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      Einleitung


      Liebe Leserinnen und Leser,


      was haben Sie heute gefrühstückt? Zufällig Toast-Waffeln, garniert mit (Tetrapak-)Apfelmus und Sprühsahne aus der Dose?


      »So etwas isst doch niemand zum Frühstück!«, glauben Sie? Ja, das hätte ich bis vor Kurzem auch gedacht. Aber ich musste erfahren: Es gibt ziemlich viele Menschen, die sich solche (und andere) extrem süß-fettige, vitaminfreie Lebensmittel schon am frühen Morgen »reinziehen«. Zwar nicht täglich, aber doch häufig. Und die insgesamt supersüß 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 (jüngeren und auch älteren) Menschen verstört: »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, für die eine extrem zuckerlastige Ernährung völlig normal zu sein scheint und die sie auch ihren Kindern (sofern vorhanden) selbstverständlich »angedeihen« lassen.


      Mir wurde leider klar: Der Zuckerteufel ist bereits sehr viel mächtiger, als die meisten es für möglich halten (und auch als ich es mir je hätte vorstellen können!). Längst schon sind wir ein Volk von Zuckersüchtigen – es hat sich bloß noch nicht herumgesprochen.


      Diese bittersüße Erkenntnis beschäftigte mich mehr und mehr; ich fragte mich immer öfter:


      
        	Wie konnte es dazu kommen, warum sind wir süchtig?


        	Wer macht (und hält) uns abhängig?


        	Was macht die Sucht mit uns?


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


        	Was können 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 natürlich nur das i-Tüpfelchen für die Idee, dieses Buch zu schreiben. Ich hatte mich zwar schon früher intensiv mit dem Thema Zuckersucht beschäftigt, damals allerdings eher für den »Hausgebrauch«, also nur für mich und mein Gewichtsproblem. Ja, auch ich habe mich viele Jahre meines Lebens gequält, um abzunehmen, schlank zu sein, den gängigen Klischees zu entsprechen. Ich erinnere mich wirklich nicht gern an diese Zeit zurück. Schon als Teenie mutierte ich zum Ernährungsspezialisten, probierte viele Möglichkeiten aus, war manchmal erfolgreich, scheiterte aber auch oft kläglich. 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 abzustürzen. Irgendwann fiel mir auf, dass ich mich wie ein Junkie verhielt; offenbar war ich süchtig. Aber wonach? Was war meine Droge?


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


      Und je mehr ich mich mit dem Thema »Zucker« beschäftigte, umso klarer wurde mir, wie sehr er mein Leben beeinflusste. Ich war mir schnell sicher: Nicht nur meine Gewichtsprobleme, sondern auch meine (viel zu häufige) schlechte Laune und die Konzentrationsschwierigkeiten, mit denen ich immer wieder kämpfte, hatten mit meinem Zuckerkonsum zu tun! Und ich erkannte außerdem, dass es mitnichten mein persönliches Problem war. Denn, mit wem ich auch sprach – die meisten reagierten wissend (»Ich glaube, ich bin auch zuckersüchtig«) und erzählten mir ihre »Zuckerteufelgeschichten«, die verdächtig oft meiner eigenen ähnelten. Und niemand kannte einen Ausweg.


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


      Was Sie in diesem Buch nicht finden werden, sind konkrete Ernährungs- und Lebensmittelempfehlungen. Warum? Weil keine »Diät« dieser Welt so individuell sein kann, wie Sie selbst es sind! Warum sollten Sie sich also mit irgendwelchen Vorgaben herumquälen? Und ich empfehle Ihnen auch nicht, auf »Ersatzdrogen« (wie Stevia und andere Süßstoffe) umzusteigen, denn das löst das »Grundproblem« nicht: Sie würden weiterhin viel zu süß essen und zu viele »minderwertige« (und wertlose) Lebensmittel zu sich nehmen (der Industriezucker ist ja oft nur ein kritikwürdiger Bestandteil). Die »Süß-Gier« bliebe. Und bleibt die Gier, sind Sie ständig in Gefahr, doch wieder rückfällig zu werden (und wieder Produkte mit Industriezucker zu sich zu nehmen). Nur wenn Sie sich von der »Süß-Gier« nachhaltig befreien, machen Sie sich unabhängig von den Machenschaften der Lebensmittelindustrie!


      Ich wünsche mir, dass Sie Ihren ganz persönlichen und gesunden (Ernährungs-)Weg finden. So, wie auch ich ihn gefunden habe. Mein persönlicher Ausstieg ist nun schon mehr als zehn Jahre her. Seit dieser Zeit bin ich »clean«, esse zuckerarm und fühle mich gesünder denn je. Mein Gewichtsproblem hat sich damals schnell in Luft aufgelöst. Und ich habe auch nie wieder nennenswert zugenommen. Und möchten Sie wissen, was das Allerschönste ist? Mir sind die neuen Verhaltensweisen so in Fleisch und Blut übergegangen, dass ich mir weder großartige Gedanken über das Essen noch über mein Gewicht machen muss. Funktioniert alles ganz automatisch. Und entspannt.


      Ich wünsche Ihnen, dass Sie dasselbe demnächst auch von sich sagen können. Viel Spaß und viel Erfolg auf Ihrem persönlichen Weg aus der Zuckersucht, Ihre


      Martina Fontana
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      Alles Zucker, oder was? Unser katastrophaler Zuckerkonsum

    

  


  
    
      


      Die schöne süße Welt, in der wir leben


      Unsere Welt ist süß. Zuckersüß und klebrig. Zucker ist überall, er begegnet uns auf Schritt und Tritt. Er begegnet uns dort, wo wir ihn erwarten. Aber oft läuft er uns auch dort über den Weg, wo wir ihn überhaupt nicht vermuten und nicht mit ihm rechnen.


      Wir alle konsumieren viel mehr von dem weißen süßen Gift, als gut für uns wäre: 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 Stück! Wenn Sie gedanklich noch weitere 22 Päckchen 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 baldmöglichst 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 weiße Gift für viele von uns bereits zu einem Grundnahrungsmittel gemausert hat. Eine tolle Karriere für ein Produkt, das vom Körper in dieser raffinierten Form überhaupt 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 zerstört unsere Gesundheit aufs Heimtückischste.


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


      Wir essen süß, als würde es keine andere Ernährungsform geben. Und jeden Tag bieten sich uns dafür unglaublich viele Gelegenheiten. Oft fangen wir schon beim Frühstück an: vom traditionellen Marmeladenbrötchen bis hin zu Flakes, Flocken und Müslivariationen, 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 gewürzt!


      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 Körper kann große Mengen Fruchtzucker leider auch nicht besonders gut bewältigen.


      [image: zuckerteufel_03_05_col.eps]Susanne, 43 Jahre


      Anfang der 1990er-Jahre war ich – wie viele andere auch – begeistert von »Fit for Life«. Die Ansätze des Autors waren radikal und revolutionär. Er versprach beste Gesundheit und große Gewichtsverluste, wenn man sich nach seinen Grundsätzen ernähren würde. Dazu gehörte unter anderem, bis mittags nur Obst zu sich zu nehmen. Da ich Obst liebte, tat ich gern, wie geheißen, und fühlte 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 öfter morgens schwindlig und auch meine Verdauung machte plötzlich Probleme. Ich entwickelte eine Fruktose-Intoleranz und war todunglücklich, weil auch dieses Ernährungskonzept nicht den erhofften Erfolg gebracht hatte.


      Noch schlimmer als um die »Süß-Frühstücker« und »Obst-Esser« steht es um all jene, die ganz ohne Frühstück aus dem Haus gehen. Und die dann den (Wohl-)Gerüchen der nächsten Bäckerei (oder des Tankstellen-Backshops) erliegen. Der Körper hat Hunger, es riecht nach schneller Energie, alles in einem schreit: »Kauf mir sofort ein Schokocroissant oder einen Blaubeermuffin! Egal was, Hauptsache süß und mit vielen Kalorien!« Und dazu wird natürlich gleich noch der obligatorische »Coffee to go« geordert, möglichst mit viel Milch und Zucker. Toll: gar keine Vitamine, dafür viel Zucker (und Fett)!


      Morgens um halb zehn in Deutschland dürften sich wohl die vielen Zuckersüchtigen ein imaginäres Stelldichein geben und eine kleine Pause gönnen – ganz so wie es die Werbung suggeriert. Natürlich mit einer süßen Kleinigkeit, die für gute Laune sorgt und den Blutzuckerspiegel (wieder) in die Höhe 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 bekanntermaßen süß wie Torte sind.


      Die Hausfrauen gehen derweil einkaufen, um die (Zucker-)Vorräte wieder aufzufüllen. Sie schleppen den Krankmacher in großen Mengen in die Küchen, mit den besten Absichten, denn ihre Lieben sollen ja das essen können, was ihnen so gut schmeckt (und wonach sie süchtig sind)! In den Büros wird oft den ganzen Tag über genascht – jeder bringt etwas Süßes mit, platziert es auf dem Schreibtisch und bietet es Kollegen und Kunden an. Natürlich denkt sich niemand etwas Böses dabei, im Gegenteil: Wir möchten die anderen (und uns selbst) doch nur ein wenig verwöhnen, etwas Gutes tun. Aber leider sind wir uns dabei gar nicht im Klaren, dass wir den Zuckerteufel in einer Endlosschleife über die Tische tanzen lassen.


      Und in der Mittagspause? Greifen wir oft »ganz automatisch« zu einem süßen Nachtisch, um den Blutzuckerspiegel wieder nach oben zu treiben. Trotz der vielen (süßen) Energie fühlen wir uns irgendwie abgeschlagen (das Nachmittagstief lässt grüßen!). Und deshalb gieren wir auch schon nach der nächsten süßen Zwischenmahlzeit: Kaffee und Kuchen. (Vielleicht auch ohne Kaffee. Aber bitte nicht ohne Kuchen!) Viele von uns kommen ohne dieses Zuckerritual gar nicht mehr über den Nachmittag; wir haben eine regelrechte Gier entwickelt, die uns dazu zwingt, täglich (!) Kuchen und anderes Süßes zu uns zu nehmen. Dazu einen Kaffee? Sehr gern, denn Zucker und Koffein – das wirkt. Und schon fühlen wir uns etwas besser, so schön aufgeputscht. Dass dieses Hochgefühl nicht allzu lange anhält, haben wir alle schon oft am eigenen Leibe erfahren. Gut, dass sich die nächste Möglichkeit zum »Zuckertanken« ja schon auf dem Heimweg bietet. Gehören Sie auch zu den Autofahrern, die sich beim Lenken regelmäßig mit Süßigkeiten dopen? Kekse, Bonbons, Gummibärchen oder Traubenzuckertäfelchen lagern massenhaft in deutschen Handschuhfächern. Bestimmt auch in Ihrem, oder?


      Und führt uns die Heimfahrt noch am Einkaufscenter vorbei, können wir, wenn wir mögen, die deutsche Fastfood-Landschaft in vollen Zügen »genießen« und uns erneut dem zweifelhaften Vergnügen hingeben, uns falsch und viel zu zuckerlastig zu ernähren: Da locken uns Bäckereifilialen mit tollen »Hier-und-gleich-Verzehr-Angeboten« (Kuchen, Zuckerschnecken, süße Brötchen), und auch (mindestens) eine Eisdiele will ihre Zuckerschlemmereien an den Kunden bringen.


      Dann natürlich die in vielen Einkaufscentern unverzichtbaren Filialen bekannter Burger-Restaurants. Wie die meisten Fastfood-Anbieter haben auch diese Ketten ein ausgeklügeltes Warenangebot: Neben einer Vielzahl an Burgern (die meisten mit einer obligatorischen Zucker-Ketchup-Sauce versehen, dazu zuckrige Softdrinks im Halbliter-Becher), gibt es natürlich auch etwas zum Naschen: Eis mit völlig überzuckerten Saucen und »Toppings«, Apfeltaschen und andere zuckrige Leckereien.


      Das Angebot an verlockendem (und gezuckertem) »Essen aus der Hand« ist riesig. Und Sie können sich mit dem Zuckerteufel natürlich nicht nur in den großen Einkaufscentern verabreden, sondern auch in jeder Einkaufsstraße. Egal, ob Groß- oder Kleinstadt – überall scheint es mittlerweile mehr Läden zu geben, die Essbares verkaufen, als solche, die Kleidung oder andere Waren im Angebot haben. Offenbar ein sehr lohnendes Geschäft. Denn wir können einfach nicht widerstehen. Wir werden gelockt, verführt, gereizt und überredet. Angestiftet zum Kaufen und natürlich zum Essen (und Trinken). Ohne Hunger und ohne Bedarf. Wir konsumieren all die (gezuckerten) Waren, die wir eigentlich nicht brauchen – als hätte uns etwas verzaubert und willenlos gemacht.


      Unsere (scheinbare) Willenlosigkeit kommt der Industrie natürlich sehr zupass. Je mehr wir uns in solchen Konsumtempeln aufhalten, umso lauter klingeln die Kassen! Die Umsätze steigen und steigen – und proportional dazu leider auch der Umfang unserer Bäuche und Hüften. Uns stört das, aber die Lebensmittelindustrie ist darüber nicht allzu traurig, denn: Je mehr Übergewichtige, umso mehr (Zucker-)Abhängige. Und was wollen Abhängige? Ihren Stoff konsumieren!


      Die Zuckergier sorgt dafür, dass wir aufplatzen wie Popcorn in der heißen Pfanne: Plopp! Wir fühlen uns unwohl, aufgebläht und werden immer unförmiger. Und trotzdem schaffen wir es einfach nicht, den verfluchten Zuckerteufel abzuschütteln; die meisten unserer Versuche, abzunehmen, scheitern kläglich. Das ist für uns mehr als frustrierend; aber wie so oft, gibt es auch dann einen lachenden Dritten: die Kleiderindustrie. Warum? Weil häufig wechselnde Kleidergrößen regelmäßige Klamottenkäufe nötig machen! Also gehen wir los und kaufen ein. Und wo wir schon dabei sind, lassen wir uns natürlich auch wieder zum Essen verführen.


      Ist das Einkaufen erledigt, sinken wir (und unsere Einkaufstüten) zu Hause erschöpft 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 Glück ist ja bald Abendbrotzeit. Das ist doch jetzt die Gelegenheit für eine gesunde (zuckerarme) Mahlzeit aus möglichst naturbelassenen Zutaten, oder? Tja, schön wär’s. Doch leider ist das in immer weniger Haushalten selbstverständlich. Statt Brotzeit oder liebevoll gekochter Abendmahlzeit landen immer öfter Fastfood, Fertigprodukte und Co. auf den Tellern. Und damit häufig 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) Süßes schmecken zu lassen. Schöne neue, süße Welt.


      
        Deutscher Süßigkeiten-Pro-Kopf-Verbrauch (in 2010)


        
          	9,32 kg Schokolade


          	3,60 kg Speiseeis


          	5,73 kg Zuckerwaren (Gummibärchen und Co.)

        


        Quelle: Bund der Deutschen Süßwarenindustrie (BDSI)

      


      Zucker manipuliert unser Denken und Handeln


      Besitzen Sie ein Auto? Und wenn ja: Mögen Sie es? So sehr, dass Sie immer daran denken, ja nie den falschen Kraftstoff zu tanken? Schüttelt es Sie bei der Vorstellung, Diesel in Ihren Benziner laufen zu lassen (oder umgekehrt)? Gehen Ihnen jetzt gerade schreckliche Gedanken durch den Kopf, weil es doch klar wäre, dass der Motor diesen Fauxpas nicht unbeschadet überstehen würde? Dass Ihr geliebtes Auto stehen bleiben, den Dienst versagen und wohlmöglich nicht mehr zu retten sein würde? Wenn sich Ihr Magen bei diesem Horrorszenario zusammenkrampft, gehören Sie eindeutig zu den Menschen, die an ihrem Auto hängen (oder zumindest Angst um ihr Portemonnaie haben).


      Wir halten unser Auto oft für lebenswichtig und unverzichtbar. Der eigene Körper scheint für viele jedoch längst nicht die gleiche Wertigkeit zu haben. Oder wie lässt sich sonst erklären, dass wir oft nichts (oder nicht viel) dafür tun, damit es unserem Körper 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 für ein einzigartiges Wunderwerk es sich bei unserem Körper handelt? Hat er nicht viel mehr Aufmerksamkeit und Pflege verdient als jedes Auto? Schließlich können wir uns, wenn er (wohlmöglich genervt und vorfristig) seinen Dienst quittiert, keinen Ersatz kaufen!


      Wir sind unachtsam. Aber wie konnte es dazu kommen? Werden wir etwa tatsächlich manipuliert?


      Nun, Süßes schmeckt vor allem unglaublich lecker. Ganz simpel. Und außerdem bewirken die Zuckermengen etwas (vermeintlich) Positives in uns, denn sie haben Einfluss auf unseren Gemütszustand. Oft essen wir (und besonders Süßes!), weil es uns entspannt und manchmal sogar richtig glücklich macht. Essen hilft aber auch, wenn es uns schlecht geht. Und gerade wenn wir Frust, Ärger oder Liebeskummer haben, tröstet uns eine Tafel unserer Lieblingsschokolade viel mehr als jedes Tomaten-Vollkornbrot, nicht wahr?


      Schokolade soll ja ein richtiger »Glücklichmacher« sein – das wird zumindest immer wieder gern behauptet. Klingt ja auch gut: Da gibt es geheimnisvolle Stoffe mit unaussprechlichen Namen in der Schokolade, die uns von unserer miesen Stimmung befreien können. Her damit! Leider haben aber Schokoladenforscher (was für ein netter Beruf!) schon vor längerer Zeit herausgefunden, dass es eben nicht die Stoffe wie Serotonin, Tryptophan oder Phenethylamin sind, die das Glücksgefühl beim Beißen in den Schokoriegel auslösen – die enthaltenen Mengen sollen nämlich viel zu gering sein bzw. können vom Körper teilweise gar nicht verwertet werden.


      Sind Sie jetzt enttäuscht? Und fragen Sie sich, warum Sie sich bisher trotzdem immer besser fühlten, nachdem Sie sich ein Täfelchen gegönnt haben? Nun, laut den Erkenntnissen der Schokoladenforscher soll uns das Essen von Schokolade wohl eher froh(er) machen, weil wir sie (tärä, wer hätte das gedacht) einfach gern essen! Und wenn wir etwas gerne und mit Genuss tun, entsteht in uns eben ein wonniges Wohlgefühl. Und mit diesem Wohlgefühl geht es uns einfach gut (na ja, oder zumindest etwas besser als bisher)! Da ist es doch kein Wunder, dass wir so gern und oft zu Süßem (und besonders gern zu Schokolade) greifen, oder?


      Wir manipulieren uns also – bewusst oder unbewusst – mit Zuckrigem. Wir verschaffen uns das ersehnte Wohlgefühl, wir beeinflussen unsere Emotionen, fühlen uns getröstet oder manchmal auch belohnt. Und praktizieren wir das öfter, passiert in unserem Gehirn etwas Spannendes: das Trösten und/oder Belohnen wird als Gewohnheit gespeichert! Essen wir dann wieder Schokolade, springt das sogenannte Belohnungszentrum im Gehirn an, weil es ja in diesem Moment »weiß«: »Jetzt ist wieder eine besondere Situation!« Dann werden die zu diesem Zentrum gehörenden Gehirnzellen richtig aktiv und schütten den Botenstoff Dopamin aus. Und genau dieser löst dann das Glücksgefühl bzw. die Euphorie aus. Es liegt also definitiv nicht an den Stoffen, die die Schokolade enthält, sondern wir selber provozieren (unbewusst) die »Drogenproduktion« in uns!


      Interessanterweise können Sie Ihren Dopamin-Kick genauso gut anregen, wenn Sie in emotionalen Situationen zum Beispiel immer wieder zu Wiener Würstchen oder stark riechendem Schimmelkäse greifen würden. Soll heißen: Sie könnten Ihr Belohnungssystem auch »zuckerfrei« aktivieren und trainieren. Wenn Sie denn wollten. Doch die meisten Menschen essen sich nun mal lieber mit Süßem »glücklich« statt mit Wiener Würstchen.


      Wir verfügen also über eine körpereigene »Drogenproduktion«, die wir nur allzu gern ankurbeln. Aber würden wir uns auch so häufig mit Schokolade und anderen Süßigkeiten trösten, wenn wir nicht überall vom riesigen Angebot und der dazugehörigen Werbung erschlagen werden würden? Ist die »Fremd-Manipulation« durch die Lebensmittelindustrie nicht noch viel größer als unsere »Eigen-Manipulation«?


      Unser Appetit wird durch die vielen äußeren Reize unablässlich angeregt, wir greifen viel zu oft zu und sitzen bald in der Falle, die mit Genuss oder wonnigem Wohlgefühl nicht mehr viel zu tun hat. Es scheint, als würde unser Körper tatsächlich nach Zucker gieren. Wie nach einer Droge.


      
        Zucker-Amnesie?


        Obwohl wir wissen, dass uns viel Zucker schadet, greifen wir zu, wenn wir »unbedingt« etwas Süßes brauchen. Wir schieben alle Bedenken beiseite und genießen den Dopamin-Kick, der uns für den Moment glücklich macht. Dass uns die wachsenden Fettpolster (langfristig gesehen) jedoch alles andere als happy machen, verdrängen wir einfach. Offenbar scheint der Zucker direkten Einfluss auf unser Erinnerungsvermögen zu haben – kaum stecken wir etwas Süßes in den Mund, leiden wir unter schwerer »Vergesslichkeit«.

      


      Opium fürs Volk: Ist Zucker tatsächlich eine Droge?


      Alles, was uns Menschen Genuss bereitet, kann uns auch süchtig machen. Ob Sex, Alkohol, Nikotin, Drogen, Medikamente, Nahrung – aktivieren wir durch unsere »Droge« unser Belohnungssystem im Gehirn, können wir bald nicht mehr davon lassen. Und wir wollen immer mehr. Viele Süchte (auch die Esssucht) sind bekanntermaßen anerkannte Krankheiten.


      Lange Zeit wehrte sich die Wissenschaft allerdings dagegen anzuerkennen, dass auch Zucker süchtig machen kann. Und das, obwohl es offensichtlich (!) immer mehr Menschen gibt, die an ihrer Gier nach Süßem verzweifeln. Die an keinem Stück Kuchen und keiner Tafel Schokolade vorbeigehen können und die immer größere Mengen Süßes essen müssen! Viele von ihnen sind überzeugt davon, dass sie zuckersüchtig sind – sie spüren nämlich suchttypische physische und psychische Abhängigkeitssymptome. Glücklicherweise scheint sich langsam herumzusprechen, dass unser Gehirn auf regelmäßigen Zuckerkonsum ähnlich reagiert, wie wenn wir von Medikamenten, Alkohol oder anderen Süchtigmachern abhängig wären. Und damit ist klar: Wir essen immer mehr Zucker, weil wir regelrecht süchtig danach sind!


      Wenn Zucker also süchtig machen kann und wir bereits ein Volk von Zuckersüchtigen sind (denken Sie an die 40 kg Zucker pro Kopf!) – warum geht kein großer Aufschrei durch das Land, weshalb kräht kaum ein Hahn nach dieser bahnbrechenden Erkenntnis? Ist es nicht für die Betroffenen immens wichtig zu wissen, dass sie süchtig sind und dass es eben nichts mit mangelnder Willenskraft zu tun hat, wenn sie es nicht schaffen, vom Zucker loszukommen? Warum nur wird die Forschung und Aufklärung zum Thema Zuckersucht nicht viel stärker vorangetrieben, weshalb ist Zucker noch immer eine »unerkannte Droge«? Nun, vielleicht gibt es gute Gründe dafür, die sich uns bisher einfach noch nicht erschlossen haben.


      Fakt ist: Es gibt eine Branche, die sehr von unserer Sucht nach Süßem profitiert: die Lebensmittelindustrie! Unabhängig von allen kritischen Meldungen lässt sie das weiße süße Gift in immer größeren Mengen auf uns herabrieseln, sorgt für immerwährenden Nachschub und unterstützt uns so (ziemlich eigennützig) in unserer Sucht. Die Industrie blockt die Kritik ab: Es ist doch nicht verboten, zuckerhaltige Produkte zu verkaufen! Dass die wenigsten von uns begeistert (und freiwillig) süchtig sind, hält die Lebensmittelindustrie für irrelevant. Und dass der allergrößte Teil auf diese Sucht vermutlich liebend gern (und sofort!) verzichten würde, ist eine Tatsache, der die Industrie ungern ins Auge blickt, weil ein Zugeständnis in dieser Richtung für sie mit erheblichen Einnahmebußen verbunden wäre.


      Wir werden also abhängig gemacht, und wir sollen es offenbar auch bleiben. So reiht sich die Zuckersucht ein in die sogenannten legalen, etablierten Abhängigkeiten unserer Gesellschaft (ohne selbst – zumindest offiziell – eine Sucht zu sein). Sie gesellt sich zu suchtfördernden und dennoch legalen Substanzen wie Alkohol, Nikotin, Koffein und anderen, deren Einnahme nicht strafbar ist. Und dessen Entzug zwar jeweils schwer, aber durchaus möglich sein soll. (Nun ja, manch Betroffener hat dazu unter Umständen eine andere Meinung.) Bestimmt kennen Sie auch Menschen, die sich von heute auf morgen das Rauchen abgewöhnt haben. Oder Leute, die »ab sofort« keinen Tropfen Alkohol mehr getrunken haben. Ja, es gibt sie (und die Betroffenen können darauf sehr stolz sein!).


      Aber, mal ehrlich, wie viele Menschen kennen Sie, die zum neunten Mal versuchen, vom verhassten Glimmstängel loszukommen, oder die sich zum 25. Mal schwören, ab morgen kein Glas Wein mehr anzurühren? Bestimmt gibt es auch in Ihrem Bekanntenkreis viel weniger Menschen, die es erfolgreich (und dauerhaft!) geschafft haben, ihre Sucht zu bekämpfen, als solche, die wieder und wieder scheitern, die verzweifeln und sich für außerordentlich willensschwach halten?! Und wie viele Menschen kennen Sie, die ihre 35. Diät planen, ihr Leben ab morgen (oder nächsten Montag) wieder einmal völlig auf den Kopf stellen wollen und sich zwei Tage später doch wieder mit einer Tafel Schokolade in der Hand auf der Couch wiederfinden?


      Ach, das kommt Ihnen bekannt vor? Und auch Sie sind dann mal wieder völlig verzweifelt und sauer auf sich, weil Sie so vermeintlich willensschwach sind? Vergessen Sie’s, Sie sind nicht willensschwächer als andere, sondern Sie leben nur Ihre Mitgliedschaft im Club der Zuckersüchtigen aus! Und der Vorsitzende dieses Clubs hat absolut kein Interesse daran, Ihre Kündigung zu akzeptieren, leider.


      Das wirklich Schlimme ist, dass wir unseren Zuckerteufel nicht einfach aushungern können, denn wir müssen ja essen, um unseren Körper zu ernähren und nicht zu verhungern! Und da die meisten von uns das essen, was ihnen schmeckt und was (Lebensmittelindustrie sei Dank!) leicht zu bekommen ist, erliegen wir immer wieder der Verlockung, nehmen immer weiter Zucker in rauen Mengen zu uns und haben keine Chance, uns zu entgiften und von der Sucht zu befreien. Ein wahrer Zuckerteufelskreis!


      Zucker ist keine verbotene Substanz, und sie wird vermutlich auch nie eine werden. Er kann überall nach Belieben beigemengt werden, als Füllstoff, Geschmacksträger und Kalorienspender. Er wird uns weiterhin (vermeintlichen) Genuss bereiten, unser Belohnungszentrum aktivieren und uns auf diese Weise abhängig und zu willenlosen Konsumenten machen. Und wie reagieren wir Zuckersüchtigen? Wie alle Abhängigen – wir wollen immer mehr von unserem »Glücklichmacher«.


      Wir wollen immer mehr, und wir werden immer mehr: Noch gibt es keine »Zuckersüchtigen-Statistik«, aber es fällt nicht sonderlich schwer, einen Zusammenhang zwischen der Zahl der Übergewichtigen (und Fettleibigen) und dem extremen Zuckerkonsum herzustellen. Rechnet man noch diejenigen hinzu, die trotz Zuckersucht schlank bleiben (die Glücklichen!), dürfte es wohl inzwischen Millionen Zuckersüchtige allein in Deutschland geben.


      Erschreckend, oder? Könnte Zucker gar das »neue« Opium fürs Volk werden? Nun, zumindest scheint es gewisse Parallelen zur weltweit grassierenden Opiumsucht vor knapp 200 Jahren zu geben. Wussten Sie, dass es damals auf der ganzen Welt rund 400 Millionen opiumabhängige Menschen gab? Und dass sogar Kriege um die Vormachtstellung (und damit um die großen Verdienste) geführt wurden? Die Menschen wurden systematisch von Opium abhängig gemacht und litten dann unter den physischen und psychischen Langzeitschäden. Und nicht wenige verelendeten sozial, weil sie nur noch für die Droge lebten. Erst als das Opium Anfang des 20. Jahrhunderts offiziell geächtet wurde (und entsprechende Gesetze verabschiedet wurden), sank die Zahl der Abhängigen langsam wieder.


      Fällt Ihnen etwas auf? Ja, genau: Zucker wird ebenfalls im großen Stil gehandelt, auch er manipuliert uns, macht uns krank, abhängig und lässt uns manchmal sogar ziemlich vom rechten Weg abkommen. Er scheint tatsächlich echte »Volksdrogen-Qualitäten« zu besitzen!
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      Ich denke, dass ich seit meinem 14. Lebensjahr zuckersüchtig bin. Viele Jahre lang kreisten meine Gedanken den ganzen Tag nur darum, wie ich an Süßigkeiten kommen konnte. In der Schule hatte ich große Konzentrationsschwierigkeiten, die ich versuchte, mit »Nervennahrung« zu behandeln. Ich aß kaum noch andere Lebensmittel, meine Pausenbrote warf ich meistens weg. Bald investierte ich mein gesamtes Taschengeld in Süßkram. Leider reichte das Geld irgendwann nicht mehr, um meinen Bedarf an Zucker zu stillen, und so fing ich an, im Supermarkt zu stehlen. Ich schämte mich schrecklich, aber die Sucht war einfach stärker. Eines Tages wurde ich mit einer Großpackung Schokoriegel erwischt – nie werde ich das fassungslose Gesicht meiner Mutter vergessen, als sie mich abholen musste. Sie hatte von meiner Zuckersucht absolut nichts geahnt.


      Vermutlich wird Zucker niemals offiziell geächtet werden, obwohl seine schädigende Wirkung durchaus bekannt ist. Wir sind also auf uns selbst gestellt, wenn wir herausfinden wollen, ob wir tatsächlich süchtig sind und wie wir diese unsägliche Abhängigkeit wieder beenden können.


      
        Typische Suchtkriterien


        
          	Starkes, oft unüberwindbares Verlangen, die Substanz einzunehmen


          	Schwierigkeiten, die Einnahme zu kontrollieren (was den Beginn, die Beendigung und die Menge des Konsums betrifft)


          	Körperliche Entzugssymptome


          	Konsum immer größerer Mengen, damit die gewünschte Wirkung eintritt


          	Fortschreitende Vernachlässigung anderer Verpflichtungen, Aktivitäten, Vergnügen oder Interessen (das Verlangen nach der Droge wird zum Lebensmittelpunkt)


          	Fortdauernder Gebrauch der Substanz(en) wider besseres Wissen und trotz eintretender schädlicher Folgen

        

      


      »Ich bin ein Kohlenhydrat-Typ!« Zuckersucht hat viele Gesichter


      Unbestritten spielt Zucker in unser aller Leben eine viel zu große Rolle – aber von welchem Zucker reden wir eigentlich die ganze Zeit? Und gibt es tatsächlich verschiedene Zuckersucht-Ausprägungen?


      Für die meisten von uns ist Zucker das weiße, kristalline Pulver, das wir als »Raffinade« im Supermarkt kaufen können. Der Stoff, mit dem wir unseren Kaffee (oder Tee) süßen, mit dem wir unseren Kuchen backen und der (mehr oder weniger) offensichtlich in vielen Produkten der Lebensmittelindustrie steckt. Ernährungsphysiologisch betrachtet gehört der (meist aus Zuckerrohr oder Zuckerrübe) hergestellte Industriezucker zu den Kohlenhydraten. Und in dieselbe Gruppe gehören auch alle anderen Zuckerarten, die die Lebensmittelindustrie seit Jahren mehr und mehr verwendet (zum Beispiel Glukose, Fruktose etc., mehr dazu im nächsten Kapitel) – alles Kohlenhydrate!


      Doch leider sind all die industriell hergestellten Zuckerarten sogenannte leere Energieträger, denn sie enthalten keine Vitamine und Mineralstoffe (mehr). Sie verhelfen unserem Körper also nur zu »schneller Energie«. Die tut uns aber gar nicht besonders gut, weil sie unseren Stoffwechsel stark belastet (und uns langfristig krank macht). Aber weil wir den süßen Geschmack so sehr lieben (und der Zucker uns regelrecht abhängig, willen- und gedankenlos macht), konsumieren wir unglaubliche Mengen der Industriezuckerprodukte. Dabei sind das genau die Kohlenhydrate, von denen wir unbedingt unsere Finger lassen sollten, wenn uns unsere Gesundheit lieb ist!


      Selbstverständlich gibt es auch »bessere« Kohlenhydrate. Bestimmt haben Sie in der Schule gut aufgepasst, und deshalb wissen Sie auch, dass Kohlenhydrate (zusammen mit Fett und Eiweiß) die Gruppe der drei wichtigsten Grundnährstoffe bilden. Diese drei machen unsere Existenz, unser Dasein überhaupt erst möglich! Kohlenhydrate stecken natürlicherweise vor allem in pflanzlicher Nahrung, also in Früchten (Obst und Nüsse), Gemüse und Getreide. Und auch in Milchprodukten (Milchzucker).


      
        Kohlenhydrate


        Kleine Kohlenhydrate


        bestehen aus einem oder zwei Zuckermolekülen (Zm), schmecken süß und liefern sehr schnelle Energie.


        
          	Einfachzucker (ein Zm): z. B. Traubenzucker (Glukose), Fruchtzucker (Fruktose)


          	Zweifachzucker: (zwei Zm): z. B. Milchzucker (Laktose), Rohr-/Rübenzucker (Saccharose)

        


        Große Kohlenhydrate


        bestehen aus langen Zuckermolekülketten, schmecken nicht süß und geben Energie langsam ab.


        
          	Mehrfachzucker (viele Zm) = Stärke: z. B. in Reis, Nudeln, Mehl und Kartoffeln

        

      


      Unser Körper liebt Kohlenhydrate, weil er aus der (darin immer enthaltenen) Glukose ohne allzu großen Aufwand Energie gewinnen kann: Er schnappt sich die Glukose und verbrennt sie direkt zu Wasser und Kohlendioxid. Und bei diesem Verbrennungsvorgang entsteht dann die Energie, die wir so sehr zum Leben brauchen: Adenosintriphosphat, kurz (und vielleicht etwas einprägsamer): ATP. Von diesem ATP können wir nicht genug bekommen, ohne es würden wir sogar im Hochsommer (er)frieren. Es hält jeden einzelnen unserer Zellmotoren am Laufen! Natürlich kann unser wunderbarer Körper das begehrte ATP auch aus Eiweiß und Fett herstellen – allerdings ist das sehr viel mühsamer als bei den Kohlenhydraten. Denn diese beiden Grundnährstoffe müssen erst aufwendig in Glukose umgewandelt werden, bevor die Verbrennung und Energiegewinnung starten kann.


      Aber wo liegt nun eigentlich das Problem?


      Nun ja, wir brauchen Energie, und die kann (und muss) unser Körper natürlich auch gern aus Kohlenhydraten gewinnen – aber ganz sicher nicht aus der Kohlenhydrat-Form, die uns heute überall begegnet und die wir so gerne mögen! Wir essen einfach viel zu viel Industriezucker, anstatt uns an die natürlichen Kohlenhydraten, die in Früchten, Gemüse, (Vollkorn-)Getreide und vielem anderen mehr stecken, zu halten. Dabei sind die für uns (grundsätzlich) viel verträglicher als jede industriell gesüßte Kohlenhydrat-Schleuder! Und denken Sie auch an die Vitamine, Mineralien etc., die wir so dringend brauchen, um gesund zu bleiben. Da kann kein künstliches Fertigprodukt mithalten – auch keines, dem Unmengen von künstlichen Vitaminen zugesetzt wurden.


      Lassen Sie uns also festhalten: Würden wir uns überwiegend von ursprünglichen, möglichst unverarbeiteten Naturprodukten ernähren, wären der übermäßige Kohlenhydrat- bzw. Zuckerkonsum für die meisten von uns kein allzu großes Thema. So leicht, so gut?


      Wohl nicht, denn die wenigsten von uns schaffen es, sich so zu ernähren. Stattdessen essen wir viel zu viel von den schlechten Kohlenhydraten, steigern unser Verlangen nach Süßem immer weiter und lösen auf diese Weise den fatalen (und verhassten) Heißhunger aus. Wir kommen scheinbar nicht mehr ohne jene Lebensmittel aus, die Industriezucker und Co. enthalten. Und dann sind da auch noch unsere geliebten Weißmehlprodukte – die machen uns das Leben zusätzlich schwer. Warum? Weil die darin enthaltene Stärke im Blut genauso wirkt wie reiner Zucker! Und die Vitamin- und Mineralstoffbilanz sieht leider auch nicht besser aus als beim Industriezucker – dank der intensiven industriellen Verarbeitungsprozesse muss nämlich leider ebenfalls »Fehlanzeige« gemeldet werden. Und es kommt noch schlimmer: Für die Verarbeitung aller leeren Energieträger benötigt unser Stoffwechsel bestimmte Mineralien, Vitamine etc. Und da die leeren »Kandidaten« keine mitbringen, müssen die körpereigenen Depots angezapft werden. Passiert das öfter (oder gar regelmäßig), sind Mangelzustände vorprogrammiert. Na prima!


