenses%2Fby-sa%2F4.0%2F&data=05%7C02%7CDaniela.Neudorfer@bfi-ooe.at%7C181307d0a3d54f4411d508dcf030c9e3%7Cefc0445e5b0848f594143f2d52dc21a8%7C0%7C0%7C638649339576874909%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=hzKcE2ZddX2NvC5xT2TWHDslb00R7geDLTwI8TC6vTI%3D&reserved=0
http://cenf.eu/
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60’ 3. Mengen berechnen 
Mit den Karten aus der 
vorangegangenen Aktivität nehmen die 
Lernenden an einem Spiel teil: Sie 
kombinieren  verschiedene 
Lebensmittel/Zutaten und denken sich 
so mindestens drei Mahlzeiten aus, 
wobei sie versuchen, die empfohlenen 
Grenzwerte einzuhalten. 
 
Die Gruppen tauschen sich im Anschluss 
über die gewählten Kombinationen aus.  

Bildkarten mit 
Nährwerttabell
en 

Arbeit in 
Kleingruppen 

HITS 

Fragen stellen 

Kollaboratives 
Lernen 

Feedback  

45’ 3.1 (eventuell)  kcal berechnen 
Unter Verwendung der 
Umrechnungstabelle von Gramm auf 
kcal für Zucker wandeln die Lernenden 
die  im vorherigen Schritt gefundenen 
Mengen in kcal um. 
 
Dieser Schritt steht im Zusammenhang 
mit dem oben erwähnten Beispiel 
„Kalorienzufuhr“ 

 HITS 
 

Fragen stellen 

Explizites 
Unterrichten 
und 
Unterrichts-
routinen 

60’ 4. Diskussion über das Beispiel und die 
daraus gewonnen Informationen 

In der Diskussion werden die Lernenden 
auch nach dem Einsatz mathematischer 
Hilfsmittel bei ihren Berechnungen 
gefragt. Sie sollen weiters darüber 
reflektieren, ob diese mathematischen 
Hilfsmittel zum richtigen Ergebnis 
geführt haben.  

 HITS: 
 
Feedback  
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Anhang 1 

 

Phase 1 (Entdecken) 

 

 

Quelle: www.gesundheitsberater.de/vorsicht-zuckerfalle/ [25.09.2023] 

https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fcreativecommons.org%2Flicenses%2Fby-sa%2F4.0%2F&data=05%7C02%7CDaniela.Neudorfer@bfi-ooe.at%7C181307d0a3d54f4411d508dcf030c9e3%7Cefc0445e5b0848f594143f2d52dc21a8%7C0%7C0%7C638649339576874909%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=hzKcE2ZddX2NvC5xT2TWHDslb00R7geDLTwI8TC6vTI%3D&reserved=0
http://cenf.eu/
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Quelle: /kurier.at/wissen/wie-viel-zucker-sollen-kinder-essen/218.978.455 [25.09.2023] 

 

 

 

Quelle : https://ilfattoalimentare.it/coca-cola-zucchero-lattina.html [14.06.2023] 

https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fcreativecommons.org%2Flicenses%2Fby-sa%2F4.0%2F&data=05%7C02%7CDaniela.Neudorfer@bfi-ooe.at%7C181307d0a3d54f4411d508dcf030c9e3%7Cefc0445e5b0848f594143f2d52dc21a8%7C0%7C0%7C638649339576874909%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=hzKcE2ZddX2NvC5xT2TWHDslb00R7geDLTwI8TC6vTI%3D&reserved=0
http://cenf.eu/
https://ilfattoalimentare.it/coca-cola-zucchero-lattina.html
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Anhang 2 

Phase 2 (Analyse der Mengen) 

Beispiele für Nährwerttabellen mit Angaben für Zucker 

(Quelle: eigene Fotos, wenn nicht anders angegeben) 

  

Quelle: www.lebensmittel-forum.de/faq/forum-lebensmittel-und-ernaehrung [25.09.2023] 
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Anhang 3 

 

Umrechnungstabelle Gramm - kcal 

Gramm kcal 

1 g Kohlehydrate 4 kcal 

1 g Eiweiß 4 kcal 

1 g Fett 9 kcal 

 

https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fcreativecommons.org%2Flicenses%2Fby-sa%2F4.0%2F&data=05%7C02%7CDaniela.Neudorfer@bfi-ooe.at%7C181307d0a3d54f4411d508dcf030c9e3%7Cefc0445e5b0848f594143f2d52dc21a8%7C0%7C0%7C638649339576874909%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=hzKcE2ZddX2NvC5xT2TWHDslb00R7geDLTwI8TC6vTI%3D&reserved=0
http://cenf.eu/
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the materials. All materials can be found on the website (www.cenf.eu).  

 

 

   

       

 

http://www.cenf.eu/

