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Suiker

Producten met van nature 
aanwezige suiker

Toegevoegde suiker

Suiker is een zoete stof, die van nature in veel voedingsmiddelen voorkomt.
Suiker levert energie. Het bevat 4 kilocalorieën per gram.
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Deze consultkaart is ontwikkeld op initiatief van:

Ingrediënten: suiker, magere melk-
poeder (18%), magere cacaopoe-
der (12%), glucosestroop, plantaar-
dig vet (kokos), chocoladepoeder 
(3,8%), zout, stabilisatoren (E331, 
E339), aroma, verdikkingsmiddel 
(E407). Bevat mogelijk soja.

 Kijk in de voedingswaardetabel.

 Check onder koolhydraten of er suikers inzitten.

 Check bij ingrediëntenlijst of er toegevoegde suikers  
inzitten. Suiker staat niet altijd als suiker in de ingrediëntenlijst.  
Het kan ook vermeld staan als: 

	 •	 fructose, glucose, sacharose (allemaal eindigend op -ose). 
	 • 	stroop/siroop, zoals glucosestroop en agavesiroop 
	 • 	honing 
	 • 	melasse

 Vergelijk de hoeveelheid suiker per portie.

Suiker en gezondheid
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Consultkaart - Minder suiker  

Suiker levert kilocalorieën. Van te veel calorieën kun je te zwaar worden. Daarnaast is het eten 
van te veel suiker extra belastend voor de tanden. Het advies is om tussen de maaltijden door 
niet vaker dan 4 keer per dag iets met suiker te eten of te drinken. 

Wil je minder suiker gebruiken? 
•	 Wen stapsgewijs aan minder zoet, het kan!
•	 Doe elke week iets minder suiker in koffie, thee of toetje.
•	 Neem wat vaker hartig beleg op brood zoals bijvoorbeeld 20+ (smeer)kaas met tomaat. 
•	 Verdun zoete dranken met water.

De suikercheck

Tips
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