      Unser Körper findet es übrigens auch nicht gerade erfreulich, wenn wir insgesamt zu viele (gute und schlechte) Kohlenhydrate zu uns nehmen. Experten empfehlen, ca. 55 % des täglichen Energiebedarfs mit Kohlenhydraten zu decken; leider erreichen viele von uns schon 70 % und mehr. Die meisten essen (oder brauchen?) morgens, mittags, nachmittags, abends große Mengen an Kohlenhydraten, um über den Tag zu kommen – Tendenz steigend.
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      Ich liebe es, morgens süß zu frühstücken. Trotzdem vermeide ich es oft, denn ich habe festgestellt, dass ich an solchen Tagen mit ständigem Heißhunger zu kämpfen habe. Ich fühle mich dann wie ein Löwe auf der Jagd. Ich bin dann ganz verrückt nach Süßem oder anderen kohlenhydrathaltigen Lebensmitteln. Mein Sättigungsgefühl scheint an solchen Tagen verreist zu sein. Vormittags versuche ich meist krampfhaft, mein Verlangen mit Obst und Müsliriegeln zu bändigen, leider immer erfolglos. Zur Mittagszeit brauche ich dann Sandwiches oder Bagels (Stärke!). Dazu einen gezuckerten Latte Macchiato mit extra viel Milch. Nachmittags steigert sich der Heißhunger ins Unermessliche und ich giere nach Kuchen oder Keksen. Abends esse ich dann oft belegte Brote und zum Nachtisch ein Eis. Trotz (oder wegen?) der vielen Kohlenhydrate muss ich mir vor dem Fernseher noch Schokolade »gönnen«. Nach einem solchen Tag geht es mir meistens richtig schlecht, und ich schwöre mir: Nie wieder!


      Natürlich gibt es verschiedene Ausprägungen der Zucker- bzw. Kohlenhydratabhängigkeit. Die drei typischsten sind:


      
        	Zucker-Junkies vertilgen den ganzen Tag über Kohlenhydratreiches, vor allem Süßes und andere industriell gefertigte Produkte, die viel (versteckten) Zucker enthalten. Hauptsache süß, um den Heißhunger zu vertreiben, der immer wiederkommt.


        	Zucker-Genießer sind (noch) in der Lage, eher geringe Mengen an zuckerhaltigen Lebensmitteln zu sich zu nehmen und diese dann auch bewusst zu genießen.


        	Zucker-Asketen verzichten ganz bewusst auf Industriezucker und Co. und gehen mit anderen kohlenhydratreichen Lebensmitteln sparsam um. Oft wissen sie um die fatale Wirkung des Zuviels, oder (das kommt allerdings nicht sehr oft vor) sie mögen den süßen Geschmack einfach nicht.

      


      Können Sie sich in eine der drei Kategorien einordnen? Oder sehen Sie sich irgendwo dazwischen? Oder gehören Sie temporär mal zur einen, mal zur anderen Gruppe?


      Wenn Sie mehr Klarheit für sich möchten, hilft Ihnen der  Test »Hand aufs Herz: Sind Sie auch ein Zuckerjunkie?« bestimmt weiter.


      Durch moderne Ernährung süchtig und krank


      Wie geht es Ihnen? Fühlen Sie sich stark und energiegeladen? Gut ernährt und pumperlgesund?


      Oder kämpfen Sie schon länger mit sich, fühlen sich ausgepowert und irgendwie dauerschwach? Das kann natürlich viele Gründe haben – wenn Sie jedoch zu den Menschen gehören, die sich »modern« ernähren, könnte dieser Umstand sehr wohl etwas mit Ihrem Befinden zu tun haben.


      Was ist »moderne« Ernährung? Zu süß, zu fett, zu salzig. Zu viele Fertigprodukte. Zu viel Junk- und Fastfood. Zu wenig Naturbelassenes (Obst, Gemüse, Vollkornprodukte). Kürzer und treffender kann die Aufzählung nicht sein. Sie fühlen sich ertappt? Grämen Sie sich nicht, Sie sind in sehr guter Gesellschaft, denn immer mehr Menschen ernähren sich so »modern«. Aus den verschiedensten Gründen. Die Tatsache, dass wir doch hauptsächlich essen sollten, um uns gesund und leistungsfähig zu halten, scheint jedoch mehr und mehr an Bedeutung zu verlieren.


      Die Lebensmittelindustrie freut’s. Sie verkauft uns viele Produkte, die die Bezeichnung »Lebensmittel« gar nicht mehr verdienen. Die meisten dieser Kreationen können uns wegen ihres hohen Zucker- (und Fett-)Gehalts zwar am Leben erhalten (und dabei schön dick und rund machen), aber gesund bleiben wir mit ihnen sicher nicht. Natürliche Nährstoffe? Sind quasi nicht vorhanden; aber dafür darf sich unser Körper mit den verschiedensten Zusätzen wie zum Beispiel Konservierungsstoffen, Emulgatoren, Stabilisatoren, künstlichen Farb- und Aromastoffen auseinandersetzen. Aber stört uns das eigentlich noch? Es scheint, als wäre eine nette Verpackung und ansprechende (manipulierende) Werbung ausreichend, um unsere Kauflust (und unseren Appetit) zu wecken. Wertvolle Inhaltsstoffe? Unwichtig (oder zumindest nebensächlich). Diese Entwicklung ist nicht nur schade, sie ist auch ungesund. Und gefährlich.


      Offenbar lieben wir jedoch die Gefahr. Denn wir greifen immer öfter zu den allgegenwärtigen Fertigprodukten, zu Junk- und Fastfood. Und weil uns natürliche Lebensmittel und Selbstgekochtes irgendwann nur noch fad vorkommen, essen wir immer mehr von dem zu süßen/salzigen/fettigen Angebot. »Passt schon«, denken wir, »schmeckt doch!« In Wirklichkeit werden wir für dumm verkauft. Und die »Fertigprodukte-Spirale« treibt uns immer tiefer in die Abhängigkeit.


      Seltsamerweise fühlen sich viel zu wenige Verbraucher an der Nase herumgeführt. Es wird der Industrie fast blind vertraut, obwohl die Manipulation an vielen Stellen oft sehr offensichtlich ist. Betrachten Sie doch einmal zum Beispiel die Zutatenlisten von Fertigprodukten – fällt Ihnen etwas auf?


      
        	Ist die Auflistung leicht verständlich oder wenigstens gut lesbar? (Sie sind Chemiker und Ernährungswissenschaftler? Na, dann können wenigstens Sie diese Listen entschlüsseln, aber bitte denken Sie an die Lupe!


        	Findet sich nicht immer mindestens eine Zuckerart auf der Liste von Fertigprodukten?

      


      Beide Tatsachen haben sehr wohl etwas mit der Verbraucherbeeinflussung oder sogar -täuschung zu tun. Schließlich macht es aus Sicht der Lebensmittelindustrie durchaus Sinn, dass wir Verbraucher die Zutatenlisten »übersehen«. Oder dass wir sie (sollten sie uns doch zufällig ins Auge fallen) nicht so einfach verstehen bzw. auch mal fehldeuten. Wäre das nämlich anders, würden wir das eine oder andere Produkt vermutlich angewidert zurück ins Regal stellen, stimmt’s? Und auch der Fakt, dass so viele Produkte Zucker enthalten, ist kein Zufall. Denn Zucker wird sehr bewusst als billiger Füllstoff, Geschmacksträger und Süchtigmacher eingesetzt. Wenn Sie als Verbraucher herausfinden möchten, wie viel Zucker ein Produkt eigentlich enthält, reicht jedoch leider selten ein schneller Blick auf die Zutatenliste.


      Hier trickst die Lebensmittelindustrie gern, um von der Tatsache abzulenken, dass Zucker viel zu oft Hauptinhaltsstoff und wichtigster Geschmacksträger ist. Da das Labor viele verschiedene Zuckerarten hergibt, werden diese dann namentlich auch gern einzeln aufgeführt: Da findet man neben der Angabe »Zucker« (Saccharose) noch viele andere Begriffe, die jedoch alle eines gemeinsam haben: Sie süßen und manipulieren unseren Stoffwechsel! Das ändert sich auch nicht, wenn man dem (Zucker-)Kind einen oder mehrere andere(n) Namen gibt. Und, ganz klar: Je mehr Zuckerarten enthalten sind, desto höher ist der Gesamtzuckergehalt des Produktes! Viele Zuckerarten finden sich in variablen Mengen übrigens auch in »Kreationen«, die (zumindest nach unserer Wahrnehmung) gar nicht gesüßt werden sollten/bräuchten, zum Beispiel Kartoffelchips und Wurstwaren. Warum? Ganz einfach: Je mehr Zucker wir konsumieren, umso abhängiger werden wir davon!


      Wussten Sie, dass die Industrie für ihre Produkte immer mehr (und immer öfter) Fruchtzucker (Fruktose) verwendet? Denken Sie jetzt: »Na und? Natürlicher Zucker aus Obst ist doch viel gesünder als Industriezucker.«? Damit stehen Sie nicht alleine da, denn Fruchtzucker genießt einen recht guten Ruf bei den Verbrauchern. Noch. Denn leider ist die vermeintliche »Fruktose-Alternative« ein ausgesprochen gesundheitsgefährdender Irrweg. Warum?


      Weil Fruktose den Insulinspiegel kaum bis gar nicht erhöht. Das klingt im ersten Moment gut – ist es aber nicht, denn ohne Insulin wird kein Leptin freigesetzt! Leptin? Das ist ein Hormon, das für das wichtige Sättigungsgefühl sorgt. (Und wir essen doch eigentlich hauptsächlich, um satt zu werden, oder?) Fruktose kann uns also nicht satt machen, weil es die nötige Hormonproduktion nicht ankurbelt. Und zwar unabhängig davon, wie viel Fruktose wir essen! Und weil eine schlechte »Fruktose-Nachricht« nicht reicht, folgt gleich die nächste: Unglücklicherweise wandelt unser Körper Fruktose viel schneller in Fett um, als alle anderen Kohlenhydrate. Warum? Weil es die Leber dazu anregt, vermehrt Fett zu produzieren und das dann auch einzulagern! Fruktose im Übermaß ist also doppelt ungünstig. Aber, bitte ziehen Sie jetzt keine falschen Schlüsse: Natürlich dürfen (und sollten!) Sie weiter frisches Obst essen. Denn fast alle Obstsorten weisen eine (für die meisten Menschen 2 ) unproblematische Menge an Fruktose auf; sie liefern jedoch ausnahmslos (!) wertvolle Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe. Ein »Muss« für Ihre gesunde Ernährung!


      Wenn die »Frisch-Obst-Fruktose« nicht das Problem ist – welche Fruktose ist es dann, die uns so schadet? Sie ahnen es vielleicht schon: Es ist die Fruktose-Art (und auch die Menge), die die Industrie mit Vorliebe in ihre Produkte packt: Fruktose, die aus Mais- oder Weizenstärke gewonnen wird. Warum gerade diese? Weil sie (erstens) eine sehr hohe Süßkraft hat und (zweitens) in der Produktion billig ist. (Zwei äußerst wichtige Aspekte für wirtschaftlich handelnde Unternehmen!). Besonders gern (und großzügig) wird die »Industrie-Fruktose« zum Süßen von Softdrinks, Fruchtsäften, Süßigkeiten, Joghurt und Eis genutzt. Sie findet sich aber auch in vielen anderen industriell gefertigten Lebensmitteln, und genau hier liegt ein großes Problem: Da wir immer mehr Fertigprodukte konsumieren, nehmen wir Unmengen von dieser (und anderen Zuckerarten) zu uns. Die fatale Folge ist, dass wir regelrecht überdosiert werden und den süßen Geschmack mehr und mehr für »normal« halten. Gleichzeitig setzt unser Sättigungsempfinden aus, das beschert uns (einen ungesunden) Dauer-Appetit (das fehlende Leptin!). Und nun? Wir wollen immer mehr von dem gesüßten Zeug, das uns so gut schmeckt. Und wir (könnten) essen ohne Ende, weil wir einfach nicht satt werden.
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      Bis vor Kurzem dachte ich, dass ich meiner Familie etwas richtig Gutes tue, wenn ich ihr Süßigkeiten anbiete, die laut Werbung »nur mit Fruchtzucker gesüßt« sind. Lange glaubte ich, dass wir so ohne schlechtes Gewissen naschen könnten. Ich staunte nicht schlecht, als mir eine befreundete Ernährungsberaterin erzählte, dass Fruchtzucker für den Körper schlimmer als Industriezucker sei und dass solche Werbeslogans oft ganz bewusst in die Irre führen, um den Kaufanreiz zu steigern. Seit diesem Tag schaue ich mir die Zutatenlisten sehr viel genauer an und bin gegenüber Werbeaussagen deutlich misstrauischer. Süßes essen wir jetzt noch seltener, aber dafür mit Genuss!


      Natürlich ahnen die meisten von uns, dass unsere »moderne« Ernährung schädlich ist. Und wir spüren auch, dass wir uns damit nicht wirklich gut fühlen. Aber es ist wie bei Nikotin und Alkohol: Wir ignorieren unser schlechtes Gewissen und deuten die Zeichen, die uns unser Körper gibt, gar nicht oder falsch (»ich bin halt im Stress!«). Wir kämpfen nie (oder nur sporadisch) gegen die Sucht an und hoffen einfach auf unser Glück. Darauf, dass uns schon nichts passieren wird, dass die vielen Giftstoffe uns schon nicht krank machen werden. Wir spielen Lotterie, doch »ewige Gesundheits-Glückslose« sind selten.


      Und je länger wir uns so »modern« ernähren und unserer Gier nachgeben, umso größer ist die Wahrscheinlichkeit, dass unser Körper irgendwann kapituliert und krank wird. Aber bevor uns die Krankheiten heimsuchen, fahren wir erst einmal eine ganze Weile auf der Blutzuckerachterbahn …


      
        Zuckerarten, die die Lebensmittelindustrie gern verwendet


        Glukose(sirup), Fruktose(sirup), Glukose-Fruktose-Sirup, Isoglukose, Invertzuckersirup, Maissirup, Laktose, Molke, Dextrose, Maltose, Malzzucker, Malzextrakt, Traubenzucker, Invertzucker, Karamellsirup, gezuckerte Kondensmilch, (konzentrierte) Fruchtsüße, Fruchtdicksaft, Kandis, (Roh-)Rohrzucker etc.

      


      Unsere Fahrten mit der Blutzuckerachterbahn


      Unsere »moderne« Ernährung lockt uns ständig auf die Blutzuckerachterbahn. Wie das? Nun, sie lässt uns regelmäßig in irgendwelche Kohlenhydratfallen tappen. Ob zu Hause oder unterwegs, der Hinterhalt lauert überall. Und sind wir erst einmal in die Falle gegangen, beginnt die lange Fahrt mit der Blutzuckerachterbahn – mit vielen Aufs und Abs, Ausstieg schwierig bis unmöglich.


      Unser Körper liebt kohlenhydratreiche Mahlzeiten, denn sie bedeuten schnelle Energie. Und weil wir den süßen Geschmack und das Gefühl von Power lieben, sorgen wir nur allzu gern für Nachschub. Wo ist also das Problem?


      Grundsätzlich läuft die Energiegewinnung aus Kohlenhydrat-/Zuckerreichem so ab: Essen wir davon, wird der Körper regelrecht »überschwemmt«; er greift sich also fix die enthaltene Glukose, verbrennt sie und dabei bildet sich die begehrte Energie, das bereits erwähnte ATP. Die Energie schwimmt nun massenhaft im Blut herum und muss schnellstmöglich in die Körperzellen geschleust werden. Das geht aber nicht so einfach, denn die Zellen müssen dafür erst »geöffnet« werden. Gut, dass wir den »Türöffner« in unserer Bauchspeicheldrüse selbst produzieren: das wohlbekannte Insulin. Und steht im Blut eine große Menge Energie (Zucker) zur Verfügung, wird natürlich auch besonders viel Insulin ausgeschüttet. Dieses klopft dann quasi bei den Zellen, die die Energie aufnehmen sollen, an (»Hey! Tür auf, hier ist eine schnelle Energielieferung!«) und bringt den Zucker unter.


      Gemeinerweise hält das Insulin nebenbei aber auch engen Kontakt zur Leber und zu den Fettzellen. Steht nämlich mehr schnelle Energie zur Verfügung, als von den Energie aufnehmenden Zellen aktuell verbrannt werden kann, wandert der Überschuss zum Teil als (leicht abbaubares) Energiedepot in die Leber, und der Rest geht – Sie ahnen es sicher schon – schnurstracks in die Fettzellen. War die Mahlzeit außerdem noch ziemlich fettreich (»Hallo Schokolade, Kekse, Kuchen etc.!«), schiebt das Insulin das gerade einverleibte Fett ebenfalls gleich in die ungeliebten Fettzellen.


      Für den Körper ist (vorerst) alles prima, denn die (lebenswichtigen) Energiedepots sind wieder gut gefüllt. Und reichen die vorhandenen Depots nicht aus, werden eben einfach neue Fettzellen gebildet (viel überschüssige Energie bedeutet viele neue Fettdepots)! Wir gehen auf wie ein Hefekuchen, weil unser Körper die überschüssige Energie bunkern muss (!). Einfach wieder ausscheiden ist nicht vorgesehen, denn es könnte ja sein, dass es die nächsten Tage/Wochen/Monate nichts zu essen gibt und wir Kohldampf schieben müssten. Überquellende Supermärkte und Dauerschlemmen sind eben von der Natur nicht eingeplant – wir sind immer noch auf Mangel und Hungerphasen programmiert. Leider. Also speichern wir, was das Zeug hält.


      Apropos Kohldampf: Ist die Energie gut verteilt (wohin auch immer), sinkt der Blutzuckerspiegel wieder, und das Hormon Leptin (kennen Sie schon!) sorgt für ein schönes Sättigungsgefühl. Zumindest so lange, bis der Blutzuckerspiegel einen bestimmten – niedrigen – Pegel erreicht hat. Das Dumme ist: Der Spiegel sinkt umso schneller, je mehr Insulin vorher ausgeschüttet wurde. Oft fühlen wir uns dann schon nach zwei, drei Stunden ziemlich müde (der Zucker-Blues spielt) – jetzt steigt das nächste Hormon in den Ring: das Glukagon. Dessen Aufgabe ist es, wieder für Energie-Nachschub zu sorgen. Eigentlich eine wichtige Aufgabe, wären da nicht die übervollen Fettdepots, die uns so quälen! Die interessieren das Glukagon aber leider überhaupt nicht; es springt schnell auf den (zu) niedrigen Blutzuckerspiegel an und bringt unseren Magen lautstark zum Knurren. Wir fühlen uns irgendwie schwummrig und entwickeln ein unbändiges Hungergefühl (»ich muss jetzt unbedingt etwas essen, sonst sterbe ich!«). Essen wir trotzdem nichts (oder nicht genug), geht das Glukagon leider immer noch nicht unsere Fettpolster-Depots an, sondern nimmt erst mal Kontakt mit der Leber auf. Warum? Weil dort das (leichter abzubauende) Energiedepot schlummert, das immer (!) zuerst aufgebraucht wird. Und erst wenn die Leberspeicher leer sind, geht es ans – im wahrsten Sinne des Wortes – Eingemachte: Die Fettzellen werden aufgeschlossen, geleert und zur Energiegewinnung freigegeben (endlich!). Leider lässt das nervige Hungergefühl die ganze Zeit nicht wirklich nach, denn das Glukagon will (und muss) uns natürlich daran erinnern, dass wir trotzdem unbedingt (!) und schnellstmöglich (!) essen müssen, um neue Energie ins Spiel zu bringen.
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      Ich habe schon unendlich viele Diäten hinter mir. Das Schlimmste dabei ist der ewige Hunger, der zermürbt einen regelrecht. Wenig essen an sich ist schon grausam, aber dieser Hunger, der sich immer wieder in den Vordergrund schiebt, ist wirklich belastend. Die ersten Diät-Tage sind besonders schwer, oft dachte ich, ich würde es nicht aushalten können. Nach drei, vier Tagen wurde es dann langsam besser – als hätte der Körper endlich eingesehen, dass ich auf das ewige Hungergefühl nicht mehr eingehen werde. Und dann purzelten auch die Pfunde! Trotzdem meldete sich der Hunger (etwas abgeschwächt) in regelmäßigen Abständen wieder und ging mir auf die Nerven. Aber als ich mich einmal zwei Wochen lang mit einer Nulldiät quälte, war der Hunger nach drei richtig schlimmen Tagen erstaunlicherweise vollständig verschwunden. Leider bekam ich dafür viele gesundheitliche Probleme. Ich habe mir geschworen, solch eine Diät nie wieder zu machen.


      Nun ja, so erstaunlich ist das Wegbleiben des Hungers bei einer Nulldiät nicht, denn der Körper erkennt in dieser Extremsituation (relativ!) schnell, dass das Auslösen des Hungergefühls ihn nicht weiterbringt. Er schaltet schneller auf Fettverbrennung um, damit wir bloß nicht verhungern. Der Klügere gibt eben nach …


      Zurück zur Kohlenhydratfalle: Im normalen Leben essen wir ständig, und wir essen zu viel. Dank unserer modernen Ernährung nehmen wir vor allem viel zu viel von dem besonders schnell verwertbaren Zucker zu uns, der sich fast überall versteckt. Und je mehr wir von diesem schnellen Zucker zu uns nehmen, umso mehr Insulin wird ausgeschüttet – unser Stoffwechsel will der Zuckermassen ja schließlich Herr werden! Viel Insulin hat aber leider unangenehme Folgen: Je mehr Insulin eingesetzt wird, desto stärker stürzt der Blutzuckerspiegel ab. Immer öfter ins Bodenlose. Das Hungermach-Hormon Glukagon muss es dann wieder richten und beschert uns prompt einen unerträglichen Heißhunger. Was wir dagegen tun? Natürlich essen! Und besonders gern wieder Gesüßtes, weil unser Körper uns ja so nachdrücklich signalisiert: »Ich brauche dringend diese schnelle Energie, die dir doch auch so gut schmeckt. Her damit!« Wir tun ihm den Gefallen, aber nach spätestens drei Stunden geht das Heißhunger-Theater wieder von vorne los.


      Mit echtem Hunger (den wir ja sowieso kaum noch kennen) hat das leider fast nie etwas zu tun, denn eigentlich zirkuliert aufgrund unserer zuckerreichen Ernährung ständig Energie (Zucker) im Blut. Aber da wir den Insulin/Leptin/Glukagon-Haushalt mit unserer ewigen Nascherei völlig aus dem Lot gebracht haben, reagiert er wie eben beschrieben, und wir sitzen in der Falle. Die Achterbahn fährt. Auf und ab.


      Übrigens haben alle (!) Kohlenhydrate (Zucker) Auswirkungen auf den Blutzuckerspiegel, denn es ist schließlich ihre »Bestimmung«, relativ schnell Energie zu liefern. Aber es gibt riesige Unterschiede, mit welcher Geschwindigkeit die verschiedenen Zuckerarten in das Blut abgegeben werden. Das Fatale ist: Je schneller der Zucker ins Blut gelangt, umso belastender ist er für den Stoffwechsel, und umso schneller fährt die Blutzuckerachterbahn. Und genau diese Wirkung haben die vielen (Industrie-)Zuckerarten! Sie landen superschnell im Blut – und je höher der (Industrie-)Fruktoseanteil einer Mahlzeit ist, umso weniger gesättigt fühlen wir uns. Also essen wir immer weiter und werden trotzdem nicht satt.


      Und anstatt unseren (Heiß-)Hunger mit Gemüse oder Vollkornbrot zu stillen, essen wir mehr von dem, was uns den Heißhunger ursprünglich eingebrockt hat: industriell gefertigte, völlig überzuckerte Produkte. Wenn es schlecht läuft (und das tut es bald immer öfter), übersteigen die Mengen, die wir dann an Energie/Kalorien zu uns nehmen, locker den Bedarf eines Hochleistungssportlers. Die Folge: Unser Gewicht steigt immer weiter. Wenn Sie also zunehmen möchten, genießen Sie alles, was viel (Industrie-)Fruktose enthält.


      Fazit: Wollen Sie Ihr Gewicht halten (oder gar verringern), sollten Sie besonders (Industrie-)Fruktose wie die Pest meiden!


      
        (Ge)wichtige Hormone


        
          	Insulin schleust die Energie in die Muskelzellen und sorgt außerdem dafür, dass ein Überschuss (Energie/Fett) in die Fettzellen gelangt (»Türöffner-Hormon«).


          	Leptin ist zuständig für das Sättigungsgefühl (»Sattmacher-Hormon«).


          	Glukagon reagiert auf Blutzuckerabfall im Blut und sorgt für Energienachschub (»Hunger-Hormon«).

        

      


      Diabetes und Co.: Die Spätfolgen des Zuckerkonsums


      Sie ahnen es sicher schon – es ist leider ziemlich unwahrscheinlich, dass die moderne, zuckersüße Ernährung (und die ewigen Fahrten mit der Blutzuckerachterbahn) spurlos an unserem Köper vorübergehen werden, dass wir den Zuckerteufel jahrzehntelang in uns wüten lassen können, ohne irgendwann unsere Gesundheit einzubüßen.


      Wir vermuten, dass wir nicht ewig so weitermachen können, aber uns deshalb mit den eventuellen Folgen auseinandersetzen? Nicht so gerne. Lieber stellen wir auf »Durchzug«, wenn wir mit den (zugegebenermaßen ziemlich unerfreulichen) Fakten konfrontiert werden. Wir versuchen einfach (solange es eben geht), zu beschönigen und zu beschwichtigen. (»Mir wird schon nix passieren, mich wird der Zucker schon nicht krank machen, so viel ess ich doch gar nicht davon.«) Das ist wunderbar menschlich, aber leider lebensgefährlich. Den Kopf in den Sand zu stecken, ist jedoch nicht nur menschlich, sondern auch ein besonders typisches Zeichen für Abhängigkeit. Wussten Sie, dass viele Süchtige ihren Konsum (von welcher Substanz auch immer) verharmlosen? Und auch die möglichen Folgen herunterspielen? Warum? Weil sie Angst davor haben, dass man ihnen ihren Stoff wegnimmt – da zeigt sich die blanke Panik!


      Egal, ob bereits Zuckerjunkie oder erst auf dem Weg dorthin – die Chancen, gesund zu bleiben, stehen ziemlich schlecht, wenn wir uns weiterhin so ernähren. Das klingt hart, aber die Dinge zu verharmlosen, bringt uns früher oder später in (Zucker-)Teufelsküche! Glücklicherweise gibt es – wie bei allem Negativen – auch hier einen positiven Umkehrschluss: Wir können uns viele Krankheiten ersparen, wenn wir uns (wieder) mehr um uns selbst kümmern, die Hinterhältigkeit des Zuckers erkennen und unseren Körper von der Sucht befreien! Und das sollten wir uns wert sein, finden Sie nicht?


      Leider entwickelt sich die zerstörerische Wirkung des Zuckers relativ schnell. Er wütet von Anfang an in unserem Inneren und vollführt sein ruinöses Werk, auch wenn äußerlich noch lange alles in bester Ordnung scheint. Wir bemerken lange nichts (oder ignorieren es). Die meisten Zuckerjunkies fühlen sich zwar häufig schlapp und ausgelaugt, aber kaum einer schiebt das auf die Ernährung. Man ist halt im Stress, das Leben ist anstrengend und raubt einem viel Kraft. Punkt. Unser Körper funktioniert doch einigermaßen, oder etwa nicht? Ja, stimmt, wir sind nicht mehr so fit und wendig wie früher, aber liegt das nicht eher am Alter? Oder am Übergewicht?


      Wir sind gut darin, vor den vielen Symptomen die Augen zu verschließen. Aber eines können wir irgendwann nicht mehr ignorieren: All die Fett-Pölsterchen (und ausgewachsenen Polster), die sich (früher oder später) einfach nicht mehr kaschieren lassen. Viele von uns werden übergewichtig oder gar adipös. Natürlich ärgert uns das Zuviel an Körperfett, aber wir fühlen uns außerstande, dagegen anzugehen. Erstaunlicherweise degradieren nicht wenige Menschen die überzähligen Pfunde lange zu einem rein kosmetischen Problem (»sieht nicht gut aus, entspricht nicht dem Schönheitsideal«). Erst, wenn der Körper immer offensichtlicher unter der Belastung leidet und wir uns kaum noch vernünftig bewegen können, sehen wir ein, dass unser Gewicht damit zu tun haben könnte.


      In diesem Stadium haben wir ein gutes »Anti-Speck-Mittel« meist schon vor längerer Zeit aus unserem Leben gestrichen: mehr Bewegung (oder gar Sport). Viel zu anstrengend und zu belastend für die Gelenke. Dass der zunehmende Bewegungsmangel unser gewichtiges Problem weiter verschärft, ignorieren wir ebenfalls eine ganze Weile. Aber unser Körper leidet. Das Herz-Kreislauf-System schreit laut »Hilfe!«, indem es Bluthochdruck, Herzrhythmusstörungen und andere Angst machende Symptome ausbildet. Und immer mehr wichtige Organe verfetten; sie können (obwohl sie wollen) ihre Aufgaben einfach nicht mehr vernünftig erledigen.


      Die Bauchspeicheldrüse hat es besonders schwer. Durch den vielen Zucker, den wir (ständig) zu uns nehmen, befindet sie sich im Dauerstress und muss Insulin im Akkord produzieren. Leider reagieren viele Körperzellen, die von dem Insulin eigentlich aufgeschlossen werden sollen, irgendwann ziemlich bockig und bleiben fest verschlossen. Und dann? Nun, da der viele Zucker nicht verbrannt werden kann, schwimmt er weiter im Blut. Das hat jedoch sehr unangenehme Folgen: Wir fühlen uns immer schlapper, kämpfen mit dem Zucker-Blues (keine Energie in den Zellen!). Und wie reagieren wir bei Schlappheit? Mit neuem Appetit (»ich brauche Energie!«). Also essen wir wieder und bringen die Bauchspeicheldrüse dazu, noch mehr Insulin zu produzieren. Das interessiert viele der bockigen Energie aufnehmenden Zellen trotzdem nicht, sie bleiben immer noch fest verschlossen. Mit der Zeit reagieren immer mehr Zellen so renitent und aufsässig. Sie werden insulinresistent. Und die Insulin produzierenden Zellen in der Bauchspeicheldrüse werden (oft) auch schlapper und unproduktiver. Die Folge ist: Die Zuckerkrankheit (Diabetes Typ II) bildet sich aus – selbst angefuttert. Na, toll!
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      Die Eltern meiner Mutter starben beide an den Folgen der Zuckerkrankheit (Diabetes Typ II). Mein Großvater starb im Januar 1988 im Alter von nur 67 Jahren – ihm mussten aufgrund seiner schlimmen Durchblutungsstörungen beide Beine oberhalb der Knie amputiert werden; er war fast blind und bekam dann auch noch die Diagnose »Magenkrebs«. Seine Ehefrau – meine Großmutter – starb nur neun Monate später, weil ihre Nieren (nach zwei Jahren Dialyse) nicht mehr mitmachten. Auch sie musste eine Unterschenkelamputation über sich ergehen lassen und war am Ende quasi blind. Sie wurde nur 64 Jahre alt. Ich war damals Anfang 20 und sehr erschüttert darüber, wie schlecht es meinen Großeltern ging. Ihren Lebensabend hatten sie sich sicher ganz anders vorgestellt. Ihr Hausarzt, der sie viele Jahre ihres Lebens begleitet hatte, berichtete mir, dass sie letztendlich an den Folgen ihrer jahrelangen Fehlernährung gestorben waren. Beide liebten es zu essen – besonders gern Süßes und Fettes in allen Varianten. Sie waren trotz der entbehrungsreichen Kriegsjahre immer übergewichtig gewesen. Was für ein trauriges Ende für zwei so liebe Menschen.


      Wussten Sie, dass an  Diabetes Typ II fast ausschließlich Übergewichtige erkranken, die sich schon längere Zeit falsch ernähren? Und dass nur bei ca. 5 % aller Diabetiker die Bauchspeicheldrüse gar kein Insulin (mehr) produziert? Diese Form der Krankheit heißt dann Diabetes Typ I. Beim Typ I stellt die Drüse die Arbeit – völlig unabhängig von der Ernährung – für immer ein (oder beginnt sie gar nicht erst). Betroffen sind davon eher Kinder und junge Erwachsene, die dann ihr Leben lang Insulin spritzen müssen, um überleben zu können. Typ-II-Diabetiker haben es da besser; stellen sie ihre Ernährung um (und nehmen sie ab), haben sie (je nach Erkrankungsgrad) durchaus die Chance, dass sich Bauchspeicheldrüse und Zellen erholen und das Zusammenspiel wieder deutlich besser klappt. Auf Insulintabletten oder -spritzen, mit der die Krankheit meist therapiert werden muss, könnte dann oft sogar verzichtet werden.


      Übergewicht könnte also ein äußeres Zeichen dafür sein, dass es um unsere Gesundheit nicht mehr allzu gut bestellt ist. Aber es soll ja auch Menschen geben, die das große Glück haben, trotz falscher Ernährung (und exzessiven Zuckerkonsums) schlank zu bleiben. Das ist beneidenswert, finden Sie? Ja, vielleicht, zumindest auf den ersten Blick. Schlanke Zuckerjunkies sehen zwar (eventuell) gesünder aus, aber sie sind es meist nicht. Sie können nämlich sehr wohl unter sehr ähnlichen gesundheitlichen Problemen leiden wie ihre übergewichtigen »Kollegen«. Nur eben ohne »Popcorn-Syndrom«. Und das auch nur, weil ihr Körper in der Lage ist, mehr Energie zu verbrennen, den Ofen stärker zu befeuern.


      Trotzdem müssen auch die schlanken Körper all die (wertlosen) Zuckermassen, die ihm ständig eingeflößt werden, irgendwie verstoffwechseln. Um das zu bewerkstelligen, ist der Körper gezwungen, die körpereigenen Vitamin- und Mineralstoff-Depots anzuzapfen (wussten Sie, dass die B-Vitamin-/Eisen-/Chrom-Vorräte dabei besonders leiden?). Fakt ist: Durch unsere zuckerreiche Ernährung züchten wir uns alle (egal ob dünn oder dick) einen Dauer-Mangelzustand an, der es unserem Körper noch schwerer macht, seine komplexen Aufgaben vernünftig zu erledigen.


      Unsere »moderne« Ernährung macht auch vor unserem Immunsystem nicht halt, es wird deutlich störanfälliger. Wir sind ständig erkältet und fangen uns wohlmöglich sogar chronische Krankheiten ein. Und wenn es richtig schlecht läuft, hat unser Immunsystem mehr und mehr Schwierigkeiten, entartete Zellen (also frühe Krebszellen) aufzuspüren und zu eliminieren. Die Tumorzellen, die es nicht erwischt, können dann ungehindert wachsen und zu einer ernsten Gefahr werden. Besonders perfide ist dabei, dass wir mit unserer ständigen Nascherei nicht nur indirekt dafür sorgen, dass die Tumorzellen mit dem Leben davonkommen, sondern wir liefern ihnen mit dem Zucker eine ideale Grundlage für ihren Zellstoffwechsel: Vereinfacht gesagt, können bösartige Tumore dank Zucker wachsen, gedeihen und einen für unseren Körper lebensgefährlichen Zustand erreichen – ist das nicht erschreckend? 3 Zucker gefährdet also unsere Gesundheit und kann einen schleichenden und viel zu frühen Tod verursachen – diese Erkenntnisse vermiesen einem wirklich die Laune. Aber macht das der Zucker nicht sowieso?


      
        Volkskrankheit Diabetes


        
          	Bereits erkrankt: Ca. acht Millionen Deutsche (in Europa sind es 52 Millionen, weltweit 246 Millionen), davon mindestens 90 % Typ II


          	Deutsche Dunkelziffer: Mindestens zwei Millionen Menschen ahnen nichts von ihrer Erkrankung


          	Tendenz: Extrem steigend – in Europa wird bis 2025 mit einer Verdopplung der Fälle gerechnet!

        


        Quellen: WHO; Diabetes-Deutschland.de; diabetesde.org

        [zurück]

      


      Genervt und schlecht gelaunt – macht das auch der Zucker?


      Glauben wir den Werbebotschaften der Lebensmittelindustrie, macht uns Zucker natürlich total froh. Und glücklich. Und hebt unsere Laune kolossal. Ohne Zucker würde uns etwas fehlen – behaupten zumindest die Lebensmittelproduzenten. Aber ist es tatsächlich so? Haben wir dank Zuckerkonsum nicht eher etwas zu viel? Überflüssige Pfunde zum Beispiel? Oder ernährungsbedingte Krankheiten? Und das soll uns gute Laune machen?


      Die meisten Menschen essen nicht nur, um die leeren Energiespeicher wieder aufzufüllen, sondern auch, um sich seelisch (wieder) ins Gleichgewicht zu bringen. Essen kann eine sehr emotionale Angelegenheit sein – es entspannt uns und hilft, schlechte Gefühle zu verdrängen (die Frustesser können ein Lied davon singen). Besonders gut wirkt dabei alles Süße (gern auch in Kombination mit Fett), weil der Zucker (wie schon in dem Kapitel »Opium fürs Volk: Ist Zucker tatsächlich eine Droge?« beschrieben) unser Belohnungszentrum im Gehirn aktiviert und uns ein wonniges Wohlgefühl beschert. Und vielleicht sogar gute Laune. Zumindest für kurze Zeit.


      Das Problem dabei: Je öfter wir unseren emotionalen Kummer durch Essen kompensieren, umso mehr gewöhnen wir uns daran. Die Folge ist, dass wir bald gegen jedes Gefühl, jeden Stressfaktor oder auch gegen Müdigkeit anessen. Dann bieten der Tag (und manchmal auch die Nacht) tausend Gründe, um zu essen, ohne körperlichen Hunger zu haben. Dass sich das – früher oder später – bei den meisten richtig negativ auf die Laune auswirkt, liegt auf der Hand: Wir nehmen zu, und je dicker wir werden, umso übler unsere Laune. Und was tun wir gegen die schlechten Gefühle? Wir essen.


