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..Chips und Pizza
keine Kalorienbomben
sind.

.Misliriegel
gesund sind.

...Fisch- und
Hahnchennuggets
viel Fisch und
Huhn enthalten.
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Ange\egenhe'\t.

Der gesunde snack fur zwischen- Halfte eine zuckrigé
durch? Weil er sO viel Getreide und 1m Paket mit Nssen Getreide und
somit sO viele Bo\\oststoffe enthalt? pﬂunz\ichen Fetten eine als ,.9€
pustekuchen. Mt\s\'\r'\ege\ pestehen sund” getarnte, hubsche Kalorien-
bis zu 50 prozent aus Zucker, bei pombe.
manchen ist sogar mehr als die

Fischstabchen

1

(-'50 Gramm, etwa 5 Stiick)
etwa 280 Kilokalorien

1Ri
jegel (25 Gramm) =» rund 110 Kilokalorien

Hdahnchen
-Nugget
in einer Fastfooilk s (100 Gramm, entsprechen i
ette) =P rund 260 Kilokal inetwa o Stack
alorien

nd Huhn hat’s kaum was

Mit Fisch u
zu tun.
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WAS

io Einfuhrung der ,,\_'\ght“-Produkte \{vor P_Gmit s trots
De':\ Zen'\o\er Schachzud der Lebensm\tte\- ,‘ZUQEn die Hers?;;;]rsgzmeckf,
industrie. Viele Menschen g\uu\?en,“ h.Ett 2um Beispie] e 'Zwenlger
Kalorien ZU sparen, wenn sie ight'- inzu. Und schon iut d.r ucker
produkte essen. Ein Lebensm‘\tte\ darf pack&'ng bertekt oo K, e M(_)gel.
die Aufschrift Light tragen, wenn es Zahl.andert sich namlj :'Ornen.
bis zu 30% weniger Fett wenig. Also am bestenc' oft nur
oder 30% weniger Zucker . ,‘J’ef gleichen, ob das _Jej 'mm“er
oder 30% weniger Gesamtkalorien rodukt auch wirklic,lll I 'C'hte
enthalt wie das Or'\gino\produkt. als das Origina'pmdukf'chter st

Aber mal im Ernst: Hast du
schon mal fettige Gummi-
barchen gegessen? Nein?
Kannst du auch gar nicht.
Die gibt es namlich nicht. Die
Baren haben noch nie Fett
enthalten. Dafur strotzen
sie nur so vor Zucker und
stecken voller Kalorien.

o

1 Portion Ei igi
e n Eiscreme Original (200 Gramm) =P zirka 400 Kilokal
r | . )
ion Eiscreme Light (200 Gramm) =P zirka 340 Kilokal .
alorien

...:I................

1 Tite g P
ummibdrch
en (200 Gramm) = ryng :
nd 680 Kilok,
alorien

Stattdessen voller Zucker!

o.c".... eoo0°®
www.cancer.lu
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NS
BONBO ..
MIT VITAMIN €

Wenn quf €iner Bonbontijte
T geschrieben steht, dqss die
- B o )
= onbons mjt Vitamin Can-

i I gereichert sind, bedeytet das

nicht, dqss die siiBen Drops qs

alten immer
noch genqysg viel Zucker wie

...stecken trotzdem voller Zucker!

iden ins'der

u etwa, er 5!
erell Tee bel

onstigen Weh- -
ch, schon Wi€

Fistee? Glaubst d
gesund, weil g&n

S
Erkaltungen “‘;‘c}ms
wehchen Nift

der eine Falle

65 Kilokalorien

d 1 Glas Wasser mit
(200 mi) =¥ run

200 ml)
1 Glas Eiste€ 4 Fruchtaroma (

' =) rund 25 Kilokalorien

¢ Fruchtaroma wire E‘Z/

eckt ja auch nicht
< Mineralwasser

mi
Wasser

peliebter. SCh™
wie reine

Auch
immer BETE
\So Jangweilig

Vielen Wassern wird Zucker zuge-
setzt, vor allem denjenigen mit
Erdbeergeschmack. Bis zu 200
Kilokalorien pro Liter enthalten die
Wasser mit Geschmack. Also alles s =
andere als eine gesunde, kaloriengr- 3 g

me Alternative zy Mineralwasser. Ly *

i
I

t

aber enthalten jede Menge Kalorien.
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on mal nachmit-

MIT DEN PORTIONEN
Aber mach dir den SpaB und wiege Wer hat nicht sch
auf der Kiichenwaag€ 25 Gramm tags beim Lesen, Huusaufgoben
Chips ab- Du wirst erstaunt seif, machen oder beim Femsehgucken
wie wenig €3 ist. Und nut so vie eine ganze Tite Chips auf einmal
sollst du essen? N@, dann hoffen verputzt?
wir mal, dass der innere Schweine-
fhund dich nicht iberredet, nochmal
i un nochmal, und

alorien

) = Uber 130 Kilok
a770 K'\\oko\or'\en

Chips (25 Gramm
1 mittelgroBe Tute Chips
Meist geben die

ogelt.
K'\\oko\or'\enzah\

pen fir Chips wird gerne gem
qls Portion an. Fur 25 Gramm sieht die

schlimm aus.

n Port'\onsongo
5 Gramm
und 130 Kilokalori

Bei de
Hersteller 2

von ¥
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FIT pURCH
ENERGY DRINKS?

so fit werden, dass du peim Vorrech-
heunterr'\cht

der Tafel im Mat

¢ zu lange vor
und heute

_ _fur gesunde Lebensmittel wie Obst und Gemuse
ein Bruchteil der Werbung gemacht wird?

nur
Das liegt daran, dass man Unternehmen geben fur die
damit viel weniger Geld Werbung fur Schokolade,
verdienen kann als mit Supwaren und Eiscreme fast
suBigkeiten, Softdrinks und 100 Mal so viel Geld aus wie
Fastfood. fur Obst und Gemuse!
d sie verdienen etwa drei

uUn
Id an Junk-

Mal so viel Ge
food!

www.cancer.lu




-.denn dy bist jung y
flr Gewinnspiele
far Sammelﬁguren
fiir Apps

fir Klingeltgne
etc.

nd begeisterungsfdhig

® durch das Image der Marke

geschickt davon iberzeugen, dass jhre
Produkte gesund sind, obwo

hl sie es in Wahrheit nicht sind,
® mit viel zu geringen Portionsangaben an der Nase herumfiihren,
ine
Die Konzerne bauen frl\nihr ® dich mit ihrem Marketing wie Sammelfiguren, Gewinnspielen &
anze Erlebniswelt u auf. Co. an ihr Produkt binden, damit dy ganz viel davon kaufst — und
° nd dich herum dadurch ihre Kasse klingel
Produkt u adurch ihre Kasse ingelt.
Sie umgarnen dich geschickt,

damit du kaufst und kaufst
und kaufst...

D WERD’

www.cancer.lu i

SCHAU GENAU HIN UN

|
NICHT ZU IHREM SPIELBALL

iden ins'der



LASS’ DICH BEIM ESSEN
romdation NICHT MANIPULIEREN!
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