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werden immer mehr!), die

GOODBYE ZUCKER

gesagt und diesem Experiment
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"Und meistvollin Form! Danke fiir Ihre Fragen
ind dafiir, dass Sie mich oft und heftig gefordert
haben. Sie haben mir mein Dharma gegeben ~
' das grofite Geschenk iiberhaupt.

Und auch eine BPA-freie Box
voll Dank an:

Jo Foster und die Fotografin Marija Ivkovic dafiir,
dass sie ihre Kompetenzen tiberschritten haben (gut
gemacht!) und immer da waren. Und an Zoe und das
Team von Goodbye Zucker dafiir, dass sie mit Koffern
voller Begeisterung an Bord waren.

Auch an das Team von Pan Macmillan — die Herausge-
berin Ingrid Ohlsson (dafiir, dass sie zu mir gehalten
hat und mein guter Geist war), den Redakteur Sam
Sainsbury, die grole Chefin Cate Paterson und die
Publicity-Zauberin Charlotte Ree. An Kat Chadwick fiir
ihre witzigen Illustrationen und Trisha und Deb dafiir,
dass sie alles so schon gemacht haben trotz ganz
schon knapper Deadlines.
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- EINE EINLADUNG

Liebste Leserin, Liebster Leser,

lch Lade Ste herzlich eln, an melnem Experiment
fitr ein zuckerfreies Leben teilzunehmen. s
E< handelt sich wm eilne lockere, ganztigioge Angelegenhett
mit elner sanft schwingenden Atmosphare.

Kkein Fanfare, keine ausgefallenen Regeln, Peep-Toes will-

___________________________________________________________________________________ =

Als ich zum ersten Mal aufgehdrt habe, Zucker zu essen, habe ich das als Einladung zu einem neuen Lebensstil betrachtet,
nurum, na ja ... um zu sehen, wie das ging. Es ging sehr gut, vielen Dank! Mein Gesundheitszustand veranderte sich radikal
und innerhalb von ein paar Wochen erlebte ich einen Stimmungswandel. Eigentlich und genauer gesagt erlebte ich eine Stabi-
lisierung meiner Stimmung. Seit ich keinen Zucker mehr a3, war meine Grundstimmung ein gleichmagiges, ruhiges Gliicksge-
fiihl, das ich vorher gar nicht gekannt hatte. Als ich meine Erfahrungen mit meinem achtwdchigen Entwéhnungsprogramm in
einem Buch beschrieb, haben sich viele von Ihnen der Party angeschlossen. Drei Jahre danach werde ich fast stiindlich gefragt:
,»Also Sie haben dieses Zuckerentwdhnungsprogramm gemacht ... und was passierte dann?“

Wabhrscheinlich erwartet man, dass ich inzwischen riickfallig geworden und voller Schuldgefiihle wieder in die Zuckerfalle
gestolpert bin. Denn so lduft’s normalerweise bei Didten, stimmt’s? Sie funktionieren eine Weile, aber dann ist Schluss mit der
Selbstdisziplin und wir schlittern zuriick auf Anfang, wahrend uns auf dem Abwdrtsweg hassliche Selbstgesprache plagen.

Aber hier kommt, was ich von meinem neuen, sanfteren Lebensstil gelernt habe:

ZUCKER AUFZUGEBEN IST KEINE DIAT.

Es geht dabei nicht um verriickte drakonische Regeln und einschrankende Programme zum einmaligen Abnehmen,
sondern vor allem um zwei hochst verniinftige Konzepte, die meiner Meinung nach jedem intuitiv einleuchten missten:

)* KEINEN ZUCKER ZU ESSEN BEDEUTET EINEN LEBENSSTIL +<
OHNE INDUSTRIELL VERARBEITETE LEBENSMITTEL.

Wenn man keinen Zucker mehr essen machte, schlieit das zwangsldufig fast alle fertig verpackten Gerichte
aus. Wenn meine Kein-Zucker-Philosophie Widerspruch hervorruft, weise ich ruhig darauf hin, dass ich einfach
keinen Mist mehr esse. So einfach ist das.

1\‘

Das heilt — wiederum zwangsldufig —, dass wir vollwertige, nicht verfdlschte Lebensmittel zu uns nehmen, so wie es
vor dem Auftreten der heute weit verbreiteten Stoffwechselkrankheiten ganz normal war. Vor hundert Jahren af jeder im
Durchschnitt 1 kg Zucker pro Jahr, jetzt sind es in Deutschland 35 kg. Vor hundert Jahren aRen wir zum Friihstiick Eier, zu
Mittag Fleisch, die Gemiise waren einfach zubereitet, Obst war eine seltene Leckerei und unsere Milch war vollwertig. Vor

hundert Jahren waren Diabetes Typ 2, Fettleibigkeit, Herzkrankheiten und Cholesterinprobleme selten oder existierten

nicht einmal.




ALSO GUT, ICH HABE ZUCKER GOODBYE
GESAGT UND WAS DANN? MEINE ANTWORT IST:
ICH MACHTE WEITER. UND WEITER.