      Dieses Verhalten provoziert eine Stoffwechsel-Komponente, die uns immer öfter heimsucht und nicht gerade für bessere Laune sorgt: der schon erwähnte Zucker-Blues, auch »Unterzuckerung« genannt. Sinkt der  Blutzuckerspiegel zu sehr ab (nämlich unter den sogenannten Normalwert), fühlen wir uns schlapp, müde, unkonzentriert oder schwindlig. Wir bekommen Kopfschmerzen, schlechte Laune, sind gereizt, ungeduldig, antriebslos oder gar aggressiv. Manchmal auch alles auf einmal. Die Signale sind deutlich und unmissverständlich: Wir brauchen neue Energie, damit der Blutzuckerspiegel wieder steigen kann. Kein Problem, wir reagieren auf die Signale, geben dem Heißhunger nach – und essen. Aber leider sehr wahrscheinlich wieder das Falsche, nämlich Zuckerhaltiges. Der (Zucker-)Teufelskreis schließt sich: Der Zucker-Blues ist zurück – mit all seinen unangenehmen Begleiterscheinungen. Und so weiter und so weiter. Alle zwei bis drei Stunden spüren wir die Folgen der Unterzuckerung und bekämpfen sie (vermeintlich), indem wir essen. Leider beginnen die Übergänge oft irgendwann zu verschwimmen, und nicht selten avancieren Übellaunigkeit etc. zum unliebsamen Dauerzustand. Und das alles nur, weil wir so (ungesund und) zuckerlastig essen – hätten Sie’s geahnt?
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      Ich habe schon immer gern genascht. Glücklicherweise bin ich sehr sportlich, sodass der viele Zucker bei mir nicht allzu sehr angesetzt hat. Mental ging es mir jedoch irgendwann immer schlechter, aber ich konnte lange nicht erkennen, warum ich ständig so gereizt und übellaunig war. Ich denke, dass ich regelrecht depressiv war; ich drangsalierte meine Familie eigentlich nur noch – sie konnten mir nichts mehr recht machen, ich nörgelte ständig an ihnen herum. Die Stimmung zuHause hätte nicht schlechter sein können, wir fühlten uns überhaupt nicht mehr wohl miteinander. Als Frustesser versuchte ich – wie schon immer in meinem Leben – gegen die schlechte Laune anzuessen und »gönnte« mir viel Süßes, weil mein Leben ja so bitter war.


      Dann erwischte mich eine schlimme Magen-Darm-Grippe, die mir jeglichen Spaß am Essen nahm. Ich hatte danach lange keinen Appetit auf Süßes und aß relativ gesund. Mir ging es erstaunlicherweise von Tag zu Tag körperlich – aber auch mental – besser. Meine Familie atmete spürbar auf. Mein Mann, der immer öfter mit Trennung gedroht hatte, freute sich über meine wiedergefundene Ausgeglichenheit. Ich experimentierte ein wenig mit Lebensmitteln herum und musste einsehen, dass meine süße Ernährung sehr viel mit meinem schlechten seelischen Zustand zu tun gehabt haben muss. Seitdem ich Zucker bewusst vermeide und mich ausgewogen ernähre, bin ich sehr viel ausgeglichener und fühle mich deutlich lebendiger – ein Zustand, den ich nie mehr missen möchte!


      Sie finden den Zucker-Blues und seine Folgen sehr belastend? Es geht noch schlimmer. Die Wissenschaft vermutet nämlich, dass ein übermäßiger Zuckerkonsum noch viele weitere negative Auswirkungen auf unser Leben (und das unserer Kinder) haben könnte: Sexuelle Unlust, kriminelles Verhalten, Lernschwäche, Aufmerksamkeitsdefizitstörung mit oder ohne Hyperaktivität (ADS, ADHS) und noch vieles andere mehr wird unserem süßen Laster zugeschrieben. Auch wenn (noch) nicht alle Vermutungen wissenschaftlich belegt sind, sollten wir gewarnt sein und die Zuckerwende einläuten. Aber warum ist das eigentlich so schwer?


      
        Der Blutzuckerspiegel (Werte)


        Normal und gesund:


        
          	nüchtern: < 100 Milligramm (mg) Glukose pro Deziliter (dl) Blut


          	nicht nüchtern: < 140 mg/dl

        


        Gestörte Glukosetoleranz, ein Alarmsignal:


        
          	nüchtern: ≥ 100 mg bis < 126 mg/dl


          	nicht nüchtern: ≥ 140 mg bis < 200 mg/dl

        


        Gar nicht mehr gesund, es liegt Diabetes vor:


        
          	nüchtern: ≥ 126 mg/dl


          	nicht nüchtern: ≥ 200 mg/dl

        


        Quelle: www.diabetesinfo.de

        [zurück]

      


      
        
          1 vgl. Thilo Bode: Die Essensfälscher (siehe Literaturempfehlungen)

        


        
          2 Diabetiker und Menschen, die unter einer Fruktose-Intoleranz leiden, sollten sich an ihren Arzt wenden!

        


        
          3 Mehr Informationen zu diesem Thema finden Sie in dem Buch von Prof. Dr. med. Richard Béliveau und Dr. med. Denis Gingras: Krebszellen mögen keine Himbeeren, siehe Literaturempfehlungen
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      Und wer ist schuld?

    

  


  
    
      


      Wir sind von Natur aus Süßschnäbel


      Wir stehen total auf Zucker, aber warum eigentlich? Sind wir tatsächlich von Natur aus Süßschnäbel?


      Dass unser allererstes Nahrungsmittel, die Muttermilch, süß schmeckt, ist eine Binsenweisheit. Wussten Sie aber auch, dass das Fruchtwasser, in dem wir neun Monate lang friedlich schwimmen und von dem wir gern einmal ein Schlückchen nehmen, ebenfalls einen süßlichen Geschmack hat? Und dass wir schon vorgeburtlich von den geschmacklichen Vorlieben unserer »Austrägerin« beeinflusst werden? Also werden wir nicht nur über die Nabelschnur mit Nährstoffen versorgt, sondern wir erfahren über sie auch erste Geschmacksrichtungen – spannend, oder? Und wenn eine Schwangere ihren (in der Zeit ja leider oft extremen) Zucker-Gelüsten ausschweifend nachgibt, kann das der Grundstein für die spätere Süß-Vorliebe des Kindes sein: »Süßschnäbel-Mütter« bekommen nämlich sehr oft »Süßschnäbel-Babys«!


      Heißt das also, dass viele von uns schon vor der Geburt auf süß getrimmt wurden und somit eigentlich gar nichts dafür können?! Das ist doch mal eine prima Ausrede: »Ich kann nichts für meinen ewigen Süßhunger, ich wurde schon im Mutterleib zum Zucker-Junkie gemacht!«


      Aber auch wenn die werdende Mama in der Schwangerschaft nicht übermäßig viel genascht hat, kommt doch jedes Baby mit einer gewissen (angeborenen) Süß-Vorliebe auf die Welt. Warum? Weil diese Vorliebe sicherstellt, dass das Kleine die (süße) Muttermilch garantiert nicht verschmäht (und damit auch nicht verhungert). Wussten Sie, dass alle Babys Süßes lieben, aber Saures oder Bitteres vehement ablehnen? Vielleicht haben Sie schon einmal gesehen, wie sich die kleine Schnute verzieht, wenn etwas Bitteres oder Saures in seinen Mund gelangt? Deutlicher (und niedlicher!) kann man sein Missfallen wohl nicht ausdrücken! Diese Bitter-/Sauer-Abneigung ist übrigens auch der Grund dafür, warum Medikamente für kleine Kinder extrem gesüßt sind – der zuckrige Beigeschmack lenkt die Geschmackszellen von den eigentlich bitteren Wirkstoffen ab, und der Husten- oder Fiebersaft wird (meistens) klaglos geschluckt.


      Werden aus den Babys irgendwann Kleinkinder, tritt die angeborene Süß-Vorliebe mehr und mehr in den Hintergrund. Und dann folgt leider oft die »angewöhnte« (und lebenslang andauernde) Vorliebe für Süßes. Was passiert da mit unseren kleinen Mäusen? Nun, ist die Milch- und Breiphase vorbei, werden die Kinder stark durch ihre Ess-Erfahrungen geprägt. Und die sind eben leider oft sehr süß, weil die Eltern (und all die anderen, die es gut mit den lieben Kleinen meinen) den Kindern natürlich besonders häufig das geben, was sie auch selber gerne essen. »Modern« (und zuckerreich) ernährte Eltern haben fast immer »modern« (und zuckerreich) ernährte Kinder! Nur wenn die Erwachsenen selbst geschmackliche (und gesunde) Vielfalt leben, können das auch die Kinder übernehmen (und werden nicht zu mäkeligen Super-Süßschnäbeln!).


      Apropos »geschmackliche Vielfalt«: Wussten Sie, dass sich von den tausenden Geschmackszellen, die sich im Mund befinden, drei Viertel auf der Zunge tummeln? Mit ihnen schmecken wir die Richtungen süß, sauer, salzig, bitter und umami. Von »umami« haben Sie noch nie etwas gehört? Aber ganz sicher wissen Sie, wie es schmeckt! Käse, Fleisch, Fisch, Milch und Tomaten schmecken zum Beispiel umami. Quasi alles, was sich mit »würzig-wohlschmeckend« umschreiben lässt, gehört zu dieser Geschmacksrichtung, die durch natürliches Glutamat verursacht wird! Erstaunlich, dass sich die Bezeichnung »umami« noch nicht herumgesprochen hat, finden Sie nicht?


      Umami gehört (obwohl doch so wenig bekannt) zu den Geschmacks-Favoriten der meisten Menschen. Nur süß lieben wir noch mehr, denn der süße Geschmack lässt darauf schließen, dass das Lebensmittel sehr wahrscheinlich ungefährlich und (durch den enthaltenen schnell verfügbaren Zucker) außerdem ziemlich nahrhaft sein dürfte. Bitteres hingegen mag kaum jemand gern – kein Wunder, denn die meisten Gifte und Giftpflanzen schmecken bitter. Also suggeriert uns der bittere (Bei-)Geschmack: Achtung, das könnte giftig sein, Finger weg! Ebenfalls lebenswichtig ist es für uns, Salziges herauszuschmecken, denn wir brauchen davon ca. sechs Gramm pro Tag, damit unser Wasserhaushalt vernünftig funktioniert. Saures mögen wir meist nur in geringen Dosierungen – oder durchaus gern in der Kombination mit Zucker, wie die hohen Verkaufszahlen der Süßwaren »Saure Pfirsiche«, »Saure Heringe« oder »Saure Apfelringe« beweisen (Rollmöpse und Salzgurken verkaufen sich nicht annähernd so gut).


      Hätten Sie gedacht, dass unsere Geschmacksempfindungen nur zu ca. 20 % im Mund (bzw. auf der Zunge) entstehen und satte 80 % in der Nase? Wundern Sie sich auch über diese prozentuale Verteilung?


      Stellen Sie sich vor: Sie möchten einen Apfel essen und suchen sich ein rotwangiges Exemplar mit einer milden Fruchtsäure und reichlich Fruchtzucker aus. Als wahrer Genießer schnuppern Sie natürlich zuerst an der Frucht, bevor Sie reinbeißen. Schon der Wohlgeruch lässt Ihnen das »Wasser im Mund zusammenlaufen« und aktiviert ganz automatisch die Riech-Sensoren in Ihrer Nase. Nun beißen Sie herzhaft in den Apfel und beginnen zu kauen. Sie bewegen das Fruchtfleisch im Mund hin und her, zerkleinern es und befreien die sogenannten flüchtigen Aromastoffe aus den Zellen. Diese tanzen vor Freude in der Luft und gelangen über den Rachen in die Nasenhöhlen. Hier sitzen die ja schon erwähnten Riech-Sensoren und die freuen sich sehr über die Ankunft der Apfel-Aromastoffe. Sie geben (genau wie die Geschmackszellen der Zunge) die entstandenen Reize über bestimmte Nervenbahnen an das Großhirn weiter. Dort wird daraus ein »Gesamt-Geschmacks-Eindruck«. Fazit: Können Sie gut riechen, schmeckt Ihnen das Essen viel besser als jenen, die unter einer schlechten (oder gar fehlenden) Geruchswahrnehmung leiden!
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      Ich musste mich vor sechs Jahren operieren lassen, weil mir Polypen in der Nase sehr zu schaffen machten. Obwohl mich der Arzt damals darüber aufgeklärt hat, dass »Nerven« durchtrennt werden könnten und ich unter Umständen nach dem Eingriff weniger oder gar nicht mehr würde riechen können, war ich sehr erschüttert, als ich feststellen musste, dass ich seit der Operation tatsächlich so gut wie nichts mehr roch. Leider hat sich das auch nicht mehr verändert, und schnell wurde deutlich, dass das »Kaum-noch-Riechen-Können« ziemlichen Einfluss auf mein Geschmacksempfinden hat: Mir schmeckt kaum noch etwas so gut wie vor der Operation, alles schmeckt irgendwie lascher, langweiliger. Seltsamerweise esse ich seit dem Eingriff jedoch viel mehr – es ist, als würde ich unbewusst versuchen, über mehr Essen intensiver zu schmecken, was natürlich nicht wirklich funktioniert. Die Folge ist, dass ich seit der Operation sieben Kilo zugenommen habe …


      Aber auch ohne Operation nimmt die Zahl der aktiven Geschmackszellen im Laufe des Lebens mehr und mehr ab. Wir schmecken immer weniger. Sind wir (richtig) alt, empfinden wir vieles geschmacklich nur noch als »irgendwie lasch« und haben kaum noch Appetit. Interessanterweise hält sich das süße Geschmacksempfinden am längsten; viele ältere Menschen werden dann zu »Pudding-Vegetariern« und nehmen fast nur noch Gesüßtes zu sich.


      Ob jung oder alt: Die meisten von uns sind (von Natur aus) richtige Süßschnäbel. Aber ob und wie sehr wir unsere »süße Vorliebe« ausbauen, hängt von vielen Aspekten ab. Das weiß auch die Lebensmittelindustrie. Nur allzu gern forciert sie unser Süßschnabel-Dasein, versorgt uns mit ihren zuckrigen »Kreationen«, damit wir uns daran gewöhnen. Und damit wir süchtig werden. Dass das leider wunderbar funktioniert, lässt sich mehr als deutlich an den Umsatzzahlen dieser Branche (und ihren Helfershelfern) ablesen.


      
        Nicht jeder schmeckt gleich


        Wussten Sie, dass die Wissenschaft »Super-«, »Normal-« und »Nichtschmecker« unterscheidet? Wie empfindlich die Zunge ist und wie viele Geschmackszellen besonders aktiv sind, soll in unseren Genen festgelegt sein …

      


      Skandal im Supermarkt: Kennen Sie Ihren Dealer?


      Eigentlich müssten wir hellauf begeistert sein, wenn wir unseren Lieblingssupermarkt erkunden: Was für eine Vielfalt wird uns dort geboten! Mehrere Tausend Produkte warten nur darauf, endlich von uns gekauft zu werden. Die meisten, schön bunt verpackt und mit Appetit anregenden Bildchen versehen, wollen uns locken: »Kauf mich, du brauchst mich doch!« Wir (und unsere Kaufkraft) wollen natürlich gern umschmeichelt werden, das weiß die Lebensmittelindustrie genau. Und darum überlässt sie nichts dem Zufall: Da werden mit unvorstellbar hohen Budgets immer neue Marketingstrategien entwickelt, die alle doch nur ein Ziel haben: Wir Kunden sollen kaufen, und zwar möglichst viel! Da die wenigsten von uns unter Kaufunlust oder Appetitlosigkeit leiden, tun wir der Industrie den Gefallen gern –und konsumieren. Daran ist an sich auch nichts zu kritisieren, denn wir müssen ja schließlich irgendetwas essen! Aber, Moment mal: Wir müssen essen – absolut einverstanden. Aber müssen wir wirklich nur irgendetwas essen? Lieber nicht!


      Die Institution »Supermarkt« hat sich in den letzten Jahrzehnten prächtig entwickelt; sie ist zu einer wahren Wunderwelt der industriell verarbeiteten Lebensmittel avanciert – zum Beweis stehen in jedem Supermarkt meterlange Regale, die ausschließlich »Kreationen« der Lebensmittelindustrie enthalten. Und ihre Fantasie scheint keine Grenzen zu kennen, denn ständig kommen neue Produkte hinzu. Naturbelassene Waren wie Obst und Gemüse werden mehr und mehr zur Randerscheinung. Das kommt Ihnen übertrieben vor? Ist es aber leider nicht. Wenn Sie jedoch »Ihren« Supermarkt einmal gedanklich von oben (quasi als »Gesamtkunstwerk«) betrachten – wie groß erscheint Ihnen die Obst-/Gemüseabteilung im Verhältnis zum restlichen Angebot? Ziemlich klein, oder?


      Diese Erkenntnis wäre nicht weiter dramatisch, wenn das überwältigende »Rest-Angebot« nicht fast ausschließlich aus Produkten bestünde, die wir (eigentlich) gar nicht brauchen und die uns oft sogar richtig schaden können! In manchen Supermärkten macht der fragwürdige Anteil bis zu 90 % des Gesamtsortiments aus. So viel? Ja, leider: Da finden sich unglaubliche Mengen an Fertigsaucen, Fertigsuppen und Fertiggerichten – viele davon in den Varianten »instant«, »Dose« und/oder »tiefgekühlt« erhältlich. Regale voller Obst- und Gemüsekonserven, Süßwaren und sonstiger Knabbereien (Chips und Co.) sowie industriell »aufgepeppter« Milchprodukte. Dazu kommen Brot- und Teigwaren, die ebenfalls mit den verschiedensten Zusatzstoffen »veredelt« wurden, dann die vor Zucker nur so strotzenden Müsli- und Frühstücksflockenvarianten – und so weiter und so fort. Die Liste dieser »Kreationen« könnte ganze Buchseiten füllen; immer kürzer scheint jedoch die Liste der Produkte, die aus wirklich natürlichen (!) Ingredienzien bestehen und deren Zutatenlisten deshalb erfreulich kurz gehalten sind.


      Die Lebensmittelindustrie kreiert und »verfeinert«, was das Zeug hält (dazu später mehr). Und ihre Helfershelfer (Supermärkte, Tankstellen, Bäckereifilialen, Fastfood-Stationen, Imbissbuden etc.) verkaufen es. Uns Verbrauchern wird vorgegaukelt, dass wir hochwertige Produkte (mit vielen natürlichen Zutaten) in den Händen halten, dabei ist in vielen »Kreationen« kaum noch Ursprüngliches enthalten. Die Lebensmittelindustrie spart an teuren Rohstoffen und kann dadurch ihre Gewinne maximieren (für wirtschaftlich handelnde Unternehmen ist das natürlich immer ein guter Optimierungsgrund!). Aber auch wir Konsumenten profitieren (scheinbar) von den immer billiger werdenden Produkten: Die Schere zwischen kostenintensiven, frischen Produkten und billigen Fertigprodukten wird immer größer. Und da wir Deutschen es gern preiswert haben (und immer öfter auch preiswert brauchen), greifen wir beim Einkaufen nur allzu gern zum (vermeintlich) Günstigeren.


      Ist doch alles wunderbar: Wir kaufen die vielen (Fertig-)Produkte beim »Helfershelfer unseres Vertrauens«, sparen gutes Geld und außerdem viel Zeit, weil wir ja weniger in der Küche stehen müssen, um selbst zu kochen oder zu backen. Besser geht es doch gar nicht, oder? Nun ja, Sie ahnen sicher schon, dass es eben nicht so einfach ist. Denn, abgesehen von der Tatsache, dass viele der verwendeten Zusatzstoffe im Verdacht stehen, unserer Gesundheit zu schaden, liegt uns der viele Zucker, den die »Kreationen« enthalten, ziemlich schwer im Magen. Eine echte Belastung.


      Für die Hersteller (und Verkäufer) unserer »modernen« Nahrung ist der Zucker natürlich genau das Gegenteil, nämlich ein wahrer Segen: Er sorgt durch seine süchtig machenden Eigenschaften (indirekt und langfristig) für eine ganz besondere (und intensive) Form der »Kundenbindung«: Er treibt uns Zucker-Junkies regelmäßig zu den Helfershelfern in die »Zuckerbeschaffungsstellen«, schließlich brauchen wir immer neuen (und immer mehr) Nachschub!


      Von diesen »Zuckerbeschaffungsstellen« gibt es unendlich viele (die Nachfrage regelt schließlich das Angebot!). Dafür sollten wir dankbar sein, denn so ersparen wir uns »Drogenkäufe« in zwielichtigen Bahnhofsvierteln. Wir sind nicht gezwungen, uns den heiß begehrten Stoff (verpackt in kleine Portionen) zum Wahnsinnspreis zu kaufen. Gott sei Dank!?


      Nein, unsere Dealer sind sehr großzügig – gern dürfen es »ein paar (100) Gramm mehr« sein, damit wir dem süßen Geschmack auch ganz sicher verfallen und die Blutzuckerachterbahn in Gang gebracht wird (oder schön weiter läuft). Jeder Zucker-Junkie füllt die Kassen! Und da alle Beteiligten um unseren ständig wachsenden Heißhunger wissen, erweitern sie ihr Sortiment und bieten uns immer mehr Kreationen in »XXL-Variante« an. Sehr gönnerhaft, finden Sie nicht auch?


      Die Lebensmittelindustrie (und ihre Helfershelfer) haben viele Wege aufgetan, um uns (ihre Kunden!) zu manipulieren und auszutricksen. Schlechtes Gewissen? Fehlanzeige! Im Gegenteil: Obwohl das Vorgehen an sehr vielen Stellen mehr als offensichtlich ist, wird beschönigt, verharmlost und geleugnet. Und was machen wir Kunden/Betroffenen? Wir sind (immer noch zu) arglos, hoffen nur allzu gern (weiter) auf das Wohlwollen und die guten Absichten der Lebensmittelanbieter. Wir glauben den ausgeklügelten Werbebotschaften (weil wir es glauben wollen), lassen zu, dass in uns Bedürfnisse geweckt werden, für die wir dann (teuer) bezahlen: Monetär und mit unserer Gesundheit.


      Apropos Gesundheit – netterweise reagieren Industrie und Helfershelfer auf die stetig steigende Zahl der Menschen, die übergewichtig und/oder krank werden. Neben Hustensaft und dergleichen mehr gibt es in den Supermärkten neuerdings auch Blutzuckermessgeräte, Blutzuckerteststreifen, Blutdruckmessgeräte etc. zu kaufen. Lauter Artikel, die wir dank unserer »modernen« (krank machenden) Ernährung immer öfter nötig haben. Noch gibt es diese Artikel nur als »Aktionsware« (also nur in einem begrenzten Zeitraum), aber es wird wohl nur noch eine Frage der Zeit sein, bis auch sie zum Dauer-Sortiment eines jeden Supermarktes gehören werden (und die Tankstellen werden sicher bald nachziehen). Unsere Dealer denken und planen schließlich langfristig!


      Fix und fertig – erst die Tütensuppe, dann Ihre Gesundheit


      Unsere Supermärkte sind (fast) immer für uns da. Sie bieten uns das »totale Einkaufsvergnügen« – an mindestens sechs Tagen pro Woche (und gerne auch mal sonntags; damit auch die, die eigentlich nie Zeit haben, ordentlich konsumieren können). Noch besser meinen es die vielen anderen »Zuckerbeschaffungsstellen« mit uns: Manche haben fast rund um die Uhr geöffnet (und jeden Sonntag!), damit wir ja keine (Zucker-)Not leiden müssen.


      Vor allem die Supermärkte bieten uns schon vor dem Einkauf ihre Unterstützung an. Damit wir wissen, was wir »Leckeres« kaufen können (und um unseren Appetit anzuregen), finden wir in unseren Briefkästen regelmäßig bunte Werbeprospekte der Geschäfte in der Nähe. Schade nur, dass sich in den Prospekten nur wenige Lebensmittel finden, die ein Ernährungsberater guten Gewissens empfehlen würde: Naturbelassenes (wie Obst und Gemüse) stellt nur eine Randerscheinung dar, den meisten Platz nehmen die bunten (und oft zuckerhaltigen) »Kreationen« der Lebensmittelindustrie ein. Und immer dabei: die Tütensuppe (und ihre »Tüten-Verwandten«).


      Wir Konsumenten erstehen die (ach so günstigen) »Kreationen« der Lebensmittelindustrie offenbar gern und probieren auch immer mal wieder neue (Fertig-)Produkte. Erstaunlich oft sind wir mit den »Geschmackserlebnissen«, die uns geboten werden, sogar zufrieden (zumindest scheinbar). Und wir kaufen immer mehr davon. So steigt die Zahl der denaturierten Produkte in unseren Einkaufswagen kontinuierlich. Viele (noch halbwegs naturbelassene) Lebensmittel bleiben immer öfter im Regal liegen oder geraten sogar ganz in Vergessenheit, weil sie irgendwann aus dem Sortiment genommen werden. Denn die oberste »Markt-Regel« lautet: Im Regal darf nur stehen, was sich auch vernünftig verkauft!


      Warum kaufen wir so viele von diesen (Fertig-)Produkten? Sind es tatsächlich die tollen Geschmackserlebnisse? Wohl kaum. Nein, es ist (neben dem Suchtfaktor) vor allem die Aussicht auf den schnellen Genuss, die uns lockt: schnelles Aufreißen, schnelle Zubereitung, schnelles Essen. Ob wir bei alledem auch zu einem bekömmlichen und gesunden Genuss gekommen sind, spielt leider keine Rolle. Eine unserer wichtigsten Prioritäten lautet: Zeit sparen!


      Die »Chemie-Küchen« der großen Lebensmittelkonzerne setzen ebenfalls eindeutige Prioritäten: Die Neuentwicklungen sollen vor allem günstig produzierbar sein. Und gern dürfen sie noch süßer (salziger/fettiger) als alles bisher Dagewesene sein, denn unsere Gaumen sollen sich nicht allzu sehr langweilen (außerdem trägt die eine oder andere zusätzliche Prise Zucker natürlich wunderbar dazu bei, unsere Sucht weiter zu festigen!).


      Die meisten Kreationen der »Chemie-Küchen« strotzen nur so vor Zusatzstoffen (viele sind auch als »E-Nummern« bekannt) – ein Blick auf die jeweilige Zutatenliste zeigt Ihnen deutlich, wie sehr getrickst wird. Da wird aromatisiert, eingefärbt, stabilisiert, konserviert, antioxidiert, verdickt, emulgiert, geschmacksverstärkt, gesäuert, säurereguliert und/oder vitaminisiert (und es wird gesüßt, was das Zeug hält). Wussten Sie, dass bereits mehr als 400 deklarationspflichtige (und rund 4000 [!] nicht deklarationspflichtige Zusatzstoffe) verwendet werden dürfen? Da ergeben sich für die Chemieküchen unglaubliche Möglichkeiten, Lebensmittel zu »bearbeiten« und neue zu kreieren! Natürlich passiert das alles im Rahmen des gesetzlich Erlaubten, gar keine Frage.


      Nicht nur Verbraucherschützer bemängeln, dass die Lebensmittelindustrie die Zusatzstoffe zu großzügig einsetzt. Und dass sie sich offenbar auch nicht in der moralischen Verantwortung sieht, intensiv(er) zu testen, welche negativen Wirkungen die einzelnen Zusatzstoffe auf den menschlichen Organismus haben können. Und da ist noch die Frage nach eventuellen Wechselwirkungen, die die Stoffe untereinander haben könnten. Gibt es dazu Versuchsreihen? Nein, warum auch? Ist doch alles »ganz harmlos«, und es gibt auch keinen (gesetzlichen) Überprüfungsauftrag. Wissen Sie, was das bedeutet?


      Der Industrie ist unsere Gesundheit völlig egal! Sie meint es nicht gut mit uns; wir sollen nur konsumieren – und zwar möglichst viel! Und dass es uns dabei immer schlechter geht, wir regelrecht krank werden, spielt keine Rolle (»kauft die Tütensuppe und seid still!«).


      Glücklicherweise gibt es immer mehr Menschen, die sich kritisch äußern und sich nicht (mehr) mit Tütensuppe und Co. den Mund stopfen lassen (Sucht hin oder her). Das kommt natürlich auch den Verantwortlichen der Lebensmittelindustrie zu Ohren. Leider passiert dann aber nicht das, was wir »naiven« Konsumenten uns vorstellen. Nein, die Industrie nimmt die Kritik oft nur zum Anlass, um immer neue, perfide Strategien zu entwickeln, die uns beruhigen und von der »Harmlosigkeit« der Kreationen überzeugen sollen. Da werden Produkte mit Fantasie-Güte-Siegeln versehen, die uns allerbeste Prüfstandards vorgaukeln sollen (»Wow, von Institut xy geprüft? Das muss ja gut sein!«). Oder es wird (gut sichtbar) auf der Verpackung vermerkt, dass das Produkt frei von bestimmten Stoffen ist (besonders beliebt: »ohne Konservierungsstoffe«, »ohne Geschmacksverstärker«) – nur um davon abzulenken, dass dafür viele andere (oft auch wirkungsgleiche) Zusatzstoffe enthalten sind, die unserer Gesundheit leider genauso wenig zuträglich sind.


      Gern wird auch mit der Formulierung »natürlich« hantiert; da erscheint der Begriff »natürliche Aromen« in der Zutatenliste, und wir sind beruhigt. Schade ist nur, dass diese Aromen zwar wirklich nicht künstlich sind, aber trotzdem nicht zwangsläufig aus dem bestehen, was wir arglosen Käufer vermuten. Hätten Sie zum Beispiel gedacht, dass (natürliches!) Pfirsich-Aroma aus Schimmelpilzen gewonnen wird? Und Erdbeer-Aroma aus Holzspänen?


      Die Fantasie der Lebensmittelindustrie kennt – leider – keine Grenzen. Ihr zu vertrauen, kann lebensgefährlich sein. Sie sehen das ähnlich und weichen deshalb schon länger auf die Bio-Produkte aus? Eine gute Strategie, zumindest theoretisch, denn leider werden wir auch hier oft über den (Zucker-)Leisten (und andere Leisten) gezogen!


      Da werden uns Bio-Kekse verkauft, die vor Zucker nur so strotzen (Bio hin oder her – Roh-Rohrzucker ist quasi ebenso wertlos wie »normaler« Industriezucker!). Und die in »Bio-Süßigkeiten« verwendeten Zuckermengen treiben unseren Blutzuckerspiegel natürlich genauso in die Höhe wie konventionell hergestellte! Oder die so beliebten Nudeln aus Bio-Weizenmehl, die leider oft nicht aus Vollkornmehl hergestellt werden, sondern aus der gleichen mineralstoffarmen und stärkereichen Mehlsorte, die unseren Stoffwechsel so belastet. Dass der Weizen biologisch (also pestizidfrei) angebaut wurde, ist zwar lobenswert, aber das macht die Nudeln für unsere Gesundheit leider nur wenig wertvoller. Und kaufen Sie gern Wurst, die Bio-Fleisch enthält? Leider offenbart ein Blick auf die Zutatenliste der »Bio-Wurst« oft, dass bei der Herstellung nicht auf Konservierungsstoffe und all die anderen krank machenden »Zauberpülverchen« (und natürlich auch nicht auf Zucker!) verzichtet wurde, die sich auch in konventionell hergestellter Wurst finden. Sie fühlen sich verschaukelt? Zu Recht!


      Sehr misstrauisch sollten wir auch die gut funktionierende Masche »Functional Food« beäugen: Da bringt die Lebensmittelindustrie immer neue – angeblich gesundheitsfördernde – Produkte heraus, die wie Medikamente beworben werden, ohne dass die Wirksamkeit tatsächlich bewiesen ist.
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      Monatelang habe ich jeden Morgen einen dieser kleinen Joghurtdrinks getrunken, weil mich die Werbung angesprochen hat: Da wurde eine geradezu wundersame Wirkung auf das Immunsystem und schnelle Hilfe bei Darmproblemen suggeriert. Prima, dachte ich mir, das kann ich mal probieren. Leider konnte ich auch nach mehreren Monaten keine positive Veränderung feststellen; ich war genauso oft erkältet wie vorher, und mein Reizdarm sprang auch nicht darauf an. Also lautete mein Fazit: Teuer, wirkungslos und völlig überzuckert. Als ich dann noch erfuhr, dass der »probiotische Effekt« in Joghurts oft durch Zugabe von menschlichen Darmbakterien erzielt wird, die aus Klärwerken kommen, hatte ich endgültig genug: Ich stieg wieder auf einfachen Naturjoghurt (ohne irgendwelche ekligen Bakterien) um, der nicht nur sehr viel preiswerter ist – er enthält vor allem längst nicht so viel Zucker!


      »Functional Food« verspricht uns die tollsten Effekte für unsere Gesundheit – und weil wir unserem Körper gegenüber ja sowieso schon ein schlechtes Gewissen haben, glauben wir mal wieder alles und kaufen die (oft besonders teuren) Produkte. Und hoffen auf Wirkung.


      Leider hoffen wir wohl meist umsonst. Und auch die anderen Beispiele zeigen mehr als deutlich: Vertrauen in die Lebensmittelindustrie zu haben, ist leider nicht angebracht. Deshalb: Misstrauen Sie, seien Sie extrem kritisch, denn es geht um Sie – und um Ihren Körper! All die faulen Angebote und Kompromisse der Lebensmittelindustrie machen es uns unendlich schwer, langfristig gesund zu bleiben. Wenn wir uns weiter so kontaminieren (lassen), ist auch unsere Gesundheit bald »fix und fertig« – allerdings im negativen Wortsinn.


      
        Guten Appetit!


        Eine »ganz normale« Tütensuppe enthält oft folgende, nicht gerade gesundheitsfördernde (Zusatz-)Stoffe:


        Salz, Zucker, gehärtetes Fett, Hefeextrakt (oder andere Geschmacksverstärker), Emulgator, Stabilisator, Säuerungsmittel, Sojalecithine, Aromen, Milcheiweiß, Milchzucker etc.


        Quelle: Supermarkt

      


      Der Kochunlust-Fastfood-Blues


      Viele Menschen lieben (und brauchen) ihre Tütensuppe. Und auch die vielen anderen industriell gefertigten Produkte sind oft fester Bestandteil des Lebens. Kennen Sie eigentlich die Bezeichnung » Convenience Food« (bedeutet: »bequemes Essen«)? Hierunter fallen viele der Kreationen, die uns die Lebensmittelindustrie bereits seit mehreren Jahrzehnten erfolgreich anbietet – und das Sortiment wird täglich größer. Ein lukratives Geschäft, weil wir Verbraucher uns nur allzu gern der Produkte bedienen, die uns das Leben erleichtern. Wir sind schließlich ständig im Stress und scheinen für nichts genug Zeit zu haben (schon gar nicht fürs Kochen!), da kommt uns das ganz schnelle Essen (also das zubereitungs- und das verzehrfertige) gerade recht. Dem Argument, dass vieles irgendwie ähnlich (oder gleich) schmeckt, haben wir nichts entgegenzusetzen; aber das spielt auch keine große Rolle mehr, schließlich haben wir uns längst an das Geschmackseinerlei gewöhnt. Unsere Kritikfähigkeit und unseren Geschmackssinn haben wir irgendwann in Fertigsauce (oder Tütensuppe) ertränkt.


      Leider ist offenbar noch mehr den Bach heruntergegangen, denn immer mehr Menschen essen fast nur noch das, was uns unsere Dealer (Supermärkte etc.) anbieten. Viele wenden ihre Kochkünste kaum noch an – sofern sie denn überhaupt welche besitzen: Unglaublich viele junge Menschen erlernen das Kochen heutzutage gar nicht erst, warum auch? Ist doch nicht nötig, satt werden wir auch anders! Also, wozu lange am Herd stehen und unsere (ach so kostbare) Zeit verschwenden? Erschreckend viele (junge) Erwachsene denken so, weil ihnen ihre Eltern die (vermeintlichen) Vorzüge der modernen, bequemen Ernährung näher gebracht haben. Und wenn sie irgendwann selber Eltern werden, tischen sie ihren Kindern dann auch das auf, was sie selber »schon immer« (und gern) gegessen haben: Döner, Burger, Pizza, Fertiggerichte, Süßkram etc.


      Dieser Effekt verschärft sich von Generation zu Generation; der Anteil an frischen Produkten und selbst gekochten Mahlzeiten wird immer geringer, die Zahl der »Junkfood- und Fastfood-Esser« steigt dazu proportional. Und auch jene, die eigentlich kochen können, werden im Laufe der Zeit oft bequemer und »kochmüder«; manche verlieren irgendwann sogar ganz die Lust selbst etwas zuzubereiten.


      Die Lebensmittelindustrie schätzt diese Entwicklung natürlich positiv ein. Sie zeigt größtes Verständnis für unser (vermeintliches) Hauptproblem, unserem Mangel an Zeit. Nur allzu gern möchte sie uns dabei helfen, in allen »Lebenslagen« hier und da noch ein paar Minütchen zu sparen. Genau deswegen bietet sie eine Fülle von schnellen Produkten für alle möglichen Mahlzeiten, für jede Heißhunger-Attacke und für jede noch so kleine Appetitmeldung an. Aber sparen wir mit unserer »modernen« Ernährung tatsächlich so viel Zeit? Schön wär’s. Viele der vermeintlich schnellen Fertigprodukte brauchen auch ihre Zeit: Eine Pizza muss immerhin ca. 20 bis 40 Minuten im Backofen verbringen, bevor wir sie genießen können. Und so manche Tütensuppe muss 20 Minuten vor sich hin köcheln! Oder denken Sie nur an die vielen Minuten, die Sie schon wartend am Imbiss verbracht haben. In der Zeit hätten Sie auch selber kochen können, stimmt’s?


