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Viele Light-Produkte sind schwere Blender

Viele Light-Produkte suggerieren das scheinbar Unmögliche, 
nämlich Essen ohne zuzunehmen: Leider zu schön, um wahr 
zu sein! Da gesetzliche Richtlinien für Light-Produkte meistens 
fehlen, können Hersteller ihre Erzeugnisse uneingeschränkt 
als «light» anpreisen.

�Selbst wenn Light-Produkte fettreduziert sind, gilt Vorsicht. 
Beispiele? Pro 100 Gramm enthält fettreduzierte Mayonnaise 
immer noch mehr als 30 Gramm Fett, Light-Käse noch 25 
Gramm Fett und «leichte» Wurst «nur» noch 26 Gramm Fett. 
Die Inhaltsangabe auf der Verpackung verrät Blender.

�In einigen fettreduzierten Produkten sorgt statt Fett viel 
Zucker für den nötigen Geschmack. Dieser muss oft sein, 
damit die Konsumenten zugreifen. Also Obacht bei Light-
Joghurts und Light-Getränken auf Milchbasis. 

�Manch ein Light-Milchprodukt enttäuscht auch beim 
Genuss, wie allzu abgespeckter Käse beweist. Hier gilt: 
lieber das Original, dafür etwas weniger. «Traditionelle» 
fettarme Milchprodukte sind oftmals bessere Alternativen als 
Light-Produkte. Beispielsweise Magerquark und Hüttenkäse, 
Naturjoghurt und Kefi r oder Buttermilch. 

�Light-Varianten verleiten viele auch leicht zum Mehressen. 
«Schmeckt zwar nicht so wie das Original, dafür darf es 
etwas mehr sein», denkt sich manch einer. «Schliesslich 
machen Light-Produkte ja nicht dick». Das geht leider oft in 
die Hüfte. Wer abnehmen will, sollte auch bei Light-Produkten 
aufpassen. 
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Viele Light-Produkte suggerieren das scheinbar Unmögliche,
nämlich Essen ohne zuzunehmen: Leider zu schön, um wahr
zu sein! Da gesetzliche Richtlinien für Light-Produkte meistens
fehlen, können Hersteller ihre Erzeugnisse uneingeschränkt
als «light» anpreisen.

��Selbst wennn LiLighg t-t-PrPrododukuktete f feettrreduzieertr  sind, gilt Voorrsicht.
Beispiele? PPro 100 Gramm enthähältt f fetettrtrededuzzieiertr ee Mayonnn aise
immer nocch mehr als 30 Graammmm Fett, Light-KKäsäsee nonochch 2255
Gramm Fetttt und «leichte» Wurst ««nunur» noch 266 Gramm Fett.
Die Inhaltsanggaba e auf der Verpackukung vvere rät BlBleender.

��In einigenn fettreduzierten Produduktk en ssorgtt statatttt F Fetett viel 
Zucker für denen nötigen Geschmmackk.. Diesser mmuuss oft sein,
damit die Konsuumenten zugrreieifen. Also ObObacacht bbeie  Light-
Joghurts und Ligght-Getränkenn auff MMilchbasis. 

��Manch ein Lighht-t Milchphprodukt enttäuscht auch bbeim
Genuss, wie allzu ababgeg spspececktkterer K Käse beweist. Hier gilt: 
lieber das Original, daafüür eetwas wwenigerr.. «Traditionelellele»»
fettarme Milchprodukte sinind ooftmalss besseree Alternativenen als
Light-Produkte. Beispielswsweie ses Maggererququararkk und Hüttenkäk se,
Naturjoghurt und Kefifi r r o oded r BuB ttermilch. 

��Light-Varianten vev rleiten viele auch leicht zumm Mehressen.
«Schmeckt zwar nnicichtht ssoo wie das Original, daafüf r darf es
etwas mehrr sein», denkt sis ch manch einer. «Schliesssls ich
machen Lightht-Produkte ja nniicht dick». Das geht leider ofo t in
die Hüftfte.e  WWere  abnehmen wiwill, sollte auch bei LiLighght-Produku ten
auaufpfpaassen.
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Die kleine AbnehmFibel 
Leichter leben lernen - mit Freude und Genuss © David Fäh 

weitere Tipps unter www.abnehmfibel.ch 
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