Zu vied Zucker ist mdu gesund, Klar Aber was passiert,
wonn eine Naschkatze darauf verzichten muss?
Redakieurin Katharing Wardinger hat es ausprobient
und EINE WOCHE ZUCKERFRE! godoht
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s gibt Dinge, die bereut man in der
Sekunde, in der man sie ausspricht. So
wie neulich in der Redaktionssitzung,
als ich mal wieder an einem Schoko-
keks knabberte und mich plotzlich
sagen horte: ,Ich wiisste zu gern, ob ich es eine
Woche mal ohne Zucker aushalte!” Die Antwort
meiner Chefredakteurin kam prompt: ,Na dann
probier’s doch.” Mist, wie soll ich Naschkalze das
aushalten? Und geht’s tiberhaupt, so ohne Zucker?

DAS EXPERIMENT

Es vergeht normalerweise kein Tag, an dem ich nicht
Kekse oder zumindest e¢in Nutellabrot nasche. Wenn
ich abends von der Arbeit komme, brauche ich auch
sofort was Siifes. Erst danach kann ich tiberhaupt
klar denken. Jetzt liegt eine Woche vor mir, in der
ich weder Haushaltszucker noch Honig noch SiilR-
stoff essen darf. Nur siifes Obst ist erlaubt und die
Schokovorrite meiner Schreibtischlade sind bis auf
Weiteres versperrt. Wie nicht anders zu erwarten
kann ich schon beim Frithstiick an nichts anderes
denken. Man will ja bekanntlich immer das, was
man nicht kriegen kann. Ich checke meine Vorriite
wie Corntlakes und Miisli — alles mit Zucker. Was
tibrig bleibt, sind cin paar Weintrauben. Mittags
tiberlege ich im Supermarkt lange, was ich auf die
Schnelle essen kénnte. Die tibliche Wurstsemmel
[allt weg, da ist Zucker drin, ebenso in Frischkise,
Ei- und allen anderen Aufstrichen, die ich sonst gern
esse. Liest man die Inhaltsstoffe genauer durch, wird
einem erst klar, dass das Zeug fast iiberall enthalten
ist. Entnervt greife ich zum Salat. Spiter feiern wir
den Geburtstag einer Kollegin — mit Schokokuchen.
Fiir mich sind diesmal sogar die Soletti tabu. Zucker-
alarm! Abends komme ich vollig ausgehungert nach-
hause und halluziniere von Torten. Immerhin wiire
jetzt Zeit fiir meinen téglichen Zuckerschock. Ein
Kisebrot schafft da auch keine Befriedigung. In
meiner Verzweiflung trinke ich eine Packung Milch
ex. Schmeckt wenigstens ein bisschen sii.

DER EXPERTENRAT

Ich bin selbst schuld an der Misere. Das erkliren mir
die Erndhrungsexperten Julia und Ursula Pabst
(www.ernachrungsinstitut-pabst.at). Das beginnt
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Tipps gegen zu viel
- Lust auf StBes

: ESSEN SIE EIWEISS.
i Jede Mahlzeit sollte

i EiweiB enthalten. Es

¢ verhindert den schnel-
i len Anstieg des Blut-

¢ zuckerspiegels und

i somit die vermehrte

i Ausschuttung von In-
i sulin. AuBerdem kann
i EiweiBmangel Grund
i fir die Lust auf StiBes
i sein. Eiweilreiche

i Lebensmittel sind z. B.
¢ Huhn, Fisch, mageres
i Fleisch, Milch-und

i Sojaprodukte, Nsse,
 Samen, Linsen, Boh-

i nen, Kichererbsen.

¢ FRUHSTUCKEN SIE.

i Sie konnen in der Friih
i noch nichts essen?

i Macht nichts. Sie soll-
i ten nur spatestens

i zwei Stunden nach

dem Aufstehen eine

i ausgewogene Mahlzeit
i essen,alsoz.B.inder
¢ Firma. Ideal: Msli mit
i Joghurt und Friichten.
: SNACKEN SIE. Heil-

i hunger auf Sties kann
i auch daher kommen,

¢ dass Ihr Kérper zu

i wenig gekochte und

i bekémmliche Nahrung
i bekommt. Mit dem

i Bediirfnis nach SiiBem

versucht der Korper
Befriedigung zu erhal-
ten. Die Pausen zwi-
schen den Mahlzeiten
sollten nicht zu lang
sein, sonst sinkt der
Blutzuckerspiegel wie-
der zu stark. Essen Sie
vormittags und nach-
mittags kleine Snacks,
die aus Kohlehydraten
und Eiweil} bestehen,
z. B. Buttermilch mit
frisch gespresstem
Orangensaft oder eine i
Scheibe Vollkornbrot
mit Schinken, Kése und
Tomate.

ANALYSIEREN SIE. :
Was ist der Grund, dass :
ich jetzt StiRes will? :
Bin ich gestresst oder
ungliicklich? Oder
habe ich nur doch nur
Durst und verwechsle
das mit Hunger? Wenn
Sie das Problem an der
Wurzel packen, brau-
chen Sie keine Schoko- £
lade, um sich besser zu
fihlen. Auch Sport
kann Glliickshormone
freisetzen.