      Ist es nicht paradox? Wir kochen kaum noch selber, aber Fernseh-Kochsendungen boomen. Wir staunen über die Künste der Kandidaten und der Starköche, trauen uns aber nicht (mehr) zu, die Gerichte, die da »live und in Farbe« gekocht werden, »nachzubasteln«. Viele der vorgestellten Rezepte scheinen zwar durchaus lecker, aber wenig alltagstauglich zu sein (»viel zu aufwendig!«). Deshalb belassen wir es lieber beim Zuschauen. Aber natürlich macht uns solch ein visuelles Kochvergnügen ziemlich hungrig; also schieben wir uns »schnell« ein Fertiggericht in den Ofen oder die Mikrowelle. Oder fahren in die nächste Burger-Bude.


      
        Convenience-Varianten


        Teilfertige Produkte können sein:


        
          	Küchenfertig: Alle nicht essbaren Teile wurden entfernt (zum Beispiel ungewürztes TK-Gemüse).


          	Garfertig: Das Produkt muss nur noch gegart werden (zum Beispiel Tütensuppen).


          	Zubereitungsfertig: Das Produkt muss nur noch erwärmt oder angerührt werden (zum Beispiel TK-Fertiggerichte).

        


        Verzehrfertige Produkte sind:


        
          	Fertig zubereitet und sofort genießbar (zum Beispiel Fruchtjoghurt).

        


        Quelle: Ernährungsportal Baden-Württemberg: http://www.ernaehrungsportal-bw.de

        [zurück]

      


      Manchmal sind wir aber auch so angetan von den Fernseh-Menüs, dass wir uns vornehmen, endlich mal wieder essen zu gehen, um unseren Gaumen richtig zu verwöhnen. Also suchen wir uns ein Restaurant, wählen etwas Nettes von der Karte und genießen. Schade ist nur, dass auch immer mehr Restaurants auf der »Convenience-Welle« reiten und verstärkt auf teilfertige Produkte zurückgreifen, um Zeit und Geld zu sparen (warum auch sonst?). Wobei gegen die »Küchenfertig-Variante« ja nicht unbedingt etwas zu sagen wäre, denn diese nutzen ja auch viele Hausfrauen (wenn sie denn noch selber kochen).


      Leider werden aber auch immer öfter die anderen beiden Varianten (also gar- und zubereitungsfertig) genutzt: Industriell vorgewürzte Produkte wie Gemüse, Sauce, Fleischvarianten (zum Beispiel Gulasch) – und noch vieles andere mehr – werden nur kurz aufgewärmt und dem Gast samt konfektioniertem Geschmackserlebnis serviert. Und wir wundern uns, dass uns der Geschmack so bekannt vorkommt (»Schmeckt so ähnlich wie das Fertiggericht aus meiner Tiefkühltruhe, ist aber viel teurer!«). Natürlich gilt das nicht für alle Restaurants, aber gerade Ketten mit vielen Filialen bedienen sich gern des Convenience-Angebots. Das hat dann auch den »Vorteil«, dass die Tex-Mex-Pfanne in allen Filialen gleich schmeckt (sofern in der Küche kein Malheur passiert ist). Wenn Sie wissen möchten, ob und gegebenenfalls auf welche Fertigprodukte das Restaurant Ihrer Wahl zurückgreift, bleibt Ihnen nur eine Möglichkeit: Fragen Sie nach (und hoffen Sie auf eine ehrliche Antwort).


      Auch in Kantinen, Mensen, Schul- und Kita-Küchen ist es immer öfter selbstverständlich, »Convenience« zu kochen. Müssen wir uns also wohl oder übel daran gewöhnen und unsere Gesundheit überall aufs Spiel setzen? Sind wir der Industrie wirklich auf Gedeih und Verderb ausgeliefert? Und was macht das »moderne« Essen eigentlich mit unseren Kindern?


      Die nächste Suchtgeneration steht bereits am Start


      Es ist leider unübersehbar – nicht nur wir Erwachsenen werden immer runder, sondern auch unsere Kinder haben in den letzten Jahren deutlich an (Über-)Gewicht zugelegt. Wussten Sie, dass mindestens jedes fünfte Kind in Deutschland übergewichtig oder gar fettleibig ist?


      Das Ernährungs-Übel beginnt bei den meisten Kindern schon in der frühen Kindheit: Zu viel Fleisch und Wurst, Chips und Süßkram, dafür aber deutlich zu wenig Obst und Gemüse. Wie kommt das? Nun, »früh übt sich« – da ist auch ernährungsphysiologisch durchaus etwas dran: In den ersten Jahren des Lebens bilden wir viele (Ess-)Vorlieben und Abneigungen aus, und wir orientieren uns an (guten oder schlechten) Vorbildern. Vieles von dem, was wir in der Kindheit ernährungsmäßig erfahren und erlernen, trägt stark dazu bei, ob wir uns für den Rest unseres Lebens eher gesund ernähren, oder ob uns die Fehlernährung bis an unser (vermutlich viel zu frühes) Lebensende begleiten wird.


      Leider tragen die meisten Eltern dazu bei, dass sich die (angeborene) Süß-Vorliebe ihrer Kinder potenziert: Schon die Kleinsten werden mit Süßigkeiten getröstet oder belohnt; Zucker überall und zu jeder Zeit. Fatalerweise soll sich ein übermäßiger Zucker- und Fettkonsum aber gerade im Kleinkindalter sehr negativ auf die Intelligenz auswirken. Es ist wissenschaftlich bewiesen: Je häufiger Dreijährige Fertigprodukte mit einem hohen Fett- und Zucker-Anteil verzehren, desto schlechter schneiden sie wenige Jahre später bei Intelligenztests ab. Kinder, die hingegen viel Obst, Salat, Pasta und Reis essen, bieten ihrem Gehirn deutlich bessere Wachstumsbedingungen, was sich sehr positiv bei späteren Testergebnissen auswirkt.


      Ist es tatsächlich so einfach, Kinder richtig zu ernähren? Und wenn ja, warum tun wir es dann nicht? Eine gute Frage. Vielleicht, weil die (vermeintliche) Vielfalt, die Supermärkte heute bieten, es uns unendlich schwer macht, uns auf wirklich gesunde Lebensmittel zu konzentrieren? Weil die Industrie uns (und unsere Kinder!) ablenkt, verführt und manipuliert? Genau! Wir fühlen uns irgendwie machtlos und haben das Gefühl, dass alles Süße wie »durch Zauberhand« in unserem Einkaufswagen landet. Und dann noch die vielen »Kinder-Lebensmittel«; wir hoffen, dass die wenigstens gut (oder zumindest akzeptabel) für unseren Nachwuchs sind.


      Sind sie aber nicht. Verbraucherschützer und engagierte Eltern bemängeln seit Langem, dass überhaupt spezielle »Kinder-Lebensmittel« angeboten werden. Wussten Sie, dass es bereits rund 400 davon gibt? Dabei sind weder Kinder-Wurst, Kinder-Joghurt, Kinder-Käse, Kinder-Müsli, Kinder-Schokolade, Kinder-Limonade, (und der ganze Rest) ernährungsphysiologisch wertvoll; und sie sind ganz sicher nicht auf den speziellen Nährstoffbedarf heranwachsender Kinder abgestimmt. Fast alle diese Produkte sind viel zu süß (und/oder zu fett), und deswegen sind sie überflüssig und schädlich! Warum gibt es solche »Kinder-Lebensmittel« überhaupt? Nun, sie scheinen ganz offensichtlich nur die Aufgabe zu haben, den Geschmack der Kinder zu treffen und sie langfristig süchtig zu machen.


      Leider möchte die Lebensmittelindustrie nicht recht »einsehen«, dass ihr spezielles Angebot den Kindern schadet – schließlich lässt sich mit den »Kinder-Kreationen« richtig viel Geld verdienen! Und solch ein profitabler Bereich muss um jeden Preis gehalten (und ausgebaut) werden. Schlechtes Gewissen? Fehlanzeige! Damit sollen sich lieber die Eltern herumschlagen. Schließlich haben die ja auch die Verantwortung für die Gesundheit ihrer Kinder, nicht wahr? Und überhaupt – zwingt uns »aufgeklärte Verbraucher« und »Eltern mit Überblick« irgendjemand, all die tollen quietschbunten und meist völlig überzuckerten Kreationen zu kaufen?


      Also haben die Eltern »den Schwarzen Peter«. Und natürlich gibt es viele von ihnen, die ein richtig schlechtes Gewissen haben, wenn sie sich anschauen, was ihre Kinder so alles in sich hineinstopfen. Leider gibt ihnen das ewig schlechte Gewissen aber nur selten die Kraft (und die Ausdauer), die süßen Angewohnheiten wieder aus dem Alltag zu verbannen (wer Kinder hat, weiß, was das für ein nervenaufreibender Kampf sein kann!). Gut, dass die Lebensmittelindustrie für all die (schwachen) »Eltern mit Gewissen« Verständnis hat. Und spezielle Produkte mit »entlastenden« Werbe-Aussagen: »Natürliche Süße aus Früchten« oder »Ohne Fett« sind zwei sehr beliebte Beispiele, die gut sichtbar auf den Verpackungen platziert werden. Und die offenbar auch die gewünschte Wirkung haben, denn solche Produkte verkaufen sich ebenfalls sehr gut.


      Sie ahnen es vielleicht schon: Diese Kreationen sind auch nicht besser für unsere Kinder. Die Industrie trickst mal wieder, und wir fallen leider darauf rein: Die »Natürliche Süße aus Früchten« besteht nämlich fast immer aus (Industrie-)Fruchtzucker; und der ist – wie schon erläutert – nicht besser als jede andere Zuckerart, sondern sogar schlimmer. Und »ohne Fett« bedeutet oft nur, dass der geschmackgebende Füllstoff »Fett« gegen (süchtig machenden) Zucker ausgetauscht wurde. Zwei weitere tolle Einfälle der Industrie, um uns Verbraucher mal wieder an der Nase herumzuführen!


      Dem Stoffwechsel unserer Kinder bekommen die Zuckermassen überhaupt nicht. Er ist noch viel empfindlicher und störanfälliger als der von uns Erwachsenen. Wussten Sie, dass die Wissenschaft schon seit längerer Zeit vermutet, dass es sehr wahrscheinlich einen Zusammenhang zwischen hohem Zuckerkonsum und den steigenden Zahlen an Kindern mit Verhaltensauffälligkeiten und Konzentrationsstörungen gibt? Und auch die Tatsache, dass immer mehr Kinder unter Diabetes Typ I leiden, scheint nach Expertenansicht mit dem übermäßigen Zuckerverzehr zu tun zu haben.


      Kennen Sie auch Kinder, die als »schlechte Esser« abgestempelt werden, obwohl sie durchaus Hunger und Appetit haben? Aber wie wird ein Kind zu einem »schlechten Esser«? Nun, wird es »durch und durch auf süß getrimmt«, lehnt es immer öfter andere Lebensmittel ab. Die Mahlzeiten werden zur Tortur; und was tun die Eltern, »damit das Kind überhaupt etwas isst«? Sie geben dem Kind zuckrige Leckereien, die dann auch prompt vertilgt werden. Der Blutzuckerspiegel schnellt in die Höhe, macht kurz satt und verdirbt so den Appetit auf Gesünderes. Was folgt? Der unvermeidliche Heißhunger. Und der Nachwuchs verlangt bald wieder nach etwas Zuckrigem (»Hunger! Ich will sofort einen Joghurt oder Schokolade!«). So bringt er sich durch den Tag und lehnt gesündere Mahlzeiten mehr und mehr ab. Es entsteht der typische (Zucker-)Teufelskreis, der kaum zu unterbrechen ist. Denn entzieht man dem Süßschnabel seine Haupt-Kalorienquellen, kommt es nicht selten vor, dass er die Nahrungsaufnahme vollständig verweigert und die Eltern damit noch weiter in die Verzweiflung treibt. Und bevor die »Rabeneltern« das Kind verhungern lassen, geben sie ihm doch wieder den gewünschten Süßkram.


      Die Lebensmittelindustrie erfreut sich unterdessen am stetig wachsenden Umsatzplus. Natürlich gibt es aus ihrer Sicht keine zuckersüchtigen Kinder und Jugendlichen, nur solche, die eine Vorliebe für Süßes haben. Und die zu befriedigen, ist doch schließlich nicht mehr als ein Geschäft, oder? Interessant hierbei ist, dass es sich um ein äußerst lukratives Geschäft handelt, und das Potenzial ist riesig. Das erklärt auch die vielen neuen »Kreationen«, die ständig auf den Markt gebracht werden.


      Die Lebensmittelindustrie ist sehr kreativ – und sie ist ständig bemüht, ihre Zielgruppen zu erweitern. Das zeigt sich u. a. daran, dass es immer mehr (zuckerhaltige) Produkte für Babies und Kleinkinder gibt. Ein sehr geschickter Schachzug, schließlich tritt bei den meisten Kindern im Laufe des zweiten Lebenshalbjahres geschmackliche Vielfalt ins Leben: Es gibt zur Milch nun auch Obst- und Gemüsebrei. Und bald auch die ersten Kinderkekse. Oder (stark gezuckerte) Brei-Varianten zum Einrühren. Die Industrie beeinflusst die geschmackliche Entwicklung also schon sehr früh (wenn das Kind nicht gestillt wird, sogar noch früher – Stichwort: »Säuglingsnahrung/Milchpulver«). Viele Eltern greifen gern auf solche Produkte zurück, sie fühlen sich damit auf der sicheren Seite. Bei vielen »Kreationen« ist das aber leider ein (zuckersüßer) Trugschluss!


      Den Kindern schmeckt’s. Sie wissen es ja auch gar nicht besser. Und wenn dann die Zeit kommt, in der sich die Kinder die Eltern beim Essen zum Vorbild nehmen und von den Mahlzeiten der Erwachsenen kosten möchten, ernähren sich die lieben Kleinen leider oft noch schlechter.


      Warum? Weil viele Eltern in Sachen Ernährung gar nicht als Vorbilder taugen. Denn sie sind der Lebensmittelindustrie selber schon vor langer Zeit auf den Leim gegangen (und kommen gegen ihre Sucht nicht mehr an). Die Kinder essen dann das, was auch die Eltern zu sich nehmen: Junk- und Fastfood, Fertiggerichte, Süßigkeiten, Softdrinks und viele andere »Kreationen« der Industrie. Dank Fett und Zucker, den Hauptgeschmacksträgern, finden die Kleinen natürlich auch schnell Gefallen an der »modernen« Ernährung.


      Das Fatale ist, dass der kleine Körper (noch) viel empfindlicher auf die Fahrten mit der Blutzuckerachterbahn reagiert: völlig überdreht und anschließend total erschöpft. Bis zum nächsten »Zuckerschock«. Die Kinder selbst glauben, dass dieses ewige gefühlsmäßige Hin und Her normal ist; woher sollen sie auch wissen, dass ihnen oft nur so »seltsam« zumute ist, weil sie immer wieder viel zu viel Gesüßtes zu sich nehmen.
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      Mein Sohn war jahrelang eine »Mäkelrübe« und hat mich damit zur Verzweiflung gebracht. Morgens zum Frühstück war es besonders schlimm. Egal, was ich ihm anbot, er sagte: »Nein, will ich nicht!« Nur mit diesen kleinen Kinder-Fruchtquarks konnte ich ihn locken. Ich wusste zwar, dass zwei kleine Becher fünf Stück Würfelzucker enthalten, aber ich war einfach nur froh, dass er überhaupt etwas aß. Als er später eine Kindertagesstätte besuchte, musste er in seiner Frühstücksbox eine »Schnitte mit Milchfüllung« oder etwas Ähnliches finden, ansonsten verweigerte er jegliche Nahrungsaufnahme. Die süße Schnitte vernaschte er immer zuallererst, dann erst schaute er sich sein Brot überhaupt an. Er biss schließlich meist nur lustlos ein oder zweimal hinein, denn er war ja eigentlich schon satt. Das Mittagessen in der Kita ließ er oft links liegen, außer es gab Pommes, Nudeln oder Milchreis. Nachmittags kam er dann ausgehungert zu Hause an und verlangte wieder süßen Fruchtquark oder Joghurt. Er naschte sich durch den Nachmittag und hatte beim Abendbrot wieder nur leidlichen Appetit.


      So ging das jahrelang, und noch heute isst mein Sohn mehr Süßes, als ihm guttut. Ich habe mir lange eingeredet, dass die »Kinder-Lebensmittel« doch gar nicht so schlecht seien, zumal viele ja auch noch zugesetzte Vitamine und Mineralstoffe vorweisen konnten. Heute weiß ich, dass ich leider sehr dazu beigetragen habe, dass mein Sohn zuckersüchtig wurde.


      Den »Kinder-Lebensmitteln« künstliche Vitamine und Mineralien zuzufügen, um aus dem überflüssigen Lebensmittel ein vermeintlich gesundes zu machen, ist noch so eine geschickte Verkaufsidee der Industrie. Und die Rechnung geht offenbar auch auf, denn es gibt immer mehr solcher Produkte auf dem Markt. Viele Vitamine helfen aber leider nicht viel, ganz im Gegenteil: Isst jemand häufig »vitaminisierte« Lebensmittel, kann eine gefährliche Überdosierung drohen. Denn wer kann bei der Fülle der Produkte schon realistisch einschätzen, wie viele (künstliche) Vitamine etc. er schon »intus« hat?


      Es ist heutzutage wahrlich nicht leicht, Kinder ausgewogen zu ernähren. Zu groß sind die Verführungen und zu klein das Misstrauen gegenüber der Lebensmittelindustrie. Und leider kommt zur Tatsache, dass viele Kinder zu oft das Falsche essen, noch hinzu, dass sie die meisten Mahlzeiten auch noch ohne Gesellschaft zu sich nehmen (müssen). Auch wenn es für den einen oder anderen abstrakt klingen mag: Leider müssen heute relativ viele Kinder ganz allein essen. Oft ist dann der Fernseher ihr Begleiter, Tröster und Ablenker. Dürfen wir unserem Nachwuchs diese Form der Einsamkeit wirklich antun?


      Eine gemeinsame Mahlzeit ist doch viel mehr, als in Gesellschaft zu essen – die Kinder erleben Geborgenheit und Zusammenhalt, sie können von ihrem Tag erzählen. Oder sie schweigen und hören den anderen zu. Auch gut. Hauptsache zusammen und nicht allein. Und etwas Harmonie am Tisch sorgt für ein schönes und stabiles »Zusammengehörigkeits-Wohlgefühl«, das die Kinder stärkt und stützt. Wussten Sie, dass im Leben der Kinder, die dieses Wohlgefühl häufig spüren, sehr viel seltener Drogen, Kriminalität, Verhaltensauffälligkeiten oder gar Essstörungen eine Rolle spielen? Schon allein dafür lohnt sich ein Umdenken.


      Gemeinsam eingenommene Mahlzeiten halten also in mehrfacher Hinsicht gesund. Und regelmäßige Bewegung schadet auch nicht. In der Theorie wissen wir das natürlich alle, aber warum leiden in der Praxis immer mehr Kinder an akutem Bewegungsmangel? Weil der natürliche Bewegungsdrang leider nur wenige Jahre dafür sorgt, dass die Kinder (sportlich) aktiv sind. Spätestens in der Pubertät lässt bei vielen das Interesse an der Bewegung deutlich nach. PC, Playstation und Fernseher sind plötzlich viel spannender, und der Zucker- und Fettkonsum steigt dann proportional zur »Mattscheibenzeit«. Die Folge ist leider viel zu oft deutlich sichtbares Übergewicht.


      Das frustriert die Teenies ziemlich, denn gerade in dieser wichtigen Phase ihres Lebens entwickeln sie ein (neues) Bewusstsein für sich und den eigenen Körper. Sie vergleichen sich mit anderen. Und fallen auf den völlig unrealistischen Schönheitswahn herein, den die Medien diktieren. »Ich bin zu fett!«, heißt es dann und nicht wenige beginnen, sich selbst und ihre Umwelt zu tyrannisieren. Und warum? Weil sie unbedingt so aussehen möchten wie ihre (vermeintlichen) Vorbilder. Dabei sehen ihre Vorbilder auch nicht so aus, wie es ihnen vorgegaukelt wird (ohne moderne Bildbearbeitungsmöglichkeiten wäre die »schöne Welt« vermutlich deutlich entspannter!).


      Seltsamerweise hat der Nachwuchs für solche Argumente kein Ohr; es ist, als würde die Wirklichkeit keine Rolle spielen – gefakte Fotos werden zur nachahmenswerten Realität. Viele Teenies wenden immer mehr Zeit und Geld (meist aus dem Portemonnaie der Eltern) für ihr Äußeres auf. Sport wird in dieser Zeit oft nur getrieben, um dem festgelegten (Abnehm-)Ziel ein wenig näher zu kommen. Unglücklicherweise gibt es kaum zufriedene Teenies, denn viel zu oft gibt es so vieles, was sich (aus ihrer Sicht) noch verbessern ließe. Und nicht wenige entwickeln deswegen Essstörungen – Magersucht und Bulimie begleiten immer mehr Mädchen (und Jungen!).


      Es ist traurig mit anzusehen, wie sich immer mehr Teenies nur noch über Äußerlichkeiten definieren. Und wie sie sich für ein (unerreichbares) Schönheitsideal herumquälen. Dabei geben viele den Kampf irgendwann auf (»hat ja doch keinen Sinn!«) und beginnen hemmungslos zu essen. Natürlich vor allem die Lebensmittel, die sie sich vorher verboten haben. Sie trösten sich mit Unmengen von Süßigkeiten und Co., geraten in die Suchtfalle, nehmen zu, bewegen sich kaum noch und lassen sich noch mehr hängen. Viele der fettleibigen Teenies, die wir heute auf der Straße sehen, befinden sich in einem solchen Dilemma und sehen keinen Ausweg.


      Und unsere Lebensmittelindustrie profitiert von all den »Fressanfällen«. Schließlich müssen dafür quasi immer sehr süße und/oder fettreiche Lebensmittel herhalten (»Fressanfälle« mit Karotten sind sehr selten!). Ob sie es zugeben will oder nicht – die Industrie hat ihren Anteil an der gewichtsmäßigen und mentalen Fehlentwicklung unserer Kinder. Denn sie macht sich deren Vorlieben und Schwächen zunutze. Leider ist es sehr unwahrscheinlich, dass sie ein Einsehen haben wird und künftig nur noch hochwertige und gesunde Produkte verkauft. Also haben den »Schwarzen Peter«, wie erwähnt, die Eltern.


      Die Kinder (und sich selbst) gesund zu ernähren, bleibt eine große Herausforderung. Eine gute Taktik ist, sich gründlich zu informieren. Und misstrauisch zu sein!


      
        Alarmierend ist…


        
          	dass in Deutschland mehr als 1,9 Millionen Kinder leben, die übergewichtig sind, darunter gut 800.000, die sogar fettleibig sind – Tendenz steigend!*


          	dass Schätzungen zufolge viele Kinder heute pro Tag umgerechnet bis zu 150 Stück Würfelzucker (in fester und flüssiger Form) zu sich nehmen!

        


        * Quelle: KiGGS-Studie – Studie zur Gesundheit von Kindern und Jugendlichen in Deutschland, durchgeführt vom Robert-Koch-Institut 2003 bis 2006.

      


      Was tun eigentlich Politik und Verbraucherschutz?


      
        


        

      


      Die Lebensmittelindustrie scheint nicht nur uns Konsumenten richtig gut im Griff zu haben. Offenbar gelingt es ihr auch, unsere (EU-)Volksvertreter immer wieder davon zu überzeugen, dass politisches Handeln in den Bereichen Ernährung und Verbraucherschutz oft nicht (oder nur in minimalem Ausmaß) nötig ist. Oder wie sollen wir sonst deuten, dass auf der politischen Ebene so wenig für die Interessen (und Gesundheit!) der Bevölkerung getan wird?


      Da wird bei schlimmen Lebensmittelskandalen erst mal »abgewartet und geprüft«, statt schnell zu handeln; oder sehr sinnvolle Gesetzesinitiativen werden am Ende doch gegen die Wand gefahren – wie zum Beispiel bei der  Nährwert-Ampel geschehen. Wäre die Ampel gekommen, hätte sie uns Verbrauchern ein ungeahnt gutes Gefühl von Transparenz geben können, denn man hätte auf einen (!) Blick erkennen können, wie »wertvoll« ein Produkt ist.


      Leider ist nichts daraus geworden – warum wohl? Vermutlich, weil die Lebensmittelindustrie erkannt hat, dass diese Ampel ein ziemlich schlechtes Licht auf die vielen zu salzigen/fettigen/süßen Produkte geworfen hätte. Die Ampel hätte die Verbraucher gewarnt und auch sensibilisiert – Umsatzeinbrüche wären sehr wahrscheinlich gewesen. So etwas können wirtschaftlich handelnde Unternehmen natürlich nicht riskieren, also schickte die Industrie ihre Lobbyisten los, die auch prompt ganze Arbeit leisteten. Auf wundersame Weise war »plötzlich« die Mehrheit der (EU-)Politiker davon überzeugt, dass die Ampel nutzlos sei, und die Gesetzesinitiative landete wieder in der Schublade. Es wäre natürlich zu einfach zu behaupten, die Politik würde tun (oder lassen), was die Lebensmittelindustrie möchte – aber sehr viele Menschen haben genau diesen Eindruck; immer mehr bezweifeln, dass unsere Parlamentarier die Interessen der Verbraucher wichtig genug nehmen.


      
        Beispiel Nährwert-Ampel


        Die Idee: Bestimmte Nährwertinformationen (Zucker, Fett, Salz) werden auf der Vorderseite der Verpackung in Ampelfarben dargestellt.


        
          	Rot: hoher Gehalt


          	Gelb: mittlerer Gehalt


          	Grün: geringer Gehalt

        


        Jeweils bezogen auf 100 g des Produkts.


        Der Vorteil: verbraucherfreundlich, weil schnelle Orientierung und Vergleich möglich. Rot unterlegte Angaben schrecken ab (Achtung: zu viel Zucker, Fett etc.).


        Das Ende: Im Juli 2010 wurde die Ampel vom EU-Parlament abgelehnt.


        Quelle: www.foodwatch.de

        [zurück]

      


      Der ungute Eindruck erhärtet sich noch, wenn man sich anschaut, wie ungeniert und ungestraft die Lebensmittelindustrie seit Jahren mit irreführenden Werbeaussagen nur so um sich werfen kann, und kaum ein Politiker echauffiert sich deswegen. Da wird uns suggeriert, dass wir uns mit bestimmten Lebensmitteln leichter, glücklicher und/oder fitter fühlen könn(t)en. Anderen Lebensmitteln werden wundersame gesundheitsfördernde Effekte nachgesagt, nur um sie noch besser (und noch teurer!) zu verkaufen. Ob die behaupteten Wunderwirkungen jedoch einer wissenschaftlichen Überprüfung standhalten würden, dürfte bei sehr vielen Produkten mehr als fraglich sein. Ist es nicht erstaunlich, dass solche Äußerungen trotzdem völlig legal sind und die Lebensmittelindustrie bisher gesetzlich nicht verpflichtet ist, den Nachweis über die Richtigkeit der (teilweise ziemlich dreisten) Behauptungen zu erbringen? Offenbar ist das der EU-Kommission für Verbraucherschutz (auf Druck von außen?) nun auch aufgestoßen, denn wie verlautbart wurde, prüft sie seit einiger Zeit, ob Handlungsbedarf besteht. 4


      Nun, gut Ding will bekanntlich Weile haben, und da bei der Entscheidungsfindung ja viele Meinungen und Vorstellungen unter einen Hut zu bringen sind, dürfen wir Verbraucher sehr gespannt sein, ob (und gegebenenfalls wann) es Gesetzesänderungen geben wird! Harren wir also aus und freuen uns schon mal über die »Veränderungen«, die in letzter Zeit stattgefunden haben.


      Deutlich unspektakulärer (und auch ziemlich unbefriedigend) ist eine EU-Verordnung zum Thema »Zusatzstoffdeklaration«, die es seit Sommer 2010 gibt. Sie besagt, dass die nachgewiesenermaßen (!) gesundheitsschädlichen Azofarbstoffe (sie finden sich in vielen Süßigkeiten) weiterhin verwendet werden dürfen, wenn die Verpackung einen kleinen Warnhinweis enthält. Die Formulierung ist vorgegeben und lautet: »Kann Aktivität und Aufmerksamkeit von Kindern beeinträchtigen.« Dieser seichte »Kann-Satz« soll Eltern hellhörig machen; aber tut er das wirklich, wird er überhaupt gelesen? Das ist leider zu bezweifeln. Stellen Sie sich jetzt auch die Frage, warum diese Farbstoffe nicht einfach verboten werden? Eine gute Frage. Möglicherweise, weil so ein Verbot Einschränkungen für die Lebensmittelindustrie mit sich brächte und sie vielleicht sogar zum Umdenken zwingen würde? Durchaus möglich.


      
        »Stevia«


        Wussten Sie zum Beispiel, dass der Süßstoff »Stevia« nach jahrelangem Hin und Her im November 2011 auch für den europäischen Markt zugelassen wurde? Glauben wir der Lebensmittelindustrie, gibt es nun auch bei uns einen »natürlichen« Süßstoff (aus einer Pflanze gewonnen!), der viele gute Eigenschaften besitzen soll: Er schädigt die Zähne nicht, ist kalorienfrei und blutzuckerneutral. Das mag alles stimmen, aber leider hapert es bei dem Endprodukt Stevia sehr an der Natürlichkeit. Stevia wird nämlich in einem komplizierten chemischen Prozess gewonnen; die Produktion belastet die Umwelt sehr und das Endprodukt ist alles andere als natürlich. Das weiß die Industrie, aber diese Aspekte halten sie trotzdem nicht davon ab, uns Konsumenten vorzugaukeln, dass Stevia besser als andere Süßstoffe sei. Fakt bleibt jedoch: Stevia ist nicht besser (oder schlechter) als andere Süßstoffe! Deshalb dürfte die Zulassung auch kein großer Gewinn für alle Süßschnäbel sein.

      


      Noch sind die Verbote und Einschränkungen für die Lebensmittelindustrie moderat. Sie hat mehr oder weniger freie Hand – und das nutzt sie auch weidlich aus. Sie fügt ihren Kreationen ungeniert je nach »Bedarf« Zusatzstoffe, künstliche Vitamine, Fett, Salz und vor allem Zucker zu, um sie uns »schmackhaft« zu machen und die selbst gesteckten Umsatzziele sicher zu erreichen. Diese tollen Produkte dürfen dann massiv in märchenhaften, fantasievollen Spots beworben werden, die mit der Realität so gar nichts zu tun haben – und viele dieser »zuckersüßen« Spots werden besonders gern im Kinderprogramm gezeigt, weil sich auf diese Weise eine besonders frühe und langfristige Kundenbindung erzielen lässt. Alle Altersgruppen werden getäuscht und betrogen, so oft und so intensiv es die Lebensmittelindustrie für angebracht hält. Sollten uns nicht strenge, verbraucherfreundliche Gesetze genau vor diesem Missstand schützen? Sollte unsere Gesundheit nicht an erster Stelle stehen?


      Ja, das wäre schön und auch ganz sicher opportun. Leider werden wir stattdessen von den Verantwortlichen ziemlich allein gelassen. Und es kommt noch schlimmer: Es soll Politiker geben, die der Meinung sind, dass wir selbst Schuld an der Misere haben, weil wir einfach zu gutgläubig sind und uns nicht genug informieren. Na, da wird uns der Ball doch prima zugespielt. Stellt sich nur noch die Frage, wozu wir Kontrollinstanzen und Gesetzgebung haben.


      Glücklicherweise gibt es Institutionen und Organisationen, die es sich zur Aufgabe gemacht haben, die Menschen vom Pfad der Gutgläubigkeit abzubringen und endlich das an den Tag zu legen, was leider mehr als angebracht ist: Misstrauen! Und wie werden wir der Lebensmittelindustrie gegenüber misstrauischer? Indem wir uns über die skandalösen Missstände aufklären (lassen) und wachsamer durch die Welt gehen! Dass sich das (vor allem für ihre Gesundheit!) zu lohnen scheint, stellen erfreulicherweise immer mehr Menschen fest. Denn die Zahl derer, die gern wissen möchten, was ihnen da – im wahrsten Wortsinn – serviert wird, steigt und steigt. Organisationen wie Foodwatch 5 verzeichnen einen regen Zulauf, und auch die (Lebensmittel-)Testberichte von Ökotest nutzen immer mehr Leser, um »richtig gut zu leben« (so der Slogan des Verbrauchermagazins). Und zum richtig guten Leben gehören eben auch richtig gute, möglichst naturbelassene Lebensmittel ohne Zusatzstoffe!


      Möchten Sie auch etwas (für sich) verändern? Es gibt viele gute Wege, den (allgemeinen oder auch den persönlichen) Ist-Zustand zu modifizieren. Wäre es nicht schön, wenn es Ihnen gelänge, immer mehr Kreationen der Lebensmittelindustrie im Regal stehen zu lassen, weil Sie sich damit einfach nicht mehr vergiften möchten? Oder weil Sie endlich nicht mehr zuckersüchtig sind und deswegen der Industrie nicht mehr auf den Leim gehen müssen? Ein unglaublich befreiender Zustand, den jeder von uns erreichen kann (wie Sie noch lesen werden!).


      Und uns könnte sogar noch mehr gelingen – wie wäre es, wenn wir es fertigbrächten, dass künftige Generationen gar nicht erst in die (Zucker-)Falle tappen? Wie viel Leid (und Übergewicht) könnten wir vermeiden! Wie das gehen soll? Indem wir der Politik, unseren Volksvertretern (!), lautstark klarmachen, dass es an der Zeit ist, endlich mehr im Interesse der Verbraucher zu handeln. Indem wir Druck aufbauen, der die (zucker-)verkrusteten Mauern und das Lobbyisten-Gebilde zum Einstürzen bringt!


      
        
          4 Vgl. Die Tricks der Lebensmittelindustrie, ein Dokumentarfilm von Eberhard Rühle, ausgestrahlt auf arte am 6. Oktober 2011, siehe auch: www.arte.tv

        


        
          5 Unterstützer gesucht: www.foodwatch.de
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      Raus aus der Zuckerfalle!?

    

  


  
    
      


      [image: testbutton.indd] Hand aufs Herz: »Bin ich ein Zuckerjunkie?«


      Aktiv werden, starke Geschütze auffahren, Druck aufbauen, Grenzen setzen – damit wir manipulierten und zuckersüchtigen Verbraucher endlich besser behandelt werden. Anders geht es nicht. Denken Sie jetzt: »Scheint tatsächlich nötig zu sein, dass sich endlich etwas ändert. Aber inwieweit bin ich eigentlich betroffen? Gehöre ich überhaupt zu den Zuckersüchtigen?«


      Eine überaus spannende Frage, die Sie sich wahrscheinlich (spätestens beim Lesen der bisherigen Kapitel) schon öfter mal gestellt haben, oder? Vielleicht ahnen (oder wissen) Sie ja schon länger, dass der Zucker in Ihrem Leben eine (ungesunde) Rolle spielt? Oder Sie streiten eine süße Sucht vehement ab, obwohl es eindeutige Anzeichen gibt? Vielleicht gehören Sie aber auch zu jenen, die tatsächlich (noch) alles unter Kontrolle haben?


      Der folgende Test kann Ihnen helfen herauszufinden, wo Sie gerade stehen. Bitte beantworten Sie alle Fragen spontan, zählen Sie die erreichten Punkte zusammen und finden Sie anhand der Auswertung heraus, wie hoch Ihr persönliches Zuckersuchtpotenzial ist. Viel Spaß dabei!


      Vorab noch ein kleiner Hinweis, der Ihnen vielleicht ein wenig seltsam oder gar anmaßend vorkommt: Es ist wichtig, dass Sie die Fragen absolut ehrlich beantworten! Warum dieser Hinweis nötig ist? Nun, die Erfahrung zeigt, dass viele (süchtige) Menschen dazu neigen, ihr Verhalten an der einen oder anderen Stelle zu »beschönigen« bzw. zu verharmlosen. Leider helfen »geschönte« Antworten aber nicht weiter, wenn man wissen möchte, welchen Einfluss der Zuckerteufel bereits hat.


      Auf den folgenden Seiten finden Sie die entscheidenden Fragen, die Licht ins zuckrige Dunkel bringen können.


      
        
          
            	
              1 Wie oft essen Sie Süßes/Süßigkeiten?

            
          


          
            	
              
                	Gar nicht oder nur selten (max. 1-mal pro Woche)

              

            

            	
              0

            
          


          
            	
              
                	1- bis 3-mal pro Woche

              

            

            	
              1

            
          


          
            	
              
                	(Mehrmals) täglich

              

            

            	
              2

            
          


          
            	
              2 Frühstücken Sie gern süß?

            
          


          
            	
              
                	Nein, ich mag’s lieber deftig

              

            

            	
              0

            
          


          
            	
              
                	Mal so, mal so – ich esse gern süß und deftig; hält sich ca. die Waage

              

            

            	
              1

            
          


          
            	
              
                	Ich beginne quasi jeden Tag mit einem süßen Frühstück

              

            

            	
              2

            
          


          
            	
              3 Naschen Sie gern beim Fernsehen?

            
          


          
            	
              
                	Nein, nie

              

            

            	
              0

            
          


          
            	
              
                	Manchmal

              

            

            	
              1

            
          


          
            	
              
                	Ja, das gehört für mich immer dazu

              

            

            	
              2

            
          


          
            	
              4 Verspüren Sie oft Heißhunger auf

              Zuckriges/Kohlenhydratreiches?

            
          


          
            	
              
                	Nein, nie

              

            

            	
              0

            
          


          
            	
              
                	Hin und wieder bin ich regelrecht gierig danach

              

            

            	
              1

            
          


          
            	
              
                	Ja, eigentlich ständig

              

            

            	
              2

            
          


          
            	
              5 Achten Sie beim Einkaufen auf den Zuckergehalt

              von (eigentlich nicht süßen) Lebensmitteln?

            
          


          
            	
              
                	Ja, immer

              

            

            	
              0

            
          


          
            	
              
                	Manchmal

              

            

            	
              1

            
          


          
            	
              
                	Nein, ist mir egal – Hauptsache, es schmeckt!