Es ist ein bisschen so, wie ich es mit dem Joggen halte. Wenn ich mich selbst dazu verpflichte, eine Stunde angestrengt
zu joggen, schrecke ich zuriick. Wenn ich mir aber vornehme, gemiitlich 20 Minuten in der Sonne im Park zu laufen, dann
tueich es ... und hochstwahrscheinlich werde ich langer laufen, weil es sich namlich gut anfiihlt. So wird der Lauf vielleicht
ganz miihelos zu einem 4o-miniitigen ,,Workout*.

Die Prinzipien, die meine Art zu essen leiten — zu experimentieren, schlechte Sachen durch bessere Optionen zu ersetzen
und sanft mit mir umzugehen —, haben sich nach und nach in mein ganzes Leben ausgebreitet. Sie bestimmen jetzt auch
die Art, wie ich Sport mache, wie ich einkaufe, wie ich Entscheidungen treffe — alle Entscheidungen, von der Zahnseide, die
ich kaufe, bis zu der Stadt, in der ich demndchst wohnen werde — und wie ich ganz allgemein mein Leben ausgeglichen und
sinnvoll gestalte.

Wie mein dltester Freund Ragni sagt:

WENN MAN ZUCKER AUFGIBT, KANN MAN NICHT MEHR ZURUCK.
MANN KANN ALL DAS NICHT WIEDER VERLERNEN. MAN VERGISST NIE, DASS EIN
GLAS APFELSAFT ZEHN TEELOFFEL ZUCKER ENTHALT.

UND MAN KANN NICHT ANDERS, ALS WEITERZUMACHEN.

Goodbye Zucker — fiirimmer ist fiir all diejenigen, die weitergehen wollen, weiter und immer weiter. Es ist flr alle, die ein
einfaches, sanftes und ganzheitliches Leben wollen. Ich habe dieses Buch fiir meine Freundinnen mit Kindern geschrie-
ben (die mich um unkomplizierte Rezepte gebeten haben und um Gesundheitstricks, die ihre Familie auf einen guten
Weg bringen) und fiir all meine Single-Freundinnen, die sich Wohlbefinden ohne das ganze verriickte Didt-Gequatsche
wiinschen. Und fiir alle, die sich auf unserem Planeten nachhaltiger verhalten mdchten, denn das ist der Kern wirklichen
und ganzheitlichen Wohlbefindens. Meine Freundin Georgia bat mich vor Kurzem: ,,Sag mir einfach, was zum Teufel wir jetzt
essen und tun sollen ... nicht, was wir nicht essen und tun diirfen.*

,Okay“, antwortete ich. ,Ich schreibe noch ein Buch.“

Ich bin keine Wissenschaftlerin, ich bin ein menschliches Versuchskaninchen. Ein ungeduldiges, geschéftiges, das immer

darauf aus ist, den einfachsten Weg durchs Leben zu finden. Ich mag keine Umstinde oder Argernisse oder Einschrankun-

gen. Ich lege keine Regeln fest. Nein, ich schicke eine Einladung raus, um lhre Essenswahlvom Zucker wegzulenken — und
von wertlosem Mist.

Bei meinem Experimentieren hat sich fiir dieses Buch ein ,,Wellness-Codex“ ausgebildet, den ich gleich ausfiihrlich
erldutern werde. Sie kénnen ihn genau befolgen oder ihn als Ausgangspunkt nehmen, um herauszufinden, wie Sie auf Ihre
Art gut leben. Es istimmer mein Wunsch, dass wir alle unseren eigenen Weg gehen, auf unseren eigenen Korper horen,
unseren eigenen Bediirfnissen gerecht werden.

_________________________________________________________________________________________ a0

Anmerkung: Dlese Einladung ist absolut ibertragbar.
Stie hat kein Mindeshaltbarkeitsdatum.

(oh wineche thnen allen Lebenslanges, unkompliziertes und
ganzheitliches Wohlbefinden.

PS: Wenn Sie vom Zucker loskommen

wollen, kénnte Thnen dabei Goodbye

Zucker. Zuckerfrei gliicklich in 8 Wochen. Sa Yah )o(
Mit 108 Rezepten helfen. Oder Sie machen —

das achtwochige Online-Programm auf

www.lquitsugar.com
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GOODBYE ZUCKER FUR IMMER

Halten Sie mich bitte nicht fiir ein Musterbeispiel an Selbstdiszi-
plin — das bin ich nicht. Andere, die mein Programm durchgefiihrt
haben, scheinen mir das viel eher zu sein. Sie haben mir berich-
tet, dass sie in sechs Monaten kein Kérnchen des wei3en Zeugs
angeriihrt haben. Das erfiillt mich mit Ehrfurcht!

Aber ich mag keine Einschrankungen. Ich lasse lieber meinen
Kdrper entscheiden, was er mochte. Ich vertraue darauf, dass er
jetzt, nachdem er seine Zuckersucht iiberwunden hat, das wahlen
wird, was fiir ihn am besten ist.

