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Wakwon wiv dieses Buch g&wtw'w&en haben

Deine Suche hat ein Ende, du haltst mich endlich in
deinen Handen: dein Buch fur ein zuckerfreies Le-
ben. Dein Buch fur mehr Wissen und mehr Tipps.
Dein Buch mit tollen und einfachen Rezepten, die
der ganzen Familie schmecken.

Es ist unser Herzensprojekt, welches wir hier auf
diesen Seiten verewigen. Wir, das sind Elisa und
Loreen. Wir sind Mamas, Ernahrungsberaterinnen
und Bloggerinnen. Wir sind mit Spal3 und Freude
dabei, dir ein gesundes und ausgewogenes Leben zu
zeigen. Ein Leben, was dir und deinen Kindem guttut.

Es ist nicht zu Ubersehen: Die Menschen in den
Industrienationen werden immer dicker und kranker.
Zwar werden wir auch immer alter, aber die Krank-
heitsrate steigt gleichzeitig. Und ebenso nehmen die
Krankheitsarten zu. Schlanke und fitte Menschen sind
eine Seltenheit, obwohl wir uns irgendwie alle im
Fitnesswahn befinden. Die meisten schleppen Fett-
polsterchen mit sich herum und haben wenig Lust
auf Sport und Bewegung.

In den letzten Jahren haben wir uns viel mit dem
Thema Ermdhrung beschaftigt. Von modemen Dia-
ten bis hin zu innovativen Sportprogrammen, wir
testeten vieles. Mit unseren Kindern kam dann der
helle Wahnsinn auf uns zu. Das Thema Zucker inte-
ressierte uns dabei besonders. Daher machten wir
uns schlau und arbeiteten uns mehr und mehr in die-
ses Thema ein. Umso mehr wir lasen, desto klarer
erkannten wir die erschreckende Tatsache, dass viele
einfach nicht Uber das Thema Bescheid wissen.

Immer mehr Kinder erkranken an Diabetes Typ 2.

Es ist mittlerweile eine viel zu haufige Krankheit unter

Jugendlichen geworden. Adipositas, also Fettleibig-
keit, verbreitet sich hierzulande unter Jugendlichen
ebenfalls immer weiter. Warum ist das so? Eréhren
wir uns alle so falsch? Die Antwort ist leicht: JA, das
tun wir leider. Aus Unwissenhetit.

Wir haben es uns mit unserem Blog Fraulein
Immersatt zur Aufgabe gemacht, unsere Leser mit
Rezepten und vielen wissenswerten Tipps rund um
ein zuckerfreies Leben zu versorgen und zu erfreuen.
Wir mbchten euch ermutigen, ein zuckerfreies Le-
ben in die Tat umzusetzen, was gar nicht so schwer
ist, wie es sich anhort.

Gerade Kinder liegen uns sehr am Herzen, da sie
oft Opfer falscher Emahrung sind. Sie sind auf uns
angewiesen. Wir sollten ihnen zeigen, wie sie gesund
bleiben und dabei zu genief3en lemen. Wir mdchten
Kindern und ihren Eltern helfen, sich taglich ausge-
wogen und lecker zu emahren.

Fraulein Immersatt steht euch mit Rat und Tat zur
Seite, aus ganzem Herzen. Wir sind Mamas, verste-
hen den stressigen Alltag mit Kindem sehr gut, weil
wir ihn selbst taglich erleben. Wir kennen die schlaf-
losen Nachte und die Kuscheltage mit krankem Kind.
Wir kennen das alles. Und trotzdem wollen wir dir
zeigen, wie du es schaffen kannst, leicht und zucker-
frei zu leben. Es ist moglich!

Wir winschen dir unheimlich viel Spaf3 beim
Lesen unseres Buches und hoffen, dass dir unsere
Tipps helfen und dir viele unserer Rezepte genauso

gut schmecken wie uns.

Bleib gesund und munter!

Warum wir dieses Buch geschrieben haben |
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Wee Friulein Tnoverall &egam

Fraulein Immersatt wiirde es ohne die heutige digi-

tale Welt und ohne Social Media gar nicht geben.
Denn Elisa und Loreen, die Gesichter hinter diesem
suBen Fraulein, haben sich genau in dieser digitalen
Welt kennengelemt. Wir konnen heute eigentlich
gar nicht mehr genau sagen, wie wir uns dort gefun-
den haben, aber aufgrund gemeinsamer Interessen
wie gesunder Eméhrung und Sport folgten wir einan-
der und verfolgten so auch das Leben der Anderen.

2016 stellten wir fest, dass wir tatsachlich zeit-
gleich schwanger waren — eine weitere Gemeinsam-
keit. Wir tauschten uns immer mehr aus Uber The-
men wie eine ausgewogene Emdhrung oder auch
Sport in der Schwangerschaft und naturlich ebenso
Uber unseren Alltag. Es war einfach schon, dass sich
hier zwei vermeintlich fremde Frauen fanden und so
viel Gesprachsstoff hatten. Aber dann nahm die Ge-
schichte von Elisa und Loreen noch einmal eine ganz
neue Wendung.
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Im Dezember 2016 traf Loreen, die eigentlich in
Lunen wohnt, aber gerade aufgrund geschaftlicher
Termine ihres Mannes in Hamburg war, in einem
kleinen Café in Hamburg auf Elisa. Sie erkannten sich
direkt und begriBten sich freudestrahlend mit den
Worten: »Das gibt's doch nicht...«. Von dieser Se-
kunde an standen unsere Handys kaum noch still. Es
fing an mit Nachrichten und endete in endlos langen
Telefonaten Uber Gott und die Welt. Im Vorder-
grund stand auch hier immer die gesunde Erndhrung.
Nun, da wir beide Mamas waren, wurde das Thema
Erndhrung noch einmal aus einer ganz anderen Per-
spektive beleuchtet. Es ging von nun an nicht mehr
nur um die eigene Lebensweise, sondermn auch um
die unserer Kinder.