              

            

            	
              2

            
          


          
            	
              6 Geben Sie viel Geld für Zuckerhaltiges aus?

            
          


          
            	
              
                	Nein

              

            

            	
              0

            
          


          
            	
              
                	Nicht übermäßig viel

              

            

            	
              1

            
          


          
            	
              
                	Ja, ziemlich viel

              

            

            	
              2

            
          


          
            	
              7 Essen Sie häufig Fertigprodukte, Fast- und Junkfood?

            
          


          
            	
              
                	Nie oder nur sehr selten

              

            

            	
              0

            
          


          
            	
              
                	Mehrmals pro Woche

              

            

            	
              1

            
          


          
            	
              
                	Ich ernähre mich fast ausschließlich davon

              

            

            	
              2

            
          


          
            	
              8 Könnten Sie auch nur einen Riegel Schokolade essen,

              obwohl Sie die ganze Tafel anlacht?

            
          


          
            	
              
                	Ja, völlig problemlos

              

            

            	
              0

            
          


          
            	
              
                	Fällt mir manchmal schon ziemlich schwer

              

            

            	
              1

            
          


          
            	
              
                	Das geht gar nicht, ich muss immer alles aufessen

              

            

            	
              2

            
          


          
            	
              9 Haben Sie das Gefühl, dass Ihr Zuckerkonsum

              in den letzten Monaten/Jahren gestiegen ist?

            
          


          
            	
              
                	Nein

              

            

            	
              0

            
          


          
            	
              
                	Etwas

              

            

            	
              1

            
          


          
            	
              
                	Ja, deutlich

              

            

            	
              2

            
          


          
            	
              10 Haben Sie ein schlechtes Gewissen,

              wenn Sie Süßes gegessen haben?

            
          


          
            	
              
                	Nein

              

            

            	
              0

            
          


          
            	
              
                	Manchmal

              

            

            	
              1

            
          


          
            	
              
                	Ja, oft

              

            

            	
              2

            
          


          
            	
              11 Nutzen Sie Zuckriges zum Beispiel gegen Stress,

              Einsamkeit, zur Entspannung oder als Belohnung?

            
          


          
            	
              
                	Nein

              

            

            	
              0

            
          


          
            	
              
                	Manchmal

              

            

            	
              1

            
          


          
            	
              
                	Ja, das kommt öfter vor

              

            

            	
              2

            
          


          
            	
              12 Essen Sie heimlich Süßigkeiten?

            
          


          
            	
              
                	Nie

              

            

            	
              0

            
          


          
            	
              
                	Manchmal

              

            

            	
              1

            
          


          
            	
              
                	Ja, öfter

              

            

            	
              2

            
          


          
            	
              13 Glauben Sie, dass Sie mehr Zucker konsumieren

              als andere Menschen, die Sie kennen?

            
          


          
            	
              
                	Nein

              

            

            	
              0

            
          


          
            	
              
                	Gleich viel

              

            

            	
              1

            
          


          
            	
              
                	Ja

              

            

            	
              2

            
          


          
            	
              14 Stellen Sie sich vor, Ihr Arzt würde Ihnen aus

              gesundheitlichen Gründen raten, ab sofort keinen

              Zucker mehr zu essen – wie würden Sie reagieren?

            
          


          
            	
              
                	Kein Problem, warum auch?

              

            

            	
              0

            
          


          
            	
              
                	Mir wäre etwas unbehaglich

              

            

            	
              1

            
          


          
            	
              
                	Panisch!

              

            

            	
              2

            
          


          
            	
              15 Haben Sie sich schon einmal geschworen:

              »Ab morgen/Montag/nächste Woche esse ich

              nichts Süßes mehr!«?

            
          


          
            	
              
                	Nein

              

            

            	
              0

            
          


          
            	
              
                	Kommt schon mal vor

              

            

            	
              1

            
          


          
            	
              
                	Das mache ich andauernd, nützt bloß nichts!

              

            

            	
              2

            
          

        
      


      Und hier folgt die Auswertung:


      0 bis 5 Punkte


      Sie verfügen offenbar nur über ein sehr geringes Zuckersuchtpotenzial. Vermutlich sind Sie sogar ein echter »Zucker-Asket« – entweder, weil Sie Gesüßtes nicht besonders mögen oder weil Sie ganz bewusst auf Industriezucker und Co. verzichten wollen. Und wenn Sie dann doch mal etwas Süßes essen (was ziemlich selten vorkommt), genießen Sie ganz bewusst. Wenn Sie dieses Verhalten beibehalten und Ihren Zuckerkonsum nicht erhöhen, beißt sich der Zuckerteufel an Ihnen weiter die Zähne aus!


      6 bis 12 Punkte


      Sie mögen Süßes, keine Frage. Sie sind aber (noch) ein echter »Zucker-Genießer«, der das Naschen meist gut unter Kontrolle hat und deshalb nur gemäßigte Mengen an zuckerhaltigen Lebensmitteln zu sich nimmt. Hin und wieder schlagen Sie aber auch mal über die Stränge und konsumieren mehr Zucker, als gut für Sie ist. Ihr Suchtpotenzial ist leicht erhöht und Sie haben bereits die eine oder andere zuckersüße Angewohnheit entwickelt. Die Fahrten auf der Blutzuckerachterbahn und der damit verbundene Heißhunger sind Ihnen leider nicht mehr ganz fremd. Geben Sie bitte gut acht, sonst hat Sie der Zuckerteufel bald in seinen Fängen!


      13 bis 20 Punkte


      Ihre Punktzahl zeigt es leider ziemlich deutlich: Sie konsumieren bereits regelmäßig (täglich) nicht unwesentliche Zuckermengen. Sie haben ein deutlich erhöhtes Suchtpotenzial – vermutlich sind Sie sogar bereits süchtig (bzw. auf dem allerbesten Weg dorthin). Zuckerhaltige Lebensmittel gehören für Sie zum alltäglichen Leben, Sie »brauchen« ihn und greifen in den verschiedensten Situationen auf ihn zurück. Sie haben öfter einen unbändigen Appetit (Heißhunger), den Sie dann auch befriedigen wollen und müssen. Trotzdem können Sie sich (noch) recht gut wieder unter Kontrolle bringen, denn Sie fühlen sich Ihren zuckrigen Angewohnheiten nicht völlig ausgeliefert. Und, wenn es sein müsste, könnten Sie eine Zeit lang sogar zuckerärmer essen. Ganz auf Süßes zu verzichten, fiele Ihnen aber bereits ziemlich schwer.


      21 bis 30 Punkte


      Sie ahnen es sicher schon – Sie haben nicht nur ein extrem hohes Suchtpotenzial, sondern Sie sind sehr wahrscheinlich schon länger zuckersüchtig! Als Zucker-Junkie vertilgen Sie den ganzen Tag über Kohlenhydratreiches, vor allem Süßes und andere industriell gefertigte Produkte, die viel versteckten Zucker enthalten. Hauptsache süß, um den Heißhunger zu vertreiben, der doch immer wieder kommt. Sie fahren unablässig auf der Blutzuckerbahn. Und der Zuckerteufel sitzt neben Ihnen, hat Sie fest im Griff und lächelt vielsagend! [zurück]

    


    Wir sind viele Süchtige, und wir haben Macht!


    War Ihr Test-Ergebnis nicht allzu erfreulich? Grämen Sie sich nicht, denn vielen Menschen geht es wie Ihnen, viel zu viele sind regelrecht zuckersüchtig. Wie konnte es dazu kommen?


    Nun, offenbar waren wir in den vergangenen Jahren vielleicht ein wenig zu gutgläubig oder manchmal auch einfach nur etwas zu naiv. Wir haben die nett klingenden Werbeversprechen der Lebensmittelindustrie zu oft nicht hinterfragt, sondern einfach hingenommen (oder gar geglaubt). Wir haben uns Unmengen von »Lebensmitteln« schmackhaft machen lassen, die zwar essbar, aber leider so gar nicht gesund für uns waren (und sind!). Wir haben uns systematisch vom Zucker abhängig machen lassen. Wir hatten Vertrauen, wo es leider oft überhaupt nicht angebracht war.


    Finden Sie nicht auch, dass damit jetzt endlich Schluss sein sollte, Schluss sein muss? Oder haben Sie Angst zu verhungern, wenn Sie sich gegen die Machenschaften der Lebensmittelindus-trie stellen? Seien Sie versichert: Diese Angst ist absolut unbegründet – es gibt sehr wohl Alternativen! Und wir können enorm viel gewinnen, wenn wir endlich aufwachen und mit geballter Kraft Druck auf die Verantwortlichen ausüben. Denn: Wir sind keine kleinen dummen Schäfchen, die sich von der Lebensmittelindus-trie vorschreiben lassen müssen, was sie zu essen haben! Und wir müssen uns auch von nichts und niemandem aus reiner Profitgier süchtig machen und in Abhängigkeit halten lassen!


    Leider ist es der Lebensmittelindustrie in den letzten Jahren und Jahrzehnten gelungen, die Zahl der (Zucker-)Süchtigen kontinuierlich zu steigern. Außerdem hat sie es geschafft, dass für immer mehr Menschen ein Leben ohne Fertigprodukte, Fast- und Junkfood regelrecht unvorstellbar geworden ist. Es ist normal geworden, sich so »modern« zu ernähren. Und das hinzunehmen, was die Industrie uns (eigennützig!) anbietet, anstatt das eigentlich Selbstverständliche zu fordern: gesunde, unbelastete Lebensmittel, die eine ausgewogene Ernährung ermöglichen!


    Viele Menschen glauben, keinen großen Einfluss auf die Machenschaften der Industrie zu haben, aber das stimmt in keinster Weise! Jeder Einzelne von uns hat sehr viel Macht. Warum? Weil es schließlich unser (!) Geld ist, mit dem wir über »Top oder Flop« entscheiden. Wir sorgen für gute oder schlechte Umsätze! Finden Sie nicht auch, dass es endlich Zeit wird, gesundheitserhaltende Qualität für unser Geld zu erwarten, nein, sogar zu verlangen? Dass es Zeit wird, den Spieß umzudrehen? Nicht wir sollten diejenigen sein, die sich führen und manipulieren lassen, sondern wir sollten der Industrie mit unserem Kaufverhalten deutlich machen: So nicht mehr!


    Sie selbst haben es tagtäglich in der Hand, sie müssen sich nichts mehr vormachen und Sie müssen sich nicht verführen lassen. Wenn es Ihnen gelingt, ein neues kritischeres Bewusstsein zu entwickeln, profitieren Sie und Ihre Gesundheit unendlich davon:


    
      	Werden Sie misstrauischer und auch neugieriger; machen Sie ein Spiel daraus, die vielen unglaublich dreisten Tricks der Industrie zu entlarven.


      	Sehen Sie Werbespots etc. kritisch. Lassen Sie sich nicht mehr »einlullen« und glauben Sie grundsätzlich keinem (!) Werbeversprechen.


      	Lesen Sie jede Zutatenliste genau und verinnerlichen Sie den Grundsatz: Je länger die Zutatenliste, umso unnatürlicher und verdächtiger ist das Produkt.


      	Boykottieren Sie Überflüssiges und Unsinniges: zum Beispiel »Kinder-Lebensmittel« oder Käse mit Käsearoma (den gibt es wirklich!).


      	Nutzen Sie Portale wie www.lebensmittelsicherheit.de und www.lebensmittelwarnung.de, um sich über Täuschmanöver und Rückrufaktionen zu informieren.


      	Extrem wichtig: Werden Sie zum Zuckerdetektiv; lassen Sie sich nicht mehr von den vielen verschiedenen Zuckernamen in die Irre führen. Achten Sie auch bei eigentlich nicht süßen Produkten (z. B. Kaffee, Wurst, Chips) auf Zuckerzusätze. Entwickeln Sie ein Gespür für den Gesamtzuckergehalt eines Produktes!


      	Schauen Sie auch bei »Bio« genau hin – sind zum Beispiel »Bio-Äpfel«, die aus Südamerika kommen, wirklich sinnvoll? (Wer kontrolliert? Wie sieht die Öko-Bilanz aus?)


      	Werden Sie erfinderisch und besinnen Sie sich öfter wieder auf einfache, traditionelle Mahlzeiten – was spricht zum Beispiel gegen ein leckeres Brot mit frischen Tomaten?

    


    Das können Ihre allerersten Schritte in die richtige Richtung sein (weitere finden Sie im nächsten Kapitel). Je öfter es Ihnen gelingt, die alten ausgetretenen Pfade zu verlassen, umso besser werden Sie sich fühlen. Und umso schneller wird die Lebensmittelindustrie einen Umsatzrückgang bei Fertigprodukten, Süßigkeiten etc. verspüren. Das baut Druck auf und zwingt sie zum Handeln. Leider ist nicht zu vermuten, dass die Verantwortlichen gleich ein Einsehen haben und ihre Produktpalette auf gesunde Alternativen – ausgewogen, zucker-, salz- und fettarm – umstellen wird. Sehr wahrscheinlich wird noch aggressiver für neue (»verbesserte«) Produkte geworben, wodurch wir überzeugt werden sollen, dass es sich lohnt, wieder zur »modernen« Ernährung zurückzukehren. Wenn es Ihnen dann gelingt, dennoch standhaft und vor allem misstrauisch zu bleiben, können Sie sehr viel gewinnen und den Druck weiter erhöhen. Wir sind viele Süchtige und Manipulierte – wir können es schaffen, die Lebensmittelindustrie zum Umdenken zu zwingen!


    Die Industrie betont immer wieder, dass sie sich an bestehende Gesetze hält. Nicht mehr und nicht weniger. Aber was sind das für Gesetze, die so viele krank- und süchtig machende Produkte zulassen? Offenbar besteht hier dringend Verbesserungsbedarf! Und wie können wir Verbraucher dafür sorgen, dass bestehende Gesetze überarbeitet oder neue Gesetze auf den Weg gebracht werden? Indem wir Druck auf unsere Volksvertreter, die zuständigen Politiker, ausüben und ihnen auf diese Weise deutlich machen, dass (und wo) Handlungsbedarf besteht.


    Möglichkeiten dafür gibt es einige. Beispielsweise ist es effektiv, sich bei den schon erwähnten Organisationen wie zum Beispiel foodwatch (www.foodwatch.de) zu engagieren. Natürlich können Sie auch Produkte, die Ihnen »aufgestoßen« sind, an www.lebensmittelsicherheit.de melden. Oder schreiben Sie unserer Ernährungsministerin einen netten Brief (Bundesministerium für Ernährung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz – BMELV).


    Wichtig: Nur wenn wir etwas tun, wird für uns etwas getan! Und das wiederum kann unsere Gesundheit retten.


    
      Dreiste Beispiele von Verbrauchertäuschungen, die wir nicht mehr hinnehmen sollten …


      
        	»Zuckerfrei«: Bedeutet nur, dass kein Kristallzucker zugesetzt wurde; das Produkt kann aber Unmengen von anderem Zucker enthalten!


        	»Ohne Geschmacksverstärker«: Heißt nur, dass kein Glutamat enthalten ist; der Ersatz »Hefeextrakt« enthält aber auch Glutamat!


        	»Light«: In den meisten Produkten wird ein Geschmacksträger (Zucker, Fett, Salz) reduziert. Damit das Produkt aber überhaupt noch schmeckt, wird oft der Anteil eines anderen Geschmacksträgers erhöht (zum Beispiel: weniger Fett, dafür aber mehr Zucker). Bonus: Künstliche Aromen und andere Zusatzstoffe

      

    


    Rette sich, wer kann, denn Gesundheit ist Lebenskompetenz!


    Was bedeutet Gesundheit eigentlich für Sie persönlich? Ist sie etwas Selbstverständliches, das Ihnen mitgegeben wurde und von dem Sie sich nicht vorstellen können, dass es Sie vielleicht irgendwann einmal im Stich lassen könnte? Oder ist Gesundheit für Sie eher ein Zustand, den Sie mal kannten, der Ihnen aber schon vor längerer Zeit abhandengekommen ist?


    Wir alle wollen gesund sein. Selbstverständlich. Menschen, die schon einmal schwerer erkrankt waren (oder die schon seit Jahren unter einer chronischen Erkrankung leiden), haben am eigenen Leib erfahren, dass Gesundheit absolut nichts Selbstverständliches ist. Sondern dass dieser kraftvolle Zustand schnell vorbei sein und man ihn leider wohlmöglich nie wieder ganz herstellen kann. »Gesundheit ist die Abwesenheit von Krankheiten« lautet eine alte Weisheit. Gesundheit ist jedoch noch viel mehr, denn: Sind wir frei von Schmerzen oder »Zipperlein«, fühlen wir uns richtig wohl in unserer Haut, sind vital und kraftvoll. Beweglich und aktiv. Haben Ausdauer und ein scheinbar unerschöpfliches Energiedepot. Was für ein wunderbarer Zustand! Ein Zustand, den wir nie missen möchten und der natürlich möglichst bis an unser Lebensende andauern soll.


    Leben Sie diesen paradiesischen Zustand, und ist er Ihnen vielleicht sogar noch selbstverständlich, weil er Sie tagtäglich begleitet? Gratulation – dann gehören Sie zu den glücklichen Menschen, die sich (noch) bester Gesundheit erfreuen! Aber, Hand aufs Herz, tun Sie eigentlich aktiv etwas dafür, damit Ihnen dieser himmlische Zustand möglichst lange erhalten bleibt? Oder hoffen Sie einfach nur auf »gute Gene«, weil Ihre Vorfahren relativ alt geworden sind? Oder gehören sie eher zu der großen Gruppe von Menschen, die zwar davon gehört haben, dass es »schon irgendwie wichtig« ist, einen einigermaßen gesunden Lebensstil zu pflegen, aber die sich praktisch so verhalten, als hätten sie noch einen Ersatzkörper im Keller, in den sie bei Bedarf »umziehen« können? Die schlechte Nachricht ist: Es gibt keine Ersatzkörper – nicht in Ihrem Keller und auch nicht im Keller des Nachbarhauses! Leider.


    Sehr viele Menschen haben Angst vor schweren Krankheiten wie Krebs oder Herzproblemen. Wir fürchten uns schrecklich davor, aber gleichzeitig glauben die meisten von uns, dass sie weniger Gefahr laufen, solche Krankheiten zu bekommen, als andere Menschen gleichen Alters. Dass es (ausgerechnet) sie schon nicht erwischen wird. Woran liegt das? Nun, dieses Phänomen nennt man »positive Illusion« 6 . Wir schätzen unsere Chancen einfach besser ein als die von anderen (die anderen machen es allerdings genauso). Wir deuten unser bisheriges (präventives) Verhalten als »ganz ok« (»ich mache doch viel öfter Sport als Frau X«, »Kollege Y nascht viel mehr als ich«) und glauben deshalb, an »Krankheit und Siechtum« vorbeizuschliddern. Eigentlich haben wir uns aber nur ziemlich schlecht selbst eingeschätzt und uns getäuscht (es hat übrigens den Anschein, dass dieses Phänomen öfter bei Männern als bei Frauen auftaucht, was meinen Sie?).


    Diese »positive Illusion« wiegt uns in falscher Sicherheit (»Ist doch alles noch im grünen Bereich!«), obwohl wir tief im Innern sehr wohl ahnen, dass ein wenig Veränderung nötig wäre (würden Sie sonst dieses Buch lesen?). Also müssen wir die Illusion auflösen, enttarnen und der Realität anpassen. Wie das? Indem Sie sich klarmachen, wie sehr Sie sich tatsächlich für Ihren Körper, Ihre Gesundheit verantwortlich fühlen – und was Sie sich (tagtäglich) wirklich Gutes tun! Machen Sie Schluss mit der Selbsttäuschung, dann ebnen Sie sich den Weg für die ersten (kleinen) Schritte in die richtige Richtung. Übernehmen Sie Selbstverantwortung. Und Sie aktivieren Ihre Lebenskompetenz »Gesundheit«!


    Fazit: Es gibt definitiv keine Chance auf einen Ersatzkörper – aber den brauchen Sie auch nicht, wenn Sie anfangen, sich Ihrem Körper gegenüber kompetent(er) zu verhalten, sich (endlich) aufraffen. Werden Sie aktiv, dann steigen Ihre Chancen, gesund zu bleiben (oder wieder zu werden). Wussten Sie, dass man mit einem (konsequent) gesunden Lebensstil durchaus um die 80 Jahre alt werden kann? Und wenn Sie dann noch die berühmten »guten Gene« vorzuweisen haben, könnten es sogar noch ein paar Jahre mehr werden. Da wir Menschen grundsätzlich sehr am Leben hängen, ist den meisten diese Vorstellung durchaus angenehm (Ihnen auch?). Und wenn wir dabei noch die meisten Lebensjahre energiegeladen und ohne »Krankheit und Siechtum« genießen könnten, wäre das doch ein wahres Glück, oder?


    Aber Moment mal, wieso »Glück«? Wir brauchen nicht auf unser Glück zu vertrauen (und müssen uns auch keiner »positiven Illusion« hingeben) – wir erhalten uns unsere Gesundheit selbst! Und über unser Wohlbefinden und unsere Lebensqualität soll auch kein »Schicksal« entscheiden, sondern wir. Ganz allein. Keine Ausreden mehr!
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    »Mir geht es doch gut, ich genieße mein Leben, warum sollte ich etwas verändern?«, habe ich lange gedacht. Mein stressiger Job, die vielen Zigaretten, der Alkohol, zu wenig Schlaf und das ewige Junkfood (vor allem Süßigkeiten, meine liebste Nervennahrung!) – all das hat mein Körper jahrelang klaglos hingenommen. Er hat die ganze Zeit tapfer versucht, reibungslos zu funktionieren. Als ich einen Bauchansatz bekam, habe ich diese Tatsache einfach auf mein fortgeschrittenes Alter geschoben. Und als mir der Arzt bei einem Routine-Check erklärte, dass ich unter Bluthochdruck leide, war für mich klar: Das liegt nur am ewigen Stress! Natürlich war ich irgendwie schockiert und bekam auch ein wenig Angst. Der Arzt verschrieb mir Blutdruck senkende Tabletten und riet mir, mich mehr zu bewegen.


    Ich brauchte aber noch Wochen, bevor ich mich tatsächlich motivieren konnte, meinen Lebensstil (und vor allem meine Ernährungsgewohnheiten!) unter die Lupe zu nehmen – lange war die Angst einfach zu groß, dass ich meine (vermeintliche) Lebensqualität einbüßen könnte. Keinesfalls wollte ich auf meine liebgewonnenen Genussgifte – und vor allem meine Süßigkeiten – verzichten. »Lieber tot als ohne Zucker«, redete ich mir damals ein. Dennoch wollte ich mich mehr bewegen, also meldete ich mich in einem Fitness-Studio an. Das moderate Training machte mir Spaß und ich bemerkte ziemlich bald, dass sich mein körperlicher Zustand verbesserte. Ich kam – im wahrsten Sinne des Wortes – zu Kräften. Und mit jedem Tag, an dem ich mich fitter und energiegeladener fühlte, sank das Bedürfnis, weiter so viel zu rauchen oder zu trinken. Ich begann außerdem, mich mehr für gesunde Ernährung zu interessieren und fand dabei sogar einen guten Weg, mich von meiner offensichtlichen Zuckersucht zu befreien.


    Mir geht es heute wunderbar und erst jetzt weiß ich, dass Lebensqualität zuallererst mit einem gesunden Körper zu tun hat!


    Es ist eigentlich ganz simpel: Der Körper kann nur etwas Gutes (Energie, Kraft, Lebensfreude, Schönheit) geben, wenn er von uns zuvor etwas Gutes bekommen hat! Der »Input« ist also immens wichtig – denn vor allem das, was wir ihm einflößen, bestimmt zu einem großen Teil, wie es uns geht, wie leistungsfähig wir sein können. Gute Ernährung, gepaart mit ausreichender Bewegung und genügend Schlaf sind wichtige und äußerst effektive Parameter für ein gesundes Leben. Und das Schöne daran ist, dass man uns solch einen gesunden Lebenswandel auch ansieht!


    Jeder von uns hat es selbst in der Hand – auch Sie können sich auf den Weg machen und Ihre Gesundheit zur wichtig(st)en Lebenskompetenz machen, sich von Ihrer Zuckersucht befreien und (wenn nötig) Ihren ganz persönlichen Weg zum Wohlfühlgewicht finden!


    
      Verfügen Frauen über mehr Gesundheitskompetenz als Männer?


      Ja! Denn Frauen …


      
        	sind problembewusster,


        	informieren sich mehr,


        	achten besser auf ihre Gesundheit,


        	essen meist weniger Fleisch,


        	gehen öfter zu Vorsorge-Untersuchungen,


        	nutzen häufiger Entspannungstechniken zum Stressabbau


        	und sind seltener übergewichtig oder adipös.

      


      Quellen: Institut für Arbeit und Technik Gelsenkirchen; eigene Umfrage

    


    Es gibt nicht den Weg für alle!


    Welchen Weg können wir gehen? Wo liegt der Schlüssel für die wichtige Lebenskompetenz »Gesundheit« (und all ihren positiven Folgen)? Ganz einfach – der Schlüssel liegt in uns selbst! Alles, was wir brauchen, tragen wir bereits in uns. Ganz individuell. Denn, und das ist ganz wichtig: Es gibt nicht den Weg für alle.


    Wie, keine neue Super-Diät, die garantiert bei jedem wirkt? Nein, denn Sie sind nun mal nicht »jeder«: Sie sind einzigartig, etwas ganz Besonderes, niemand auf der ganzen Welt ist wie Sie! Wie soll da eine »08/15–Diät« helfen? Und genau deshalb ist auch Ihr Weg aus der Zuckersucht, Ihr Weg zu Ihrem persönlichen Wohlbefinden und der Akzeptanz Ihrer Einzigartigkeit ein sehr individueller.


    Sind Sie nicht auch der Meinung, dass Sie sich in tausend Dingen von anderen Menschen unterscheiden? Und das gilt doch sicher auch für Ihre Ernährung, oder? Ganz bestimmt essen Sie anders als andere. Wenn Sie Ihren Mitmenschen auf die Finger (und auf den Teller) schauen, bemerken Sie sehr wahrscheinlich bei jedem kleinere oder größere Unterschiede zu Ihren eigenen Essgewohnheiten und Vorlieben. Und vielleicht schüttelt es Sie sogar das eine oder andere Mal und Sie denken: »Igitt, wie kann man denn so etwas essen?« Das ist völlig normal, und manch anderem würde es mit Ihnen genauso ergehen (»Blutwurst? Igitt!«). Denn jeder von uns hat nun mal ganz eigene Vorlieben, Abneigungen, Erfahrungen. Und die haben natürlich Einfluss auf unser »täglich Brot«.


    Jeder von uns favorisiert irgendwelche Lebensmittel und lehnt andere ab (natürlich gibt es auch »neutrale« Lebensmittel, die wir zu uns nehmen, die uns weder das Wasser im Mund zusammenlaufen lassen noch ein besonderes Gefühl der Abneigung hervorrufen. Neutral eben). In der Kategorie der »abzulehnenden Lebensmittel« finden sich aber immer auch welche, vor denen wir uns regelrecht ekeln (»Rinderzunge? Oh Gott, mir wird übel!«). Weshalb (und bei welchen Lebensmitteln) wir eine solch extreme Abneigung empfinden, ist natürlich ebenfalls sehr individuell; und das erklärt auch, warum unsere heftige Abwehrreaktion für andere oft ziemlich unverständlich ist (»Rinderzunge? Ist doch total lecker, vor allem in Rotweinsauce!«). Wovor wir uns auch ekeln – fast jeder Mensch besitzt glücklicherweise die Fähigkeit dazu! Wieso glücklicherweise? Weil wir diese Fähigkeit wunderbar nutzen können, um uns (endlich!) von der Zuckersucht zu befreien. Dazu aber später mehr.


    Gibt es also durchaus Eigenschaften und Eigenheiten, die universell sind, die viele von uns in sich tragen? Ja, im Grundsatz schon, aber jeder (er)lebt das Ähnliche dann doch eben ganz einzigartig. Sei es wegen der unterschiedlichen Ausprägung oder der verschiedenen Charaktere: Ist jemand beispielsweise eher rational oder emotional, experimentierfreudig oder eher träge? All das beeinflusst unser Leben und unsere Nahrungsaufnahme auf sehr individuelle Weise! Und das gilt sogar auch, wenn Sie sich »modern« ernähren (Fertigprodukte und Co.). Denn auch dann greifen Sie zielsicher zu ganz bestimmten Produkten, die Ihren Gaumen immer wieder »erfreuen« sollen (oder von denen Sie eben abhängig sind). Und natürlich verhalten sich auch alle, die zuckersüchtig sind, in ihrem Suchtverhalten individuell: Längst nicht jeder braucht unbedingt und immer wieder (viel) Schokolade zur Suchtbefriedigung – sondern nimmt lieber Eis. Oder Kuchen. Oder alles zusammen.


    Sehr ähnlich sind wir uns hingegen wieder, wenn es darum geht, uns von unserer Sucht zu befreien (oder andere, krank machende Verhaltensweisen zu verändern). Oder abzunehmen. Wir tun uns schwer. Weil es dann ans Eingemachte geht. Weil wir viel Kraft aufwenden müssen, um Veränderungen durchzusetzen. Das ist so unendlich schwer, weil wir nicht nur »von außen«, also von der Lebensmittelindustrie, boykottiert werden (ständige Verführung, versteckte Zucker etc.), sondern weil wir uns zusätzlich selbst boykottieren: Neben den Fahrten mit der Blutzuckerachterbahn, auf die wir uns immer wieder begeben, und unserem Gehirn, das »voll auf Zucker« (und dadurch leider absolut uneinsichtig) ist, haben wir uns im Lauf der Zeit außerdem einige unschöne und ungesunde Verhaltensweisen angewöhnt.
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    Schon als Kind hatte ich meine ganz eigenen »Ess-Wahrheiten« im Kopf: »Zum Frühstück brauche ich unbedingt eine Tasse warmen Kakao!« Oder: »Die Laugenbrezel schmeckt mir nur mit Butter!« Diese »Wahrheiten« wurden im Laufe der Jahre immer mehr. Vor allem der Satz: »Ich bin eben ein Süßschnabel!« hat mein Essverhalten ziemlich geprägt. Fast unmerklich habe ich immer mehr Süßkram gegessen und lange nicht bemerkt, dass ich längst süchtig nach Zuckrigem war. Ich erfand immer neue Glaubenssätze: »Wenn ich Stress habe, brauche ich Gummibärchen!« oder »Ohne Kuchen schmeckt mir der Kaffee nicht!«, nur um nicht weiter über meinen Zuckerkonsum nachdenken zu müssen. Erst als ich 30 kg Übergewicht mit mir herumschleppte und zunehmend kränker wurde, begann ich darüber nachzudenken, was ich mir da eigentlich die ganze Zeit über eingeredet hatte.


    Jeder von uns (er)lebt und isst individuell. Und gleichzeitig sind wir Herdentiere. Einerseits nehmen wir das zu uns, was uns (aus welchen Gründen auch immer) persönlich schmeckt und worauf wir Hunger oder Appetit haben. Aber wir können uns auch bei anderen Menschen »anstecken«, also ihr Essverhalten übernehmen. Kennen Sie das? Sie sind mit Freunden unterwegs. Einer der Freunde (er hat etliche Kilos zu viel am Leib) ruft: »Ich habe Hunger, ich kaufe mir einen Burger!« Sie selbst (und auch einige andere) sind eigentlich satt, aber trotzdem bestellen Sie sich auch etwas (und die anderen tun das ebenfalls). Alle essen in gemütlicher Runde, obwohl kaum einer wirklich Hunger hat. Warum tun wir das? Weil wir sehr oft Dinge tun, die die Gruppe (Herde) tut, zu der wir gehören (bzw. zu der wir uns zugehörig fühlen)! Das kann natürlich auch die Familie, die Kindergartengruppe oder die Kegeltruppe sein – wir »stecken« einander verhaltensmäßig an!


    Aber unser Herdenverhalten hat auch noch eine andere erstaunliche Auswirkung: Wir können uns gut an ein bestimmtes Aussehen (oder eine bestimmte Verhaltensweise) gewöhnen, wenn viele aus unserer Herde so aussehen (oder sich so verhalten). Sind die meisten Ihrer Freunde zum Beispiel tätowierte und gepiercte Punks, ist das für Sie ein akzeptables Äußeres (Sie kennen ja schließlich auch die »innere Schönheit« jedes Einzelnen). Und nicht nur das – wahrscheinlich könnten Sie sich auch vorstellen, sich tätowieren oder piercen zu lassen (wenn Sie es nicht schon längst getan haben). »Angesteckt«!


    Leider funktioniert das auch mit Fettleibigkeit. Je mehr Menschen in Ihrem Umfeld stark übergewichtig sind, umso größer ist die Wahrscheinlichkeit, dass Sie (irgendwann) auch nichts mehr gegen Ihre eigenen überflüssigen Pfunde haben (»es ist ok, wir sehen doch alle so aus«). Und wenn wir dann noch dazu neigen, die Herde gedanklich um all die Menschen, die mit uns in einer Stadt (oder in einem Land) leben, zu erweitern, fällt es uns noch leichter, unser Übergewicht (und das der anderen) zu akzeptieren (»wir sind viele, denen es so geht!«). Und wenn wir etwas akzeptiert haben, haben wir doch keinen Veränderungsbedarf mehr, oder?


    Lassen Sie sich nicht ins Bockshorn jagen – Sie gehören zwar zu Ihrer Herde, aber Sie haben auch individuelle Bedürfnisse. Und Sie wollen sich gut fühlen, gesund bleiben und sich von Ihrer Zuckersucht befreien (deshalb halten Sie doch dieses Buch in der Hand!). Stellen Sie diese Bedürfnisse einfach wieder vorne an (und denken Sie an Ihre Lebenskompetenz »Gesundheit«!). Und wer weiß, vielleicht bringen Sie ja eine neue Ernährungsform in die Herde und sorgen dort für einen »Flächenbrand«?


    Das wäre ohne Zweifel wunderbar, aber bevor es so weit ist, gibt es noch allerhand zu tun, einige Verhaltensänderungen auf den Weg zu bringen, um die Zuckersucht zu besiegen. Beginnen wir mit einer guten Nachricht: Ihr Verlangen (und Ihr Naschverhalten) sind nur antrainierte Angewohnheiten. Also können Sie sie sich auch wieder abgewöhnen!


    Und noch eine gute Nachricht: Diäten können Sie endgültig aus Ihrem Leben streichen!


    Diät? Nein! Umstellung? Ja!


    Wie, keine Diät mehr? Wirklich nie mehr? Ja, genau: Nie mehr! Und warum? Weil Diäten eh nicht funktionieren.


    Oder haben Sie eine Diät gefunden, mit der Sie alle überflüssigen Pfunde losgeworden und sich gleichzeitig von Ihrer Zuckersucht befreit haben? Und die es außerdem noch geschafft hat, in Ihnen die Grundsätze für eine gesunde, ausgewogene Ernährung dauerhaft (!) zu verankern?


    Nein? Kein Wunder, denn es gibt diese »ideale, perfekte Superdiät« einfach nicht. Punkt. Und sie kann ganz offensichtlich nicht erfunden werden. Auch wenn es (alle Jahre wieder!) mehrmals pro Jahr tatsächlich den Anschein hat, als wäre der Durchbruch geschafft und endlich (!) »die Diät der Diäten« entwickelt! Leider entpuppt sich jede Hoffnung dann doch irgendwann wieder als Trugschluss. Das ist für die »Diät-Entwickler-Experten« natürlich kein Grund zu resignieren, ganz im Gegenteil: Sie werden niemals müde, immer neue Diäten zu entwickeln. Ob das wohl daran liegt, dass sich mit dem Kummer(-speck) der Menschen augenfällig gutes Geld verdienen lässt? Immerhin werden jedes Jahr Dutzende neue Diäten auf den Markt gebracht (es soll schon rund 500 verschiedene geben) – und ein Ende scheint nicht in Sicht.


    Noch rasanter als die Zahl der Diäten steigt die Zahl der Übergewichtigen und Fettleibigen. Lässt sich hier ein Zusammenhang vermuten? Ganz klar: Wenn es irgendeine Diät gäbe, die für die Mehrheit der Menschen leicht (!) und nachhaltig (!) umzusetzen wäre – wären dann nicht die meisten von uns rank und schlank? Ganz bestimmt! Also lassen Sie uns festhalten: Wenn Diäten funktionieren würden, gäbe es kein Übergewicht!


    Sind Sie jetzt erschrocken? Oder denken Sie vielleicht: »Stimmt, auch meine Diäterfolge waren – wenn überhaupt – eh immer nur kurzfristig …!«? Lassen Sie diese Worte ruhig noch einmal auf sich wirken – spüren Sie die unglaublich entspannende Wirkung?