DAS IST JA LETZTLICH DAS ZIEL DES ZUCKERVERZICHTS:
WIEDER ZU UNSEREM NATURLICHEN APPETIT ZURUCK-

ZUKEHREN, DEN'WIR ALS KLEINE KINDER HATTEN.
UND WENN SIE DAS ERREICHT HABEN ...
IST DAS FANTASTISCH — ESSENSFREIHEIT!

Eine von der American Psychological Association veroffentlichte
Untersuchung fand heraus, dass wir in einem bestimmten Zeitraum
immer nur ein begrenztes Maf an Selbstdisziplin zur Verfiigung
haben. Damit dieses also nicht zu friih ausgeschopft ist, miissen
wir es auf den Tag gesehen gut einteilen. Daher sollten wir die
einschrankenden Mafinahmen in unserem Leben so begrenzen,
dass unser ,Selbstdisziplinierungs-Muskel“ noch genug Kraft fiir
diejenigen Dinge hat, die wirklich wichtig sind. Fiihren Sie also
auf keinen Fall Didten durch. Bewahren Sie Ihre Selbstdisziplin fiir
so wichtige Dinge auf wie Liebe, Beruf, Reisen und die Gestaltung
Ihres ganz personlichen Lebensweges.

So Lief es bel mir persénlich:

JA, ICH ,SUNDIGE". Ab und zu. Vor kurzem af ich ein Stiick
von einem selbst gemachten Geburtstags-Schokoladenkuchen.
Es schmeckte fantastisch. Doch dann fiihlte es sich schrecklich
falsch an. Meine Augen und Ohren und Zehenndgel summten.

- Meine Haut juckte und mir war tibel. Manche wiirden es einen
Ausrutscher nennen; ich nenne es eine Priifung. Mehr dariiber
gleich im Wellness-Codex (siehe Seite 15).

.. wndl 5o ergng es mly olabel

W

ICH REISE ZUCKERFREL Einen groen Teil meiner zucker-
freien Zeit bin ich um die Welt gereist, um zu untersuchen, wie
anderswo vollwertig und gut gegessen wird. Dabei habe ich
noch mehr Biicher geschrieben. Inzwischen mache ich einen
entspannten Bogen um Flugzeugessen, Pariser Friihstticksbuf-
fets und New Yorker Delis.

@ Ich esse seit Mai dieses Jahres keinen
Zucker mehr und habe bis jetzt 29 kg

abgenommen. Und ich nehme weiter ab!
VANESSA

ICH UBERESSE MICH NOCH IMMER. AB UND ZU.
Und bekomme dann schlechte Laune. Ich gehore nicht zu den
standig libermaBig optimistischen Menschen. Ich habe eine
turbulente Geschichte emotionalen Essens und Uberessens
hinter mir. Jahrelang habe ich mich abgemiiht, um mich in
meinem Kérper wohl zu fiihlen. Aber inzwischen esse ich in
solchen Situationen herzhafte Sachen. Und das bedeutet
zum Gliick, dass die Essensanfalle sehr schnell wieder vorbei
sind — Fett und Proteine (mein Liebling ist Nussbutter direkt
aus dem Glas) machen einen absolut satt, bevor man véllig die
Kontrolle verliert.

ICH ESSE OBST. Ja, ein oder zwei ganze Friichte am Tag,
meist solche mit wenig Fruktose wie Beeren oder Kiwis. Ich
empfehle aber, wahrend des 8-Wochen-Programms gar kein
Obst zu essen — es enthalt pro Stiick ein bis vier Teeloffel
Zucker — damit Ihr Kérper sich neu einstellen kann. Danach
kénnen Sie wieder ab und zu ganze Friichte essen und
beobachten, wie Ihr Kérper reagiert. Obst mit wenig Fruktose
ist die beste Wahl.

OBST IST TOLL ALS NASCHEREI. UND IMMER NUR
GANZ (NICHT GETROCKNET ODERALS SAFT).

Friichte enthalten heute mehr Fruktose als noch vor ein paar
Generationen (sie sind siiRer geziichtet), und vier Stiick Obst
am Tag zu essen, ist eine ziemlich neue Idee. Meine Gromut-
ter hat Obst als SiiBigkeit gegessen. Das tue ich jetzt auch —
Ballaststoffe und Vitamine hole ich mir lieber aus Gemuse.

GOODBYE ZUCKER FUR IMMER

ity



ICH ESSE TAGLICH ZUCKER. WAS? : DREI WEITERE MANTRAS

Ja, ich esse Obst und ab und zu ein paar Stiicke 70-prozentige Als ich anfing, Zucker wegzulassen, arbeitete ich mit vier
Schokolade, sogar etwas Honig. Ich schatze, ich komme auf etwa Mantras, die mir standig vor Augen fiihrten, warum ich diese
fiinf bis acht Teeloffel pro Tag, manchmal mehr. Ich zahle nicht mit, verriickte Sache machte:

ich lasse meinen natiirlichen Appetit entscheiden, wie viel sich :

richtig anfiihlt. Der Punkt ist: Mir ist bewusst, was ich esse, und ich GOODBYE-ZUCKER-MANTRA 1
halte ein Gleichgewicht ein. {

: FREUNDLICH UND SANFT SEIN.
ICH ENTSCHEIDE,WIE ICH MEINEN ZUCKER ZU MIR  : Wir gehen liebevoll mit uns um;

NEHME; ES GIBT KEINEN ZWANG. wir dréngen uns nicht mit Strafen zu etwas.