Aber auch andere Zufalle lieBen uns schmunzeln
und immer mehr glauben, dass unsere Begegnung
eben kein Zufall war. Sei es das exakt gleiche Tat-
too-Motiv auf unserem Korper, der ahnliche beruf-
liche Lebenslauf oder aber eben auch der grof3e
Wounsch, etwas erschaffen zu wollen, mit dem wir
informieren, inspirieren und in erster Linie helfen
konnen. Nach stundenlangen Gesprachen und vie-
len Ideen stand endlich fest, es ist Zeit, zu handeln.
Am 2 1. November 2017 startete unser Blog Fraulein
Immersatt.

Das Wort »lmmersatt« stand schnell fest. Es sollte
eben nicht um irgendwelche Didten gehen, sondemn
um einen gesunden und ausgewogenen Lebensstil.
»lmmer satt mit gesunden Lebensmitteln« war von
nun an die Devise. Tja, und auch das »Fraulein« war
schnell entschieden. Schlief3lich soliten besonders El-
tern bzw. ihre Kinder erreicht werden. Es sollte sich
weniger um eine Marke, vielmehr um eine kleine
Personlichkeit handeln. Ein kleines, freches Madchen,
das dich verschmitzt anlachelt und dir mit Rat und
Tat zur Seite steht.

Fraulein Immersatt ist unsere grof3e Leidenschaft,
unser Baby. Vielleicht wurde an dem besagten
21. November nicht nur Fraulein Immersatt, sondem
auch ein kleiner Teil von uns neu geboren ...



Wakwone wiv: die abaoliilen. Thembnin®-Fany, sind

Haben wir etwa das Kochen und Backen verlernt?
Damals, als Oma und Mama in unserem Alter wa-
ren, ging es doch auch. Naturlich geht es auch ohne.
Wenn wir viel Zeit haben und uns die Lust packt,
dann probieren wir gerne neue Rezepte aus. Wir
kneten Teig zu guter Musik und rUhren im Topf mit
einem wohltuenden Grinsen auf dem Gesicht. Aber
der Mami-Alltag bietet nicht immer ausreichend
Ruhe, die man braucht, um sich voll und ganz dem
Kochen und Backen zu widmen.

Wir sind modemn, daher verwenden wir auch
gerne moderne Kichengerdte. Es hat eine Weile ge-
dauert, bis wir uns dazu durchringen konnten, den
Thermomix® zu kaufen. Aber mittlerweile ist er nicht
mehr wegzudenken und lauft 1-2 Mal am Tag.

Vorteile:

* Du sparst Zeit.
Ein absoluter Vorteil ist die enorme Zeiterspamis.
Zwar sind die Gerichte nicht viel schneller fertig,
aber du kannst wéhrend eines Kochvorgangs an-
dere Dinge erledigen. Keiner muss standig schau-
en, ob der Milchreis anbrennt. Stattdessen hast du
Zeit, den Tisch zu decken, die Wasche aufzuhan-
gen, mit deinen Kindern noch ein Buch zu lesen
oder auch einfach mal Zeit fur dich zu haben. Jede
Mama kennt es: wann haben wir einmal Zeit, um
in Ruhe eine Tasse Tee auf dem Sofa zu trinken?

Du hast mehr Sicherheit in der Kiche.

Wenn du ein Mittagessen ganz traditionell zube-
reitest, stehen oftmals 2—-3 Topfe auf dem Herd,
meist ohne Deckel. Wir finden es toll, dass unsere
Kinder in der Kuche dabei sind, aber schaut man
nur einmal nicht hin, sind die kleinen Kinderhande
wombglich an einem heif3en Topf gelandet. Beim
Thermomix® hingegen ist der Topf verschlossen
und die rote Farbe signalisiert dem Kind , dass es
nun heif3 ist. Ein toller Lerneffekt, wie wir finden.

Wenn du schon altere Kinder zu Hause hast,

konnen sie sich nach der Schule ihr Mittagessen so-
gar selbst zubereiten. Durch das interaktive Ment
lassen sich tolle Gerichte heraussuchen. Man kann
einfach nichts falsch machen. Die Thermomix®
Cookido®App und der Internetzugang des Gerits
macht es fur die junge Generation super spannend

Deine Kinder kdnnen helfen.

Kinder sollen von Beginn an dabei sein, wenn in der
Kuche gezaubert wird. Wir lieben auch unseren
»Leamning Tower« nach Montessori. So kénnen un-
sere Kinder genau beobachten, was auf der Arbeits-
platte passiert ohne nur zuzusehen. Da verlieren die
Kleinen schnell das Interesse. Hast du keinen »Lear-
ning Tower, tut es auch ein Stuhl. Aber bleib dann
bitte neben deinem Kind stehen, damit es nicht aus
Versehen herunterféllt.

Da unsere Kinder nun auf Augenhdhe mit uns
arbeiten konnen, konnen sie auch mithelfen. Es
dauert zwar alles etwas langer, aber so weckt man
ihr Interesse am Kochen und Backen. Ubrigens: Na-
schen ist erlaubt. Unsere Kinder lieben es, wenn
sie Zutaten in den Thermomix® werfen kdnnen.
Sie finden das Rutteln lustig und wissen genau am
Lauten der Klingel, wann das Essen fertig ist.

Warum wir die absoluten Thermomix®-Fans sind |
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Du kochst gesund und frisch.

Durch die vielen Rezepte, die wir dir in diesem
Buch zeigen, kannst du tolle gesunde Leckereien
machen. Die Zutaten sind so ausgewahlt, dass du
die meisten zu Hause hast. Du brauchst also nicht
auf Fertigprodukte zurickgreifen. Es ist einfach und

simpel.

Du hast mehr Platz.

Durch die vielen Funktionen haben wir uns nach
und nach von vielen kleinen Kuchenhelfern tren-
nen konnen. Kein Purierstab mehr, kein Mixer
mehr. Und das hat zur Folge, dass unsere Kiche
viel aufgerdumter ist. Plotzlich ist wieder mehr Platz
in den Schrianken. Der Thermomix® nimmt nicht
viel Raum ein und sieht, wie wir finden, auch noch
sehr gut aus.
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Nachteil:

* Der Preis.