    Heißt das also …? Ja, genau das heißt es! Lehnen Sie sich zurück, atmen Sie tief ein. Sie können Ihre persönliche Diät-Odyssee endlich beenden! Sie brauchen nicht mehr jede Frühjahrs-, Sommer-, Herbst- und Winterdiät mitmachen! Keine Pulver mehr anrühren, Pillen schlucken, darben und verzichten! Verschwenden Sie keine Lebenszeit mehr damit, sich gegen Ihre innere Überzeugung zu ernähren! Tun Sie sich selbst den Gefallen: Verlieren Sie keinen einzigen Tag, keinen Monat, kein Jahr Ihres kostbaren Lebens mehr damit, sich schlecht zu fühlen, weil Sie glauben, anders essen zu müssen, als Sie es eigentlich wollen!
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    Ich habe in meinem Leben jede (!) Diät gemacht, die je auf dem Markt angeboten wurde: Eierdiät, Atkins, Slimfast, Brigitte-Diät und so weiter und so fort. Bei einigen nahm ich auch richtig gut ab, bei anderen scheiterte ich schon am ersten Tag. Leider gelang es mir jedoch nie, mein erhungertes Gewicht langfristig zu halten. Im Gegenteil, ich wog nach einer gewissen Zeit stets mehr als vor der Diät. Ich wurde also immer dicker und hatte es bei jedem neuen Versuch schwerer, denn meine selbst gesteckten Abnehmziele wurden ja – so wie ich – immer umfangreicher. Nach 25 Jahren »Jo-Jo« hatte ich genug und beschloss, nie wieder Diät zu halten und künftig nur noch das zu essen, was mir schmeckt. Es ging mir dadurch zwar mental viel besser, aber das hielt meinen Körper leider nicht davon ab, meine ungeliebten Fettpolster weiter anwachsen zu lassen. Ich aß nun noch lieber süß und fett, gönnte mir die Mengen, die ich glaubte zu brauchen, und rief laut aus: »Das Leben ist zu kurz für Diäten!«


    Als mir eine Bekannte berichtete, welche katastrophalen Auswirkungen Zucker auf den Organismus hat, war ich erschrocken und irritiert. Ich beschloss, ab sofort keinen Zucker mehr zu essen – kein Eis, keinen Kuchen, keine Süßigkeiten, keinen Nachtisch. Ich habe nicht einen Tag gehungert oder das Gefühl gehabt, etwas zu vermissen. Ich esse mich seitdem satt mit allem außer Zuckerhaltigem, trinke Bier und Wein und genieße Essen und Leben. Meine Pfunde purzeln – allein in den ersten vier Wochen habe ich fünf Kilo abgenommen!


    Nun, es soll ja tatsächlich Menschen geben, die den Zuckerteufel (oder andere Süchte) allein durch Willensstärke besiegen können. Aber keine Panik – das gelingt wirklich nur den wenigsten. Wahrscheinlich geht es Ihnen genau wie den meisten Menschen: »Wenn ich mich beim Essen nicht mehr kontrolliere, nehme ich doch schrecklich zu! Und dann esse ich garantiert nur noch ungesund!« Sind das die Sätze, die Ihr Verstand (nach einem kurzen Gefühl der Erleichterung) formuliert? Das ist völlig normal, denn unser Verstand ist darauf gepolt, laut »ABER« zu rufen, um uns stark zu verunsichern. Und der Zuckerteufel in Ihnen schreit natürlich auch laut auf: »Hey, was ist los? Ich verzichte ganz sicher nicht auf meinen Stoff!«


    Die gute Nachricht ist: Es gibt immer Möglichkeiten, das eigene Essverhalten – und auch die Gedanken, die Sie sich darüber machen – entspannt umzustellen. Sie können all Ihre schlechten Angewohnheiten, Verhaltensmuster und Glaubenssätze (also alle Fehlprogrammierungen in Ihrem Gedächtnis) durchaus abwerfen, neue Wahrheiten verfestigen und sich selbst auf diese Weise zu besseren Essgewohnheiten verhelfen! Wobei eine der wichtigsten neuen Essgewohnheiten Ihr veränderter Umgang mit allen zuckerhaltigen Nahrungsmitteln (und dem ganzen ungesunden Rest!) sein wird. Und wenn Sie sich endlich (!) von der Zuckersucht befreien, von dieser unsäglichen Gier, die Ihr Leben so beherrscht, geschieht etwas Erstaunliches: Sie fühlen sich besser, gesünder und stärker! Es kommt Bewegung in Ihr Leben – Sie spüren, dass Sie nicht länger Gefangene(r) der Lebensmittelindustrie sind und dass Sie sich nicht mehr manipulieren lassen!


    Und ganz »nebenbei« geschieht noch etwas Wunderbares: Da der Zucker kaum noch eine Chance hat, Ihren Körper weiter zu malträtieren, zu verwirren und ihm zu schaden, regt sich einiges in Ihnen; Ihr Blutzuckerspiegel fährt nicht mehr ständig Achterbahn, sondern pendelt sich wieder auf ein normales, gesundes Agieren ein. Das bedeutet, dass auch Ihre Fettverbrennung wieder besser funktionieren kann – was für eine traumhafte Aussicht! Dieser überaus schöne Umstand sowie die Tatsache, dass Sie viel weniger überflüssige Kalorien (»Süßigkeiten? Bäh!«) zu sich nehmen, sorgen dafür, dass (wenn nötig) die Pfunde endlich wieder purzeln können!


    
      
        6 Heath, Chip/Heath, Dan: Switch – Veränderungen wagen und dadurch gewinnen! (siehe Literaturempfehlungen)
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      Alles ist möglich – Schritte in ein gesünderes und zuckerärmeres Leben

    

  


  
    
      


      Machen Sie sich auf den Weg!


      Nun ist es so weit: In diesem Teil des Buches finden Sie viele Anregungen, um Ihren ganz individuellen Weg zu gestalten und um Ihre Ziele zu erreichen.


      Freuen Sie sich auf folgende Schritte:


      
        	Sie erkennen, was Sie (und Ihr Essverhalten) eigentlich antreibt, welche schädlichen Verhaltensmuster und Glaubenssätze Sie auf Ihrer Festplatte (also in Ihrem Gedächtnis) gespeichert haben. Und Sie erfahren, wie Sie sich erfolgreich umprogrammieren können.


        	Sie lernen nützliche Helfer kennen, um Ihre Zuckergier endlich deutlich abzuschwächen bzw. sogar ganz (und nachhaltig) loszuwerden.


        	Sie finden heraus, wie Sie sich künftig besser vor den Manipulationen der Lebensmittelindustrie schützen können. Und welche Lebensmittel Ihnen – ganz persönlich – guttun.


        	Sie ergründen, welchen Anteil Entspannung und Bewegung an ihrem Wohlbefinden haben.

      


      Das hört sich nach Arbeit an? Ja, das ist es auch. Aber versuchen Sie, die Angelegenheit sportlich zu sehen: Sie entwickeln ein Ziel, und Sie machen sich auf den Weg, um Ihr (!) Ziel zu erreichen. Sie stoßen eine innere Entwicklung an, die sich irgendwann auch außen zeigen wird. Freuen Sie sich auf ein Abenteuer, das Ihr Leben verändern wird. In den nächsten Kapiteln finden Sie das nötige Handwerkszeug dazu, aber – und das ist ganz wichtig – auch Sie müssen etwas ganz Bestimmtes in sich spüren, damit Ihr Weg erfolgreich werden kann: den (wahrhaftigen und intensiven) Wunsch nach Veränderung!


      Denn nur, wenn Sie den inneren Wandel wirklich wollen und bereit sind, sich selbst zu hinterfragen, können (und werden!) die nächsten Schritte Ihr Leben verändern. Und noch etwas: All die einzelnen Schritte (kapitelweise vorgestellt) ergänzen einander. Daher ist es überaus wichtig, dass Sie sich möglichst mit jedem (!) Aspekt auseinandersetzen. Sehr wahrscheinlich werden Ihnen manche Schritte leichter fallen als andere. Vor allem, wenn Sie zu den sogenannten Verstandes-Menschen gehören, also jenen, denen die mentalen Aspekte (eher) suspekt sind. Trotzdem (oder gerade dann) ist es für Ihren persönlichen Erfolg sehr hilfreich, wenn Sie sich mit jedem Kapitel beschäftigen, die eventuell vorhandenen Fragen für sich beantworten (am besten schriftlich!) und auch die praktischen Tipps und Übungen ausprobieren.


      Und – ganz ehrlich – es wird auch nötig sein, dass Sie sich Ihre neuen Erkenntnisse immer wieder ins Gedächtnis rufen; denn die Wahrscheinlichkeit, dass das einmalige (!) Durchlesen der nächsten Kapitel genügt, um Sie sofort von Ihrer Zuckersucht zu befreien, ist leider nicht sehr groß. Aber bitte, lassen Sie sich davon nicht abschrecken: Schließlich haben Sie viele Jahre gebraucht, um sich Ihre Zuckersucht (und deren unschöne Folgen) anzutrainieren, also braucht es auch ein wenig Zeit, um sie sich wieder abzutrainieren!


      Noch etwas zur Entspannung (für den Fall, dass sich langsam Panik in Ihnen breitmacht): Es geht nicht darum, ab sofort »ernährungsphysiologisch perfekt« zu leben und den Zuckerkonsum von heute auf morgen auf null herunterzufahren – das würde die meisten von uns sowieso völlig überfordern. Und auch Ihr Zuckerteufel würde Ihnen sehr schnell (und sehr deutlich zeigen!), was er von einer »Null-Zucker-Diät« hält, nämlich rein gar nichts! Die Befreiung von der Zuckersucht ist definitiv kein einzelner, kräftiger Paukenschlag, sondern ein Prozess, den Sie selbst gestalten können! Viele kleine Schritte (quasi Minimalanforderungen) bringen Sie auch ans Ziel und verringern deutlich die Gefahr, (wieder) zu scheitern. Befreien Sie sich bitte von Ihrem Anspruch, sofort »geheilt« sein zu wollen. Freuen Sie sich lieber über jeden noch so kleinen (gelungenen) Schritt: Wieder ein Erfolg, den Sie für sich verbuchen können! Viele kleine (und kleinste) Erfolge bringen Sie letztendlich zum persönlichen Ziel!


      Und noch etwas: Entscheiden Sie sich jeden Tag aufs Neue dafür, Ihren Weg (weiter) gehen zu wollen! Bleiben Sie achtsam und geben Sie sich so viele neue Chancen und Möglichkeiten, wie Sie persönlich brauchen. Jeder Tag birgt eine neue Chance!


      
        Auf dem Weg zu innerem Wandel


        Übernehmen Sie Verantwortung für Ihren Körper und trainieren Sie Ihren Geist (und Ihre neuen Fähigkeiten) wie einen Muskel!

      


      Haben Sie »Festplatten-Aufräumbedarf«?


      Wie lautet der erste Schritt?


      »Sie erkennen, was Sie (und Ihr Essverhalten) eigentlich antreibt, welche schädlichen Verhaltensmuster und Glaubenssätze Sie auf Ihrer Festplatte (also in Ihrem Gedächtnis) gespeichert haben. Und Sie erfahren, wie Sie sich erfolgreich umprogrammieren können.«


      Was ist da tief in unserem Inneren, das uns das Leben – ernährungsmäßig – so schwer macht? Was ist gemeint mit Verhaltensmustern und Glaubenssätzen? Wir alle haben viele gute Gründe, um zu essen: Manchmal essen wir, weil wir echten Hunger verspüren. Oft essen wir aber auch nur, weil unser Appetit geweckt wurde. Oder weil wir bestimmte Angewohnheiten (Verhaltensmuster) entwickelt haben, die uns in bestimmten Situationen immer wieder zugreifen lassen: Viele von uns haben irgendwann die Erfahrung gemacht, dass Essen hilfreich und tröstend sein kann, wenn uns langweilig ist, wenn wir (was auch immer) kompensieren müssen, wenn wir eigentlich Nähe und Wärme brauchen, wenn wir frustriert sind und mit niemandem darüber reden können, wenn wir uns unverstanden oder falsch behandelt fühlen. Essen hilft also nicht nur gegen Hunger, sondern auch, wenn es uns schlecht geht. Manche Menschen essen auch, wenn es ihnen gut geht. Beispielsweise, weil es gerade so gemütlich ist (die Herde ist da!) oder weil sie total glücklich sind. Die Liste der (guten und schlechten) Gründe, warum wir essen (könnten), ist schier unendlich.


      Solche Verhaltensmuster hat jeder von uns auf seiner Festplatte gespeichert. Viele davon haben sich bereits in unserer Kindheit manifestiert, andere haben wir uns erst als Erwachsene »angelacht«. Wie alt diese »Ess-Programme« auch sind und warum auch immer wir sie abgespeichert haben – sie alle starten automatisch, wenn eine bestimmte Situation eintritt oder wenn uns ein entsprechendes Gefühl beschleicht.


      Bestimmt haben auch Sie (ungesunde) Angewohnheiten beim Essen (und Trinken) entwickelt. Zum Beispiel das allabendliche Naschen vor dem Fernseher? Oder die zwei Löffel Zucker in jede Tasse Kaffee? Diese automatisierten Verhaltensmuster sind durchaus praktisch, denn sie ersparen uns, in stets gleichen (oder ähnlichen) Situationen immer wieder darüber nachdenken zu müssen, welche Bedürfnisse und welchen Handlungsbedarf wir haben (»Will ich Zucker in meinen Tee?«). Wir müssen uns nicht immer wieder (neu) entscheiden, sondern wir reagieren ganz »instinktiv«. Positiv und hilfreich sind allerdings nur die Automatismen, die uns dabei helfen, gesund zu bleiben. Alle Verhaltensmuster, die sich übermäßig auf unseren Appetit auswirken und/oder Suchtcharakter haben, sind dagegen ziemlich schädlich. Logisch, schließlich machen sie uns langfristig dick und krank.


      Jeder von uns hat seine ganz persönliche Liste; viele ganz eigene Automatismen, die unser Essverhalten beeinflussen. Leider speichern wir im Lauf der Zeit immer mehr schädliche (Ess-)Verhaltensmuster, die uns das Leben – im wahrsten Wortsinn – schwer machen. Und als hätten wir nicht schon genug Kummer mit unseren (schädlichen) Verhaltensmustern, quälen wir uns zusätzlich noch mit den (sogenannten) Glaubenssätzen herum. Glaubenssätze? Kennen Sie bestimmt, das sind die netten kleinen Geschichten, die wir uns entweder selbst einreden oder die uns so lange eingeredet werden (zum Beispiel von den Eltern), bis wir sie als Wahrheiten akzeptieren (»Ich brauche Zucker im Kaffee!«, »Kein Kino ohne Popcorn« etc.). Und die wir irgendwann auch auf unserer Festplatte speichern. Leider gibt es bei den Glaubenssätzen noch eine besonders gemeine Variante, die uns (noch mehr als ohnehin schon) verzweifeln lässt.


      [zurück zu »Ohne geht’s nicht: Der Zuckerentzug«]
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      Jedes Jahr das gleiche Spiel: In der Adventszeit kann ich einfach nicht an mich halten. Ich nasche und nasche. Spätestens am zweiten Advent beginne ich verzweifelt, Vorsätze für das neue Jahr zu fassen. Bis dahin schlage ich natürlich noch weiter kräftig zu, schließlich wird ja ab dem Neujahrstag alles anders. Leider kann ich meine alljährlichen ›Lebenswandel-Veränderungspläne‹ für den (gesünderen) Rest meines Lebens nie lange durchhalten. Spätestens nach zehn Tagen gebe ich entnervt auf. Und jedes Mal bin ich wieder maßlos von mir selbst enttäuscht. Ich mache mir größte Vorwürfe und ärgere mich über meine Unfähigkeit durchzuhalten. Es ist, als hätte ich etwas in mir, das mich immer wieder boykottiert und mir dann zuraunt: »War doch klar, dass du es mal wieder nicht schaffst«, »Du wirst sowieso nie schlank sein«, »Du bist eine Versagerin«. Es ist zum Verzweifeln.


      Solche selbstzerstörerischen Sätze kennen wir fast alle, und sie demotivieren uns ohne Ende. Leider lösen sie oft noch zusätzlich eine extrem frustrierende »Glaubenssatz-Kettenreaktion« in uns aus: »Jetzt ist eh alles egal«, »Bringt ja doch nix« »oder »Ich komme sowieso nie vom Zucker los« sind hier noch die netteren Varianten. Und was machen wir mit diesen weiteren »Wahrheiten«? Wir glauben sie irgendwann, speichern sie, resignieren und geben uns die »Lizenz zum Futtern«. Während wir den gesammelten Frust mit Essen bekämpfen, mutiert unser schlechtes Gewissen zu einem riesigen Ungeheuer. Trotzdem können wir nicht anders, wir kommen einfach nicht gegen den negativen Gedankensturm in uns an. Frust! Und mit jedem Bissen, den wir in diesem Zustand herunterschlucken, manifestieren wir die schädlichen »Wahrheiten« noch mehr.


      Mit jedem weiteren kontraproduktiven Verhaltensmuster und mit jedem Glaubenssatz entfernen wir uns mehr und mehr von unserem natürlichen Essverhalten. Und irgendwann ist es dann so weit: Wir essen quasi nur noch aufgrund unserer Angewohnheiten und gespeicherten Wahrheiten; Hunger- und Sättigungsgefühl gehen uns vollends verloren.


      Wir boykottieren uns (und unser natürliches Essverhalten) also selbst! Wir machen uns das Leben schwer – und kommen doch nicht dagegen an. Der Teufelskreis, in dem wir uns befinden, und auch die Hilflosigkeit, die uns jedes Mal bewusster wird, nerven und sind anstrengend. Und es kommt noch schlimmer. Unser innerer Boykotteur macht gemeinsame Sache mit zwei guten Bekannten: mit dem lieben Zuckerteufel und der omnipräsenten Verführung (der Lebensmittelindustrie sei Dank). Beide haben eine diebische Freude daran, unsere Fehlprogrammierungen zu stützen, zu nähren, zu festigen!


      Die drei feuern sich gegenseitig an und torpedieren unablässig unsere Versuche, gesünder zu leben und/oder Gewicht zu verlieren. Und je aktiver sie sind und je besser ihr Zusammenspiel funktioniert, umso öfter und unkontrollierter essen wir. Und umso mehr schädliche Verhaltensmuster und Glaubenssätze speichern wir ab. Und unser Frustpegel? Steigt ins Unermessliche. Wir kommen aus der Nummer ohne Hilfe nicht mehr heraus.


      Fragen Sie sich jetzt: »Und da soll eine Umprogrammierung helfen? Und wie funktioniert das? Reicht meine Willensstärke nicht aus?« Ja, die Umprogrammierung kann tatsächlich helfen und Ihr Leben verändern! Aber lassen Sie uns zuerst über die Methode »Willensstärke« philosophieren. Wie erging es Ihnen bei Ihren Versuchen (»Ab morgen esse ich nie wieder Schokolade!«)? Vermutlich hielten Sie ein paar Tage (oder auch nur Stunden) durch, doch bald gewannen die alten Verhaltensmuster wieder die Oberhand, stimmt’s? Das heißt: Wenn es so leicht wäre, uns mit Hilfe unserer Willensstärke (langfristig) über die drei Boykotteure hinwegzusetzen, dann hätten wir es längst getan.


      Das Problem ist das Durchhalten. Es gelingt nur sehr wenigen (extrem willensstarken!) Menschen, die Boykotteure so lange in Schach zu halten, bis sie ihre schädliche Kraft dauerhaft verlieren (siehe auch »Gold wert beim Umprogrammieren: Eine gute Einstellung und etwas Fantasie!«). Die Willensstärke kann uns (bei einer sehr guten Motivation!) durchaus so stark machen, dass wir eine Zeit lang auf Ungesundes (Zuckeriges) verzichten, einen Diätplan durchziehen und unsere Fehlprogrammierungen auf stumm stellen. Das kostet uns allerdings unendlich viel Kraft. Denn wir sind die im Inneren wütenden und tobenden Boykotteure nicht losgeworden, sondern wir haben sie nur eingesperrt und unterdrückt! Sie lauern in uns auf ihre Chance, warten nur auf einen schwachen Moment. Und der kommt (leider) garantiert. Sobald unsere Willenskraft nur ein ganz klein wenig schwächelt (»nur ein klitzekleines Stück Schokolade«), gewinnen die Unterdrückten fix wieder die Oberhand und lassen uns schnell in die alten Verhaltensweisen zurückfallen.


      Unsere Fehlprogrammierungen mit Willenskraft bekämpfen zu wollen, funktioniert (langfristig) also nicht – wir werden nur dauerhaft erfolgreich sein, wenn wir sie löschen und durch neue ersetzen! Aber wie?


      Tja, am einfachsten wäre es sicherlich, wenn wir eine »Löschtaste« für unerwünschte Dateien hätten. Zack, ab in den »Papierkorb« damit! Das klappt zwar auf dem PC, aber unsere geistige Festplatte können wir auf diese Art leider nicht aufräumen. Also müssen wir uns einer anderen Strategie bedienen, um an unsere Fehlprogrammierungen heranzukommen und sie zu eliminieren. Vorschlag: Wie wäre es, wenn Sie die Kraft Ihrer Gedanken nutzen?


      Das kommt Ihnen jetzt vielleicht ein wenig abgedreht vor – aber haben Sie sich schon einmal gefragt, welcher Transporteur Ihnen eigentlich dabei »geholfen« hat, all die ungesunden Verhaltensmuster und zerstörerischen Glaubenssätze auf Ihre Festplatte zu packen? Genau, Ihre (immer wiederkehrenden) Gedanken waren es! Sie haben dafür gesorgt, dass sich das, was Ihnen solch einen Kummer bereitet, auch ja fest verankert ist! Auch wenn Ihnen die Vorstellung etwas fremd vorkommen sollte: Sie haben sich schon oft »aus dem eigenen Inneren heraus« beeinflusst und damit Veränderungen erreicht. Leider waren viele negative Veränderungen dabei (»Ich brauche meinen Schokoriegel nach dem Mittagessen!«) – aber wenn es Im Negativen funktioniert, kann es sehr wohl auch im Positiven funktionieren.


      Wenn Sie bereit sind, Ihre Fehlprogrammierungen zu entlarven und so den Anfang für Ihre erfolgreiche Umprogrammierung zu machen, benötigen Sie drei »Werkzeuge«:


      
        	etwas ungestörte Zeit,


        	ein Blatt Papier (oder noch besser: ein schönes »Lebensveränderungs-Notizbuch«, es geht schließlich um Sie!) und


        	einen Stift.

      


      Und nun schalten Sie bitte den inneren Haderer, Ihren Bedenkenträger für ein paar Minuten auf stumm und schicken Sie jedes »Ja, aber …«, das in Ihnen aufsteigen will, mit den Worten »Jetzt nicht!« wieder fort. Versuchen Sie, sich ein wenig zu entspannen und sich auf sich selbst zu konzentrieren. Und dann beginnen Sie, folgende Fragen ehrlich zu beantworten:


      
        	Bei welchen Gelegenheiten esse ich, ohne wirklich Hunger zu haben? (Hier geht es um Ihre persönlichen Verhaltensmuster.)


        	Welche Gedanken/Glaubenssätze bringen mich dazu, ohne Hunger zu essen?


        	Was möchte ich gern verändern?


        	Was bekomme ich am Ende dafür (bitte definieren Sie Ihre ganz persönlichen Ziele)?


        	Wie fühle ich mich, wenn ich meine Ziele erreicht habe?

      


      Sind Ihnen in Ihrer »ersten Sitzung mit sich selbst« viele spontane Antworten eingefallen? Falls nicht – das macht nichts. Mit diesem ersten Schritt haben Sie dennoch etwas sehr Wichtiges erreicht: Sie haben einfach angefangen, sich auf den Weg gemacht. Sie haben Kontakt zu Ihrem Inneren aufgenommen und Sie sind achtsam mit sich umgegangen. Nicht mehr und nicht weniger!


      Und nun? Das Zauberwort heißt: Dranbleiben! Lernen Sie sich und Ihre Fehlprogrammierungen besser kennen. Schreiben Sie von heute an alles auf, was Ihnen zu diesem Thema in den Sinn kommt. Sie haben die Tür zu Ihrem Inneren einen kleinen Spalt geöffnet. Durch ihn werden Sie immer mehr Erkenntnisse und Antworten finden, die mit der Zeit ein immer klareres Bild von Ihnen (und den Gründen für Ihr Essverhalten) zeichnen. Nehmen Sie sich jeden Tag ein paar Minuten Zeit für sich und die Arbeit an sich selbst mithilfe dieses Buches. Lesen Sie Ihre Aufzeichnungen immer wieder durch und verinnerlichen Sie besonders Ihre Ziele (und wie Sie sich fühlen werden, wenn Sie sie erreicht haben!).


      Visualisieren Sie Ihre persönlichen Ziele, indem Sie sie auf einen kleinen Zettel schreiben, den Sie von nun an immer bei sich tragen (regelmäßiges Draufschauen nicht vergessen!). Und beschriften Sie zusätzlich noch große Zettel, die Sie gut sichtbar in Ihrer Wohnung aufhängen (Küche? Bad?). Bleiben Sie so oft wie möglich daran »kleben«, lesen Sie und fühlen Sie, wie gut es Ihnen gehen wird!


      
        Von der Veränderung zur Gewohnheit


        Zwischen 30 und 60 Tage brauchen wir, bis eine Veränderung zur Gewohnheit wird. Was ist diese Zeitspanne schon gegen den langen Rest unseres gesünderen (und gegebenenfalls schlankeren) Lebens?

      


      Gold wert beim Umprogrammieren: Eine gute Einstellung und etwas Fantasie!


      Wo stehen Sie? Sind Ihre Fehlprogrammierungen enttarnt, ans Licht befördert und aufgeschrieben? Haben Sie Ihre Ziele festgelegt, gedanklich ausgeschmückt und sich schon daran gewöhnt, sich nun ständig mit sich zu beschäftigen? Soll heißen: Sind Sie motiviert? Ja? Dann sollten Sie jetzt die weiteren Werkzeuge kennenlernen, die es Ihnen möglich machen, Ihre Fehlprogrammierungen mit neuen, gesünderen Programmen zu überschreiben.


      Was brauchen wir also noch, um den »alten Mist« loszuwerden und um auf dem manchmal recht mühseligen Weg nicht ins Straucheln zu kommen? Nun, es kann nicht schaden, für (mehr) positive Energie zu sorgen. Und für eine positive(re) Einstellung uns selbst gegenüber. Außerdem hilft Fantasie ungemein: Für die neuen, besseren Geschichten, die Sie entwickeln werden. Und die die alten Programmierungen ersetzen sollen.


      Wenn Sie mit dem Schreiben (Ausdenken) der neuen Geschichten beginnen, versuchen Sie von Anfang an, die positive (!) Kraft der Gedanken zu nutzen: Vergessen Sie alle negativen Umschreibungen, wie »kann nicht …«, »schaffe nicht …«, »aber …« etc., sondern suchen Sie bewusst aufbauende Formulierungen (»Ich erreiche …«, »Mir geht es gut, weil …« etc.) Es ist in Ordnung, wenn Sie beim Geschichtenerfinden bescheiden beginnen – zumindest was den zeitlichen Umfang angeht. Für den Anfang genügt es, wenn Sie sich (vielleicht abends vor dem Einschlafen?) ein paar Minuten Zeit nehmen. Atmen Sie ein paarmal tief ein und aus und stellen Sie sich zum Beispiel vor, wie Sie


      
        	im Supermarkt gesunde, möglichst unverarbeitete Lebensmittel kaufen;


        	in der Küche stehen und eine gesunde Mahlzeit kochen;


        	die gesunde Mahlzeit mit Appetit und einem guten Gefühl essen (»Ich tue mir etwas Gutes!«, »Ich ernähre mich gesund!«).

      


      Für den Erfolg der Visualisierungen ist es sehr wichtig, dass Sie sich persönlich in der Hauptrolle sehen. Nicht Ihre Kollegin oder Ihr Nachbar sollen die »Helden« sein – auf Sie kommt es an!


      Denken Sie sich im Laufe der Zeit möglichst viele eigene kleine Geschichten aus, die auf Sie persönlich, auf Ihr Leben und Ihr Wesen abgestimmt sind. Je öfter Sie sich vorstellen, wie Sie sich und Ihrem Körper Gutes tun, umso wahrscheinlicher ist es, dass Sie diese Gedanken bald in die Realität umsetzen werden. Nutzen Sie diese fantastische Möglichkeit, sich selbst in ein gesünderes Leben zu »beamen«! Schreiben Sie die Geschichten auf (Haben Sie Ihr »Lebensveränderungs-Notizbuch« zur Hand?)!


      Lesen Sie all Ihre Aufzeichnungen immer wieder (möglichst täglich), denn so können Sie die neuen Verhaltensweisen ideal verinnerlichen. Machen Sie es sich zum Ritual, sich regelmäßig mit sich und Ihrem neuen Essverhalten zu beschäftigen – auch wenn es bisher nur theoretisch ist. Bald kommt der Moment, in dem Sie plötzlich das erste Mal so handeln, wie Sie es sich so oft ausgemalt haben!


      Wollen Sie noch einen Schritt weiter gehen? Dann fordern Sie Ihre Fantasie erneut heraus und aktivieren Sie den »Geschichten-Modus«: Stellen Sie sich nun bildlich vor, wie gut es Ihnen geht und wie fantastisch (schlank/jung/rosig/gesund) Ihr neues Ich (!) aussieht, zum Beispiel:


      
        	Sie sind im Schwimmbad und machen eine gute Figur. Man dreht sich nach Ihnen um und Sie genießen die wohlwollenden Blicke.


        	Sie machen einen Einkaufsbummel und probieren schöne Kleidungsstücke in Ihrer Wunschgröße an. Sie fühlen sich richtig wohl in Ihrer Haut, und das sieht man Ihnen auch an.


        	Sie stehen auf der Waage und stellen fest: Sie haben Ihr persönliches Ziel erreicht (zum Beispiel zehn kg weniger zu wiegen).


        	Sie laufen durch die Fußgängerzone und fühlen sich leicht und frei. Sie genießen es unendlich, nur noch zu essen, wenn Sie hungrig sind. Die kulinarischen Verlockungen lassen Sie kalt.


        	Sie gehen im Supermarkt an den Reihen voller Süßigkeiten vorbei, ohne nervös zu werden. Sie kaufen sich lieber frisches Obst und fühlen sich stark und gesund.

      


      Schmücken Sie die Geschichten aus. Formulieren Sie so positiv, wie Sie nur können. Übertreiben Sie ruhig. Auch wenn es Ihnen noch so albern vorkommt (»So werde ich nie aussehen!«) – stellen Sie sich immer wieder den Idealzustand vor! Denn der ist es, den Sie erreichen wollen (bzw. dem Sie möglichst nahekommen wollen)! Was macht Ihr Notizbuch? Liegt es bereit, um auch diese Geschichten aufzunehmen? Warten Sie nicht zu lange, nehmen Sie sich jetzt (!) ein wenig Zeit und schreiben Sie! Jede Aufzeichnung bedeutet einen Schritt in die richtige Richtung! [zurück]


      Verrät Ihnen Ihr Notizbuch eigentlich schon etwas zum Thema Stress- und/oder Frustessen? Gehören Sie zu den Menschen, die ständig (oder immer öfter) gegen diese beiden unangenehmen Zustände anessen?
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      Ich arbeite beim Fernsehen und liebe meinen Job. Eigentlich. Leider lebe ich im Dauerstress und erlebe auch viel Frustrierendes. Mein Mittel dagegen lautete lange Zeit: essen, essen, essen. Am liebsten Süßes. Das hatte ich auch schon im Studium so gehandhabt, nur hatte ich damals bedeutend weniger Stress und Frust. Seitdem ich nun diesen Job habe, kämpfe ich ständig mit meinem Gewicht, denn das Stress-/Frustessen blieb natürlich nicht ohne Folgen. Das frustrierte mich logischerweise noch mehr und führte mich zu weiteren hochkalorischen Bewältigungsversuchen. Meine zahlreichen Bemühungen abzunehmen, endeten immer gleich wieder, wenn mich der nächste Stress erreichte. Außerdem entwickelte ich immer eine regelrechte Gier auf all das, was ich mir ja eigentlich versagen wollte. Jedes Mal, wenn ich mir versuchte einzureden, dass ich dieses oder jenes nicht essen darf, erfasste mich sofort ein extremes Verlangen. Gegen dieses Verlangen kam ich so gut wie nie an, also aß ich immer weiter. Und immer unkontrollierter. Ich hatte bald das Gefühl, überhaupt keinen Einfluss mehr auf mein Verhalten und die Verbindung zu mir und meinen Körper verloren zu haben. Ich begann mich regelrecht zu hassen, alles war nur noch negativ. Ich war gefangen im Teufelskreis.


      Alles wurde anders, als mir eine Freundin riet, achtsamer mit mir umzugehen. Sie verriet mir einige Tricks, die mir halfen, den Kontakt zu meinem Inneren wiederherzustellen. Außerdem empfahl sie mir eine tolle mentale Atemübung, die » Akut-Atem-Übung«, um das blöde Verlangen loszuwerden. Ich fand’s erst seltsam, aber es funktionierte! Das Verlangen ging tatsächlich früher oder später weg und ich habe in der Situation nicht gegessen! Diese Übung hat sehr dazu beigetragen, dass ich den Teufelskreis endlich durchbrechen konnte!


      Versuchen Sie es doch auch einmal, wenn Sie die Gier/das Verlangen mal wieder überrumpelt, wenn es laut in Ihnen dröhnt: »Ich muss essen! Jetzt! Sofort!« Probieren Sie es aus, erfahren Sie, wie schön es sein kann, wenn Sie plötzlich das Gefühl haben, ein wirksames Mittel gegen Ihre hinterhältigen Boykotteure gefunden zu haben! Es kann sein, dass es Ihnen am Anfang ein wenig seltsam vorkommt, gegen das sonst so übermächtige Verlangen und all Ihre Fehlprogrammierungen einfach nur »anzuatmen«, und vielleicht müssen Sie anfangs auch relativ lange am Ball bleiben.


      Aber, bitte geben Sie nicht gleich auf: Es ist nur eine Frage der Zeit und des Aushalten-Könnens. Der Moment, in dem die Gier entnervt aufgibt und verschwindet, kommt garantiert! Natürlich verabschiedet sich der Boykotteur erst einmal nur kurzfristig – er kommt wieder, sobald wir erneut in eine entsprechende Situation geraten, wenn eine unserer Fehlprogrammierungen aktiviert ist. Er meldet sich, und Sie? Sie atmen dagegen an. Immer wieder. Bitte halten Sie durch, denn mit jedem Mal dreht Ihnen der Boykotteur ein wenig früher den Rücken zu und lässt Sie in Ruhe!


      Gefällt Ihnen diese kleine, aber äußerst effektive Akut-Atem-Übung? Dann nehmen Sie sie (und Ihre persönlichen Erfahrungen mit der Übung) in Ihr »Lebensveränderungs-Notizbuch« auf. Warum? Nun, vielleicht haben Sie es schon bemerkt: Je mehr Seiten des Buches Sie füllen, umso mehr Mut zur Veränderung zeigen Sie. Und je mehr Sie zulassen, umso mehr tut sich auch in Ihrem Inneren: Vielleicht werden Sie achtsamer mit sich und es wird Ihnen immer bewusster, wie wertvoll Sie (und Ihr Körper!) sind. Vielleicht fällt Ihnen auch auf, wie sehr Sie es verdient haben, sich selbst endlich (wieder) besser zu behandeln. Und wie dringend nötig es deshalb ist, sich von den ewigen Manipulationsversuchen der Lebensmittelindustrie zu befreien und außerdem den Zuckerteufel endgültig loszuwerden.


      
          Akut - Atem - Übung


        Wenn Sie mal wieder vom Verlangen und/oder der Gier nach Süßem überfallen werden:


        
          	Atmen Sie tief ein und denken Sie dabei: »Das Verlangen kommt.«


          	Atmen Sie langsam aus und denken Sie dabei: »Das Verlangen geht.«

          [zurück zu »Janina, 26 Jahre«]

          [zurück zu »Abkoppeln«]

          [zurück zu »Giftstoffe, Kraftstoffe und Lieblingslebensmittel«]

          [zurück zu »Fertiggerichte ade –selber kochen ist viel gesünder« ]

        

      


      Ohne geht’s nicht: Der Zuckerentzug


      Ach ja, der liebe Zuckerteufel. Hinterhältig wie er ist, hat er Ihre ersten Veränderungsversuche aus sicherer Entfernung beobachtet, schief gegrinst und wahrscheinlich gleich wieder versucht, Sie in alter Manier zu boykottieren. Möchten Sie, dass damit endlich Schluss ist? Dass es ihm endgültig an den Kragen geht? Dann lassen Sie uns weitermachen und weitere Unterstützer gegen die Zuckersucht mobilisieren!


      Zwei wichtige Helfer kennen Sie ja schon: die Akut-Atem-Übung und Ihre persönlichen Visualisierungen. Aber der Zuckerteufel macht nicht nur mit Ihren Fehlprogrammierungen gemeinsame Sache, sondern auch mit der Lebensmittelindustrie (dem omnipräsenten Verführer!). Wollen Sie also dauerhaft erfolgreich sein, müssen Sie sich immer wieder (und oft auch zur gleichen Zeit) gegen alle drei Boykotteure zur Wehr setzen! Warum? Weil alle drei sehr stark sind und großen Einfluss haben. Wenn Sie sich also nur auf einen Boykotteur (zum Beispiel die Fehlprogrammierungen) konzentrieren, verliert der zwar seine Kraft, aber die beiden anderen würden Ihnen einfach weiter das Leben schwer machen, Sie malträtieren und immer wieder herausfordern (»Kauf doch nur eine klitzekleine Tafel Schokolade«). Solch eine ständige »Befeuerung« ist enorm anstrengend und wahrscheinlich schwächeln Sie früher oder später. Das weiß der ausgeschaltete Dritte. Also wartet er seelenruhig auf seine Chance, sich wieder in Ihr Leben zurückzuschleichen. Und diese Chance kommt. Garantiert.


      Es nützt also nichts: Sie müssen sich mit all Ihren Boykotteuren beschäftigen. Die gute Nachricht ist: Alle drei reagieren sehr empfindlich auf Ihre starke mentale Kraft. Und obwohl der Zuckerteufel bei den meisten Menschen den machtvollsten »Boykotteur-Part« einnimmt, ist er gleichzeitig derjenige, der am stärksten auf die Helfer in der Umgewöhnungsphase anspricht. Ein echtes Sensibelchen, wer hätte das gedacht?


      Was brauchen Sie also, um auch ihn endlich loszuwerden? Vor allem Ihr (hoffentlich schon lieb gewonnenes) Notizbuch. Und die bewusste Entscheidung: »Ich will dem Zuckerteufel Paroli bieten! Wieder und wieder – so oft es sein muss!« Sind Sie dazu bereit? Dann beantworten Sie sich (schriftlich) folgende Frage:


      
        	Was verliere ich, wenn ich nicht mehr zuckersüchtig bin?