Ich weif3, wann es zu viel wird. Und ich halte mich zuriick, ehe die

Sucht einsetzt. Ich bin jetzt mit der Information bewaffnet ... ,,und C10101:h g0l i Wi

man kann das nicht wieder verlernen. Was man gelernt hat, steuert ZUCKER DURCH FETT ERSETZEN.
die Entscheidungen. Das sattigt, gibt uns Energie und unserem
ICH KAUFE NICHT IM SUPERMARKT. Naja, vielleicht einmal SRR

alle 14 Tage Toilettenpapier und ein paar Dosen Thunfisch. Das fertig
verpackte Zeug esse ich nicht mehr. Wenn man keinen Zucker isst,

macht man das einfach nicht mehr. DEN KORPER NEU EINSTELLEN.

ICH ESSE GENAU DAS, WAS ICHWILL. Keine Entsagungen, UiseriOmakspliwiadarad sengmnatlifichE
: Appetit zurtickkehren, damit wir ihm das geben

GOODBYE-ZUCKER-MANTRA 3

nie mehr. Ich esse reichlich und frei von Schuldgefiihlen!
konnen, was er braucht, anstatt ungesundes Ver-

ICH ESSE DREI MAHLZEITEN AM TAG. Selten Snacks langen zu stillen.
zwischendurch. Dariiber spater mehr ... :

ICH BIN NICHT MEHR KRANK. Wie ich schon ein paarmal

erwdhnt habe, war meine Hashimoto-Schilddriisenerkrankung der SICH AN GESUNDEM SATT ESSEN.
: Essen Sie so viel von den guten Sachen, dass kein

Platz mehr fiir die schlechten bleibt (weil wir eher
etwas tun, als etwas sein lassen!).

Anlass fiir meinen Zuckerverzicht. Die Krankheit hat mich vor ein
paar Jahren ziemlich lahmgelegt und hatte unter anderem folgende
Nebenwirkungen: Mein Blutzucker spielte verriickt, meine Hormone
waren durcheinander, ich neigte zu Diabetes und einem zu hohen
Cholesterinspiegel, ich hatte Stimmungsschwankungen und fiihlte Inzwischen habe ich noch ein paar Mantras hinzugefiigt:
mich derart schwach, dass ich neun Monate lang nicht arbeiten oder

laufen konnte und ich nahm zu. All dies hat sich jetzt stabilisiert oder » ESSEN SIE NAHRSTOFFREICH

ist ganz verschwunden. Ich werde den Rest meines Lebens meine (SIEHE SEITE 36)

Krankheit in Schach halten miissen. Aber das kann ich jetzt, und P LASSEN SIE’S LANGSAM ANGEHEN
ich kann ein langes und gutes Leben fiihren, etwas, das andere mit (SIEHE SEITE 44)

meiner Krankheit nicht konnten, zum Beispiel mein Onkel und meine
» EINFACHHEIT

(SIEHE SEITE 54)

GroRmutter. Ich habe keine Antikérper-Marker mehr, was meine Arzte
sehr erstaunlich finden. All das hat das Weglassen von Zucker bewirkt, :
und auBerdem hat es mich mit einem ruhigen, stabilen Geist und

Zufriedenheit versehen. ;
[CH ZWEIFLE OFT AN MIR. Was gutist, denn dadurch experi- P [ch fiihle mich leichter und nicht mehr
mentiere und leme ich weiter und behalte das Thema im Blick. = aufgeblaht. Und vor allem schleiche ich

nicht mehr herum und schiebe mir bei
@ Ich bin wieder auf dem Stand vor dem Diabetes
und habe meine tagliche Thyroxin-Dosis von 300

jeder Gelegenheit Zucker in den Mund.
MELANIE
auf 50 Mikrogramm oder weniger reduziert.
JACKIE

EINFUHRUNG
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Ich begleitete ein

Team von National Geographic auf der griechischen Insel Ikaria, um herauszufinden,
welche Erndhrungsgewohnheiten fiir das lange und gesunde Leben der Menschen dort
verantwortlich sein konnten. Das Ergebnis? Die Inselbewohner af3en eine Menge vollwer-
tige Fette, Proteine und Gemiisearten der Saison. Oh, und sie aBBen sehr wenig Zucker.

Neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen zufolge reagiert Zucker in unserem Kérper
mit Proteinen und verandert deren Struktur in so genannte Endprodukte fortgeschritte-
ner Glykierung, die den Alterungsprozess beschleunigen. Durch Zucker werden Collagen
und Elastin weniger geschmeidig, strahlend, elastisch und widerstandfahig und anfalli-
ger fiir Sonnenschdden — um das traurige Bild zu vervollstandigen.

