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Gefangen in der 
»Zuckerspirale«?

Etwas Süßes zwischendurch – das ist als 
Trostpflaster, kleine Aufmunterung oder 
Belohnung nach einem harten Tag be-
sonders beliebt . Kein Wunder, schließ-
lich ist die Lust auf Süßes tief in uns ver-
wurzelt und sogar angeboren: Bekommt 
ein Kleinkind ein süßes Getränk, lacht es 
freudig – ist etwas Saures im Fläsch-
chen, wird das Kind erschrocken das 
Gesicht verziehen . Der Grund hierfür 
liegt bereits bei unseren Vorfahren, de-
nen der süße Geschmack eines Lebens-
mittels suggerierte, dass es besonders 
viel Energie enthält und bevorzugt ge-
gessen werden sollte . Schließlich ver-
brauchten unsere Vorfahren viel Ener-
gie – 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 Körper damit zuführen, oft gar 
nicht wirklich benötigt wird . Schließlich 
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-
fühlen und können nur schwer Nein 
dazu sagen . 

Klar, dass das beherzte Zugreifen bei Sü-
ßem schlecht für die Figur ist und sich 
das ein oder andere Stück 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 tatsächlich Gefangene der »Zu-
ckersucht« oder können wir unsere Lust 
auf Süßes vielleicht sogar zuckerfrei be-
friedigen? Und sind es wirklich nur Scho-
kolade, Gummibärchen und Gebäck, die 
die »Droge Zucker« enthalten? All diese 
Fragen soll dieses Buch beantworten 
und dabei helfen, die süßen Seiten des 
Lebens auch ohne Zucker zu genießen . 
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Zuckerfrei mit dem Thermomix®

Die Zuckerspirale: Zucker macht 
Lust auf noch mehr Zucker 
Am Abend wollen wir uns ein kleines 
Stück Schokolade gönnen – und bevor wir 
es überhaupt merken, ist die ganze Tafel 
aufgegessen . Klar, dass das insbesondere 
dann zum Problem wird, wenn die Zucker-
lust unsere Diätpläne durch übermäßigen 
Süßigkeitenkonsum zunichtemacht . Zu-
sätzlich kann ein Übermaß an Zucker aber 
auch zu Antriebslosigkeit, Müdigkeit, Ma-
gen- und Darmproblemen sowie Schlaf-
störungen führen und unser Immunsys-
tem schwächen .
Doch können wir diese gesundheitlichen 
Nachteile abwenden, indem wir Schoko-
lade, Kuchen und Gummibärchen mit 
viel Willenskraft und Überzeugung von 
unserem Speiseplan streichen? Leider 
lautet die Antwort hier: Nein . Schließlich 
sind oft nicht nur diejenigen in der Zu-
ckerspirale gefangen, die gerne etwas 
Süßes naschen, sondern auch Menschen, 
die es herzhaft lieben oder bewusst auf 

Naschereien verzichten . Der Grund da-
für: 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 längst an einen ho-
hen Zuckerkonsum gewöhnt und wissen 
oft gar nicht, wie wir den Zuckerkreislauf 
überhaupt durchbrechen können . 
Doch es geht auch anders! Ist uns be-
wusst, was Zucker überhaupt ist, in wel-
cher Form wir ihn zu uns nehmen und 
was er in unserem Körper anrichtet, fällt 
es uns schon viel leichter, gezielt auf Zu-
cker zu verzichten . Und das hilft nicht 
nur dabei, das Körpergewicht im Rah-
men einer Diät zu reduzieren, sondern 
auch, gesünder und vitaler zu leben .

Zuckerirrtümer
Grund für diese schon in der Kindheit 
beginnende Konditionierung auf über-
mäßigen Konsum von Zucker und ande-
ren einfachen Kohlenhydraten sind zahl-
reiche Ernährungsirrtümer . Und gerade 
die Irrtümer, die den Zucker betreffen, 
sind besonders weit verbreitet und hal-
ten sich hartnäckig .

Wir brauchen täglich Zucker .
Stimmt nicht! Um Energie zu gewinnen 
und aktiv zu sein, benötigen wir keinen 
Haushaltszucker . Stattdessen brauchen 
wir Glucose, auch als Traubenzucker be-
kannt, um unseren Körper funktions fähig 
zu erhalten . Glucose kann unser Körper 
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Gefangen in der »Zuckerspirale«?

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

Brauner Zucker und Honig sind 
gesund .
Brauner Zucker ist als Vollzucker, Braun-
zucker und Vollrohrzucker erhältlich . Voll-
zucker stellt dabei nicht raffinierten 
 Zucker aus der Zuckerrübe dar . Vollrohr-
zucker hingegen wird aus Zuckerrohr 
hergestellt . Braunzucker ist lediglich ka-
ramellisierter, herkömmlicher Zucker, der 
braun gefärbt wird . Anders als Haushalts-
zucker und Braunzucker enthalten Voll-
zucker und Vollrohrzucker im Vergleich 
etwas mehr Mineralstoffe . Der Unter-
schied ist hierbei jedoch gering . 

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

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, 
Eiweiße, gesunde Fette/Öle und Vita-
mine enthält – und so auch länger satt 
macht .

Traubenzucker macht fit.
Genau wie anderer Zucker auch stei-
gert Traubenzucker die Konzentrations-
fähigkeit und macht vorübergehend fit. 
Das ist auf die Ausschüttung großer 
Mengen an Insulin zurückzuführen, die 
nach dem Verzehr stattfindet. Der kurz-
fristig erhöhte Blutzuckerspiegel sinkt 
danach jedoch schnell wieder drastisch 
ab, und das bewirkt, dass wir uns rasch 
wieder schlapp fühlen . Darum gilt: zu 
starke Blutzuckerspiegelschwankungen 
vermeiden und Vollkornprodukte ver-
zehren, die Kohlenhydrate liefern, die 
nur langsam zu Traubenzucker abge-
baut werden .
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Fruchtzucker ist gesund .
Obst enthält neben Traubenzucker (Glu-
cose) den entsprechend benannten 
Fruchtzucker, die Fructose . Diese ist mitt-
lerweile sogar als vermeintlich gesundes 
Süßungsmittel als Pulver erhältlich, 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 Lebensmittelrealität . Neben Haus-
haltszucker gibt es noch weitere Zuckerar-
ten wie Frucht-, Trauben- oder Milchzu-
cker . Sogenannte zuckerfreie Lebensmittel 

dürfen lediglich nicht mehr als 0,5 Gramm 
pro 100 Gramm oder 100 Milliliter Haus-
haltszucker enthalten . »Ohne Zuckerzu-
satz« bedeutet hingegen, dass kein sü-
ßender Stoff zugesetzt wurde – das heißt 
aber selbstverständlich nicht, dass das 
Produkt keinerlei Zucker beinhaltet .

Warum Zucker uns 
krank machen kann
Die oben beschriebenen Vorgänge 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 höher 
ist, als gut für uns wäre . 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 
ständigen Verzehr einfacher Kohlenhy-
drate permanent erhöht, kann sich da-
raus ein Problem entwickeln . Schließlich 
fördert ein chronisch erhöhter Insulin-
spiegel erwiesenermaßen Entzündun-
gen und damit auch chronische Krank-
heiten .
Außerdem 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 überhaupt verbrauchen kön-
nen, wird diese in Form von Glykogen 
für »schlechte Zeiten« in der Leber ein-
gelagert . Sind jedoch auch die Speicher-


