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Etwas SiBes zwischendurch — das ist als
Trostpflaster, kleine Aufmunterung oder
Belohnung nach einem harten Tag be-
sonders beliebt. Kein Wunder, schliel3-
lich ist die Lust auf StBes tief in uns ver-
wurzelt und sogar angeboren: Bekommt
ein Kleinkind ein stBBes Getrank, lacht es
freudig — ist etwas Saures im Flasch-
chen, wird das Kind erschrocken das
Gesicht verziehen. Der Grund hierfur
liegt bereits bei unseren Vorfahren, de-
nen der stiBe Geschmack eines Lebens-
mittels suggerierte, dass es besonders
viel Energie enthélt und bevorzugt ge-
gessen werden sollte. SchlieBlich ver-
brauchten unsere Vorfahren viel Energie
—selbst dann, wenn Nahrung knapp war.
Auch heute noch ist unser Gehirn des-
halb auf »Zuckerlust« programmiert —
und das, obwohl die Energie, die wir
unserem Korper damit zufiihren, oft gar
nicht wirklich bendtigt wird. SchlieBlich
wird durch Zucker, insbesondere in der
Kombination mit Fett, das Belohnungs-
zentrum unseres Gehirns stimuliert. Dem-
entsprechend verbinden wir Kuchen,
Schokolade und Co. mit positiven Ge-
fihlen und kénnen nur schwer Nein
dazu sagen.

Klar, dass das beherzte Zugreifen bei Si-
Bem schlecht fiir die Figur ist und sich
das ein oder andere Stlick Kuchen zu viel
irgendwann auf der Waage bemerkbar
macht. Aber hat zu viel Zucker davon ab-
gesehen vielleicht noch weitere negative
Auswirkungen auf unsere Gesundheit?
Sind wir tatsachlich Gefangene der »Zu-
ckersucht« oder kénnen wir unsere Lust
auf SiBes vielleicht sogar zuckerfrei be-
friedigen? Und sind es wirklich nur Scho-
kolade, Gummibarchen und Geback, die
die »Droge Zucker« enthalten? All diese
Fragen soll dieses Buch beantworten
und dabei helfen, die siiBen Seiten des
Lebens auch ohne Zucker zu geniefBen.




Essen ohne Zucker

Die Zuckerspirale: Zucker macht
Lust auf noch mehr Zucker

Am Abend wollen wir uns ein kleines
Stlick Schokolade génnen —und bevor wir
es Uberhaupt merken, ist die ganze Tafel
aufgegessen. Klar, dass das insbesondere
dann zum Problem wird, wenn die Zucker-
lust unsere Diatplane durch tibermaBigen
SuBigkeitenkonsum zunichtemacht. Zu-
satzlich kann ein Ubermal an Zucker aber
auch zu Antriebslosigkeit, Midigkeit, Ma-
gen- und Darmproblemen sowie Schlaf-
stérungen fihren und unser Immunsys-
tem schwachen.

Doch kénnen wir diese gesundheitlichen
Nachteile abwenden, indem wir Schoko-
lade, Kuchen und Gummibarchen mit
viel Willenskraft und Uberzeugung von
unserem Speiseplan streichen? Leider
lautet die Antwort hier: Nein. SchlieBlich
sind oft nicht nur diejenigen in der Zu-
ckerspirale gefangen, die gerne etwas
SiiBes naschen, sondern auch Menschen,
die es herzhaft lieben oder bewusst auf

Naschereien verzichten. Der Grund da-
flr: Zucker steckt in vielen Nahrungsmit-
teln, insbesondere in Fertiggerichten,
industriell verarbeiteten und anderen Le-
bensmitteln, in denen wir ihn nicht ver-
muten. Ohne es wirklich wahrzunehmen,
haben wir uns darum ldngst an einen ho-
hen Zuckerkonsum gewdhnt und wissen
oft gar nicht, wie wir den Zuckerkreislauf
Uberhaupt durchbrechen kénnen.

Doch es geht auch anders! Ist uns be-
wusst, was Zucker Uberhaupt ist, in wel-
cher Form wir ihn zu uns nehmen und
was er in unserem Kérper anrichtet, fallt
es uns schon viel leichter, gezielt auf Zu-
cker zu verzichten. Und das hilft nicht
nur dabei, das Korpergewicht im Rah-
men einer Di&t zu reduzieren, sondern
auch, geslinder und vitaler zu leben.