Ich habe jetzt weniger Falten als vor fiinf Jahren.
Viele andere, die dem Zucker goodbye gesagt haben, berichten das Gleiche

Diese alten Herren aus
Sardinien zeigen, wie man
es in einem Dorf in der
Provinz Nuoro halt, in der
es mehr Uber Hundert-
jahrige gibt als irgendwo
sonst auf dem Planeten.

. UND DIESE FAKTOREN SIND MIR AUCH NOCH
AUFGEFALLEN: -3
Taglich eine Ruhepause, téglich roten Wein (zu den Mahlzeiten)
Gehen als tbliches Fortbewegungsmittel
Saisonale Lebensmittel und keine Hetze “

GOODBYE ZUCKER FUR IMMER

Dieser Bauer aus lkaria ist iiber
90 Jahre alt, trinkt beim Mittag-
essen einen halben Ljter Wein
und hat den Handedruck eines
Sumo-Ringers!

Dan Buettner, Autor von The Blue Zones, hat festgestellt, dass in
all diesen Zonen ein Nahrungsmittel eine besondere Rolle spielt -
SCHWEINEFLEISCH. Auf Sardinien wird es langsam geschmort,
auf Ikaria wird zur Kraftigung Schweinebriihe getrunken: Die
Einwohner der japanischen Insek.Qkinawa ~Sie-lebén am langsten
von allen - sind die einzigen Japaner, die regelmafig Schweine-
fleisch essen. Ein japanischer Wissenschaftler fihrt diesen
Zusammenhang darauf zuriick, dass Schweine den Menschen
genetisch ahnlich sind und dass ein Bestandteil ihres Proteins bei
der Reparatur von Arterienschaden hilft.
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Es ist wichtig, dass wir uns mit dem ,,wissenschaftlichen” Kampf vertraut
machen, der zur Zeit in den Medien und in Intemetforen ausgetragen wird;
wirwerden auch in den folgenden Jahren zunehmend damit zu tun haben,
und dieser Kampf wird heftiger sein als der, den wir vor einer Generation mit
der Tabakindustrie ausfechten mussten. Ich hoffe, dass er kiirzer wird.

Auf der einen Seite des Ringes haben wir die Lebensmittelindustrie. Diese
mochte, dass wir Zucker essen, denn Zucker macht ihre Produkte billig,
und der Konsument wird davon abhangig. Um unsere Gesundheit geht

es der Lebensmittelindustrie nicht, wer hatte das gedacht! Seit Jahrzehn-
ten profitiert sie von Subventionen fiir billige Zuckerersatzstoffe und der
Popularitét der Fettarm-Bewegung (fettarme Produkte brauchen zusatzlichen
Zucker, um den Verlust an Geschmack und Textur wettzumachen), und sie
will nicht nachgeben. lhre Strategien sind ehrfurchteinfléiend. Bisher die
geschickteste: Sie finanziert nationale Eméahrungsinstitutionen und bezahlt
Erahrungswissenschaftler dafiir, 6ffentlich den Verzehrvon Zucker zu
befiirworten. (Und manchmal auch dafiir, der Arbeit von Menschen wie mir
zu widersprechen. Seufz.)

P> In New York sollten besonders riesige Becher mit Softdrinks (XXL)
verboten werden. Daraufhin startete die Softdrink-Industrie eine viele
Millionen teure Kampagne, und das Verbot wurde gerichtlich untersagt.

P> Inden USA haben in den letzten vier Jahren 24 Bundesstaaten, 5 Stadte
und der US-Kongress Initiativen zum Besteuern von Getranken mit
hohem Zuckergehalt gestartet. Alle scheiterten aufgrund des Drucks der
Zuckerindustrie.

P Die US-amerikanische Academy of Nutrition and Dietetics (die sich
selbst als die grofte Organisation professioneller Emahrungsberater
bezeichnet) wird von Coca-Cola, Kellogg’s und PepsiCo gesponsert.

P> Die US-amerikanische Society for Nutrition wird von Coca-Cola,
Kellogg’s, McDonald’s, Nestlé, PepsiCo und der Sugar Association Inc.
gesponsert.

P> Die Dietitians Association of Australia (DAA) wird von Amott’s, Kellogg’s
und Nestlé gesponsert.

Da formt sich doch ein Bild, nicht wahr? Und trotzdem. ..

Immer mehrwissenschaftliche Organisationen beweisen, dass es falsch ist,
in Zucker einen natiirlichen Teil des Lebens und schlimmstenfalls nur eine
harmlose Menge leerer Kalorien zu sehen. Zucker ist Gift, und das beweist
inzwischen eine Studie nach der anderen.

P> Juingere Untersuchungen haben ergeben, dass in Landern, in denen
Zucker leichter zugdnglich ist, Menschen hadufiger unter Diabetes leiden.

P> Wenn man taglich nur eine Dose eines Softdrinks trinkt, erhoht sich das
Diabetes-Risiko um 22 Prozent.