RIECHEN SIE. Vanille-
duft macht dem Ge-
hirn weis, dass man S
schon satt st >
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Die Zuckerfallen

Vv,

Viele Lebensmittel enthalten

versteckten Zucker. Achten

Sie auf Inhaltsstoffe wie
Fruktose, Glukose, Malto-
dextrin ebenso wie auf Ace-

i sulfam, Aspartam, Saccharin

oder Zyklamat.

i W Packerlsuppen
: W Fertiggerichte
i ® Ketchup
i Mayonnaise
i @ Salatdressings
. @ Aufstriche
i Wurst
i ® Friihstiickszerealien
i @ Misliriegel
i W Tiefkiihlgemuse mit Sauce
¢ ® Limonaden
i ® Sportgetranke

: B Wellnessmineralwasser

Brainfood Zucker

Warum ganz zuckerfrei kei-
nen Sinn hat: Das menschliche
Gehirn bendtigt Energie, um zu
funktionieren. Die gewinnt es
aus Kohlehydraten, die vom
Kérper in Zucker umgewandelt
werden. Haushaltszucker selbst
ist wie Weillmehl ein einfaches
Kohlehydrat und liefert schnell
Energie. Sonst aber nichts.
Besser sind Kohlehydrate, die
auch Mineralien und Vitamine
enthalten, etwa Vollkornpro-
dukte oder Reis. Auf einfachen
Zucker kann der Korper ohne
Probleme verzichten, nicht
aber auf Kohlehydrate. Fehlen
diese, so schaltet der Kérper
auf Notprogramm um und
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muss den Zucker fiir das Ge-
hirn aus Eiweil} bilden. Das ist
fur den Karper sehr anstren-
gend und nicht gesund. Eine
Studie der Tufts Universtity in
Massachusetts hat ergeben,
dass sogenannte Low-Carb-
Diaten dumm machen. Der
Verzicht von Kohlehydraten
verringert die Leistung des
Gehirns. Die Teilnehmerinnen
hatten Probleme bei Gedacht-
nistests und ihre Reaktionszeit
verringerte sich. Fiir einen ge-
sunden Korper ist es einfach
wichtig, sich ausgewogen zu
ernahren, und da bilden Kohle-
hydrate einen wesentlichen
Bestandteil.

schon damit, dass ich morgens selten was esse.
Der Start mit einem guten Frithstiick und die
Kombination von Kohlehydraten und Eiweil’
bewirken Wunder gegen HeiRhunger auf SiiRes.
Auferdem sinkt der Blutzuckerspicgel drama-
tisch ab, wenn man, wie ich, tagsiiber wenig isst.
Abends verlangt dann der Kérper nach etwas,
was den Blutzucker ganz schnell nach oben
treibt. In meinem Fall SiiRigkeiten, die viel
Zucker und Weillmehl, aber bloderweise keine
Nihrstolfe enthalten. Danach schiittet der
Kérper viel Insulin aus und der Blutzucker sinkt
rasch wieder ab. Dieser Unterzucker lést aber
wiederum Heifhungerattacken aus. ,Ein Jo-Jo-
Effekt”, erklart Julia Pabst. Allerdings riickt sie
meinen , Feind” wieder ins rechte Licht. Sicher,
Zucker macht schlechte Zihne und dick. Ganz
einfach, weil der Korper entweder Fett oder Zu-
cker verbrennen kann, aber nicht beides gleich-
zeitig. Aber ein moderater Verzehr ist vollkom-
men okay, genauer gesagt 200 Kilokalorien pro
Tag. Das entspricht ca. 6 Essloffeln Honig, 5 Ess-
loffeln Zucker, 3 Essloffeln Nutella oder einer
halben Tafel Bitterschoki. Auferdem trostet sie
mich damit, dass der Mensch einfach von der
Muttermilch an Siifes gewohnt ist. Und ich solle
mich damit abfinden, dass es verschiedene Ess-
typen gibt. Dic cinen mogen'’s gern salzig, die
anderen brauchen Siifes — so wic ich.

DAS RESULTAT

Ich halte mich brav an die Tipps, esse Vollkorn-
brot mit Frischkiise zum Frithstiick, als Snack
knabbere ich Studentenfutter; mittags gibt's Ge-
miise mit Putenstreifen und Couscous, nachmit-
tags einen Buttermilchshake und am Abend Lin-
sensuppe. Und tatsiichlich, der Zuckergusto halt
sich in Grenzen. Ganz nebenbei habe ich nach ei-
ner Woche ohne Diit ein Kilo abgenommen und
[ithle mich [itter als sonst. Die Entzugserschei-
nungen als Ex-Zucker-Junkie sind auch gleich
null. Das Verlangen nach Siilem hat eben ganz
viel mit Gewohnheit zu tun, die man sich locker
abgewohnen kann. Die Schoki-Lade im Biiro ist
trotzdem wiceder entsperrt. Verbote, so meinte
auch die Ernidhrungsexpertin, bringen ch nix.
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