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Einleitung

Liebe Leserinnen und Leser,

was haben Sie heute gefruhstuckt? Zufallig Toast-Waffeln,
garniert mit (Tetrapak-)Apfelmus und Spruhsahne aus der
Dose?

»So etwas isst doch niemand zum Fruhstuck!«, glauben
Sie? Ja, das hatte ich bis vor Kurzem auch gedacht. Aber
ich musste erfahren: Es gibt ziemlich viele Menschen, die
sich solche (und andere) extrem suls-fettige, vitaminfreie
Lebensmittel schon am fruhen Morgen »reinziehen«. Zwar
nicht taglich, aber doch haufig. Und die insgesamt
supersuls essen, ohne das auch nur ansatzweise verwerflich
oder seltsam zu finden. Ich muss gestehen: Das hat mich
ziemlich irritiert.

Warum? Weil ich so ein Gesundheitsapostel bin, der
niemals nascht? Unsinn. Nein, mich hat die fatale
Einstellung dieser (jungeren und auch alteren) Menschen
verstort: »Ist doch nichts dabei, schmeckt einfach gut,
schadet doch nicht!« Mit so viel Unbedarftheit (und solch
einem Desinteresse an der eigenen Gesundheit) hatte ich
einfach nicht gerechnet. Offenbar gibt es immer mehr
Menschen, fur die eine extrem zuckerlastige Ernahrung
vollig normal zu sein scheint und die sie auch ihren
Kindern (sofern vorhanden) selbstverstandlich
»angedeihen« lassen.

Mir wurde leider klar: Der Zuckerteufel ist bereits sehr
viel machtiger, als die meisten es fur moglich halten (und



auch als ich es mir je hatte vorstellen konnen!). Langst
schon sind wir ein Volk von Zuckersuchtigen - es hat sich
blofs noch nicht herumgesprochen.

Diese bittersulSe Erkenntnis beschaftigte mich mehr und
mehr; ich fragte mich immer ofter:

e Wie konnte es dazu kommen, warum sind wir suchtig?

e Wer macht (und halt) uns abhangig?

e Was macht die Sucht mit uns?

e Warum erkennt kaum jemand den Zusammenhang
zwischen hohem Zuckerkonsum und der rasant
steigenden Zahl der Ubergewichtigen und Fettleibigen?

e Was konnen wir tun, um vom Zucker loszukommen?

Ich machte mich also auf die Suche nach Antworten. Und
ich fand viele. Erschreckende, aber auch hoffnungsvolle.
Der »Toast-Waffel-Schock« war naturlich nur das i-
Tupfelchen fur die Idee, dieses Buch zu schreiben. Ich
hatte mich zwar schon fruher intensiv mit dem Thema
Zuckersucht beschaftigt, damals allerdings eher fur den
»Hausgebrauch«, also nur fur mich und mein
Gewichtsproblem. Ja, auch ich habe mich viele Jahre
meines Lebens gequalt, um abzunehmen, schlank zu sein,
den gangigen Klischees zu entsprechen. Ich erinnere mich
wirklich nicht gern an diese Zeit zuruck. Schon als Teenie
mutierte ich zum Ernahrungsspezialisten, probierte viele
Moglichkeiten aus, war manchmal erfolgreich, scheiterte
aber auch oft klaglich. Bei mir wechselten sich
jahrzehntelang obsessive Gesundheitsphasen mit nervigen
Essattacken ab. Ich setzte mich selbst immer mehr unter
Druck, verzweifelte, rappelte mich wieder auf, um dann



doch wieder abzusturzen. Irgendwann fiel mir auf, dass ich
mich wie ein Junkie verhielt; offenbar war ich suchtig. Aber
wonach? Was war meine Droge?

Meine Suche war kurz und sehr erfolgreich: Ich
betrachtete meine Ernahrung, sah etwas genauer hin und
erkannte, dass mein personlicher Suchtigmacher in fast
jedem Lebensmittel steckte. Meine Droge war eindeutig
der Zucker!

Und je mehr ich mich mit dem Thema »Zucker«
beschaftigte, umso klarer wurde mir, wie sehr er mein
Leben beeinflusste. Ich war mir schnell sicher: Nicht nur
meine Gewichtsprobleme, sondern auch meine (viel zu
haufige) schlechte Laune und die
Konzentrationsschwierigkeiten, mit denen ich immer
wieder kampfte, hatten mit meinem Zuckerkonsum zu tun!
Und ich erkannte aulSerdem, dass es mitnichten mein
personliches Problem war. Denn, mit wem ich auch sprach
- die meisten reagierten wissend (»Ich glaube, ich bin auch
zuckersuchtig«) und erzahlten mir ihre
»Zuckerteufelgeschichten«, die verdachtig oft meiner
eigenen ahnelten. Und niemand kannte einen Ausweg.

