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Schweizerinnen
und Schweizer
essen im Schnitt
doppelt so viel
Zucker wie
empfohlen.
Doch
ubermadssiger
Zuckerkonsum
ist ein Problem
far uns und fur
die offentliche
Gesundheit. Mit
der Aktion
«MAYDbe Less
Sugar» will eine
landesweite
Kampagne im
Mai tUber
unseren
Zuckerkonsum
aufklaren.

Im Mai 2025 startet die Kampagne (https:/maybeless-sugar.ch/de/) «MAYbe

Less Sugar». Sie ladt dazu ein, sich Uber Zucker und Zuckerzusdtze in

Lebensmitteln zu informieren und gibt Tipps, wie wir unseren Konsum

reduzieren kénnen. In diesem Jahr liegt der Schwerpunkt auf selbst
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zubereiteten Mahlzeiten - was und wie kénnen wir mit wenig oder gar
keinem Zucker kochen? Und wie kdnnen wir uns fir eine ausgewogene und
zuckerarme Erndhrung begeistern? Die Kampagne ist eine Kooperation von
diabétevaud in Zusammenarbeit mit diabetesschweiz und zahlreichen
weiteren Gesundheitsorganisationen, darunter auch die Allianz Erndhrung

und Gesundheit und die Schweizerische Zahndrzte-Gesellschaft SSO.

Ein besonderes Angebot der Kaompagne ist der Online-Zuckerrechner auf der
Website: Hier kann der eigene Zuckerkonsum unkompliziert eingegeben und
Uber einen Idngeren Zeitraum beobachtet werden. So ldsst sich schnell
erkennen, wie viel Zucker man tatsdchlich tdaglich zu sich nimmt. Ausserdem
gibt die Plattform individuelle Tipps, wie der Zuckerkonsum weiter reduziert

werden kann.

Eine slisse Verlockung

Wir lieben Susses — und zwar aus gutem Grund. Wir suchen Nahrungsmittel,
die unseren Energiebedarf decken. Der menschliche Kérper hat ein grosses
und leistungsfdhiges Gehirn: Das braucht viel Energie. Zucker ist ein
Energielieferant, wie es ihn sonst kaum gibt, denn wir kénnen die Energie
direkt aufnehmen. Es gibt aber auch andere Lebensmittel (z.B. Nisse oder
Kartoffeln), die uns Energie und dartber hinaus wichtige zusdtzliche

Ndhrstoffe liefern.

Eine zuckerreiche Erndhrung verstarkt das Verlangen nach Stssem, also
nach Energie. Das Gehirn lernt, genau diese energiereichen Mahlzeiten zu
suchen. Wir erleben Glicksgefihle, die wir bei anderen Nahrungsmitteln so
nicht empfinden. Das kann uns zum Verhdngnis werden, weil sich unsere

Mundgesundheit dabei verschlechtert. Und die hdufigste Folge davon:
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Karies.
Wenn das Verlangen nach Zucker zur Last wird

Aber nicht nur Karies ist die Folge eines erhohten Zuckerkonsums.
Zahnfleischentziindungen (Gingivitis) und Parodontitis sind ebenso
schwerwiegend. Ein zu hoher Zuckerkonsum fihrt auch zu anderen
Erkrankungen des Korpers, insbesondere dann, wenn wir uns wenig bewegen
und dadurch weniger Energie verbrauchen. Die Folgen kénnen ein dauerhaft
erhoéhter Blutzuckerspiegel, Fettstoffwechselstérungen oder Bluthochdruck
sein. Damit steigt das Risiko fur Typ-lI-Diabetes, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und sogar Krebs. Auch das Gehirn leidet: Ein erhohter

Zuckerkonsum kann unter anderem zu Geddchtnisproblemen fihren.

Es ist eine berechtigte Frage: Essen wir wirklich so viel Zucker? Ja, wir
konsumieren im Durchschnitt immer noch doppelt so viel Zucker wie von der
WHO empfohlen. Die Empfehlung liegt bei etwa 50 g pro Person und Tag,
wobei auch hier gilt: je weniger, desto besser. Die Uberschreitung kommt vor
allem dadurch zustande, dass wir viele versteckte Zucker zu uns nehmen.
Das sind zugesetzte Zucker, die zum Beispiel in den meisten Fertigprodukten

und Erfrischungsgetrdnken enthalten sind.
Die sauren Folgen im Mund

Nach dem Kontakt mit den Zdhnen wird der aufgenommene Zucker von
Bakterien schnell in SGuren umgewandelt, die dann die Zghne angreifen. Die
Folge sind Schdden an Zdhnen und Zahnfleisch. Zum Glick haben
Forscherinnen und Forscher dieses Problem schon vor einiger Zeit erkannt.

Ihre Bemihungen haben zu Massnahmen gefihrt, mit denen die
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Ausbreitung von Karies eingeddmmt werden konnte. Vor allem dank der
EinfGhrung von fluoridhaltiger Zahnpasta. Leider kénnen wir unsere Zdhne
nicht bei jedem Zdhneputzen vollstandig reinigen. Rackstdnde bleiben
immer. Umso wichtiger ist es, den Zuckerkonsum einzuschrdnken und sich

Alternativen bewusst zu machen.

Genussvoll umdenken

Die Kampagne «MAYbe Less Sugar (https://maybeless-sugar.ch/de/)»
nimmt sich genau dieser Herausforderung an. Wahrend des ganzen Monats
Mai werden laufend Tipps, Veranstaltungen und verschiedene Rezepte
angeboten, um das Bewusstsein fir den Zuckerkonsum zu schdrfen, einen
alternativen Umgang mit Zucker aufzuzeigen und unsere Essgewohnheiten
unabhdngiger vom Zucker zu gestalten. Ziel ist es, unseren Zuckerkonsum
auf genussvolle Weise zu reduzieren. Dabei hilft es schon, den Zuckerkonsum
auf einmal am Tag zu reduzieren, statt mehrmals am Tag Sisses zu essen —
das belastet die Zdhne weniger. Auf der Kaompagnenwebsite Idsst sich
einfach herausfinden, wie viel Zucker und Zuckerzusdtze wir taglich zu uns

nehmen.

Dennoch ist es nicht einfach, aus der Fllle an Lebensmitteln, das Richtige
auszuwdhlen. Doch wenige Anpassungen genugen bereits. Das Umfeld
spielt dabei eine wichtige Rolle. Sowohl der Freundeskreis als auch die
Familie sind hier relevant. Denn eine vorgelebte Erndhrung beeinflusst
unsere Essgewohnheiten. Und gemeinsames Kochen kann eine gute
Méglichkeit sein, sich gegenseitig dabei zu unterstitzen, gestinder zu essen.
Denn niemand mag es, zu etwas gedrdngt zu werden - doch in guter

Gesellschaft kann daraus ein Vergnliigen werden. Und am Ende haben wir
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alle etwas davon.

© 2026 Schweizerische Zahnarzte-Gesellschaft SSO

https://www.sso.ch/de/maybe-less-sugar-gemeinsam-gegen-zu-viel-zucker 24.09.26, 07:28
Seite 6 von 6