Wer sich einen Thermomix® anschaffen will, schaut
vorher nochmal aufs Sparkonto. Es ist eine gut
Uberlegte Investition. Wir finden allerdings, dass es
sich absolut lohnt. Jeder Cent ist hier gut angelegt,
namlich in ein gesundes Leben. Mit dem Thermo-
mix® kannst du deine Familie und dich mit leckeren
Speisen erfreuen, die du sonst vielleicht im stressi-
gen Mami-Alltag nicht geschafft hattest.

Wie bereits erwdhnt: Wir sind absolute Thermo-
mix®-Fans. Und wir freuen uns, dass du nun mit
diesem Buch Uber 70 tolle Rezepte ausprobieren
kannst. Alles industriezuckerfrei, alles frisch und alles
gesund.






Die Chemiker unter uns sehen es ganz einfach: Im
Grunde ist Zucker nur ein Kohlenhydrat. Dabei wird
unterschieden zwischen Einfachzucker, wie Trauben-
zucker (Glukose) und Fruchtzucker (Fruktose), und
Zweifachzucker, wie zum Beispiel unser Haushalts-
zucker (Saccharose). Dieser besteht sowohl aus
Glukose als auch aus Fruktose. Zweifachzucker be-
deutet: Es gibt zwei Zuckermolekile, das heil3t die
doppelte Menge.

Zucker gibt es seit Tausenden von Jahren. Das
Zuckerrohr wurde schon 500 v. Chr. in China und

é(

Prozent
aller Lebensmittel im
Supermarkt enthalten

zugesetzten Zucker

Arzte und Erndhrungswissenschaftlicher werden
nach und nach aufmerksamer auf die Verbrei-
tung von Krankheiten, die in Zusammenhang mit
Zucker stehen. Einige Lander haben bereits ver-
sucht, den Zuckerkonsum Uber eine Zuckersteuer
einzudammen. So wurden zuckerhaltige Lebens-

enthalten

Indien angebaut. Die Gewinnung von Zucker aus un-
serer bekannten Zuckerriibe begann erst im 18. Jahr-
hundert. Der Mensch hat seine Gier nach Suf3e lange
Zeit nur Uber Obst gestillt. Und das auch noch sel-
ten, denn Obst gehorte zu den Luxusgitern. Nicht
jede Bevolkerungsschicht hatte die Moglichkeit, aus-
reichend und gesund zu essen. Getreide stand daher
oft auf dem taglichen Speiseplan.

Heutzutage ist Zucker zu einem der grof3ten Pro-
bleme unserer Emahrung geworden. Das Problem be-
trifft uns alle und es betrifft uns Uberall auf der Welt.

L s

Stiick
Woirfelzucker sind

in manchen Limos

Kilogramm
Zucker isst jeder
Deutsche pro Jahr
an Zucker

mittel um ein Vielfaches teurer. Ein Modell auch fur
Deutschland?

Um zu verstehen, was Zucker in unserem Korper
alles auslost, mussen wir seine Wirkungsweise be-
leuchten. Wir mussen begreifen, warum er so schad-
lich fur uns ist.

WMWYCF’ZCWUMZMWWWWVM

Essen wir Zucker oder Speisen mit Zucker gelangt
dieser, wie jedes andere Nahrungsmittel auch, zu-
erst einmal in unseren Mund. Dort werden die Ge-
schmacksknospen aktiviert. »SUB« ist eine unserer
funf Geschmacksempfindungen neben bitter, sauer,
salzig und umami (wiirzig).

Als nachstes gelangt der Zucker in den Magen, wo
unsere Nahrung zerlegt wird, und dann weiter in den
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Dunndarm. Uber die Diunndarmwand gelangt der
Zucker auch in unser Blut. Wir brauchen Energie und
Zucker ist unter anderem ein Energielieferant. Allein
unsere Gehirnzellen brauchen taglich 140 Gramm
Glukose. Die Glukose muss also in die Zellen trans-
portiert werden. Kein Problem, unsere Bauchspei-
cheldriise hat den Auftrag verstanden und produziert
Insulin. Dieses Hormon ist eine Art Schlussel, das die



Zellen »aufschlieBt«. Uberschussiger Zucker wird ein-
gelagert. Man kdnnte ihn ja spater noch gebrauchen.
Also ab damit in die Fettzellen. So weit, so gut.

Essen wir z.B. einen Apfel, braucht unser Korper

eine gewisse Zeit, um diesen in seine Einzelteile zu

zerlegen. Es gibt Faserstoffe, sekundare Pflanzenstof-
fe, Flussigkeit und so weiter. Der Zucker gelangt so-
mit langsam in unser Blut. Kein Stress fur die Bauch-
speicheldrise. Anders ist es, wenn wir zum Beispiel
Weingummi essen. Der kristallisierte, industrielle
Zucker ist schon in seine Bestandteile zerlegt. Er liegt
damit in seiner reinsten Form vor.

Unser Korper wundert sich nun, denn er muss
den Zucker gar nicht erst zerlegen. Doch die Bauch-
speicheldriise kommt aus der Arbeit nicht mehr raus.
Sie muss sehr viel Insulin produzieren. Der industriel-
le Zucker ist namlich einfach in unser Blut gerauscht.
Ohne Bremse, ohne Schranke. So viel Energie brau-
chen die Zellen gar nicht. Also gilt: jeglichen Uber-
schuss einfangen und ab in die Fettdepots damit.

Es ist ein grof3er Unterschied, ob wir naturlichen
Zucker oder industriell hergestellten Zucker zu uns
nehmen. Heutzutage versteckt sich der industrielle
Zucker in fast allen Lebensmitteln. Wir nehmen ihn
also sehr haufig unbewusst zu uns. Dazu zahlen nicht
nur die SuBigkeiten, die wir uns ab und an gonnen.
Nein, wir sprechen von Kase, Joghurt, Wurst, Tief-
kuhlgerichten, Backwaren, Sof3en, Getranken und und
und. Die Liste ist unendlich lang. Mindestens drei von
vier Produkten ist Zucker zugesetzt. Erschreckend,
oder?