Zuckerirrtimer

Grund fir diese schon in der Kindheit
beginnende Konditionierung auf lGber-
méaBigen Konsum von Zucker und ande-
ren einfachen Kohlenhydraten sind zahl-
reiche Erndhrungsirrtimer. Und gerade
die Irrtimer, die den Zucker betreffen,
sind besonders weit verbreitet und hal-
ten sich hartnackig.

Wir brauchen taglich Zucker.

Stimmt nicht! Um Energie zu gewinnen
und aktiv zu sein, bendtigen wir keinen
Haushaltszucker. Stattdessen brauchen
wir Glucose, auch als Traubenzucker be-
kannt, um unseren Korper funktionsfahig
zu erhalten. Glucose kann unser Korper



jedoch selbst aus GemiUse, Getreide oder
anderen gesunden Nahrungsmitteln her-
stellen.

Brauner Zucker und Honig sind
gesund.

Brauner Zucker ist als Vollzucker, Braun-
zucker und Vollrohrzucker erhéltlich. Voll-
zucker stellt dabei nicht raffinierten
Zucker aus der Zuckerribe dar. Vollrohr-
zucker hingegen wird aus Zuckerrohr
hergestellt. Braunzucker ist lediglich ka-
ramellisierter, herkdmmlicher Zucker, der
braun geférbt wird. Anders als Haushalts-
zucker und Braunzucker enthalten Voll-
zucker und Vollrohrzucker im Vergleich

etwas mehr Mineralstoffe. Der Unter-
schied ist hierbei jedoch gering.

Gefangen in der »Zuckerspirale«?

Honig hingegen schmeckt besonders na-
tlrlich, weist einige Vitamine, Mineral-
stoffe und Enzyme auf, besteht aber zu
80 Prozent aus Fruchtzucker, Trauben-
zucker, weiteren Zuckerarten und Wasser.
Entsprechend hat Honig herkémmlichem
Zucker zwar in puncto Vitamin- und Mine-
ralstoffgehalt etwas voraus, ist aber nicht
unentbehrlich fir unsere Ernahrung.

Zucker — der effektivste
Energielieferant?

Falsch! Fett hat im Vergleich zu Zucker
einen mehr als doppelt so hohen Ener-
giewert! Der beste Energielieferant kann
schon allein deshalb nur eine ausgewo-
gene Mahlzeit sein, die Ballaststoffe,
EiweiBe, gesunde Fette/Ole und Vita-
mine enthalt — und so auch langer satt
macht.

Traubenzucker macht fit.

Genau wie anderer Zucker auch stei-
gert Traubenzucker die Konzentrations-
fahigkeit und macht voriibergehend fit.
Das ist auf die Ausschittung groBer
Mengen an Insulin zurlickzufiihren, die
nach dem Verzehr stattfindet. Der kurz-
fristig erhohte Blutzuckerspiegel sinkt
danach jedoch schnell wieder drastisch
ab, und das bewirkt, dass wir uns rasch
wieder schlapp fihlen. Darum gilt: zu
starke Blutzuckerspiegelschwankungen
vermeiden und Vollkornprodukte ver-
zehren, die Kohlenhydrate liefern, die
nur langsam zu Traubenzucker abge-
baut werden.



Essen ohne Zucker

Fruchtzucker ist gesund.
Obst enthalt neben Traubenzucker (Glu-
cose) den entsprechend benannten

Fruchtzucker, die Fructose. Diese ist mitt-
lerweile sogar als vermeintlich gesundes
StBungsmittel als Pulver erhéltlich, liefert
aber auch nicht weniger Kalorien als
Haushaltszucker. Allerdings macht beim
Verzehr von Obst das »Drumherum« den
Unterschied. Konsumieren wir Fructose
nicht isoliert als Pulver, sondern in Form
von Apfel, Kirsche, Banane und Co., brin-
gen diese wertvolle Vitamine, Mineral-
und Ballaststoffe mit sich. Greifen wir je-
doch zu Pulver-Fructose erzielen wir den
gleichen Effekt wie bei der Verwendung
von Haushaltszucker.

Mit zuckerfreien Lebensmitteln
ohne Zucker leben?

Klingt logisch, entspricht aber leider nicht
der Lebensmittelrealitdt. Neben Haus-
haltszucker gibt es noch weitere Zuckerar-
ten wie Frucht-, Trauben- oder Milchzu-
cker. Sogenannte zuckerfreie Lebensmittel
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durfen lediglich nicht mehr als 0,5 Gramm
pro 100 Gramm oder 100 Milliliter Haus-
haltszucker enthalten. »Ohne Zuckerzu-
satz« bedeutet hingegen, dass kein sU-
Bender Stoff zugesetzt wurde — das heil3t
aber selbstverstandlich nicht, dass das
Produkt keinerlei Zucker beinhaltet.