      


      Denken Sie nun vielleicht an bereits bestehende Gesundheitsprobleme, die Angst vor (schweren) Krankheiten wie Diabetes, Herzinfarkt, Schlaganfall, Krebs und an überschüssiges Körperfett? Klar, all diese unschönen Zuckerfolgen braucht kein Mensch!


      Aber ist Ihnen eventuell auch etwas anderes in den Sinn gekommen, das ebenfalls verschwinden würde, wenn Sie nicht mehr zuckersüchtig wären? Zum Beispiel das unkontrollierbare Verlangen, die ständige Gier. Dieses nervige Gefühl, irgendwie manipuliert zu werden. Diese Weggefährten würden Sie vermutlich ebenso wenig vermissen, oder?


      Kommen wir nun zur »positiven Gegenfrage«:


      
        	Was gewinne ich, wenn ich nicht mehr zuckersüchtig bin?

      


      Bestimmt ist Ihnen einiges eingefallen, zum Beispiel:


      »Es geht mir einfach besser. Ich bin gesünder und beweglicher. Ich bestimme wieder selbst, was ich esse. Ich esse sehr viel öfter, weil ich echten Hunger habe, und nicht mehr, weil ich manipuliert werde. Ich verlasse endlich die Blutzuckerachterbahn. Mein Stoffwechsel und meine Fettverbrennung normalisieren sich …«


      All Ihre Antworten tragen wunderbar dazu bei, Sie mental vom Zuckerteufel zu distanzieren! Machen Sie sich immer wieder klar, wie sehr Ihnen die Zuckersucht schadet. Natürlich wird der Zuckerteufel Ihre guten Argumente nicht anerkennen, im Gegenteil – er wird sofort (und noch eine ganze Zeit lang) versuchen, Gegenmaßnahmen zu ergreifen, um Sie zu demoralisieren. Er wird immer wieder seinen »Joker« setzen: die wohlbekannte Gier, das unbändige Verlangen nach Süßem. Aber was Sie als Erste-Hilfe-Maßnahme dagegen tun können, wissen Sie ja schon: Die Akut-Atem-Übung wirkt wunderbar gegen die perfiden Spielchen des Zuckerteufels!


      Und nun kommen wir zu den Situationen, in denen Sie Ihr ganz persönliches Stelldichein mit dem Zuckerteufel haben.


      Fragen Sie sich:


      
        	Wann und wo hat mich meine Zuckersucht fest im Griff?

      


      Was ist Ihnen eingefallen? Vielleicht besucht Sie der Zuckerteufel beim Frühstück (»Ohne Nussnougatcreme geht gar nix«)? Beim Fernsehen (»Ich brauche meine Tafel Schokolade zum Tatort«)? Oder beim Nachmittagskaffee (»Wo ist meine Sahnetorte?«)?


      Wahrscheinlich entsprechen viele Ihrer typischen (Nasch-)Situationen den Verhaltensmustern, die Sie im Kapitel »Haben Sie  ›Festplatten-Aufräumbedarf‹?« aufgedeckt haben. Das ist kein Wunder, denn – wie gesagt – der Zuckerteufel und Ihre Fehlprogrammierungen arbeiten Hand in Hand. Beide sorgen den lieben langen Tag immer wieder dafür, dass Sie in Naschfallen geraten. Aber was können Sie noch tun, außer an Ihrer Umprogrammierung zu arbeiten und gegen das Verlangen und die Gier anzuatmen?


      Sie beginnen am besten zusätzlich damit (!), die immer wiederkehrenden (Nasch-)Situationen vom Zucker abzukoppeln.
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      Viele Jahre konnte ich nicht fernsehen, ohne dabei zu naschen. Kaum schaltete ich das Gerät ein, stieg in mir so ein seltsames, automatisches Verlangen nach Schokolade hoch. Natürlich kämpfte ich jedes Mal eine Weile mit mir, denn ich wollte doch vernünftig sein. Aber es war, als hätte ich einfach keine Chance, gegen das Verlangen anzukommen. Ich resignierte immer sehr schnell und holte mir Naschzeug. Ich aß dann wie ferngesteuert und natürlich viel zu viel. Anschließend hatte ich jedes Mal ein schlechtes Gewissen und ärgerte mich über mich selbst. Durch Zufall entdeckte ich, dass ich mich gegen das Verlangen zur Wehr setzen konnte, indem ich mit ihm »sprach«. Das klingt vielleicht seltsam, aber mir hat es tatsächlich sehr geholfen.


      
        Abkoppel-Übung


        Wenn Sie in bestimmten Situationen immer wieder das Gefühl haben, unbedingt naschen zu müssen, sprechen Sie das Verlangen (in Gedanken) an:


        »Hallo Verlangen, da bist du ja wieder. Gut, dass ich dir nicht mehr nachgeben muss! Du kannst gehen.«

      


      Was passiert beim Abkoppeln? Es hilft Ihnen, fest verankerte Verhaltensmuster in Ihrem Kopf zu deaktivieren. Und zwar all jene, die dafür sorgen, dass Sie in bestimmten Situationen immer wieder zu Süßem greifen. Bei vielen Menschen gehören zum Beispiel Fernsehen und Naschen untrennbar zusammen, das heißt, kein Spielfilm ohne Schokonüsse. (Natürlich geht Naschen ohne Fernsehen, aber umgekehrt wird es sehr schwierig!) Beide (Fernsehen und Zuckerzufuhr) sind scheinbar fest miteinander verschweißt. Das Abkoppeln unterstützt Sie dabei, die Schweißnaht zu öffnen, also Fernsehen und Naschen gedanklich nicht mehr als Einheit zu betrachten.


      Die Abkoppel-Übung bietet sich dabei vor allem als Unterstützung für Ihre  Akut-Atem-Übung an. Das Atmen ist immer die erste Wahl! Und wenn Sie Verstärkung gebrauchen können, wenden Sie zusätzlich das »Abkoppel-Gespräch« (siehe oben) an. Auch wenn Sie sich anfangs etwas seltsam vorkommen – schalten Sie Ihren inneren Haderer aus und ziehen Sie die Übung durch. Ohne Wenn und Aber. Machen Sie die Sätze zu Ihrem persönlichen »Mantra«. Und wiederholen Sie das »Mantra« so oft, bis das Sensationelle passiert: Das Verlangen verschwindet! Verinnerlichen Sie Ihr »Mantra« und sorgen Sie dafür, dass Sie es künftig immer parat haben (aufschreiben hilft!).


      Was für ein tolles Gefühl, das Verlangen hat sich aus dem Staub gemacht, Sie fühlen sich unendlich befreit! Aber Achtung: Es hat sich (zumindest am Anfang) nicht allzu weit entfernt, es steht nur in der nächsten Ecke und schmollt. Und ganz sicher gibt es auch nicht gleich auf. Es kann sein, dass es sich schon nach drei Minuten (oder erst in drei Stunden) wieder aufmacht und erneut beginnt, in Ihrem Kopf herumzuspuken (»Ich muss jetzt naschen!«). Das ist nervig, keine Frage. Aber ist es nicht wunderbar, dass Sie jetzt wissen, wie Sie dagegen ankommen können? Mit Ihrer Akut-Atem-Übung und/oder Ihrem »Mantra« werden Sie jede Naschfalle deaktivieren!


      Und der Zuckerteufel? Der ärgert sich schrecklich. Wütet und flucht. Warum? Weil Sie ihm eine leichte Möglichkeit genommen haben, Sie immer wieder zu verführen! Jedes deaktivierte Verhaltensmuster und die mental erfolgreiche Trennung von »siamesischen Zwillingen« lässt ihn verzweifeln, denn er büßt von seiner Macht, die er über Sie hat, ein. Hören Sie ihn fluchen? Beachten Sie ihn nicht. Freuen Sie sich lieber darüber, dass Sie nun eine weitere wunderbare Möglichkeit haben, die Zuckersucht aus Ihrem Leben zu verbannen. Und jubeln Sie, dass die unangenehmen Folgen, mit denen Sie sich bisher jedes Mal herumschlagen mussten, immer seltener werden: überflüssige Kalorien, Magenkneifen, schlechtes Gewissen – all das wird mit jeder erfolgreichen Abkopplung weniger.


      Kappen Sie sukzessive alle »unglücklichen Verbindungen«, die Sie zurzeit noch beherrschen (zum Beispiel: Frühstück ist gleich Marmelade – Kaffeezeit ist gleich Kuchen). So schwächen Sie den Zuckerteufel enorm und rauben ihm viel von der Macht, die er über Sie hat.


      Klingt alles ganz leicht und logisch, aber – ehrlich gesagt – kann es passieren, dass Ihnen das Durchhalten in der ersten Zeit ziemlich schwerfällt. Dass der Zuckerteufel in Ihnen flucht, wütet und mit aller Macht an seinen alten Gewohnheiten festhalten will. Vielleicht spüren Sie sogar körperliche Entzugserscheinungen wie Zittern, Unkonzentriertheit, leichte Übelkeit. Das wäre alles nicht ungewöhnlich, aber denken Sie unbedingt daran: All diese Schwierigkeiten vergehen, wenn es Ihnen gelingt, dranzubleiben, die neuen »Gegenmaßnahmen« in Ihrem Alltag zu etablieren. Und jedes Mal, wenn Sie erfolgreich waren und den Zuckerteufel in seine Schranken weisen konnten, werden die Symptome schwächer.


      Vermutlich werden Sie bald noch etwas Interessantes feststellen: »Plötzlich« schmecken Ihnen bestimmte Lebensmittel gar nicht mehr. Offenbar haben Sie viele zuckrige Lebensmittel nur in sich hineingestopft, um Ihre Zuckersucht zu befriedigen. Sie finden auf einmal, dass viele Süßigkeiten eigentlich nur eklig süß schmecken? Sehr schön, denn diese Erkenntnis wird Ihren Zuckerentzug wunderbar unterstützen!


      Ekeln Sie sich mal wieder!
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      In meinem Leben gab es viele Jahre lang regelmäßige »Zuckerorgien-Tage«. An solchen Tagen habe ich fast ununterbrochen um mich herum genascht. Ich spürte eine schreckliche innerliche Gier, die ich einfach nicht stoppen konnte. Und je mehr ich in mich hineinstopfte, umso größer wurde meine Verzweiflung. Ich fühlte mich richtig mies und schämte mich dafür, dass ich so schrecklich undiszipliniert war. Die »Zuckerorgien-Tage« wurden leider immer häufiger, und irgendwann beschlich mich die Angst, dass ich nie mehr vom Süßkram loskommen würde. Ich versuchte mich gegen die Sucht aufzulehnen, aber je öfter ich es mit Willensstärke probierte, umso öfter scheiterte ich. Bald lehnte ich mich nur noch ab und begann sogar mich zu hassen. Und immer öfter ekelte ich mich sogar vor mir selbst. Ich fühlte mich als totale Versagerin. Bis ich anfing, meinen Ekel in andere Bahnen zu lenken – das veränderte alles.


      Ekel ist ein sehr unangenehmes Gefühl, dem sich wohl niemand gern aussetzt. Egal, ob wir uns vor Rosenkohl, einer verstopften Toilette, dem offensichtlich ungewaschenen Mitmenschen (oder eben manchmal auch vor uns selbst) ekeln – das Gefühl ist einfach zum Davonlaufen. Aber, stellen Sie sich vor: Gerade unsere Ekel-Fähigkeit kann uns ebenfalls sehr gut dabei helfen, den Zuckerteufel endgültig aus unserem Leben zu vertreiben! Wie das funktionieren soll? Indem Sie Ihre Sinne, Gedanken, Ihr Ekelempfinden entsprechend trainieren!


      Was brauchen Sie für dieses Training? Vor allem eine gute Vorstellungskraft, die Fähigkeit, sich gedanklich gut »ausleben« zu können. Und Sie müssen wissen, wovor Sie sich am meisten ekeln, wo Ihre persönliche »Ekel-Schmerzgrenze« liegt. Um das herauszufinden, aktivieren Sie bitte Ihre Fantasie und beantworten Sie (wieder schriftlich!) folgende Frage:


      
        	Wovor ekle ich mich besonders?

      


      Ist Ihnen viel »Grausiges« eingefallen? Sind die »Klassiker« in Ihrer Antwortliste: Spinnen, Maden, Mäuse, Ratten, dreckige Fingernägel, unangenehme Körpergerüche (oder andere Absonderungen)? Wahrscheinlich ist Ihnen nach dieser »Aufgabe« ziemlich mulmig im Magen, vielleicht sogar richtig übel? Das ist wunderbar, denn nun wird es praktisch (und ziemlich eklig):


      
        	Nehmen Sie sich bitte ein paar Minuten Zeit und legen Sie Ihre Lieblings-Süßigkeit vor sich hin. Packen Sie das Objekt Ihrer Begierde langsam aus und betrachten Sie es eine Zeit lang von allen Seiten. Läuft Ihnen schon das Wasser im Mund zusammen und möchten Sie unbedingt hineinbeißen?


        	Bitte warten Sie noch kurz. Schließen Sie (wenn nötig und möglich) kurz die Augen und stellen Sie sich vor, dass die Süßigkeit etwas von dem enthält, was ganz oben auf Ihrer persönlichen Ekel-Liste steht (vielleicht Eiter, Blut, Spinneneier?). Sie können diese Zutat(en) nicht sehen, die Süßigkeit sieht aus wie immer – aber das täuscht. Schieben Sie die ekligen Gedanken nicht weg, sondern lassen Sie sie intensiv auf sich wirken! Spüren Sie, wie sich Ihr Mund verzieht und der Magen rumort? Bleiben Sie in diesem Empfinden so lange, bis Sie das Gefühl haben, es gleich nicht mehr aushalten zu können.


        	Und dann (sofern Sie noch möchten): Beißen Sie hinein. Kauen Sie möglichst lange (bitte nicht zu früh herunterschlucken!), und stellen Sie sich dabei vor, dass Sie nun die ekelerregenden Bestandteile tatsächlich in Ihrem Mund haben. Und schmecken Sie die eklige Süße. Bäh!


        	Wenn Sie diese widerliche Masse nicht mehr herunterschlucken wollen (oder können), spucken Sie sie aus. Spüren Sie dem Ekelgefühl noch eine Weile nach und trinken Sie dann ein Glas reines Wasser. Geschafft!

      


      Wiederholen Sie diese Übung, so oft es nur geht und mit allen (zuckrigen) Lebensmitteln, die Ihnen das Leben so schwer machen. Variieren Sie die Ekel-Zutaten und versuchen Sie, jedes Mal neu an Ihre »Ekel-Schmerzgrenze« heranzukommen. Nach einer Weile werden Sie sich automatisch ekeln, wenn Sie bestimmte Lebensmittel auch nur sehen. Eine sehr effektive Übung, probieren Sie es aus!


      Schreiben Sie Ihre persönlichen Ekel-Übungen (zum Nachlesen und Nachfühlen) in Ihr Notizbuch; und beschreiben Sie dabei den »Ekelvorgang« so gut und plastisch, wie Sie nur können – umso besser ist die Wirkung!


      Natürlich können Sie Ihr »Ekel-Vermögen« auch dazu nutzen, um sich (endlich!) von anderen ungesunden Lebensmitteln zu lösen. Von denen, die vor Zusatzstoffen nur so strotzen und die uns die Industrie schon viel zu lange zumutet. Gewöhnen Sie sich so all die Produkte ab, von denen Sie wissen, dass Sie Ihnen schaden. Gehen Sie auch hier einfach wie schon beschrieben vor: Nehmen Sie sich zum Beispiel Ihr Lieblings-Fertigprodukt und stellen Sie sich vor, dass es eine (oder mehrere) Ihrer favorisierten Ekel-Zutaten enthält. Und denken Sie außerdem ruhig intensiv daran, dass die Lebensmittelindustrie irgendwelche Stoffe verwendet, die zwar gut für den Verkauf des Produktes sind, Sie aber sehr krank machen können. Werden Sie richtig sauer auf die Hersteller! Wenden Sie all Ihre Fantasie auf – seien Sie wütend und ekeln Sie sich intensiv, dann werden Sie solche Produkte bald immer öfter im Regal stehen lassen!


      
        Erfolgreich ekeln


        
          	Produkt auswählen.


          	Ekel-Zutaten vorstellen.


          	Fantasie ankurbeln, wirken lassen.


          	Ekeln.


          	Reinbeißen.


          	Noch mehr ekeln!

        

      


      


      Giftstoffe, Kraftstoffe und Lieblingslebensmittel


      Es klingt ein wenig seltsam, aber: Wenn Sie sich gut ekeln können, haben Sie eine weitere sehr hilfreiche Möglichkeit gefunden, Ihre persönlichen Ziele zu erreichen. Im nächsten Schritt geht es nun darum herauszufinden, welche Lebensmittel die besseren für Sie sind.


      Erinnern Sie sich an den »Benzin/Diesel-Vergleich«? Wie war das nochmal? Niemand würde auf die Idee kommen, sein geliebtes (oder zumindest geschätztes) Auto bewusst falsch zu betanken. Viel zu groß wäre die Angst vor den Folgen. Und Folgekosten. Seltsamerweise gehen die meisten von uns mit ihrem Körper deutlich sorgloser um: Sie pumpen mit ihrer Ernährung in rauen Mengen Giftstoffe in sich hinein und hoffen, dass es sie schon nicht erwischen wird, dass sie von Krankheiten verschont bleiben.


      Natürlich wissen wir ziemlich genau, dass uns das Hoffen nicht viel nützen wird. Auch haben wir (mehr oder weniger umfangreiche) theoretische Erkenntnisse darüber, was für uns gesünder wäre: mehr (Kraftstoffe!) – Obst und Gemüse, Vollkornprodukte, Nüsse –, wenig(er) Fett, kein Industriezucker, viel Flüssigkeit (am besten Wasser). Finden Sie es jedoch praktisch auch so unendlich schwer, sich für eine längere Zeit (oder gar lebenslang) so »vernünftig« zu ernähren? Nun, das hat sicher viele Gründe, aber es liegt eben auch daran, dass Sie die Lebensmittelindustrie immer wieder erfolgreich verführt, stimmt’s? Welche Aufgaben liegen also jetzt vor Ihnen?


      
        	Sie legen für sich fest, dass Sie sich nicht länger von der Industrie verführen und manipulieren lassen wollen.


        	Sie meiden künftig Giftstoffe, gönnen sich dafür aber sehr viel mehr Kraftstoffe als bisher!

      


      Für die erste Aufgabe haben Sie ja bereits ein gutes Werkzeug – Ihre Ekel-Übungen! Trainieren Sie regelmäßig und ekeln Sie sich fleißig. Nehmen Sie sich immer mehr Produkte vor, von denen Sie wissen (oder ahnen), dass sie Giftstoffe enthalten. Was passiert? Sie wollen immer weniger Ungesundes zu sich nehmen. Und dabei werden Sie das wunderbare Gefühl spüren, dass die Lebensmittelindustrie (endlich!) ihren Einfluss auf Sie verliert. Sie lassen sich immer seltener verführen und manipulieren! Wozu auch? Ist doch alles eklig!


      Sie spüren, dass der Veränderungsprozess in Gang gekommen ist? Und Sie sind wild entschlossen, die Entwicklung weiter voranzutreiben? Sehr schön, Sie können noch allerhand tun! Finden Sie als Nächstes heraus, welche (ernährungsmäßigen) »Kraft- und Giftstoffe« Sie sich zurzeit (noch) einverleiben. Dafür benötigen Sie nur eine simple Liste (reservieren Sie sich bitte ein wenig Platz in Ihrem Notizbuch):


      
        
          
            	
              Kraftstoffe

            

            	
              Giftstoffe

            
          


          
            	
              Apfel

            

            	
              Donuts

            
          


          
            	
              usw.

            

            	
              usw.

            
          

        
      


      Tragen Sie einfach alles ein, was Sie im Laufe des Tages essen und trinken. Wenn Sie glauben, dass Ihnen das jeweilige Lebensmittel Kraftstoff(e) gibt (»Hilft es meinem Körper, gut zu funktionieren?«), dann tragen Sie es in die linke Spalte ein. Wenn die Giftstoffe Ihrer Meinung nach überwiegen (»Schadet es mir eher, ist es für meinen Körper wertlos, raubt es ihm Kraft?«), nehmen Sie die rechte Spalte. Versuchen Sie bitte, sich möglichst immer für eine Spalte zu entscheiden. Es sind keine Mengenangaben (»32 g Käse und 17 g Butter«) nötig und bitte: Zählen Sie keine Kalorien! Es geht jetzt erst einmal vor allem darum herauszufinden, wie viel »Gutes« und »Schlechtes« Sie tagtäglich zu sich nehmen.


      Führen Sie die Kraftstoff-/Giftstoff-Liste eine Weile (mindestens eine Woche); sehr wahrscheinlich haben Sie bald das Bedürfnis, (noch) ein wenig achtsamer mit sich umgehen zu wollen, den Anteil an Giftstoffen zu minimieren. Sie überlegen »plötzlich« immer öfter, was Sie essen können, um Ihrem Körper die so dringend benötigten, gesunden Kraftstoffe zu geben. Sie wollen sich (ernährungsmäßig) mehr Gutes tun, hören häufiger in sich hinein, spüren schneller, ob Ihnen die letzte Mahlzeit tatsächlich gutgetan hat. Sie merken deutlich, dass es sehr wohl einen Unterschied macht, ob Sie einen Apfel oder eine Tafel Schokolade gegessen haben!


      Apropos Schokolade: Falls in Ihrer Giftstoffspalte immer wieder ganz bestimmte Lebensmittel auftauchen, von denen Sie (immer noch) nicht die Finger lassen können, nehmen Sie sich jeden »Kandidaten« einzeln vor und jagen Sie ihn mithilfe Ihrer Lieblings-Ekel-Übung aus Ihrem Leben. Und wenn sich die Gier/das Verlangen wieder einschleichen will, wenden Sie Ihre wohlbekannte  Akut-Atem-Übung an!


      Wenn Sie zu den Menschen gehören, die sich sehr lange ungesund ernährt und dabei viel zu oft auf industriell verarbeitete Lebensmittel zurückgegriffen haben, haben Sie vermutlich besonders viel zu tun. Denn dann sind Sie gefährdeter als andere, in bestimmten Situationen ernährungsmäßig immer wieder zu entgleisen. Sie quält dann besonders häufig das Verlangen nach dem »altbewährt Ungesunden« – das liegt einfach daran, dass Sie zu wenig (gesunde) Alternativen gespeichert haben. Ihnen fällt einfach nicht ein, was Sie stattdessen essen könnten. Was können Sie also tun?


      Beschäftigen Sie sich (noch) ein wenig intensiver mit gesunder Ernährung und finden Sie Ihre persönlichen Alternativen. Haben Sie diese erst einmal entdeckt, sind Sie viel besser gewappnet, wenn Sie »der kleine Hunger« mal wieder überlisten will. Dann tauchen in Ihrem Kopf statt Fragezeichen Ihre neuen Lieblingslebensmittel auf!


      Eine ganz persönliche Lieblingslebensmittel-Liste sollte übrigens jeder haben. Denn sie ist ein weiteres effektives Werkzeug, wie Sie noch sehen werden. Also, los geht’s, fangen Sie an, greifen Sie sich Ihr Notizbuch und fragen Sie sich zuerst:


      
        	Welche Lebensmittel mag ich?

      


      Lassen Sie sich ruhig Zeit, inspizieren Sie Ihre Küche, begutachten Sie Kühl-, Gefrier- und Vorratsschrank; gehen Sie gedanklich sämtliche Mahlzeiten des Tages durch (vom Frühstück bis zum Betthupferl). Wenn Sie mögen, machen Sie einen Ausflug zum nächsten Supermarkt und spazieren Sie durch die Gänge. Überlegen Sie auch, was Ihnen zum Beispiel als Kind gut geschmeckt hat etc. Dann selektieren Sie. Streichen Sie alle Lebensmittel, die


      
        	industriell stark verarbeitet sind (zum Beispiel Fertigprodukte),


        	Industriezucker enthalten,


        	mit Zusatzstoffen (Konservierungsmittel, Geschmacksverstärker, Stabilisatoren, Farbstoffe etc.) versetzt sind und/oder


        	extrem viel Fett (ungesunde Fette) enthalten.

      


      Wenn Sie sich nicht sicher sind, machen Sie ein Fragezeichen hinter das jeweilige Lebensmittel.


      Schreiben Sie nun eine zweite Liste. Diese soll Lebensmittel enthalten, die Sie zwar kennen, die aber in der ersten Auflistung (warum auch immer) nicht auftauchten. Fragen Sie sich:


      
        	Welche Lebensmittel sind (meiner Meinung nach) richtig gesund?

      


      (Tipp: Spätestens jetzt wäre ein Supermarktbesuch bestimmt sehr hilfreich …)


      Ist die neue Liste umfangreich? Sehr schön! Dann sortieren Sie bitte erneut nach folgenden Kriterien:


      
        	Markieren Sie alle Lebensmittel mit einem Textmarker, die Sie grundsätzlich mögen (oder gegen die Sie zumindest keine Abneigung haben).


        	Streichen Sie alle Lebensmittel, die Sie nicht mögen und auch niemals probieren würden.


        	Kennzeichnen Sie alle Lebensmittel, die Sie nicht kennen, aber durchaus kosten würden, mit einem Fragezeichen.

      


      Jetzt können Sie beginnen, die eigentliche Lieblingslebensmittel-Liste zu schreiben: Übertragen Sie alle »übrig gebliebenen« Lebensmittel aus der ersten Liste in eine Spalte. Und schreiben Sie auch all jene dazu, die Sie in der zweiten Liste mit dem Textmarker markiert haben (die Sie also mögen). In eine weitere Spalte schreiben Sie alle Lebensmittel, die mit einem Fragezeichen versehen sind:


      
        
          
            	
              Gesunde Lieblingslebensmittel

            

            	
              Klärungsbedürftige/

              probierwürdige Lebensmittel

            
          


          
            	
              Banane

            

            	
              Tofu

            
          


          
            	
              usw.

            

            	
              usw.

            
          

        
      


      Links haben Sie nun alle Lebensmittel aufgelistet, auf die Sie in allen Situationen und guten Gewissens zurückgreifen können. In der rechten Spalte wartet noch ein wenig Arbeit auf Sie. Befassen Sie sich mit jedem einzelnen Lebensmittel und klären Sie:


      
        	Ist das Lebensmittel tatsächlich gesund und mag ich es (gegebenenfalls probieren!)?

      


      Wenn beides zutrifft, schreiben Sie das jeweilige Lebensmittel in die linke Spalte. So erweitern Sie Stück für Stück Ihre persönliche (und ziemlich gesunde!) Lebensmittelliste. Ganz nebenbei wird Ihnen immer klarer, welche Ernährung die richtige für Sie ist. [zurück zu » Bewegung hilft und unterstützt!«]


      Sollte der (seltene) Fall eintreten, dass Sie gar keine gesunden Lebensmittel gefunden haben, die Sie auch tatsächlich essen möchten, wäre eine professionelle Unterstützung (zum Beispiel durch einen Ernährungsberater) gut. Der Profi kann Sie sicher erfolgreich an bisher unbekannte Lebensmittel heranführen, Sie ermutigen, neue Rezepte auszuprobieren, um – im wahrsten Sinne des Wortes – doch noch auf den Geschmack zu kommen!


      Fertiggerichte ade – selber kochen ist viel gesünder


      Nun besitzen Sie also Ihre persönliche Lieblingslebensmittel-Liste. Selbst ausgetüftelt und voll mit leckeren (und zuckerarmen) Lebensmitteln. Glückwunsch! Anhand dieser Liste fällt es Ihnen nun vermutlich nicht allzu schwer, gesunde Alternativen für Ihr Frühstück und all Ihre Zwischendurch-Snacks zu finden, oder? Aber wie sieht es mit dem Mittag- und/oder Abendessen aus? Wäre es nicht prima, wenn wir aus unseren Lieblingslebensmitteln auch leckere, zuckerarme und abwechslungsreiche (warme) Mahlzeiten zaubern könnten?


      Klar, jeder von uns hat in Bezug auf diese beiden Mahlzeiten ganz eigene Gewohnheiten: Der eine isst in der Kantine, die andere irgendwo unterwegs, manche kochen nie, andere täglich, viele setzen sich an einen gedeckten Tisch, ohne selber kochen zu müssen, andere sind eher dem Brotzeit-Typen zuzuordnen, wieder andere kochen nur am Wochenende. Alles ist möglich und normal. Jeder nach seiner Fasson; unsere Essgewohnheiten richten sich nach Lebenssituation, Familienstand, Alter und/oder Gesundheitsbewusstsein (oder -zustand). Wir leben und essen eben sehr individuell. Aber leider immer seltener gesund.


      Was brauchen wir also noch auf unserem Weg zu einer besseren Ernährung? Ein Plädoyer fürs Kochen und fürs Selberzubereiten! Und wir brauchen Anregungen, die es jedem Koch-Typ leicht(er) macht, sukzessive umzusteigen. Was sind Sie für ein Koch-Typ? Zu welcher der folgenden Kategorien würden Sie sich eher zählen?


      
        	Der Fertigprodukte-Junkie (einer, der quasi nie kocht)

      


      Kocht nie (oder nur sehr selten). Frische Zutaten? Meistens Fehlanzeige. Kommt nicht ohne Fertigprodukte aus. Wenn er doch mal selber am Herd steht, verwendet er Tütensuppen und vorgefertigte Gewürzmischungen, auch für relativ einfache Gerichte (zum Beispiel Spaghetti Bolognese, Auflauf). Ist sehr an den Einheitsgeschmack gewöhnt, findet Selbstgewürztes oft fad. Isst sowieso meist außer Haus (Fastfood und Co.).


      
        	Der Nicht-Könner (oder Nicht-Müsser)

      


      Zwei linke Hände, lässt sogar Toast verkohlen. Hoffnungsloser Fall. Oder: Kann eigentlich nicht kochen, weil er regelmäßig bekocht wird. Brät, wenn der Hauptkoch ausfällt, auch mal ein Spiegelei – aber nur, wenn’s wirklich sein muss. Kein bis sehr geringes Koch-Interesse und kleines Rezepte-Kontingent.


      
        	Der Koch-Muffel

      


      Kann zwar einigermaßen kochen, hat aber keinen rechten Spaß dran. Findet längere Küchenaufenthalte eher lästig bzw. hat einfach nur wenig Zeit zum Kochen. Oder ist Single und mag nicht für eine Person kochen. Greift (zwecks Zeitersparnis oder Lustlosigkeit) recht häufig auf Fertigprodukte und Außer-Haus-Essen zurück. Kocherfahrungen und Rezepte-Repertoire: Geht so.


      
        	Der Koch-Anfänger

      


      Hat wenige Koch-Erfahrungen, ist jedoch durchaus an neuen Rezepten interessiert und recht experimentierfreudig. Greift aber (noch) häufig – zur Sicherheit (»damit es bestimmt gelingt und einigermaßen schmeckt«) – auf die Trickkiste der Lebensmittelindustrie zurück. Eher (noch) geringes Rezepte-Kontingent.


      
        	Der Gern-Kocher (und/oder Versorger)

      


      Kocht »schon immer« gern und regelmäßig. Nimmt sich Zeit und verwendet oft frische Zutaten. Hat viel Erfahrung und traut sich auch an neue Rezepte heran. Hat meist Familie zu bekochen und/oder lädt gerne Freunde zum Essen ein. Fertigprodukte? Nur selten (höchstens mal Pizza o. Ä.).


      Haben Sie sich in einer der Kategorien (halbwegs) wiederfinden können? Das wäre gut, denn jeder Koch-Typ braucht andere Ansätze, um das Selberkochen künftig mehr in sein Leben zu inte-grieren. Falls Sie zu denjenigen gehören, die das Glück haben, bekocht zu werden, können Sie den Weg abkürzen und mit Ihrer Lieblingslebensmittel-Liste direkt zur Köchin/zum Koch gehen und die neuen Ansätze besprechen. Sie könnten sich aber auch überlegen, künftig öfter mal das Kochen zu übernehmen. Das sorgt bestimmt für staunende Gesichter!


      Würden Sie sich eher als Fertigprodukte-Junkie, Nicht-Kocher oder Koch-Muffel bezeichnen? (Oder gehören Sie zu den oben erwähnten Menschen, die selber gar nicht kochen müssen und die etwas verändern möchten, aber nicht genau wissen, was sie tun können)? Dann fragen Sie sich bitte ganz konkret nach Ihren Beweggründen (hallo Notizbuch!):


      
        	Warum koche ich nicht oder nur ungern?

      


      Woran liegt es also, was meinen Sie? Am Zeitfaktor? Oder haben Sie nur keine Lust oder kein »Talent« zum Kochen (bzw. sehen Sie keine Notwendigkeit dazu)? Oder können Sie sich einfach noch nicht so recht von Ihrem Fertiggerichte-Fastfood-Zucker-Konsum distanzieren (Suchtfaktor)?


      Bitte schreiben Sie Ihre persönlichen Gründe (zum Nachlesen!) in Ihr Notizbuch. Und als Nächstes überlegen Sie sich bitte:


      
        	Welche Vorteile habe ich, wenn ich meine Mahlzeiten aus frischen Zutaten selbst zubereite?

      


      Haben Sie Argumente gefunden (gesünder, ohne Zusatzstoffe, zuckerärmer, gegebenenfalls fettärmer, kein Einheitsgeschmack etc.), die Sie überzeugen? Oder die wenigstens dazu beitragen, dass Sie von Ihrer ablehnenden Haltung dem Kochen gegenüber ein wenig abrücken? Das wäre schön, denn schließlich haben Sie gerade etwas sehr Wichtiges aufgelistet: einige Ihrer persönlichen Beweggründe für eine bessere Ernährung!


      Die Botschaft ist klar: Selbst zubereitete Mahlzeiten mit frischen Zutaten sind für jeden vorteilhaft und ein wichtiger Schritt in die richtige Richtung. Nicht nur Ihre Gesundheit (inklusive Blutzuckerspiegel!) wird es Ihnen danken; Sie werden damit auch immer unabhängiger von den krank machenden (und zuckerlastigen) Produkten der Lebensmittelindustrie! Also, liebe »Bisher-nicht-oder-wenig-Kocher«, wie schaut es aus? Wollen Sie den nächsten Schritt wagen und künftig (mehr) kochen? Dann planen Sie doch ab sofort einen (festen) »Koch-Experimentier-Tag« pro Woche ein! Verabreden Sie sich mit sich selbst, tragen Sie Ihren festen Koch-Termin in Ihren Kalender ein. Lassen Sie keine Ausreden gelten, nehmen Sie sich und Ihre Gesundheit richtig wichtig!


      Was Sie kochen könnten? Greifen Sie sich Ihre Lieblingslebensmittel-Liste. Und dann suchen Sie ein einfaches und schnelles Rezept, das einige Ihrer Lebensmittel-Favoriten enthalten sollte. Gute Rezepte finden Sie zum Beispiel in Kochbüchern oder im Internet. Oder fragen Sie Freunde oder Verwandte (»Kennst du ein unkompliziertes Zucchini-Rezept?«). Kaufen Sie alle Zutaten ein und dann: Kochen Sie drauflos, probieren Sie es einfach aus! Wieder und wieder! Freuen Sie sich über Ihre schmackhaften Erfolge und vergessen Sie (falls nötig) die Misserfolge schnell wieder. Machen Sie das Kochen zu Ihrem neuen Hobby, haben Sie Spaß!


      Das geht Ihnen zu schnell? Kochen ohne die »bewährten Hilfsmittel«, der Lebensmittelindustrie? Satt werden ohne Fastfood? Wenn Sie glauben, dass Sie sich nicht so schnell von Ihrem bisherigen Essverhalten befreien können, dann vollziehen Sie einen verhaltenen Abschied. Fahren Sie langsam und »zweigleisig«:


      
        	Beginnen Sie, immer öfter »ungesunde« Mahlzeiten mit frischen Lebensmitteln aufzuwerten. Gewöhnen Sie sich zum Beispiel an, (Teil-)Fertiggerichte zusätzlich mit frischem Gemüse aufzupeppen. Oder essen Sie zu Fertig-Pizza und dergleichen stets einen frischen Salat (möglichst ohne Fertigsauce!) Wenn Sie unterwegs sind, haben Sie immer ein Stück Obst in der Tasche – ein vitaminreicher Nachtisch nach Burger und Pommes. Essen Sie öfter in Kantinen oder Restaurants? Entern Sie das Salat-Buffet! Werden Sie erfinderisch und kreativ – machen Sie einen Sport daraus, Zutaten zu entdecken, die Ihre Mahlzeit aufwerten!


        	Wenden Sie außerdem regelmäßig die Ekelübungen aus dem Kapitel »Ekeln Sie sich mal wieder!« an und gewöhnen Sie sich dadurch die Kreationen der Lebensmittelindustrie sukzessive ab. Hilfreicher Unterstützer: Ihre  Akut-Atem-Übung.
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      Ich bin vor drei Jahren von zu Hause ausgezogen. Meine Mutter war keine gute Köchin, ich bin mit Fertiggerichten groß geworden. Manchmal kochte meine Oma für die ganze Familie, das waren immer Festessen. Meine Mutter hatte leider keine Lust und Zeit, bei Oma in die »Kochlehre« zu gehen. Dafür fuhr sie mit uns Kindern (ich habe noch zwei Geschwister) mindestens einmal im Monat zum Burger-Essen in die Stadt. Als ich in meine Wohnung zog, wusste ich anfangs gar nicht recht, was ich essen sollte. Und Geld hatte ich ja auch nicht viel. Also kaufte ich mir Joghurts, billige Fertiggerichte, Tütensuppen etc. Manchmal aß ich einen Döner, weil der ja relativ viel Gemüse enthält. Obst war mir meistens zu teuer.