Zuckerkonsum kann zu einer Sucht werden. Ent-
scheidest du dich, ihm Lebewohl sagen, sind sogar
richtige Entzugserscheinungen normal. Der Korper
fordert den Zucker regelrecht ein. Den Zustand
der Unterzuckerung nennt man »Sugar-Blues«. Man
fuhlt sich groggy und mide, so richtig abgeschlagen
eben. Den sogenannten »Heil3hunger« hattest du si-
cherlich auch schon einmal? Unser Gehirn ist darauf
programmiert und wir kdnnen dann an nichts ande-
res denken als an etwas SUBes. Dies tritt sogar auf,
wenn wir vorher vermeintlich nichts Stf3es gegessen
haben, aber in unserer Fertiglasagne war eben doch
Zucker. Wir wollen dann nur eins, und zwar mehr.
Emahren wir uns viel und oft von zuckerhaltigen
Lebensmitteln, kann dies schwerwiegende Folgen
haben.

Gramm
Zucker essen wir taglich im Durch-
schnitt. Empfohlen sind laut
Weltgesundheitsorganisation (WHO)
25 Gramm.

Was beim Verzehr von Zucker im Korper passiert |



Zu viel Zucker macht dick, das weil3 jeder. Aber was
stecken noch fur Gefahren hinter einem Ubermafigen
Zuckerkonsum? Welche Krankheiten konnen wohl-
moglich durch zu viel Zucker gefordert werden? Und
hat der Zucker tatsachlich auch Auswirkungen auf
unsere Psyche? Genau diese Fragen haben wir uns in
der Vergangenheit gestellt. Wir haben recherchiert
und die Antworten hierzu haben uns schockiert.
Fangen wir doch einmal mit der ersten Behaup-
tung an: Zucker macht dick. Aber warum eigentlich?
SchlieB3lich hat Zucker im Vergleich zu seinem Kolle-
gen, dem Fett, deutlich weniger Kalorien. Dennoch
gibt es einen ganz entscheidenden Faktor, warum Zu-
cker uns dick macht. Kurz zusammengefasst: Wenn
du Zucker isst, steigt dein Blutzuckerspiegel an. Die
Insulinausschiittung findet statt, damit die Kohlenhy-
drate in die Zellen geschleust werden. Dein Korper
kann aber diese Fulle an SUBe gar nicht aus deinem
Blutkreislauf herausbefordern und speichert sie als
Korperfett. Zudem fuhrt die Insulinausschiittung zu
den dir vielleicht bekannten Hei3hungerattacken und
setzt so immer und immer wieder den Kreislauf des
Uberessens in Gang. Ubergewicht bzw. Adipositas
ist dabei langst nicht mehr die einzige Folge eines
UbermaBigen Zuckerkonsums. Denn zu viel Zucker
macht dich nicht nur dick, sondern auch krank.
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Es gibt mittlerweile zahlreiche Erkrankungen, die

durch zu viel Zucker ausgelost oder gefordert wer-

_s=

Karies und Zahnbeschwerden

den konnen:

O

Neben dem Ubergewicht ist das wohl die mit Ab-
stand bekannteste Folgeerscheinung von zu viel
Zuckerkonsum. »Kind, iss nicht so viele SUBigkeiten,
sonst bekommst du schlechte Zahne.« Jeder von uns
hat auch diesen Satz schon einmal gehort, oder? Und
es ist leider kein Marchen, welches dir deine Eltern
gemeinerweise erzahlt haben. Jeder Zahnarzt wiirde
dir bestatigen, dass Zucker ein wahrer Zahnkiller ist.
Naturlich greifen nicht nur stiBe Lebensmittel dei-
ne Zahne an, sondern auch die zuckerhaltigen Ge-
tranke. Gerade bei den Kleinsten sollten wir darauf
achten, dass sie suBe Getranke (Folgemilch, Safte
und Co.) nicht aus ihrer Babyflasche nuckeln — schon
gar nicht nachts, wenn die Zéhne nach dem Verzehr
nicht geputzt werden. Karies selbst ist eine Erkran-
kung deiner Zahne, die durch den Stoffwechsel von
Bakterien entsteht. Karies entsteht genauer gesagt,
wenn die im Zahnbelag enthaltenen Bakterien Uber
einen langen Zeitraum hinweg Zucker aus deiner
Nahrung in Saure umwandeln. Diese Saure macht
deinen Zahnschmelz pords, so dass kleine Mikroor-
ganismen in den Zahn eindringen und zerstdren kon-
nen. Und schon hast du Karies. Diese Ubersauerung
kann sich auBerdem negativ auf den Zahnhalteappa-

rat auswirken und Erosionen am Zahn hervorrufen.

Diabetes

Bei Diabetes, auch »Zucker« genannt, wird zwischen
Diabetes Mellitus Typ | und Typ 2 unterschieden.
Diabetes Typ | ist eine Autoimmunerkrankung, die
haufig bereits in der Jugend auftritt, auch »juveniler
Diabetes« genannt. Die Bauchspeicheldrise kann



hier aufgrund korpereigener Fehlmechanismen das
Hormon Insulin nicht selbst herstellen, weshalb es
zu einem absoluten Insulinmangel kommt. Die Er-
nahrung oder der Zuckerkonsum der Betroffenen
spielen hierbei keine Rolle.

Ganz anders sieht es beim Diabetes Typ 2 aus.
Hier liegt die Ursache tatsachlich sehr oft in einer
Fehlerndhrung und/oder im Bewegungsmangel des
Patienten begriindet. Wir versuchen es einmal in ganz
einfachen Worten zu erklaren. Aufgrund der Uberer-
nahrung herrscht in deinem Korper standig ein hoher
Blutzuckerspiegel. Deine Bauchspeicheldriise schiit-
tet wieder und wieder Insulin aus. Der viel zu hohe
Insulinspiegel in deinem Koérper fuhrt dazu, dass der
Sensibilitatsverlust gegentiber Insulin weiter ansteigt.
Nach einiger Zeit versagen dann die insulinproduzie-
renden Zellen aufgrund der starken Uberbelastung.