Einige dieser Geschichten konnen Sie in diesem Buch
nachlesen. Und naturlich auch all die Antworten, die ich
auf die »Zuckersucht-Fragen« gefunden habe. Aulserdem
halten Sie mit diesem Buch die Werkzeuge in der Hand, die
es mir (und auch anderen Betroffenen) moglich gemacht
haben, endlich (!) aus dem unsaglichen Zucker-Kreislauf
auszusteigen.

Was Sie in diesem Buch nicht finden werden, sind
konkrete Ernahrungs- und Lebensmittelempfehlungen.



Warum? Weil keine »Diat« dieser Welt so individuell sein
kann, wie Sie selbst es sind! Warum sollten Sie sich also
mit irgendwelchen Vorgaben herumqualen? Und ich
empfehle Ihnen auch nicht, auf »Ersatzdrogen« (wie Stevia
und andere SulSstoffe) umzusteigen, denn das lost das
»Grundproblem« nicht: Sie wurden weiterhin viel zu suld
essen und zu viele »minderwertige« (und wertlose)
Lebensmittel zu sich nehmen (der Industriezucker ist ja oft
nur ein kritikwurdiger Bestandteil). Die »Sul’-Gier« bliebe.
Und bleibt die Gier, sind Sie standig in Gefahr, doch wieder
ruckfallig zu werden (und wieder Produkte mit
Industriezucker zu sich zu nehmen). Nur wenn Sie sich von
der »Suls-Gier« nachhaltig befreien, machen Sie sich
unabhangig von den Machenschaften der
Lebensmittelindustrie!

Ich wunsche mir, dass Sie Thren ganz personlichen und
gesunden (Ernahrungs-)Weg finden. So, wie auch ich ihn
gefunden habe. Mein personlicher Ausstieg ist nun schon
mehr als zehn Jahre her. Seit dieser Zeit bin ich »cleang,
esse zuckerarm und fuhle mich gesunder denn je. Mein
Gewichtsproblem hat sich damals schnell in Luft aufgelost.
Und ich habe auch nie wieder nennenswert zugenommen.
Und mochten Sie wissen, was das Allerschonste ist? Mir
sind die neuen Verhaltensweisen so in Fleisch und Blut
ubergegangen, dass ich mir weder grolSartige Gedanken
uber das Essen noch uber mein Gewicht machen muss.
Funktioniert alles ganz automatisch. Und entspannt.

Ich wunsche Thnen, dass Sie dasselbe demnachst auch von
sich sagen konnen. Viel SpalS und viel Erfolg auf Threm
personlichen Weg aus der Zuckersucht, Thre
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Die schone sulle Welt, in der wir leben

Unsere Welt ist suls. Zuckersuls und klebrig. Zucker ist
uberall, er begegnet uns auf Schritt und Tritt. Er begegnet
uns dort, wo wir ihn erwarten. Aber oft lauft er uns auch
dort uber den Weg, wo wir ihn uberhaupt nicht vermuten
und nicht mit ihm rechnen.

Wir alle konsumieren viel mehr von dem weiSen sulsen
Gift, als gut fur uns ware: Wussten Sie, dass jeder Deutsche
im Schnitt pro Jahr mindestens 40 Kilogramm

Industriezucker vertilgt? 1

Stellen Sie sich diese Menge doch bitte einmal in Form
von Zuckerpaketen vor: unglaubliche 40 Stuck! Wenn Sie
gedanklich noch weitere 22 Packchen draufpacken, haben
Sie den Pro-Kopf-Verbrauch der US-Amerikaner vor Augen
- ein unvorstellbarer 62-Kilogramm-Berg! Und wenn es
nach unserer Lebensmittelindustrie geht, sollen wir
hierzulande diese Marke auch baldmoglichst erreichen. Die
Chancen dazu stehen leider nicht schlecht. Aber auch
schon bei 40 Kilogramm Zucker im Jahr kann man wohl
davon sprechen, dass sich das weilse Gift fur viele von uns
bereits zu einem Grundnahrungsmittel gemausert hat. Eine
tolle Karriere fur ein Produkt, das vom Korper in dieser
raffinierten Form uberhaupt nicht gebraucht wird!
Industriezucker hat sich zu einem Wegelagerer der
schlimmsten Art entwickelt - er hat sich in unser Leben
eingeschlichen, ist fester Bestandteil unseres Daseins
geworden und zerstort unsere Gesundheit aufs
Heimtuckischste.