P> Forscher derYale University fanden heraus, dass Zucker uns dazu bringt,
mehrzu essen, und drei Studien an Tieren haben gezeigt, dass Zucker
starker stichtig macht als Kokain.

i

P> In einer Untersuchung der Harvard School of Public Health ergab sich ein
Zusammenhang zwischen Zuckerkonsum und Herzerkrankungen.

P> Einem Bericht der University of Maryland zufolge erhoht Zucker das Krebsrisiko.
Eine Untersuchung der University of California, Los Angeles, erbrachte, dass
Krebszellen Fruktose zum Wachstum von Tumoren einsetzen.

P> Und zahllose Studien zeigen einen direkten Zusammenhang von Zucker und
Fettleibigkeit. Das bestreitet heute auch fast niemand mehr — eine neuere
Entwicklung seit dem Beginn meiner Goodbye-Zucker-Reise.

Essen wir weniger oder mehr Zucker?

Mehr. Viel mehr. Aber merkwiirdig ist Folgendes: 2011 veroffentlichten zwei
australische Emahrungs- und Diabetes-Experten eine Studie und behaupteten, dass
in derselben Zeit, in der Fettleibigkeit rasant zunahm (sie verdreifachte sich in 30
Jahren), der Konsum raffinierten Zuckers zuriickgegangen sei. Sie nannten dieses
Phdanomen das ,,australische Paradox* in dem Bemiihen, den Verzehrvon Zucker zu
verharmlosen. Und ja, ich schrieb gerade, dass sie Diabetes-Experten sind.

Allerdings ist es so, dass es dieses australische Paradox gar nicht gibt, denn die
zugrundegelegten Daten existierten gar nicht! Das Australian Bureau of Statistics
wies die Untersuchung schon vor mehr als einem Jahrzehnt als unzuverldssig
zurlick, was nur bei duBerst unsolider Datenlage passiert. Tatsdchlich belegt eine vor
Kurzem verdffentlichte, tiber 22 Jahre hinweg durchgefiihrte Studie der University

of Western Australia einen starken Anstieg des Zuckerkonsums in Australien. Eine
australische Importstatistik weist nach, dass der durchschnittliche Zuckerkonsum
allein von importierten Lebensmitteln pro Tag pro Person 30 g betragt!

> ZUM AUSPROBIEREN 4

SORGEN SIE SELBST FUR IHR WOHLERGEHEN

Es hat keinen Sinn, darauf zu warten, dass sich Gesetze oder Emahrungs-
richtlinien verandern. Denn wie der National Health and Medical Research
Council bei der Ankiindigung von Anderungen der australischen Eméhrungs-
richtlinien feststellte: ,,Das Problem ist, dass es da drauf3en so viele Leute
mit einem wohlbegriindeten Interesse gibt.“ Wir miissen uns also selbst
dndemn. Und das ist in Ordnung, tatsachlich gibt es uns sogar eine grofRere
Macht. Wir kénnen mit unserem Geld wéhlen und brauchen uns die von
fremdem Interesse geleiteten Behauptungen nicht zu eigen zu machen.

Es geht nicht um eine kRurzlebige

Mode. Netn, es geht um einen Rraftvollen
Lebensstil. Lund wie Ronnen Ste den
ervelchen? Blittern Ste wetter ...

EINFUHRUNG






Dieser neunteilige Coolex bildet den Rahmen firr etne einfach und unkompliziert zw erveichenole
Gesundheit und ein zuckerfreies Leben.
Zusammengestellt habe ich thn aus meinen Gesundheitstheorien una nterviews, die ich mit
den anerkanntesten Wellness-Experten der Welt gefithrt habe.
Lesen Ste thin und wenden Ste sich dann dem
vierwichigen Programm zu, um thr persénliches
wellness-Experiment zu beginmnen.
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NACHDEM SIE MIT DEM 8-WOCHEN-PROGRAMM
ZUCKER GOODBYE GESAGT HABEN, essen Sie nun

weiter fast keinen Zucker mehr.

HIER NOCH EINMAL DIE WICHTIGSTEN PUNKTE:

Brauchen wir Zucker?

Wir brauchen Glukose, aber keine Fruktose. Wie der Kinderendokri-
nologe Robert Lustig schreibt: ,,Es gibt keine einzige biochemische
Reaktion in lhrem Korper, die Fruktose in der Emahrung erfordert,
keine, fiir die Zucker notwendig ware. Zucker in der Nahrung ist

fiir das Leben vollig bedeutungslos. Manche sagen, oh, aber

man braucht Zucker, um zu leben. Das ist Unsinn.“ AuBerdem: 58
Prozent der Proteine und 10 Prozent des Fetts werden im Kérper zu
Glukose umgewandelt und dann je nach Bedarf eingesetzt. Auch
wenn man sich nurvon Fleisch, Eiern und guten Fetten erndhrte,
ware der Glukosebedarf des Kérpers problemlos gedeckt.

Wie viel Zucker sollten wir jetzt wieder essen?

So wenig wie moglich. Das ist die kurze Antwort, die langere ist
komplizierter, und es gibt viele verschiedene Meinungen dariiber,
wie viel Zucker wir verzehren sollten und was unter Zucker und
zugesetztem Zucker zu verstehen ist.