Diabetes manifestiert sich durch die sinkende Fa-
higkeit deines Korpers, Blutzucker abzubauen. Aber
— und jetzt kommt es: Diabetes Typ 2 kann gerade
zu Beginn der Erkrankung gut behandelt werden.
Wird die Erkrankung rechtzeitig erkannt, kann durch
eine kohlenhydrat- bzw. zuckerreduzierte Emahrung
und vermehrter kdrperliche Aktivitat der Erkrankung
entgegengewirkt werden.

Vielleicht haben wir dir bis zu diesem Punkt noch
gar nicht so viel Neues erzahlt. Vielleicht waren dir
diese Gefahren bei Zuckerliberkonsum sogar bereits
bekannt. Du fragst dich vielleicht auch gerade, was in
aller Welt uns an diesen Gefahren so schockiert hat.
Nun, je mehr wir uns mit dem Thema Zucker und
seine Auswirkungen in unserem Korper beschaftig-
ten, desto mehr Gefahren wurden aufgedeckt. Sei
es der allgemein bekannte Bluthochdruck, welcher
in der Vergangenheit auf einen zu hohen Salzkon-
sum zurlickgefuhrt wurde — mittlerweile weil3 man
namlich, dass der Hauptverantwortliche auch hier
Zucker heif3t —, oder aber die heute stark verbrei-
teten Darmprobleme und Unvertraglichkeiten. Auch
hier soll es einen Zusammenhang mit dem viel zu
hohen Kohlenhydrat- bzw. Zuckerkonsum in unserer
Gesellschaft geben. Zu viel Zucker in deinem Korper
fuhrt auBerdem zu Haut- und Haarproblemen und
soll ebenso Alzheimer und Depressionen fordem.

Und auf zwei weitere mogliche Gefahren des Zu-
ckers mochten wir noch etwas Genauer eingehen.

Krebs

Ja, du hast richtig gelesen. Die Krankheit, welche
uns Deutschen am meisten Angst einjagt, soll etwas
mit unserem Zuckerkonsum zu tun haben. Wissen-
schaftler haben herausgefunden, dass eine zucker-
reiche Emahrung bei der Entstehung und beim
Wachstum von Krebszellen eine grof3e Rolle spielt.
Denn, um leben zu konnen, brauchen sie Zucker.
Er ist sozusagen der perfekte Treibstoff. Ein hoher
Blutzucker, wie er in deinem Korper entsteht, wenn
du SuBigkeiten, Wei3brot usw. isst, soll ideal sein fur
jegliches Zellwachstum. Zucker und Krebs stehen
demnach in einer engen Verbindung miteinander.
Steigt der Insulinspiegel, fuhlen sich Krebszellen eben
besonders wohl. Aus ruhenden kdnnen dann aktive
Krebszellen werden. Und ist der Krebs erst einmal
da, soll der Zucker die Metastasenbildung deutlich
erhdhen. Unser Fazit fur dich: Krebs liebt Zucker!

Zuckersucht

Die Sucht nach SuBem, nach Schokolade und
schlichtweg Zucker wurde in der Vergangenheit
mehr oder weniger belachelt. Aber ghnlich wie Alko-
hol und Nikotin gilt Zucker mittlerweile nicht mehr
nur als gesundheitsschadlich. Es ist tatsachlich bewie-
sen, dass Zucker abhangig macht. Studien im Bereich
der Hirnforschung belegen, dass der Hei3hunger auf
immer mehr Zucker einem (Drogen-)Kick ahnelt.

Wir wissen, dieser Vergleich ist sehr radikal, aber
real. Zucker lost in deinem Gehim die Ausschiittung
von Opioiden und Dopamin aus. Opioide sind Subs-
tanzen, die anregend wirken. Sie machen gute Laune,
entspannen dich und wirken sogar schmerzstillend.
AuBerdem regen sie dein Verlangen nach immer
mehr Zucker an.

Und Dopamin? Tja, vielleicht hast du auch das
schon mal irgendwo gehdrt? Richtig, im Zusammen-
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hang mit Kokain! Zucker regt demnach also ahnliche
Belohnungsmechanismen an wie eine der starksten,
illegalen Drogen, die es gibt. Und genau diese Tatsa-
chen haben uns vor einiger Zeit sprachlos gemacht.

Diese Sprachlosigkeit hat uns nicht nur zum Nach-
denken, sondemn auch zum Handeln inspiriert. Wir
wollten das nicht. Wir wollten weder fur uns noch fur

Zuckeversalzstoffe

Wenn du nun nach einer fur dich geeigneten Alter-
native suchst, um deinen Zuckerkonsum zu reduzie-
ren oder sogar komplett zu ersetzen, gibt es mittler-
weile zahlreiche Zuckerersatzstoffe auf dem Markt.
Um da einen Uberblick zu behalten, mochten wir dir
hier einige dieser altemativen SuBungsmittel vorstel-
len und dir Vor- und Nachteile aufzahlen.

unsere Kinder auch nur einen einzigen Punkt aus die-
ser Auflistung verursachen oder vorantreiben. Uns ist
natlrlich bewusst, dass wir den Zucker nicht komplett
aus unserem Leben verbannen konnen, aber wir kon-
nen ja zumindest versuchen, dass wir ihn in moglichst
geringen Mengen zu uns nehmen. Es muss doch noch
andere Moglichkeiten fur ein »stiles Leben« geben.

Es gibt grundsétzlich zwei unterschiedliche Arten
von Zuckerersatzstoffen. Sie unterscheiden sich in
der Menge der enthaltenen Kalorien bzw. darin, wie
gut die Kohlenhydrate fur den menschlichen Orga-
nismus aufgeschlossen werden konnen.