Wir lassen uns regelrecht »zuckermasten«. Denn nur ca.
15 % dieser unglaublichen 40 Kilogramm Industriezucker
verwendet jeder von uns pro Jahr im eigenen Haushalt -
zum Backen, Kochen, zum SulRen von Kaffee und Tee etc.
Der grofle Rest wird uns von der Lebensmittelindustrie
verabreicht: Ganz offen zum Beispiel in Softdrinks,
Marmeladen und SulSigkeiten aller Art, aber auch gut
versteckt in Getranken, Fertiggerichten, Joghurt und vielen
anderen Produkten! Das sind mehr als 34 Kilogramm
Zucker - so ganz nebenbei. Erschreckend, oder?

Wir essen sul5, als wurde es keine andere Ernahrungsform
geben. Und jeden Tag bieten sich uns dafur unglaublich
viele Gelegenheiten. Oft fangen wir schon beim Fruhstuck
an: vom traditionellen Marmeladenbrotchen bis hin zu
Flakes, Flocken und Muslivariationen, die vor Zucker oft
nur so strotzen. Und wer nun glaubt, mit seinem Wurstbrot
am Morgen auf der sicheren Seite zu sein, der irrt
gewaltig, denn kaum eine Wurstsorte wird heute nicht mit
Zucker gewurzt!

Manche Menschen essen morgens sogar nur Obst, weil sie
glauben, sich damit »etwas richtig Gutes« zu tun. Das
scheint auf den ersten Blick auch durchaus der Fall zu sein
(»naturbelassene  Lebensmittel @ ohne  Zusatz von
Industriezucker - besser geht’s doch gar nicht«). Fakt ist
aber: Der Korper kann grofSe Mengen Fruchtzucker leider
auch nicht besonders gut bewaltigen.

Susanne, 43 Jahre



Anfang der 1990er-Jahre war ich - wie viele andere auch - begeistert von »Fit for
Life«. Die Ansatze des Autors waren radikal und revolutionar. Er versprach beste
Gesundheit und grolRe Gewichtsverluste, wenn man sich nach seinen
Grundsatzen ernahren wiurde. Dazu gehdrte unter anderem, bis mittags nur Obst
zu sich zu nehmen. Da ich Obst liebte, tat ich gern, wie geheillen, und fuhlte
mich auch einige Zeit ausgesprochen gut. Ich nahm rund vier Kilo ab und konnte
meinen knurrenden Magen fantastisch ignorieren. Nach ein paar Wochen wurde
mir allerdings immer o6fter morgens schwindlig und auch meine Verdauung
machte ploétzlich Probleme. Ich entwickelte eine Fruktose-Intoleranz und war
todungltcklich, weil auch dieses Ernahrungskonzept nicht den erhofften Erfolg
gebracht hatte.

Noch schlimmer als um die »Suls-Fruhstucker« und »Obst-
Esser« steht es um all jene, die ganz ohne Fruhstuck aus
dem Haus gehen. Und die dann den (Wohl-)Geruchen der
nachsten Backerei (oder des Tankstellen-Backshops)
erliegen. Der Korper hat Hunger, es riecht nach schneller
Energie, alles in einem schreit: »Kauf mir sofort ein
Schokocroissant oder einen Blaubeermuffin! Egal was,
Hauptsache suls und mit vielen Kalorien!« Und dazu wird
naturlich gleich noch der obligatorische »Coffee to go«
geordert, moglichst mit viel Milch und Zucker. Toll: gar
keine Vitamine, dafur viel Zucker (und Fett)!

Morgens um halb zehn in Deutschland durften sich wohl
die vielen Zuckersuchtigen ein imaginares Stelldichein
geben und eine kleine Pause gonnen - ganz so wie es die
Werbung suggeriert. Naturlich mit einer sulSen Kleinigkeit,
die fur gute Laune sorgt und den Blutzuckerspiegel
(wieder) in die Hohe treibt. Und die Kinder sitzen um die
Zeit in Kindergarten oder Schule und lassen sich Joghurt-
Zucker-Bomben und andere »leckere« Kreationen der



Lebensmittelindustrie schmecken, die »sooo wertvoll« sein
sollen, aber bekanntermalSen sulS wie Torte sind.