Aber in der ganzen Welt werden die Empfehlungen immer weiter
nach unten geschraubt, und das sagt doch etwas aus, nicht wahr?
Die US-amerikanische Non-Profit-Organisation American Heart
Association empfiehlt (bereits herabgesetzt) nicht mehr als fiinf
Teeloffel Zucker (20 g) taglich fiir Frauen, neun (36 g) fiir Manner
und drei (12 g) flir Kinder.

Die British Dietetic Association empfiehlt 50 g oder zwolf Teeloffel
am Tag, die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfahlvor
Kurzem, dass diese Menge aufgrund von Berichten tiber die
wissenschaftlichen Nachweise des Zusammenhangs von Zucker
und Fettleibigkeit niedriger sein sollte. Dagegen wehrt sich das
wissenschaftliche Beraterkomitee der britischen Regierung —
dessen ranghohe, in Zuckersachen beratende Mitglieder auch fiir
groRe Zuckerfirmen arbeiten. Uberrascht?

Das European Heart Network empfahl 2011, den Verzehrvon Zucker
auf sechs Teeloffel taglich zu begrenzen.

In Australien gibt es keine Empfehlung der Regierung zum Zucker-
verzehr, aberin den neuesten australischen Emahrungsrichtlinien
von 2013 steht, dass Zucker nicht mehr nur ,moderat verzehrt®,
sondern dessen Konsum ,,eingeschrankt“ werden sollte — auch
dies eine Reaktion auf wachsende wissenschaftliche Beweise fiir
die Schadlichkeit von Zucker.

Was ist daraus abzuleiten? Meine Grundregel lautet, meinen
Zuckerverzehr so gering wie moglich zu halten. Wenn ich eine
Grenze sagen sollte? Ich versuche die Menge einzuhalten, von
derviele sagen, dass wir sie zu uns nahmen, als unser Stoffwech-
sel sich von 10.000 Jahren ausgebildet hat und die Menschen
vielleicht ein paar Friichte und etwas Stérke zu sich nahmen. Das
ist zwar etwas ungenau, aber als Zielvorgabe niitzlich:

MEINE EMPFOHLENE GRENZE: 5-9 TEELOFFEL
ZUGESETZTER ZUCKER AM TAG.

Wie halten wir uns an diese Grenze?

Als Mitglied der Goodbye-Zucker-Community vermeiden wir
Nahrungsmittel, die Zucker enthalten.

Welchen Zucker?

Jeden Zucker, der Fruktose enthalt:
P Haushaltszucker (Saccharose) 50 % Fruktose
> Maissirup (HFCS) 55 % Fruktose

> Agavensirup 70—90 % Fruktose (Ich weif3, die Bioldden lieben
dieses Zeug, aber der Grund ist, dass aufgrund von geschick-
tem Marketing alle iiberzeugt sind, dass Agavensirup gesund
ist und einen niedrigen Gl hat.)

v

Honig 40% Fruktose

v

Ahornsirup 35% Fruktose
P Kokos- und Palmzucker 35-45% Fruktose

GOODBYE ZUCKER FUR IMMER



Stattdessen nutzen wir sichere Siifungsmittel.

Bei den Rezepten in diesem Buch verwende ich die einzigen
zwei Su3stoffe, die nach meiner Recherche sicher sind und mit
denen sich leicht kochen und backen l&sst:

STEVIA, das Stevioside (300-mal siiBer als Zucker) und Rebau-
dioside (450-mal siiBer als Zucker) enthélt. Stevia ist eine
natiirliche Alternative, die aus den Blattern der Stevia-Pflanze
gewonnen wird und keine Fruktose enthalt.

REISSIRUP, ein natiirliches StBungsmittel aus fermentiertem,
gekochtem Reis und einer Mischung aus komplexen Kohlen-
hydraten, Maltose und Glukose. Seine Stifie wird relativ
langsam freigesetzt, sodass die Leber nicht so stark belastet
wird wie von reiner Glukose. Achten Sie darauf, dass in der
Zutatenliste nur Reis und Wasser stehen. Einige Varianten sind
zusatzlich mit fruktosehaltigen Zuckern gesuifit.

ANDERE SUSSSTOFFE, DIE SPARSAM VERWENDET WERDEN
KONNEN: Xylitol (ein Zuckeralkohol, den unser Korper verarbei-
ten kann) und Dextrose (100% Glukose).

Ich nehme fiir meine Rezepte keine pure Glukose, sondern
lieber Reissirup, der sich langsamer abbaut. Ich habe Rezepte
mit Glukose/Dextrose gesehen, die sehr viel davon verwenden
(Tassen anstatt Essloffel!) — seien Sie damit vorsichtig.

ALLES ANDERE NICHT ANRUHREN! Das meiste hat sich als
entweder krebserregend oder vollig unverdaulich herausgestellt
und verursacht daher viele Gesundheitsprobleme (vielleicht
haben Sie schon einmal bemerkt, dass ein ,,zuckerfreier*
Kaugummi abfiihrend wirkt). Viele der Zuckeraustauschstoffe

sind in Teilen Europas verboten, weil sie als gesundheitlich nicht

sicher eingestuft sind.

