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MAYbe Less Sugar – was 
bedeutet das? 

MAYbe Less Sugar ist eine
Aktion, die in der Schweiz im
Mai stattfindet.
Sie lädt dazu ein, sich über
Zuckerzusatz zu informieren, 
wo und wie viel Zucker wir
konsumieren, warum und wie
wir ihn reduzieren können.



Warum: MAYbe 
Less Sugar

• Eigens Essverhalten besser 
kennen lernen

• Versteckten Zucker erkennen

• Zuckerkonsum reduzieren



Was ist Zucker – und wo 
steckt er drin?



Süsskraft:

Glukose  0.5 - 0.7
Fruktose  1.5 - 1.75
Galaktose  0.4 – 0.7
Saccharose  1.0
Laktose  0.2
Maltose  0.3 – 0.6

Nicht jeder Zucker ist gleich süss!

Was ist Zucker – und wo 
steckt er drin?



Aktueller Zuckerkonsum 
in der Schweiz

Zuckerkonsum in der Schweiz: ca. 110 g/Tag

WHO-Empfehlung: max. 50 g/Tag

Ideal: weniger als 25 g/Tag



Was ist Zucker – und wo 
steckt er drin?



Was ist Zucker – und wo 
steckt er drin?



Maybe less sugar - Politik

Mit der Erklärung von Mailand 
verpflichten sich Schweizer 
Lebensmittel- und 
Getränkehersteller sowie 
Detailhändler, den Zucker in ihren 
Produkten freiwillig zu senken. 
Derzeit beschreiten 21 Schweizer 
Firmen diesen Weg. Sie haben 
Zucker-Reduktionsziele für fünf 
Lebensmittelgruppen vereinbart. 



Und was kann ich selbst tun? 



Warum greifen wir zu Zucker

Zucker als schnellen Energielieferanten

Zucker als Belohnung

Zucker als Geschmacksverstärker

Evolutionäre Programmierung



Warum greifen wir zu Zucker 

Ein Chance sich selbst besser
kennen zu lernen!

Beobachten sie sich selbst:
Zu welcher Tageszeit, unter
welchen Umständen, an welchen
Orten, in welcher Gesellschaft 
essen Sie zugesetzten Zucker?



Tagesplan

Welche Gewohnheiten stecken dahinter? 

• Das Popcorn im Kino

• Die Chips vor dem TV

• Das Süssgetränk zum 

Abendessen

• Ein Dessert am Mittag

• Die Nascherei am Nachmittag 

• usw. 



Warum greifen wir zu Zucker

• Zuckerkonsum bzw. Essen 
ist teilweise eine Möglichkeit
Spannung abzubauen.

• Was  könnte mir auch helfen
mit Anspannung umzugehen?



Selbstfürsorge statt Verzicht



Selbstfürsorge statt Verzicht

- Sieh dir aufmerksam Fotos mit schönen Erinnerungen an
- Vollbad / Fussbad
- Musik hören (nicht aggressive / traurig)
- In die Natur gehen
- Spaziergang
- Singen
- Meditieren
- Rieche an Ätherischen Ölen
- belohne dich selbst
- Kleiner Ausflug unternehmen
- Puzzle machen
- Telefonieren mit Freunden / Familie
- Hörspiel hören / lesen

- Spiele spielen
- Etwas malen/ zeichnen
- Basteln
- Knobelbücher: Kreuzworträtsel, Sudoku
- Sport
- Verbringe einen Abend mit guten Freunden
- Räume deine Wohnung auf oder gestalte diese neu
- Mach dich hübsch, schminke dich, frisiere dir die Haare
- Fotografiere etwas Interessantes
- Lasse dich massieren
- Tanzen
- Tagebuch schreiben
- Gefühlsprotokoll schreiben



Achtsamkeit und 
Bewusstes Essen

Achtsamkeit

Sich Zeit nehmen

Geniessen mit allen Sinnen

Essensumgebung und Stress 



Warum greifen wir zu Zucker

Wie war die Hauptmahlzeit zusammengesetzt?
Wie sieht mein Mahlzeitenrythmus aus? 

https://www.sge-ssn.ch/de/empfehlungen/offizielle-empfehlungen/rezepte/
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Maybe less sugar – was 
kann ich tun?

• Selbst etwas zubereiten

https://maybeless-
sugar.ch/de/rezepte-tipps-tricks/
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Die Lebensmittelauswahl



1 Becher (200 g) 
Fruchtjoghurt:
 
6-8 Würfelzucker

Was ist Zucker – und wo 
steckt er drin?



2dl Orangensaft 
 
5 Würfelzucker

Was ist Zucker – und wo 
steckt er drin?



0,33l Süssgetränk
 
9 Würfelzucker

Was ist Zucker – und wo 
steckt er drin?



1 Riegel
 
6 Würfelzucker

Was ist Zucker – und wo 
steckt er drin?



Selbstfürsorge statt Verzicht



Selbstfürsorge statt Verzicht

ACHTSAMES ESSEN

SELBSTFÜRSOGE UND 
SPANNUNGSREGULATION

KEIN SCHLECHTES 
GEWISSEN!
ES IST OKAY!



Freude am Essen 

• Zeit nehmen für eine Mahlzeit
• Nicht ablenken lassen
• Langsam und bewusst geniessen
• Alle Lebensmittel sind erlaubt! 
• Ernährung braucht auch Organisation



Ein bewusster Zuckerkonsum

• Ein bisschen Zucker ist okay! 

• Zuckergehalt in Lebensmittel kennenlernen

• Beobachten, wann habe ich Lust auf Zucker? 

• Welche Gewohnheiten habe ich?

• Andere Wege zur Spannungsregulation ausprobieren



Maybe less sugar – was 
kann ich tun?

Was kann ich selbst tun? 

• Was ist der aller erste Schritt?
• Wem könnte ich davon erzählen?
• Was unterstützt mich dabei?



Webseite: maybeless-sugar.ch/de



diabetesostschweiz
Neugasse 55
9000 St. Gallen
Tel. 071 223 67 67
www.diabetesostschweiz.ch
Kontakt: lore@diabetesostschweiz.ch  
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