Zunachst stellen wir direinmal Zuckerersatzstoffe vor,
die keine oder sehrwenige Kalorien haben und aus denen
folglich auch keine bzw. wenig Energie gewonnen wird.

Stevia

Beschreibung: StiBkraut aus Paraguay, in Form von StreustB3e, Flussigkeitsextrakt oder Blattern erhiltlich
Kalorien auf 100g: O | SiiBkraft x-mal Zucker: 300

+

Stevia ist grundsatzlich ein rein pflanzliches
Produkt, eignet sich fur die kalte und warme
Kiche

die Verarbeitung vom Steviablatt hin zur Streu-
sUBe ist ein aufwéndiger, chemischer Prozess,
sehr eigener Geschmack (etwas bitter, erin-
nert an Lakritz), eignet sich nur bedingt zum
Backen

Erythrit

Beschreibung: Zuckeralkohol, wird durch Fermentation gewonnen
Kalorien auf 100g: 20 | SuBkraft x-mal Zucker: 0,7

+

wird in der Regel sehr gut vertragen, auch fur
Diabetiker geeignet, gilt als Fanger von freien
Radikalen in deinem Korper
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der naturlich vorkommende Stoff wird fur die
Nahrungsmittelindustrie chemisch hergestellt,
kann bei UbermaBigem Verzehr abfuhrend
wirken



Xylit

Beschreibung: Zuckeralkohol, auch »Birkenzucker« genannt, wird im menschlichen Organismus

und in Pflanzen im Zuge des Zuckerstoffwechsels natlrlicherweise gebildet
Kalorien auf 100g: 240 | SiiBkraft x-mal Zucker: 0,9

-~

verursacht keine Zahnbeschwerden, antidia-
betische Wirkung, grundsatzlich geeignet zum

Backen und zum Kochen

der natlrlich vorkommende Stoff wird fur die
Nahrungsmittelindustrie chemisch hergestellt, kann
abfuhrend wirken, wird zum Teil aus Genmais

hergestellt, fur Tiere, zum Beispiel Hunde toxisch

Sucralose

Beschreibung: kiinstlicher St3stoff, der durch Chlorierung von Saccharose entsteht
Kalorien auf 100g: O | SiBkraft x-mal Zucker: 600

-~

geschmacklich Ublichem Zucker sehr dhnlich,
ideal fur Diabetiker, eignet sich zum Braten,

Backen und Kochen

nicht geeignet fur Menschen mit Fruktose-
intoleranz, Nebenwirkungen auf den mensch-
lichen Korper sind noch nicht vollstandig ge-
klart, kann aufgrund der hohen SuBkraft zu
HeiBhungerattacken fuhren

Aspartam

Beschreibung: der bekannteste Suf3stoff, besteht aus drei Substanzen: aus den zwei Aminosauren

Phenylalanin und Asparaginsaure und dem Alkohol Methanol
Kalorien auf 100g: 400 | SuBkraft x-mal Zucker: 200

+

sehr beliebt, weil der SuBstoff sehr naturlich

nach Zucker schmeckt

Neben diesen Stoffen gibt es auch zahlreiche an-
dere Zuckerersatzstoffe, die sich grundsatzlich
ahnlich wie Zucker in deinem Korper verhalten.
Diese Stoffe haben einen hoheren Kalorienanteil

und werden somit auch zu Energie umgewandelt.

neben positiven Studienergebnissen gibt es
auch viele negative, in der Diskussion stehen
HeiBhungerattacken und daraus resultierende
Gewichtszunahmen sowie die Beglnstigung
von Krebs

Dennoch sind sie in der Regel besser fur deinen
Korper geeignet, da sie einerseits auch zahlreiche
Mikronahrstoffe enthalten und andererseits bei-
spielsweise einen besseren glykamischen Index be-

sitzen.
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Honig

Beschreibung: altestes SuBungsmittel, wird von der Honigbiene aus dem Nektar der Blite erzeugt
Kalorien auf 100g: 300 | SuBkraft x-mal Zucker: |,3

<+

aufgrund hoherer StBkraft als Zucker wird
weniger bendtigt, enthdlt Vitamine und Mi-
neralstoffe, wundheilend und entzlndungs-

hemmend

besteht nur zu 80% aus Zucker, zum Kochen
und Backen nicht so gut geeignet, da bereits
ab einer Temperatur von ca. 40 °C die positi-

ven Eigenschaften des Honigs wegfallen

Agavendicksaft

Beschreibung: wird aus dem sti3en Saft der Agave hergestellt; dhnliche Konsistenz wie Honig
Kalorien auf 100g: 300 | SuBkraft x-mal Zucker: |,5

+
niedrigerer glykamischer Index als Zucker,
enthdlt Mineralstoffe, sekundare Pflanzenstoffe

und Spurenelemente

nicht geeignet fur Menschen mit Fruktosein-
toleranz, okologische Griunde sprechen auf-
grund der Gewinnung und Verfrachtung aus
tropischen Gegenden gegen den vermehrten

Verzehr

Kokosbliitenzucker

Beschreibung: wird aus dem Nektar der Kokospalme hergestellt, schmeckt nicht nach Kokos, sondem
etwas nach Karamell und Vanille; Kokosblutensirup ist die flussige Variante
Kalorien auf 100g: 390 | SiiBkraft x-mal Zucker: |

+

sehr niedriger glykamischer Index von 35,
lasst den Blutzucker kaum ansteigen, besitzt
viele Vitamine und Mineralstoffe, Konsistenz
ahnelt sehr dem Ublichen Haushaltszucker,
eignet sich demnach sehr gut zum Backen
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viele Kalorien, hoher Preis



Reissirup

Beschreibung: Das traditionelle Stfungsmittel aus Japan wird aus Reismehl hergestellt, welches mit

Wasser zu einem Sirup aufgekocht wird; schmeckt leicht nussig
Kalorien auf 100g: 320 | SiiBkraft x-mal Zucker: 0,5