Die Hausfrauen gehen derweil einkaufen, um die
(Zucker-)Vorrate wieder aufzufullen. Sie schleppen den
Krankmacher in grolen Mengen in die Kuchen, mit den
besten Absichten, denn ihre Lieben sollen ja das essen
konnen, was ihnen so gut schmeckt (und wonach sie
suchtig sind)! In den Buros wird oft den ganzen Tag uber
genascht - jeder bringt etwas SulSes mit, platziert es auf
dem Schreibtisch und bietet es Kollegen und Kunden an.
Naturlich denkt sich niemand etwas Boses dabei, im
Gegenteil: Wir mochten die anderen (und uns selbst) doch
nur ein wenig verwohnen, etwas Gutes tun. Aber leider
sind wir uns dabei gar nicht im Klaren, dass wir den
Zuckerteufel in einer Endlosschleife uber die Tische tanzen
lassen.

Und in der Mittagspause? Greifen wir oft »ganz
automatisch« zu einem sullen Nachtisch, um den
Blutzuckerspiegel wieder nach oben zu treiben. Trotz der
vielen (sulSen) Energie fuhlen wir uns irgendwie
abgeschlagen (das Nachmittagstief lasst grulsen!). Und
deshalb gieren wir auch schon nach der nachsten sulsen
Zwischenmahlzeit: Kaffee und Kuchen. (Vielleicht auch
ohne Kaffee. Aber bitte nicht ohne Kuchen!) Viele von uns
kommen ohne dieses Zuckerritual gar nicht mehr uber den
Nachmittag; wir haben eine regelrechte Gier entwickelt,
die uns dazu zwingt, taglich (!) Kuchen und anderes SufSes
zu uns zu nehmen. Dazu einen Kaffee? Sehr gern, denn
Zucker und Koffein - das wirkt. Und schon fuhlen wir uns
etwas besser, so schon aufgeputscht. Dass dieses



Hochgefuhl nicht allzu lange anhalt, haben wir alle schon
oft am eigenen Leibe erfahren. Gut, dass sich die nachste
Moglichkeit zum »Zuckertanken« ja schon auf dem
Heimweg bietet. Gehoren Sie auch zu den Autofahrern, die
sich beim Lenken regelmalsig mit SulSigkeiten dopen?
Kekse, Bonbons, Gummibarchen oder
Traubenzuckertafelchen lagern massenhaft in deutschen
Handschuhfachern. Bestimmt auch in Threm, oder?

Und fuhrt uns die Heimfahrt noch am Einkaufscenter
vorbei, konnen wir, wenn wir mogen, die deutsche
Fastfood-Landschaft in vollen Zugen »genielSen« und uns
erneut dem zweifelhaften Vergnugen hingeben, uns falsch
und viel zu zuckerlastig zu ernahren: Da locken uns
Backereifilialen mit tollen »Hier-und-gleich-Verzehr-
Angeboten« (Kuchen, Zuckerschnecken, sufle Brotchen),
und auch (mindestens) eine Eisdiele will ihre
Zuckerschlemmereien an den Kunden bringen.

Dann naturlich die in vielen Einkaufscentern
unverzichtbaren Filialen bekannter Burger-Restaurants.
Wie die meisten Fastfood-Anbieter haben auch diese Ketten
ein ausgeklugeltes Warenangebot: Neben einer Vielzahl an
Burgern (die meisten mit einer obligatorischen Zucker-
Ketchup-Sauce versehen, dazu zuckrige Softdrinks im
Halbliter-Becher), gibt es naturlich auch etwas zum
Naschen: Eis mit vollig uberzuckerten Saucen und
»Toppings«, Apfeltaschen und andere zuckrige Leckereien.
Das Angebot an verlockendem (und gezuckertem) »Essen
aus der Hand« ist riesig. Und Sie konnen sich mit dem
Zuckerteufel naturlich nicht nur in den grofSen
Einkaufscentern verabreden, sondern auch in jeder



Einkaufsstralse. Egal, ob Grof3- oder Kleinstadt - uberall
scheint es mittlerweile mehr Laden zu geben, die Essbares
verkaufen, als solche, die Kleidung oder andere Waren im
Angebot haben. Offenbar ein sehr lohnendes Geschaft.
Denn wir konnen einfach nicht widerstehen. Wir werden
gelockt, verfuhrt, gereizt und uberredet. Angestiftet zum
Kaufen und naturlich zum Essen (und Trinken). Ohne
Hunger und ohne Bedarf. Wir konsumieren all die
(gezuckerten) Waren, die wir eigentlich nicht brauchen -
als hatte uns etwas verzaubert und willenlos gemacht.
Unsere (scheinbare) Willenlosigkeit kommt der Industrie
naturlich sehr zupass. Je mehr wir uns in solchen
Konsumtempeln aufhalten, umso lauter Kklingeln die
Kassen! Die Umsatze steigen und steigen - und
proportional dazu leider auch der Umfang unserer Bauche
und Huften. Uns stort das, aber die Lebensmittelindustrie
ist daruber nicht allzu traurig, denn: Je mehr
Ubergewichtige, umso mehr (Zucker-)Abhéngige. Und was
wollen Abhangige? Ihren Stoff konsumieren!

