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EINFUHRUNG

Erinnern Sie sich an den Werbeslogan
»Zucker, die kleinste der gro3en Freuden!«?

Von selten zu allgegenwartig

Es ist noch gar nicht so lange her, dass Zucker ein Luxusartikel war und nur bei besonderen
Anlassen auf den Tisch kam: bei religiésen Festen, Geburtstagen, Hochzeiten.

Spater lieB er sich viel leichter beschaffen und wurde immer preiswerter. Heute ist Zucker zur
Lésung fur alle Ubel des modernen Lebens geworden. Mide? Ein wenig Zucker gibt uns wie-
der Energie. Gestresst? Mit Zucker fuhlen wir uns rasch wieder besser. Deprimiert? Eine siiBe
Leckerei und wir sind wieder topfit. Aus dem einstigen Vergnigen fir besondere Anlasse ist
eine Zutat geworden, die wir fast standig konsumieren, ohne dass wir Uber ihre Auswirkun-
gen auf die Gesundheit nachdenken.

Bis heute heiBt es, dass uns der Zucker Energie verleiht. Es ist aber die Glukose — ein einfa-
cher Bestandteil von Zucker —, die uns diese Energie liefert. Sie ist in zahlreichen Lebensmit-
teln vorhanden. Was unser Kérper wirklich nicht braucht, sind Berge von Zuckerzusatzen
(das heiBt Zucker, der Lebensmitteln und Getranken hinzugefugt wird) in unserer taglichen
Nahrung.

Zucker: die kleinste der groBen Gefahren?

Neueste Studien belegen, dass ein Erwachsener in Europa durchschnittlich 12,5 % der
taglichen Kalorienmenge in Form von Zuckerzusatz zu sich nimmt. Das entspricht:

;\/va

1 5 Teeloffeln Zucker pro-Tag: ‘J -

Ja, Sie haben richtig gelesen: pro Tag! Im Weltdurchschnitt hat der Zuckerverbrauch in den
letzten 35 Jahren um 5 Teel6ffel pro Tag zugenommen. Die Zahl der UGbergewichtigen und
fettleibigen Personen ist — o Wunder! — ebenfalls gestiegen ...
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! Immer haufiger belegen Studien, dass es nicht nur eine Verbindung
zwischen dem Verzehr von Zucker und Karies gibt, sondern auch zwischen
Zucker und Gewichtszunahme, Diabetes und sogar gewissen Krebsformen.

Es wird hochste Zeit, unseren Zuckerverbrauch unter die Lupe zu nehmen und uns einige
Fragen zu stellen!

Es ist unbestritten, dass wir zur Erzeugung unserer Kérperenergie Glukose benotigen. Diese
befindet sich in Getreide, GemUse und Friichten — wir missen sie daher nicht in Form von
Zuckerzusatz zu uns nehmen.

Wo findet sich all dieser zusatzliche Zucker? Dort, wo man ihn auch erwartet, z.B. in:

e Kuchen

e Bonbons

e Schokolade
e Keksen

e Getranken
* Geback

Aber aber auch dort, wo man ihn weniger erwartet, wie z. B. in:

e Cerealien
e Fertiggerichten
e SoBen

Sie fragen sich, ob Agavensirup oder Honig eine gesindere Option bilden? Weit gefehlt.
Zucker bleibt Zucker, in welcher Form auch immer, und obwohl Honig und Natursirup einen
besseren Ruf im Hinblick auf ihre Auswirkung auf die Gesundheit haben, handelt es sich hier
immer noch um Zucker. Und das ist noch nicht alles. Es steigt nicht nur unser Konsum von
Zuckerzusatz, sondern auch der von natlrlichem Zucker. Obwohl sie keinerlei Zuckerzusatz
enthalten, sind Fruchtsafte nach wie vor reich an natdrlichem Zucker.

! Hatten Sie gewusst, dass ein Glas Apfelsaft

(200 ml) 20 g natiirlichen Zucker enthalt, also
die gleiche Menge wie ein Glas Cola?

8 - Einfithrung



Was sollen wir also tun?

Ganz einfach lernen, das Verlangen nach SuBigkeiten einzuschranken und den Zuckerkon-
sum erheblich zu reduzieren.

Naturlich werden Sie jetzt protestieren: Aber Zucker ist doch gar nicht so ungesund!

Zucker an sich ist ein Lebensmittel wie alle anderen auch, und man muss ihn nicht unbedingt
verteufeln. Ist Innen Ubrigens schon mal aufgefallen, dass wir immer Lust auf das haben, was
entweder verboten oder schadlich fur uns ist? Zucker ist so etwas wie ein bad boy, wir wis-
sen zwar, dass er nicht gut fur uns ist, aber wir sind ihm ziemlich verfallen.

Suchen wir also eine Methode, wie wir uns im Guten von ihm trennen kénnen. In der Theo-
rie reicht es aus, Zuckerzusatzstoffe zu vermeiden und den Konsum von natdrlichem Zucker
einzuschranken, in der Praxis, nun ja ... Es ist wichtig, es auf eine ausgewogene Art und
Weise zu tun, damit wir in Form bleiben, anstatt uns selber zu bestrafen und auf all das zu
verzichten, was wir mogen.
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Das Weniger-Zucker-Programm

Dieses Buch wird zu lhrem Schutzengel, der Sie gegen jegliche Zuckerversuchungen schiitzt.

verSt:hen Weitere unerlissliche
= : weiterhin naschen und
unabhéngig seln die Liebesbeziehung mit
£ dem Zucker nicht so
sich verandern wichtig nehmen,
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Das fr dieses Buch entwickelte Programm ermdéglicht Ihnen, die 5 Wohlfihl-Ziele anzustre-
ben, die ihr Leben verandern werden, nachdem Sie sich vom Zucker verabschiedet haben:
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In diesem Buch kénnen Sie eine Menge Ideen und praktische Ratschlage fur eine von der
Zuckersucht befreite Lebensweise finden. Wenn Sie Kinder haben, werden Sie auch das Kapi-
tel mit zahlreichen Ideen fir Ihren Nachwuchs schatzen. Um Ihnen zu helfen, schlage ich
Ihnen Zucker-

Detox-MenUs fur die ganze Familie fir eine Woche vor — so entwohnen Sie sich wirksam und
dauerhaft vom Zucker. Dariiber hinaus gebe ich Thnen meine Rezepte fir wirklich gute, einfa-
che und schnelle Gerichte, super fir die Gesundheit und die Geschmacksknospen, mit einem
extrem niedrigen Zuckergehalt. Und fr die Phasen zwischendurch, wenn Sie das Gefuhl
haben, es nicht zu schaffen, und Hilfe benétigen (jeder macht das irgendwann mal durch),
zeige ich lhnen Tricks, wie Sie mit schwierigen Situationen umgehen und trotzdem Ihren Kurs
beibehalten und ein gesundes Verhaltnis zum Zucker entwickeln.
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