Warum Zucker uns
krank machen kann

Die oben beschriebenen Vorgange und
der Umstand, dass Einfachzucker schnell
resorbiert werden kann, sind erst einmal
nicht problematisch. Problematisch ist
jedoch, dass der Anteil von Einfachzu-
cker in unserer Nahrung weitaus héher
ist, als gut fur uns ware. Zwar ist das An-
steigen des Insulinspiegels nach dem
Verzehr von Kohlenhydraten (also Zu-
cker) normal und nicht bedenklich, ist
der Insulinspiegel jedoch durch den
stédndigen Verzehr einfacher Kohlenhy-
drate permanent erhéht, kann sich da-
raus ein Problem entwickeln. SchlieBlich
fordert ein chronisch erhdhter Insulin-
spiegel erwiesenermafBen Entziindun-
gen und damit auch chronische Krank-
heiten.

AuBerdem gilt: Ist der Zucker ins Blut
gelangt, wird er dahin transportiert, wo
er zur Energiegewinnung gebraucht
wird. Ist jedoch mehr Glucose vorhan-
den, als wir Giberhaupt verbrauchen kén-
nen, wird diese in Form von Glykogen
flr »schlechte Zeiten« in der Leber ein-
gelagert. Sind jedoch auch die Speicher-
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kapazitaten der Leber einmal ausgereizt,
wird ein Zuviel an Glucose in Form von
Korperfett »aufbewahrt«.

Das Teuflische daran: Konsumieren wir
Einfachzucker in Form von SiBigkeiten,
WeiBmehl oder Ahnlichem, steigt der
Blutzuckerspiegel rasant an, Glucose wird
zu Energie umgewandelt und der Gluco-
se-Uberschuss eingelagert. Nach dem
Genuss von Einfachzucker sinkt der Blut-
zuckerspiegel jedoch rasch wieder ab
und unser Korper signalisiert uns, dass
neuer Zucker her muss, um den Organis-
mus am Laufen zu halten. So macht Zu-
cker schlieBlich Lust auf noch mehr Zu-
cker und wir nehmen viel mehr Energie
auf, als wir verbrauchen kénnen — und
das macht sich im Endeffekt in uner-
wiinschten Speckréllchen bemerkbar.

Ein zu hoher Zuckerkonsum schadet al-
lerdings nicht nur der Taille. Ist aufgrund
des vermehrten Verzehrs von Zucker
sténdig zu viel Insulin im Blut vorhanden,
kann das dazu flUhren, dass die Zellen
nicht mehr richtig auf das Insulin reagie-
ren. Folge davon kann eine sogenannte

ﬂ
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Insulinresistenz sein, bei welcher der Blut-
zuckerspiegel hoch bleibt, die Bauch-
speicheldriise aber immer mehr Insulin
ausschittet. Das kann schlimme Folgen
wie Bluthochdruck, aufféllige Blutfettwer-
te, Diabetes sowie ein erhohtes Herzin-
farkt- oder Schlaganfallrisiko haben. Au-
Berdem gibt es Hinweise darauf, dass
Insulin bei der Entstehung von Krebs mit-
wirkt bzw. das Wachstum von Krebszellen
begtinstigen kdnnte.

Mehr Nahrstoffe,
weniger Zucker

Schaut man sich einmal an, was der
UbermaBige Konsum von einfachen Koh-
lenhydraten anrichten kann, wird die Not-
wendigkeit, die Zufuhr einfacher Koh-
lenhydrate einzuschranken, klar. Aber wie
soll das gehen? Braucht unser Kérper
Kohlenhydrate (in Form von aus Mehl
hergestellten Lebensmitteln oder auch
Haushaltszucker) nicht, um Energie zu
gewinnen? Die einfache Antwort lautet
hier: Nein! Kohlenhydrate sind austausch-
bar und nicht essenziell. SchlieBlich hat-
ten auch unsere Vorfahren, die korper-
lich meist mehr leisten mussten als wir,
gerade keine Nahrungsmittel aus verar-
beitetem Weizen, SiiBigkeiten oder Ahn-
liches zur Verfligung. Stattdessen musste
Energie aus Friichten, Wurzeln und an-
deren nattrlichen Lebensmitteln gewon-
nen werden.

Heute hingegen sind wir dazu Uberge-
gangen, stark verarbeitete Lebensmittel