Die Zuckergier sorgt dafur, dass wir aufplatzen wie
Popcorn in der heilSen Pfanne: Plopp! Wir fuhlen uns
unwohl, aufgeblaht und werden immer unformiger. Und
trotzdem schaffen wir es einfach nicht, den verfluchten
Zuckerteufel abzuschutteln; die meisten unserer Versuche,
abzunehmen, scheitern klaglich. Das ist fur uns mehr als
frustrierend; aber wie so oft, gibt es auch dann einen
lachenden Dritten: die Kleiderindustrie. Warum? Weil
haufig wechselnde KleidergrolSen regelmalsige
Klamottenkaufe notig machen! Also gehen wir los und



kaufen ein. Und wo wir schon dabei sind, lassen wir uns
naturlich auch wieder zum Essen verfuhren.

Ist das Einkaufen erledigt, sinken wir (und unsere
Einkaufstuten) zu Hause erschopft zu Boden. Und obwohl
wir unterwegs viel gegessen haben, grummelt der Magen
schon wieder. Wir brauchen schnelle Energie, sonst fallen
wir um (glauben wir zumindest). Aber zum Gluck ist ja bald
Abendbrotzeit. Das ist doch jetzt die Gelegenheit fur eine
gesunde (zuckerarme) Mahlzeit aus moglichst
naturbelassenen Zutaten, oder? Tja, schon war’s. Doch
leider ist das in immer weniger Haushalten
selbstverstandlich. Statt Brotzeit oder liebevoll gekochter
Abendmahlzeit landen immer ofter Fastfood,
Fertigprodukte und Co. auf den Tellern. Und damit haufig
auch (nicht unwesentliche Mengen) Zucker.

Der Zuckerteufel ist uns zu einem treuen Kameraden
geworden. Er begleitet uns an jedem Tag unseres Lebens.
Zuckriges in allen Lebenslagen, zu allen Festen und in allen
Jahreszeiten. Geburtstage, Hochzeiten, Weihnachts- Oster-,
und Pfingstfeste. Muttertage, Vatertage, Halloweenfeiern
und Nikolaus: Alles wunderbare Gelegenheiten, uns (noch
mehr) SulSes schmecken zu lassen. Schone neue, sulse Welt.

Deutscher SuRigkeiten-Pro-Kopf-
Verbrauch (n 2010)

e 9,32 kg Schokolade
e 3,60 kg Speiseeis
e 5,73 kg Zuckerwaren (Gummibarchen und Co.)



Quelle: Bund der Deutschen SufSwarenindustrie (BDSI)

Zucker manipuliert unser Denken und

Handeln

Besitzen Sie ein Auto? Und wenn ja: Mogen Sie es? So sehr,
dass Sie immer daran denken, ja nie den falschen Kraftstoff
zu tanken? Schuttelt es Sie bei der Vorstellung, Diesel in
Ihren Benziner laufen zu lassen (oder umgekehrt)? Gehen
IThnen jetzt gerade schreckliche Gedanken durch den Kopf,
weil es doch klar ware, dass der Motor diesen Fauxpas
nicht unbeschadet uberstehen wurde? Dass Thr geliebtes
Auto stehen bleiben, den Dienst versagen und wohlmoglich
nicht mehr zu retten sein wurde? Wenn sich Thr Magen bei
diesem Horrorszenario zusammenkrampft, gehoren Sie
eindeutig zu den Menschen, die an ihrem Auto hangen
(oder zumindest Angst um ihr Portemonnaie haben).

Wir halten unser Auto oft fur lebenswichtig und
unverzichtbar. Der eigene Korper scheint fur viele jedoch
langst nicht die gleiche Wertigkeit zu haben. Oder wie lasst
sich sonst erklaren, dass wir oft nichts (oder nicht viel)
dafur tun, damit es unserem Korper richtig gut geht und er
seine Aufgaben reibungslos erledigen kann? Warum
»betanken« wir ihn so oft falsch? Warum muten wir ihm so
oft so viel Schlechtes zu? Und weshalb »vergessen« wir
immer wieder, um was fur ein einzigartiges Wunderwerk es
sich bei unserem Korper handelt? Hat er nicht viel mehr
Aufmerksamkeit und Pflege verdient als jedes Auto?
Schliellich konnen wir uns, wenn er (wohlmoglich genervt