-~

geeignet fur Menschen mit Fruktoseintole-
ranz, enthalt zahlreiche Mineralstoffe, der ent-
haltene Trauben- und Malzzucker muss erst in
Einfachzucker umgewandelt werden, weshalb

der Blutzucker nur langsam ansteigt

wird gelegentlich mit Zucker gestreckt, daher
Zutatenliste beachten

Ahornsirup

Beschreibung: Der eingekochte und eingedickte Saft des Ahornbaumes ist sehr beliebt in Kanada und
Amerika; je heller, desto besser (hochste Qualitatsstufe: AA)
Kalorien auf 100 g: 350 | SiiBkraft x-mal Zucker: 0,9

+

schmeckt super karamellig, enthalt viele Mi-

neralstoffe

Weitere gesunde Lebensmittel, die sich dazu eignen,

etwas mehr Stf3e und Geschmack in dein Leben zu

bringen sind:

* Trockenobst wie Rosinen, Plaumen, Aprikosen,
Datteln

+ Gewlirze wie zum Beispiel Zimt, Lebkuchen,
Kardamom, Bourbon Vanille

* Abrieb von Orangen, Zitronen, Limetten

* Nusse, Nussmus

* Kakao

* Kokosol, Kokosraspeln, Kokoschips

* frisches Obst wie Bananen, Apfel usw.

* reines Obstmark

Unser Fazit fiir dich

Kunstliche Sul3stoffe, wie zum Beispiel Sucralose, und
Zuckeralkohole, wie Xylit oder Erythrit, haben viel-

wird sehr oft mit Zuckerwasser gestreckt, da-
her Zutatenliste beachten

leicht sehr wenige Kalorien, werden aber in der Re-
gel chemisch verarbeitet und industriell hergestellt.
Stevia hingegen hat auch sehr wenige Kalorien, wird
aber aus der Steviapflanze gewonnen und ist folglich
natlrlicher. Dennoch soll eben der Herstellungspro-
zess von der Pflanze zum Granulat auch nicht wirk-
lich nattirlich sein, was der Grund ist, weshalb es bei
uns relativ selten zum Einsatz kommt.

Die kunstlichen SuBstoffe, die Zuckeralkohole
und letztlich auch Stevia kbnnen deinen Stoffwechsel
auBerdem aufgrund der enormen StBkraft und dem
sehr geringen Energiegehalt verwirren. Diese Tatsa-
che kann dazu fuhren, dass du Heil3hungerattacken
bekommst.

Wir personlich tendieren daher dazu, auf die Zu-
ckerersatzstoffe zurlickzugreifen, die naturlich sind
und deinen Stoffwechsel nicht durcheinanderbrin-
gen. Sie liefern zwar verhaltnismaBig viele Kalorien,

enthalten aber ebenso viele Mineralstoffe, Vitamine

Zuckerersatzstoffe | 15



und Spurenelemente. Letztlich kommt es auf deine
individuellen Praferenzen und Motivationen an und
darauf, was dir am besten schmeckt. Die Entschei-
dung, welcher Zuckerersatz fur dich funktioniert,
liegt allein bei dir.

Grundsatzlich arbeitet Fraulein Immersatt bewusst
nicht mit Nahwerttabellen, weil es bei uns nicht darum
geht, Kalorien zu zahlen und schon gar nicht darum,

eine Diat zu machen. Dennoch haben wir uns in den

oben aufgefuhrten Tabellen dafur entschieden, auch
den Wert der Kalorien zu nennen. Nur als kleine
Erinnerung fur dich: Kokosblutenzucker und Co. sind
unserer Ansicht nach zwar gestnder fur dich und
deine Kinder, aber nicht unbedingt weniger kalorisch.
Es kommt, wie bei fast allem, auf das richtige Maf3 an.

Unser Tipp fur dich lautet: Auch ein Zuckerersatz-
stoff sollte mit Bedacht und nicht Ubermalig verzehrt
werden. SuBBes bleibt namlich Stl3es.

Warww Zucker 56 verfbockend, ist

Klar, wir mogen das SuBe. Aber oft sind es andere
Beweggriinde, warum wir Zucker so mogen. Hast
du schon mal aus Stress gegessen? Aufgrund von
Liebeskummer? Oder weil du einfach mit Freunden
zusammen warst? Hat deine Oma dir etwas Le-
ckeres gemacht und du konntest einfach nicht nein
sagen?

Zucker hat psychisch gesehen eine Art Beloh-
nungsfunktion. Haben wir etwas gut gemacht, moch-
ten wir dafur geehrt werden und gonnen uns etwas
Gutes. Bei vielen ist dies dann ein Eis oder ein Besuch
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im Lieblingsrestaurant. Das Belohnen mit Essen ist in
den dlteren Generationen noch mehr verankert als
in den jungeren. Zu besonderen Anlassen werden
die stiBen Speisen besonders schon hergerichtet und
allen soll es einfach nur gut gehen.

In unserem Gehim wird bei dem Genuss von Su-
Bem das Gluckshormon Serotonin ausgeschuttet. Es
macht euphorisch und gelassen und wirkt wie eine
Art Befriedigung und Belohnung. Schokolade ent-
halt bereits in seiner natlrlichen Art als reiner Kakao
einen hohen Anteil von diesem Hormon. Greife hier



aber am besten zur »echten« Schokolade, denn in
der Kombination mit Industriezucker und Fett ist Ka-
kao leider sehr ungesund.

Auch in Stresssituationen, beim Lernen oder vor
einer Prifung, greifen viele zu zuckerhaltigen Sufig-
keiten. Das Fatale daran: Wir mochten danach gerne
mehr davon. Gerade, wenn wir uns auf etwas kon-
zentrieren, wie auf einen Film am Abend oder im
Kino, essen wir nur nebenbei und vergessen tatsach-
lich, dass wir essen. Schwups, ist die Tute Weingum-
mi leer. Warum legen wir nicht mehr Fokus auf den
Vorgang des Essens! Essen sollte bedeuten, bewusst
in der Situation zu sein und das zu wirdigen, was wir
unserem Korper geben.