      Eines Tages lud mich eine Freundin zum Kochen ein. Ich war sehr gespannt. Und sehr enttäuscht, als ich die Dose Ravioli neben dem Herd stehen sah. »Na toll«, dachte ich, »das kann ich auch!« Aber ich sollte mich täuschen. Sie nahm eine Zucchini, zwei Möhren und eine Zwiebel, schnitt das Gemüse klein und briet es in etwas Öl in einer Pfanne an. Nach einigen Minuten gab sie Tomatenmark hinzu und die Ravioli samt Sauce. Dann würzte sie die Mischung mit Oregano, Rosmarin, etwas Salz und Pfeffer und goss alles in eine Auflaufform. Sie gab geriebenen Käse drüber und schob den Auflauf für 20 Minuten in den Ofen. In der Wartezeit deckten wir den Tisch und bereiteten einen frischen Salat zu. Hat alles superlecker geschmeckt! Meine Freundin verriet mir noch mehr solcher »Aufwert-Rezepte«, die ich alle bald nachkochte.


      Probieren Sie es aus, versuchen Sie, in der ersten Woche mindestens drei (oder mehr? Wie viele trauen Sie sich zu?) Mahlzeiten aufzuwerten. Steigern Sie sich von Woche zu Woche und schreiben Sie Ihre Erfolge auf. Praktizieren Sie nebenbei die Ekel-Übungen – aber bitte anfangs logischerweise nicht für die aufgewerteten Produkte! Und wenn Sie eines Tages das Gefühl haben, dass Sie immer weniger Fertigprodukte und/oder Fastfood wollen (und auch nicht mehr mögen): Trauen Sie sich und wagen Sie sich ans richtige Kochen! Bringen Sie (noch mehr) gesunde Abwechslung auf Ihren Teller. Denn (das gilt natürlich für alle Koch-Typen):


      Je größer Ihr Repertoire an Alternativen ist, umso geringer ist die Gefahr, dass Sie die alten Essgewohnheiten beibehalten (möchten) bzw. Sie wieder ins alte Fahrwasser rutschen!


      Haben Sie Lust, einen Kochkurs zu besuchen? Eine tolle Möglichkeit, um an neue Rezepte zu kommen und/oder die eigenen Fertigkeiten zu verbessern. Und nette Leute kennenzulernen. Wenn Sie einen interessanten Kurs suchen, fallen Sie aber bitte nicht auf die Kochkurs-Offerten der »Tütensuppen-Hersteller« herein! Sie wollen doch vom bisherigen (zu süßen/salzigen/fettigen) Einerlei wegkommen und den ewigen Einheitsgeschmack und all die schädlichen Beimengungen aus Ihrem Leben verbannen? Da ist die Lebensmittelindustrie ganz sicher nicht der richtige Ansprechpartner, glauben Sie nicht auch? Suchen Sie sich lieber einen neutralen Kochkurs-Anbieter, der Ihnen ganz sicher keine Gewürzmischungen aus dem Chemielabor empfiehlt!


      Wenn Sie Kochkurse nicht mögen, verabreden Sie sich doch mit Freunden/dem Partner/den Kindern zum gemeinsamen Kochen. Und wenn es Ihnen (und natürlich auch den anderen) Spaß gemacht hat, lassen Sie es zur regelmäßigen Veranstaltung werden (»Freitags kochen wir jetzt immer gemeinsam!«).


      Es gibt viele Möglichkeiten, das Kochen/Zubereiten von Mahlzeiten zu einer angenehmen Angewohnheit werden zu lassen – schreiben Sie auf, wie Ihr Weg aussehen könnte. Lesen Sie Ihre Ziele nach und stellen Sie sich zusätzlich ganz konkret vor: Sie kochen immer öfter (und ganz selbstverständlich) gesund; Ihre Lieblingslebensmittel-Liste ist fest in Ihrem Kopf verankert und sofort präsent, wenn sich Hunger oder Appetit melden. Die Verlockungen der schlimmsten Dealer (Supermarkt, Imbiss etc.) lassen Sie immer öfter kalt. Eine schöne Vorstellung? Dann legen Sie los!


      
        Gute Rezepte haben …


        
          	einen hohen Gemüseanteil,


          	einen geringen Fleischanteil (oder sind auch gern mal vegetarisch) und


          	eine gute Eiweiß/Kohlenhydrat/Fett-Kombination (zum Beispiel Spinat/Ei/Kartoffeln).

        

      


      Bewegung hilft und unterstützt!


      So, was fehlt uns jetzt noch (zumindest laut der  Lieblingslebensmittel-Liste) zur »Lebensveränderung« und um unsere Zuckersucht zu besiegen? Ach ja: Bewegung und Entspannung!


      Denken Sie jetzt: »Ist schon gut, ich weiß Bescheid. Ich muss mehr Sport machen und diesen Yoga-Kurs habe ich ja schon ganz lange vor. Kann ich das Kapitel nicht einfach überspringen?«


      Natürlich könnten Sie das tun. Setzen Sie Ihre guten Vorsätze einfach (und am besten noch heute) in die Tat um, dann brauchen Sie dieses Kapitel nicht zu lesen. Wenn Ihnen die Realisierung aber nicht wirklich gelingen will, obwohl Sie ganz genau wissen, wie wichtig beide Aspekte für Ihre Gesundheit sind: Nun, dann sollten Sie vielleicht doch weiterlesen.


      Kümmern wir uns erst einmal um den Aspekt »Bewegung« (dem Thema »Entspannung« widmen wir uns im nächsten Kapitel). Tatsache ist: Wir werden immer bequemer, fauler und unbeweglicher. Tausende von »Alltagserleichterern« (Auto, Waschmaschine, Aufzüge etc.) vereinfachen unser Leben zwar auf wunderbare Art und Weise. Doch gleichzeitig sorgen sie dafür, dass wir uns körperlich kaum noch anstrengen müssen. Für unseren Körper ist die mangelnde Bewegung allerdings ein Desaster. Wir gehen immer weniger zu Fuß, arbeiten nur noch selten (oder nie) körperlich schwer und verbrauchen die meisten Kalorien beim Denken. Kurz: Wir kommen kaum noch aus der Hüfte, und unsere Muskeln, die ganz offensichtlich nicht (mehr) gebraucht werden, sind beleidigt und verkümmern.


      Wir verlieren unsere körperliche Power. Und gleichzeitig fordert unser modernes Leben sehr viel mentale Kraft. Entspannt auf der Couch liegen? Nix da! Wir haben Stress, sind ausgepowert und häufig so erschöpft, dass wir locker im Stehen einschlafen könnten. Wir quälen uns durch den Tag und sind froh, überhaupt einigermaßen durchgehalten zu haben. Der Gedanke, dass körperliche Bewegung gegen unseren Stress helfen könnte, erscheint uns absurd. (»Wo soll ich denn dafür noch die Kraft hernehmen?«) Diese Haltung ist verständlich und weit verbreitet. Aber jeder, der sich in einer schlimmen Stressphase zu einer »Sporteinheit« aufraffen konnte, weiß: Bewegung hilft sehr wohl gegen Stress! Sie nimmt keine Kraft, sondern gibt welche! Und er macht widerstandsfähig gegen die nächste mentale Belastung.


      Das ist doch eine gute Nachricht, finden Sie nicht? Aber es geht noch besser: Es muss nicht die »große Sporteinheit« sein, um einen Anti-Stress-Effekt zu erzielen – etwas mehr Bewegung im Alltag hilft auch schon ungemein!


      Mehr Bewegung ist übrigens auch eine weitere gute Möglichkeit, effektiv gegen den Zuckerteufel vorzugehen. Erinnern Sie sich? So lange Sie (noch) häufig zuckerhaltige Lebensmittel zu sich nehmen, sorgen Sie für »schnelle Energie« im Blut. Ihr Körper reagiert mit großen Mengen Insulin. Das stoppt sofort die Fettverbrennung (»Finger weg von den Depots, der Blutzuckerspiegel ist am Anschlag!«). Und es schließt die Körperzellen auf, damit die »schnelle Energie« dort verbrannt werden kann. Ist der Bedarf gedeckt, wandert der Rest des Blutzuckers in die Fettdepots. Wenn Sie aber genau das verhindern wollen, müssen Sie entweder weniger Energie (vor allem zuckerhaltige) zu sich nehmen. Oder Sie sorgen dafür, dass Ihre Zellen mehr Energie verbrennen. Wie? Bewegen Sie sich mehr, dann werden aus Ihren Muskelzellen wahre Brennöfen! Energie, die verbrannt wird, landet nicht in den Fettdepots! Noch besser funktioniert das Prozedere natürlich, wenn Sie regelmäßig Sport treiben, denn viele aktive Muskelzellen sorgen für einen hohen Grundenergiebedarf – sogar im Schlaf!


      Und noch etwas: Regelmäßige Bewegung sorgt für ein besseres Körperbewusstsein; je bewusster Sie mit sich umgehen, umso geringer wird Ihr Bedürfnis nach ungesunder (und zuckerhaltiger) Nahrung. Heißhunger-Attacken ade!


      Aber beginnen wir langsam; was halten Sie von einer »Bestandsaufnahme«? Wie geht es Ihren Muskeln? Bewegen Sie sie (noch) ausreichend? Und regelmäßig? Es ist wichtig, sich darüber klarzuwerden (vielleicht bewegen Sie sich ja viel mehr, als Sie bisher dachten?). Schlagen Sie bitte eine neue Seite in Ihrem Notizbuch auf und fragen Sie sich:


      
        	Wie viel Bewegung habe ich im Alltag?

      


      Gehen Sie gedanklich bitte eine typische Woche durch. Überlegen Sie, welche Wege Sie zu Fuß zurücklegen (und welche Länge diese ungefähr haben). Vollziehen Sie nach, wie oft (und wie viele) Treppen Sie hinauf- oder hinablaufen. Welche körperlichen Arbeiten verrichten Sie (dazu zählt auch Haus- und/oder Gartenarbeit!)? Und dann fragen Sie sich:


      
        	Welchen Sport mache ich regelmäßig? Und wie viel Zeit investiere ich dafür?

      


      Auch hier betrachten Sie bitte eine typische Woche. Joggen, Walken oder Fitnessstudio? Gehen Sie regelmäßig spazieren? Tanzen? Bowling? Schreiben Sie alles auf, was für Sie (auch nur annähernd) in die Kategorie »Sport« fällt.


      Sind Sie zufrieden mit Ihrer Ausbeute? Oder haben Sie ein schlechtes Gewissen, weil es eigentlich ein wenig mehr sein »müsste«? Wenn ja, ist es Zeit, ein neues Ziel zu definieren, was meinen Sie? Fragen Sie sich:


      
        	Wie geht es mir, wenn ich mehr Bewegung und Sport in mein Leben integriert habe?

      


      Malen Sie sich bitte intensiv aus, wie viel fitter und leistungsfähiger Sie sich fühlen, wenn Sie Ihren Körper mehr fordern. Wenn Sie Gewicht verlieren wollen, stellen Sie sich bitte vor, wie Ihr Körper immer mehr Fettpolster gegen kalorienfressende Muskelpakete austauscht. Nutzen Sie auch jetzt wieder Ihre mentale Kraft! Und schreiben Sie all die positiven Geschichten in Ihr Notizbuch. Genießen Sie noch einen Moment dieses wunderbare Körpergefühl. Und fragen Sie sich dann bitte:


      
        	Welche Arten von Bewegung und Sport kann ich ohne großen Aufwand in meinen Alltag integrieren?

      


      Bitte werden Sie jetzt nicht nervös. Es geht nicht darum, ein super Sportprogramm zu entwerfen (das Sie dann sowieso nicht durchziehen werden). Sondern nur um den ersten Schritt, nämlich etwas (!) mehr Aktivität in Ihr Leben zu bringen. Entspannen Sie sich – Sie müssen kein Hochleistungssportler werden oder sich mindestens sieben Mal die Woche im Fitnesscenter quälen! Versprochen! Wie wäre es erst einmal mit einem zusätzlichen Spaziergang pro Woche? Vielleicht in Ihrer Mittagspause? Oder als regelmäßige Verabredung mit Ihrem Partner oder mit einer Freundin? Führen Sie Ihren Hund spazieren – auch wenn Sie gar keinen haben. Meiden Sie ab sofort Aufzüge und Rolltreppen – und wenn es nur eine Etage ist, die Sie anfangs schaffen. Egal, wo Sie ansetzen und welchen Einsatz Sie bringen wollen (oder können): Die Hauptsache ist, dass Sie sich überhaupt mehr bewegen!


      Und wenn Sie künftig nicht nur (mehr) Treppen steigen, sondern sogar (wieder) echte Sporteinheiten in Ihr Leben integrieren wollen: Dosieren Sie den Sport je nach körperlichem Zustand (fragen Sie bitte eventuell vorher Ihren Arzt!): Beginnen Sie mit wenigen Minuten. Und achten Sie darauf, dass Sie sich nicht gestresst und überfordert fühlen. Powern Sie sich auf keinen Fall völlig aus, das wäre kontraproduktiv (und birgt die Gefahr, dass Sie gleich wieder »aussteigen«). Beenden Sie das Training, wenn Sie das Gefühl haben, eigentlich noch weitermachen zu können. So erreichen Sie, dass Sie Ihre Sporteinheiten nicht quälen, sondern für ein körperliches (und mentales) Wohlgefühl sorgen. Wenn Sie diese Tipps beherzigen, werden Sie dauerhaft durchhalten können. Ein sportliches Leben ohne Quälerei!


      Sind Sie überzeugt und motiviert? Oder brauchen Sie noch einen kleinen Kick in die richtige Richtung? Vielleicht hilft es Ihnen, wenn Sie sich an den Empfehlungen der Weltgesundheitsorganisation (WHO) orientieren: An drei bis fünf Tagen pro Woche mindestens 30 Minuten körperlich aktiv sein – das klingt gar nicht so anstrengend, oder?


      Außerdem bedeutet diese Empfehlung im Umkehrschluss, dass Sie mindestens zwei Tage pro Woche faul(er) sein können, ohne ein schlechtes Gewissen zu haben (»Ich halte mich ganz strikt an die WHO-Empfehlungen!«). Und was ist für die WHO »körperlich aktiv«? Ganz easy – Sie bewegen sich nur so sehr, dass Atmung und Puls leicht beschleunigen und Sie ein wenig ins Schwitzen kommen. Das schaffen Sie schon mit einem etwas schnelleren Spaziergang. Probieren Sie es aus!


      Brauchen Sie noch einen kleinen Motivationskick? Dann erzählen Sie Ihren Kolleginnen und Kollegen und Ihrer Familie doch davon, dass Sie sich künftig mehr bewegen werden (aber verraten Sie lieber keine Details, die Sie unter Druck setzen könnten!). Das spornt ungemein an, denn es wird sicher den einen oder anderen geben, der Sie immer mal wieder fragen wird, wie es denn mit Ihrem »Vorsatz« aussieht. Stellen Sie sich vor, wie Sie stolz erzählen, dass alles gut klappt und Sie sich tatsächlich immer besser fühlen. Auch wenn es bisher erst zwei Etagen waren, die Sie zu Fuß gelaufen sind. Bewegt ist bewegt! Schreiben Sie all Ihre Bewegungs- und Sporteinheiten in Ihr Notizbuch – Sie werden erstaunt sein, was da alles zusammenkommt. Und falls es an manchen Tagen nicht so gut läuft – nicht grämen, sondern entspannen!


      
        Mehr Bewegung und Sport sorgen dafür, dass …


        
          	der ganze Körper (inklusive Gehirn!) besser durchblutet wird;


          	Muskeln, Knochen und Gelenke fit bleiben;


          	sich das eigene Körpergefühl verbessert;


          	Stress besser abgebaut wird;


          	sich die Alterungsprozesse verlangsamen;


          	überflüssige Pfunde sukzessive verschwinden;


          	der Körper straffer und schöner wird.

        

      


      »Entspannt« im Kampf gegen die Zuckersucht


      Bewegung hilft also gegen den miesen Zuckerteufel. Und gegen unseren ständigen Stress. Die Muskeln anzuspannen wirkt Wunder!


      Genauso wichtig wie die »Anspannung« ist auch die »Entspannung«. Allerdings geht es dabei weniger um »relaxte Muskeln«, sondern vielmehr um die geistige Entspannung, die innere Stille, die wir uns viel zu selten gönnen. Gehören Sie auch zu den Menschen, die von Aufgabe zu Aufgabe hetzen und sich nie genug Pausen gönnen? Die den Kopf immer voll mit irgendwelchen Gedanken haben? Und einem ganz persönlichen »inneren Antreiber«, der dafür sorgt, dass sich das Gedankenkarussell immer schön weiterdreht? Denken, denken, denken. Die meisten Menschen sind so an den ständigen »inneren Lärm« gewöhnt, dass sie sich gar nicht vorstellen können, wie es anders wäre: keine Gedanken, nichts zum Nachgrübeln? Kein Problem, das hin- und hergewälzt werden will? S T I L L E im Kopf? Unvorstellbar!


      Dem Zuckerteufel gefällt’s. Er freut sich über jeden Stressmoment in Ihrem Leben, über jede Phase der mentalen Belastung. Er macht gemeinsame Sache mit Ihrem »inneren Antreiber« (oder er ist es sogar selbst!). Der Zuckerteufel liebt es, wenn Sie unentspannt und »unbewusst« sind (also keinen guten Kontakt zu Ihrem Inneren haben). Denn dann hat er es richtig leicht, Sie zu verführen. Und Sie dazu zu bringen, Ihre Vorhaben und Vorsätze (immer wieder) aus dem Auge zu verlieren. Wenn Sie Ihre Zuckergier also ernsthaft (und langfristig) aus Ihrem Leben verbannen wollen, ist es extrem wichtig, dass Sie sich (mehr) Phasen der Entspannung und der inneren Stille gönnen. Dass Sie »bewusster« werden und dabei den inneren Dauer-(Quer-)Denker immer mal wieder ausschalten.


      Nun wird es wieder Zeit für eine kleine Analyse. Haben Sie Ihr Notizbuch zur Hand? Dann fragen Sie sich bitte:


      
        	Wie (und gegebenenfalls wie regelmäßig) sorge ich für mentale Entspannung?

      


      Wie steht es um Ihre persönlichen Zeiten der Stille? Haben Sie eventuell bereits Entspannungstechniken ausprobiert? Yoga, Progressive Muskelentspannung, Qi Gong, Die Fünf Tibeter o. Ä.? Bitte schreiben Sie alle Varianten auf, die Sie je probiert haben. Und natürlich auch Ihre Erfahrungen damit.


      Wenn Ihnen das Thema grundsätzlich vertraut ist und Sie positive Erfahrungen gemacht haben, fällt es Ihnen vermutlich nicht sehr schwer, »einzusehen«, dass stille (und denkfreie) Momente im Alltag durchaus wichtig sind.


      Gehören Sie zu den Menschen, die noch keine (bzw. keine guten) entsprechenden Erfahrungen gemacht haben? Oder sind Sie der Meinung, dass Entspannungstechniken eher in die »Esoterik-Müsli-Ecke« gehören? Nun, dann versuchen Sie, es sportlich zu nehmen; sehen Sie Entspannung als ein Puzzleteil Ihres Zuckersucht-Bekämpfungsplans und probieren Sie es einfach mal aus!


      Sie brauchen nicht viel, um sich schnell und effektiv zu entspannen:


      
        	Nur ein paar ungestörte (!) Minuten;


        	einen Rückzugsort und die Möglichkeit, sich hinzulegen (zumindest für die ersten Entspannungsversuche);


        	entspannende Hintergrundmusik.

      


      Das Allerwichtigste ist aber tatsächlich, dass Sie sich Zeit nehmen. (Alle »Entspannungsprofis« wissen, dass man – mit etwas Übung – an jedem Ort und unter allen Bedingungen innere Stille finden kann. Also auch zum Beispiel sitzend in der U-Bahn!)


      Beginnen Sie mit der » Atem-Entspannung« (oder nutzen Sie eine andere Übung, mit der Sie gute Erfahrungen gemacht haben). So erreichen Sie schnell eine angenehme Entspannungsebene – Ihr Denken verlangsamt sich und es wird immer stiller in Ihnen. Nehmen Sie alle Gedanken, die Ihre Aufmerksamkeit erzwingen wollen, zur Kenntnis und lassen Sie sie einfach weiterziehen. Beobachten Sie sie, als wären sie Wolken am Himmel. Sehen sie, wie sie sich immer weiter von Ihnen entfernen. Konzentrieren Sie sich auf die Stille und das »Nichts«, das sich immer mehr in Ihnen ausbreitet. Sie fühlen sich angenehm wohl und entspannt. Bleiben Sie eine Weile (so lange Sie mögen) in diesem Zustand. Dann öffnen Sie langsam die Augen. Wenden Sie Ihren Blick irgendeinem Gegenstand in Sichtweite zu. Reißen Sie dann bewusst die Augen auf und betrachten Sie diesen Gegenstand, als hätten Sie ihn zuvor noch nie gesehen. Staunen und bewundern Sie ihn, spüren Sie, wie Sie sich vollkommen auf ihn konzentrieren. Atmen Sie wieder ganz bewusst und langsam (siehe »Atem-Entspannung«). Sie stellen fest: In Ihrem Kopf ist kein Platz für andere Gedanken, nur das »Jetzt«, nur dieser Augenblick und dieser Gegenstand zählen! Genießen Sie diesen Moment der inneren Stille, bis er vergeht.


      
        Atem-Entspannung


        
          	Augen schließen.


          	Langsam tief ein- und ausatmen.


          	Bei jedem Einatmen (gedanklich) langsam bis fünf zählen.


          	Bei jedem Ausatmen langsam bis fünf zählen.


          	Vor dem nächsten Einatmen eine Atempause machen und ebenfalls langsam bis fünf zählen. (Keine Panik, der Sauerstoff reicht garantiert!)


          	Dann wieder einatmen und bis fünf zählen.

        


        Das Muster »Einatmen/5 – Ausatmen/5 – Pause/5 – « mindestens 10–Mal wiederholen.

        [zurück]

      


      Mit ein wenig Übung wird es Ihnen immer öfter gelingen, solche (oder ähnliche) Momente zu erleben. Und diese Momente werden immer länger und intensiver werden – die Augenblicke, in denen Ihr »innerer Antreiber« schweigt, Ihr Gedankenkarussell stehen bleibt und Sie ganz im »Jetzt und Heute« sind.


      [image: zuckerteufel_03_05_col.eps]Jackie, 44 Jahre


      Viele Jahre meines Lebens habe ich mir das Leben selbst unendlich schwer gemacht. Ich war ständig unzufrieden und zermarterte mir Tag und Nacht den Kopf darüber, warum ich nicht schlanker, schöner, willensstärker, großzügiger, toleranter (und so weiter) sein konnte. In meinem Kopf saß ein riesiger »innerer Antreiber«, der mich schlecht machte und mich mehr und mehr frustrierte. Nie war ich dem Antreiber schön oder schlank genug. »Aber …« war sein Lieblingswort. Es war, als führte er ein Eigenleben in meinem Kopf und ich hatte keine Möglichkeit ihn abzustellen. Als ich 40 wurde, erkannte ich, dass ich bald sowieso nicht mehr dem gängigen Schönheitsideal entsprechen würde und mir immer weniger »Modelliermöglichkeiten« blieben. Also beschloss ich, mir von meinem bösartigen »inneren Antreiber« nicht mehr das Leben verderben zu lassen und ihn endlich zum Schweigen zu bringen. Ich wollte lernen, mich so anzunehmen, wie ich nun mal bin. Also machte ich mich auf die Suche nach einem Weg, probierte verschiedene Entspannungsübungen aus, hörte Mental-CDs und schulte meine Aufmerksamkeit.


      Eines Tages entdeckte ich das wunderbare Buch »Jetzt!« von Eckhart Tolle 7 und begann, mehr im »Heute, Hier und Jetzt« zu leben. Mir wurde klar, dass wirklich nur der jeweilige Moment zählt, und dass ich nur diesen (!) positiv beeinflussen kann. Ich erkannte außerdem, dass es keine Rolle spielt, wie alt ich bin – Hauptsache, ich fühle mich heute (!) mit mir so wohl und gut, wie es nur geht! Je »bewusster« ich wurde, umso öfter schwieg der Antreiber. Heute höre ich ihn nur noch sehr, sehr selten – und wenn, dann weiß ich: Es ist mal wieder Zeit für ein wenig mehr Stille in meinem Leben.


      Dem Zuckerteufel Paroli bieten, indem man »bewusst« wird und im »Jetzt und Heute« ankommt? Ja, genauso kann es (auch) funktionieren! Denn: Wenn Sie guten Kontakt zu sich halten können (also sich Ihrer »bewusst« sind) und im »Jetzt und Heute« leben, spielen Vergangenheit und Zukunft keine Rolle mehr. Sie denken dann also nicht mehr ständig darüber nach, wie oft Sie früher (ernährungsmäßig) gescheitert sind; und auch die vielen frustrierenden Situationen, in denen Sie der Zuckerteufel mal wieder »übertölpelt« hat, sind irrelevant. Denken Sie daran: Es zählen wirklich nur »Jetzt und Heute«! Und die vielen Gedanken, die Sorgen, die Sie sich bisher stets gemacht haben, wenn Sie über Ihre Zukunft nachgedacht haben (»Werde ich jemals etwas verändern können?«) – sie zählen ebenfalls nicht mehr, sind vollkommen egal!


      Und was verändert sich dadurch ernährungsmäßig? Wie beeinflusst das Ihren Kampf gegen den Zuckerteufel? Nun, wenn Sie sich mental im »Heute« befinden, brauchen Sie sich keine Gedanken über das zu machen, was Sie gestern gegessen haben oder morgen essen werden. Es spielt heute (!) keine Rolle mehr, ob Sie dem Zuckerteufel gestern nicht besonders gut widerstehen konnten. Es zählt nur dieser Tag! Und auch heute haben Sie, wenn Sie Hunger (oder Appetit) bekommen, immer wieder neu die Wahl: Was (und wie viel) will ich »jetzt«, also in diesem Moment, essen? Und denken Sie daran: All das, was Sie heute schon gegessen haben, spielt für die Entscheidung, die Sie in diesem Augenblick treffen, keine Rolle! Machen Sie sich klar, was das heißt: Sie müssen kein schlechtes Gewissen haben! Nicht wegen gestern und auch nicht wegen des Eisbechers heute Mittag (wenn nötig)! Und weil das nächste, ernährungsmäßige »Jetzt« garantiert früher oder später kommt, haben Sie bald eine neue Gelegenheit, sich (wieder) etwas Gesundes zu gönnen.


      Jedes »Jetzt« ist eine neue Chance! Und das ist auch der Grund, warum Sie nie wieder in die »Heute-ist-eh-schon-alles-egal-Falle« tappen müssen. Wissen Sie, was Ihnen dadurch erspart bleibt? Na klar, die Versuchung, den Rest des Tages hemmungslos zu schlemmen (und zu naschen), weil der Tag ja eh »verschlissen« ist. Und das schlechte Gewissen, das Bauchkneifen und die Verzweiflung danach? Fehlanzeige!


      Also: Entspannen Sie sich. Und treffen Sie an jedem »Jetzt« und in jedem »Heute« bewusste Entscheidungen für sich und Ihre Gesundheit. Und morgen? Darüber denken Sie erst nach, wenn morgen »heute« ist!


      Zu guter Letzt


      So, das war’s. Jetzt haben Sie alles, was Sie brauchen: Viele Informationen, jede Menge neue Ziele und das nötige »Abenteuer-Handwerkszeug«, um die neuen Aufgaben in Angriff zu nehmen. Und nun? Tja, das kommt ganz auf Sie an. Vor allem auf Ihre Art, mit Veränderungen umzugehen.


      Sind Sie ein »Wechseltyp«? Also jemand, der immer an Erneuerungen und Umgestaltungen interessiert ist (neuer Job, neue Wohnung, neue Ernährung)? Der eigentlich gar nicht anders kann, als Neues auszuprobieren und Fortschritte zu machen? Dann fällt es Ihnen vermutlich nicht allzu schwer, Ihre »Lebensveränderungspläne« umzusetzen und dem Zuckerteufel demnächst die lange Nase zu zeigen.


      Oder gehören Sie eher zur Sorte »Ich-bin-so-wie-ich-bin-Typ«? Diese Menschen neigen leider schnell dazu, neue Herausforderungen lieber (doch) nicht anzugehen, auch wenn sie mit der »Ist-Situation« unzufrieden sind. Sie können es sich sicher schon denken – solche »Typen« haben es viel schwerer, lebensverändernde Pläne real werden zu lassen. Und wenn Sie tatsächlich zu dieser Art gehören, heißt das jetzt aber nicht, dass Sie das Buch schließen und resigniert ins Regal stellen sollen – ganz im Gegenteil. Auch Sie können es schaffen. Vielleicht brauchen Sie bloß noch etwas mehr Klarheit. Und Unterstützung.


      Klarheit? Ja, denn es geht (und das gilt für beide »Typen«) darum, dass Sie sich klar werden, dass Sie tatsächlich etwas verändern möchten (sehr wahrscheinlich ist es so – hätten Sie sonst dieses Buch gekauft?). Und darum, für sich selbst festzulegen, wer (oder wie) Sie künftig sein wollen: Erfinden Sie sich neu. Werden Sie zu einem Menschen, der die Zuckersucht besiegt, sich viel bewegt und gesund ernährt! Die Werkzeuge, mit denen Ihnen das gelingen kann, liegen griffbereit:


      
        	Umprogrammierung der alten Verhaltensmuster und Glaubenssätze


        	Akut-Atem-Übung


        	Abkoppel-Übungen


        	Ekel-Übungen


        	Kraftstoff-/Giftstoff-Liste


        	Lieblingslebensmittel-Liste


        	Selber kochen


        	Bewegung/Sport


        	Entspannung/»Jetzt und Heute«

      


      Fragen Sie sich gerade, wie Sie all diese »Lebensveränderungs-Schritte« in Ihren Alltag einbauen sollen? Ganz einfach: Stück für Stück, Etappe für Etappe. Sie können die chronologische Reihenfolge einhalten, aber Sie müssen es nicht! Fangen Sie (falls Sie nicht schon aktiv geworden sind) am besten mit dem Schritt an, der Ihnen am leichtesten fallen dürfte. Mit dieser schlauen Wahl sichern Sie sich frühe und schnelle Erfolgserlebnisse! Und die können Sie am Anfang besonders gut gebrauchen: Erfolg motiviert nicht nur ungemein, sondern macht es Ihnen auch leichter, dranzubleiben. Und sich bald an den nächsten Schritt (oder die nächsten Schritte) heranzuwagen.


      Bitte muten Sie sich jedoch nicht zu viele Veränderungen auf einmal zu – überfordern Sie sich nicht, nur weil Sie glauben, mehrere Schritte gleichzeitig gehen zu müssen. Denken Sie daran: Sie haben Zeit, nur Ihr eigenes Tempo ist maßgebend und erfolgversprechend! Es genügt vollkommen, wenn Sie sich einen Schritt pro Woche (oder alle 14 Tage?) vornehmen. Aber: Werden Sie auf jeden Fall verbindlich, nageln Sie sich selbst fest: Schreiben Sie in Ihr Notizbuch, wann (Datum/Kalenderwoche?) Sie sich mit welchem Schritt beschäftigen wollen. Damit treffen Sie quasi eine »Vor-Entscheidung«, die strukturierend wirkt und die zeigt, dass Sie es tatsächlich ernst meinen.


      Wann wollen Sie beginnen? Gleich morgen? Gute Idee. Aber, erlauben Sie eine kurze Nachfrage: Was spricht eigentlich gegen heute? An und für sich nichts? Na, dann machen Sie sich doch lieber gleich auf den Weg, sorgen Sie jetzt (!) für den Anfang. Also, was könnten Sie heute (noch) tun? Welchen Schritt hatten Sie als den ersten »auserkoren«? Was sagt das entsprechende Kapitel? Gibt es noch Fragen zu beantworten? Oder sogar eine praktische Übung, die Sie gleich ausprobieren könnten? Suchen Sie keine Ausreden, sondern legen Sie einfach los. Und sichern Sie sich noch heute ein erstes Erfolgserlebnis!


      Apropos »heute«: Es ist richtig hilfreich, wenn Sie nicht ständig nach Ihrem langfristigen Endziel (»große Lebensveränderung inklusive Zuckerteufelaustreibung«) schielen. Denn das könnte Ihnen an schlechteren Tagen das Leben unnötig schwer machen. Und Sie sogar ziemlich demotivieren (»Ob ich da je ankomme?«). Vorschlag: Konzentrieren Sie sich lieber auf Ihr jeweiliges Tagesziel; verinnerlichen Sie, dass tatsächlich nur das »Heute« wichtig ist. Wenn Sie aber trotzdem unbedingt vorausschauen wollen, bleiben Sie bitte besser relativ »kurzsichtig«: Formulieren Sie entweder das Ziel für den nächsten Tag oder legen Sie das aktuelle Etappenziel (richtet sich nach dem Schritt, mit dem Sie sich gerade beschäftigen) fest. Wichtig ist dabei, dass Sie stets alle Ziele aufschreiben, damit Sie sie immer wieder nachlesen (und damit besser verinnerlichen) können.


      Der Grundsatz »Nur heute« hat übrigens noch einen Vorteil – und zwar, wenn eines Tages das Unvermeidliche passiert: Sie erleben einen Tag, an dem nichts klappen will: Der Zuckerteufel zerrt an Ihnen und all Ihre neuen Programmierungen drohen abzustürzen. Nichts klappt so richtig und Sie merken, dass Sie schwächeln. Dass Sie kurz davor sind, sich auszuschimpfen und wieder die alten Glaubenssätze (»Ich schaff das nie!«) auszupacken. Und natürlich die schädlichen Verhaltensmuster (»Ich brauche jetzt unbedingt Frust-Schokolade«).


      Bitte, tun Sie es nicht – bleiben Sie dran, auch wenn es Ihnen sehr schwerfällt. Versuchen Sie, »nur heute« (!) durchzuhalten. Morgen ist schließlich ein neuer Tag! Und wenn Ihnen »nur heute« viel zu lang vorkommt, dann halten Sie eben nur die nächste Stunde durch. Oder die nächsten 30 Minuten. Hangeln Sie sich von Zeiteinheit zu Zeiteinheit – die Akut-Atem-Übung unterstützt Sie. Loben Sie sich für jede durchgehaltene Einheit – und schreiben Sie Ihre Erfahrungen auf.


      Sammeln Sie so viele Erfolgserlebnisse wie möglich in Ihrem Notizbuch, denn es werden weitere schwierige Tage kommen. Dann können Sie sich mit den positiven Einträgen trösten, mit all den kleinen (und größeren) Erfolgen, die Sie bereits erreicht haben. Ihre Aufzeichnungen erinnern Sie an die Tage, an denen Sie stark und siegreich waren. Und sie helfen Ihnen dabei, die guten Gefühle wieder aufleben zu lassen; versuchen Sie, sie möglichst intensiv nachzuempfinden, verinnerlichen Sie den Triumpf!


      Ehrlich gesagt, kann es durchaus sein, dass Sie irgendwann eine längere schwierige Phase erwischen – am besten, Sie erwarten erst gar nicht, dass alle Schritte immer (und sofort) reibungslos funktionieren. Ja, es kann Zeiten geben, in denen Ihnen das Durchhalten richtig schwerfällt! Machen Sie trotzdem weiter, durchschreiten Sie das »Tal der Tränen«. Und seien Sie sicher: Irgendwann geht es wieder bergauf und die nächsten kleinen (oder größeren) Erfolge werden sich einstellen! Grämen Sie sich also bitte nicht, wenn Sie temporär scheitern (oder zumindest das Gefühl haben, dass es passieren könnte), denn das gehört zum Erfolg dazu. Und da alles Schlechte bekanntlich immer etwas Gutes mit sich bringt, machen Sie sich klar: Aus jedem Rückschritt, aus jeder schwierigen Phase können Sie etwas lernen; nehmen Sie etwas mit, dass Sie stärker werden lässt.


      Auch wenn es gerade darum ging, welche Probleme in der (näheren oder ferneren) Zukunft auf Sie zukommen können – vergessen Sie nicht: Sie leben heute; es zählt nur dieser Moment, das Jetzt. Und wenn es Ihnen gelingt, jetzt und heute (!) etwas zu verändern, verändert sich automatisch Ihr Morgen!


      Und der Zuckerteufel? Was passiert mit ihm? Er kommt fürchterlich ins Straucheln und versteht die Welt nicht mehr. Und eines Tages spüren Sie: »(Ab) heute spielt er in meinem Leben endlich keine (ungute) Rolle mehr!« Was für ein wunderbares Gefühl!
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      Béliveau, Richard, Prof. Dr. med.; Gingras, Denis, Dr. med.: Krebszellen mögen keine Himbeeren. Nahrungsmittel gegen Krebs. München 2007 (Kösel-Verlag)


      Bode, Thilo: Die Essensfälscher. Was uns die Lebensmittelkonzerne auf die Teller lügen. Frankfurt/M. 2011 (S. Fischer Verlag)


      Coy Johannes (u. a.): Die 8 Anti-Krebs-Regeln. Gesund im Einklang mit unseren steinzeitlichen Genen. München 2011 (Gräfe und Unzer Verlag)


      Grimm, Hans-Ulrich: Die Ernährungslüge. Wie uns die Lebensmittelindustrie um den Verstand bringt. München 2011 (Knaur Taschenbuch-Verlag)


      Heath, Chip/Heath, Dan: Switch – Veränderungen wagen und dadurch gewinnen! Frankfurt/M. 2011 (Scherz Verlag)


      Karven, Ursula/Dickhaut, Sebastian: Mein Kochbuch für Kochmuffel. 80 genial entspannte Rezepte. München 2011 (Gräfe und Unzer Verlag)


      Kienle, Udo: Stevia rebaudiana. Der Zucker des 21. Jahrhunderts. Baunach 2011 (Spurbuchverlag)


      Tepperwein, Kurt: Praxisbuch Mental-Training. Entspannen – Neue Kraft schöpfen – Das Leben gestalten. München 2009 (Knaur Taschenbuch-Verlag)


      Tolle, Eckhart: Jetzt! Die Kraft der Gegenwart – ein Leitfaden zum spirituellen Erwachen. Bielefeld 2008 (J. Kamphausen Verlag)
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