Im Gegensatz zu denjenigen, die nur nebenbei
essen (hierzu zahlen auch etliche Menschen, die
im BlUro am Schreibtisch essen, wéahrend noch die
eine oder andere Mail beantwortet wird), hat sich

bei anderen das Essen mehr und mehr zu einem
gesellschaftlichen Highlight entwickelt. Es geht nicht
nur um die reine Nahrungsaufnahme. Wenn dies so
ware, wiirde der Mensch ganz anders essen. Es ist
einfach gemutlich und gesellig, mit Freunden oder
der Familie zu essen.

Auch ohne jegliches Hungergefuhl greifen wir ofter
zu, obwohl wir bereits satt sind. Kennst du das auch?
Der Zucker fuhrt sogar dazu, dass unser Sattigungs-
gefUhl weiter unterdriickt wird. Wir essen also im-
mer weiter und mochten immer mehr.

Auch wenn wir jemand anderen essen sehen, be-
kommen wir Appetit — es bildet sich sogleich Spei-
chel in unserem Mund. Daher essen Mamas auch
immer ihren Kindem etwas vor, um bei den Kleinen
den Appetit anzuregen. Unser Gehim verbindet so-
fort das Gesehene mit Appetit. In Gesellschaft essen
wir daher bedeutend mehr als alleine.

Yersleckte Zucker edfamen

Wir kaufen oft die gleichen Lebensmittel. Gehst
du nicht auch schon blind und trdumend durch
den Supermarkt und greifst einfach so zu? Doch
Achtung: Du solltest genau hinsehen! In vielen Le-
bensmitteln stecken Zusatzstoffe und Inhaltsstoffe,
die du im ersten Moment nicht vermutest. Auch an-
demn die Hersteller oft die Zusammensetzung ihrer
Produkte. Da in unseren Kopfen nach wie vor Fett
als ein Ubeltater gilt (was leider nicht ganz der Wahr-

40 5/

Wir werfen mal einen Blick auf eine Verpackung:

heit entspricht), kaufen wir lieber »Low-Fat«-Pro-
dukte. Hier wird allerdings oft UbermaBig viel Zucker
dazugetan, damit das Lebensmittel Uberhaupt
schmeckt.

Zucker hat sich in den letzten Jahren immer mehr
in unser Essen gemogelt. Als Geschmacksverstarker
fuhrt er dazu, dass Lebensmittel intensiver und ver-
meintlich besser schmecken. Zudem werden sie da-

mit auch haltbarer gemacht, da Zucker konserviert.

Merke dir: Nicht immer steht Zucker drauf, wo Zucker drin ist.
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Die vielen Namen von Zucker musst du dir nicht
merken, aber als kleine Eselsbriicke kannst du sie
leicht erkennen, wenn du auf Worter mit der En-
dung -ose achtest. Hier findest du einige Namen, die
vermehrt in den Zutatenlisten von Fertigprodukten

auftauchen:

* Basterd-/Bastardzucker
* Brauner Zucker
* Dextrose ‘
* Fruktose-Glukose-Sirup

* Farin

* Fruktose/Fruchtzucker

* Gerstenmalz

* Glukose, Glukosesirup

* Hexose

* Invertzucker

* Instantzucker, Hagelzucker, Gelierzucker
* Isoglukose

* Kandisfarin

* Karamell, Karamellsirup

¢ Laktose/Milchzucker, Galaktose

* Laevulose

* Maissirup

* Maltodextrin

* Maltose/Malzzucker

* Mannit

* Melasse

* Pilézucker

* Raffinade, Raffinose

* Rohrzucker

* RUbenzucker

* Saccharose

* Sirup

* Sorbit

* Starkezucker

* Vanillezucker/Vanillinzucker

* Zuckeralkohol

* Zuckercouleur
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Zutatenlisten

Bei Zutatenlisten geht es immer nach Menge: Die
Zutat, die prozentual am meisten vorkommt, steht an
erster Stelle. Findest du Zucker und seine Namens-
verwandten relativ weit vorne und vermehrt auf der
Verpackung, ist davon leider viel enthalten. Achte
generell bei den Zutaten darauf, dass so wenig wie
moglich auf der Liste stehen. Umso natUrlicher ist das
Produkt. Als Beispiel schaue dir mal die Inhaltsstoffe
von Tomatenmark an. Hier sollten nur Tomaten und
Wasser stehen.

Neben der Zutatenliste gibt es noch die Nahr-
werttabelle. Sie gibt uns Auskunft Uber die Kalorien
pro 100 Gramm und pro Portionsgrof3e. Hersteller
mogeln gemne bei der Portionsgrofe, damit die Zah-
len schon klein und weniger erschreckend wirken.
Der beste Vergleichswert ist 100 Gramm. Interes-
sant ist die Zeile »davon Zucker«. Hier kannst du
erkennen, wie viel Zucker das Lebensmittel enthalt.
Manchmal ist es auch naturlicher Zucker. In einem
ungesifiten Apfelmark ist die natlrliche Sul3e aus
dem Apfel enthalten. Hier solltest du einen Gegen-
check mit der Zutatenliste machen, um herauszufin-
den, ob und welche SuBkraft verwendet wurde.

Durchschnittliche Nahrwerte pro - per
Nutrition facts par - per
Valeurs moyenne nutritive
Valori nutrizionali 100g
Energie - Energy 1688Kk]
Energie - Energia 400 kcal
Fett - Fat - Matieres grasses - Grassi 59¢g
davon gesattigte Fettsauren - of which saturates
> p - ) 07g
dont acides gras saturés - di cui acidi grassi saturi
Kohlenhydrate - Carbohydrate 70
Glucides - Carboidrati g
davon Zucker - of which sugars
. 45¢g
dont sucres - di cui zuccheri
Eiwei3 - Protein 14
Protéines - Proteine g
Salz - Salt - Sel - Sale 062¢g