VORSICHT

AUCH DIE ZUCKER OHNE FRUKTOSE (ZUM
BEISPIEL REINE GLUKOSE) SIND IN GROSSER
MENGE NICHT BEKOMMLICH. SIE STOREN DEN
INSULINHAUSHALT EBENFALLS, NUR NICHT
GENAUSO STARK. STUDIEN DER UNIVERSITY OF
WASHINGTON HABEN GEZEIGT, DASS ALLE ARTEN
VON SUSSUNGSMITTELN — SOGAR DIEJENIGEN,
DIE GAR KEINEN ZUCKER ENTHALTEN - EINE
BLUTZUCKERSPITZE VERURSACHEN UND ZUR
ZUCKERABHANGIGKEIT BEITRAGEN. ALLEIN
DER SUSSE GESCHMACK KANN INSULIN- UND
STOFFWECHSELREAKTIONEN HERVORRUFEN.

WAS HAT ES MIT DEM
Gl AUF SICre

Man hort viel tiber Lebensmittel mit einem
niedrigen glykdmischen Index (Glyx oder Gl). Dieser
klassifiziert Kohlenhydrate danach, wie stark der
Blutzuckerspiegel nach ihrem Verzehr ansteigt. Ein
niedriger Gl (unter 55) wird als gut bewertet.

Aber stellen Sie sich vor: Die ,,beste* Art, den
Gl eines Lebensmittels zu reduzieren, ist das
Hinzufligen von Fruktose!

Fruktose hat einen besonders niedrigen Gl. Daher
hat Nutella einen niedrigeren Gl als eine Karotte.

Das ist tatsdchlich so, und aus diesem Grund halte
ich genau wie viele andere Erndhrungsberater nichts
von einem niedrigen Gl als Erndhrungsrichtlinie.

> <<

SO WENIG SUSSUNGSMITTEL WIE MOGLICH
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Kleine Erinnerung

FALLS SIE GERADE MEIN ACHTWOCHIGES
GOODBYE-ZUCKER-PROGRAMM MACHEN ...

ICH EMPFEHLE, BIS ZUR SECHSTEN WOCHE ALLES
SUSSE WEGZULASSEN — AUCH STEVIA UND REISSIRUP
UND OBST MIT NIEDRIGEM FRUKTOSEGEHALT (KOKOS-
NUSSPRODUKTE SIND IN ORDNUNG). DAS HILFT UNS,
GANZ NEU ANZUFANGEN UND DIE ZUCKERABHANGIG-
KEIT ZU BESIEGEN.

DAS GLEICHE GILT, WENN SIE SICH NACH EINEM
KLEINEN AUSRUTSCHER WIEDER ,,NEU EINSTELLEN*
WOLLEN. ESSEN SIE EIN PAAR TAGE NUR HERZHAFTE
SACHEN, UM IHREM GAUMEN EINE PAUSE ZU GEBEN
UND AUS DEM TEUFELSKREIS DES VERLANGENS
NACH SUSSEM HERAUSZUKOMMEN. DANACH FUHRE
ICH LANGSAM WIEDER ETWAS OBST MIT NIEDRIGEM
FRUKTOSEGEHALT EIN UND VERWENDE FUR MEINE
NASCHEREIEN SO WENIG SUSSE WIE MOGLICH.

Achten Sie auf dieses kleine
Zeichen im Rezepte-Kapitel.

Es weist auf Rezepte ohne Sii3e hin,
die zum Zuckerverzicht und fiirs
Neu-Einstellen geeignet sind.

GOODBYE ZUCKER FUR IMMER
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LESEN Sl DIE ZUTATENLISTE

SCHRITT. D0 fii i ol - _..-> scHrrTT 1

.

/Kurz gesagt: Wahlen Sie
Lebensmittel mit wenigerals 5 g

VergroBern Sie die Portionsmengen:
Wenn nitig, verdoppeln Sie sie.

1
Ich personlich esse mehr, als auf den NAHRWERTANGABEN " " Alckgroo goders b Lice,
PORTIONEN PRO BECHER 3,2 PORTIONS/(:ROSSE 170' g 1

meisten Zutatenlisten als Portions- , Diese schnelle Einschétzung gibt

menge angegeben ist. Sie auch? ,’ Ihnen eine ungefdhre Information
Uberpriifen Sie, wie viele Portionen /' und wird wahrscheinlich 9o Prozent
fiir eine Packung angegeben sind, und . allerverarbeiteten Produkte
korrigieren Sie die Anzahl entspre- Energie 697 k) (167 keal) | 410k) (98 l" ausschlieBen. Dieser fettarme
chend Ihrer tatsachlichen Portion. PoteiniSliisgasamt 9,18 keal 538 I,’ Joghurt enthalt 15 % Zucker.
- Gluten omg omg ',’ SCHRITT 2
Fett — insgesamt 2,78 1,68 | il
- gesittigt 1,78 108 Beachten Sie: Die ersten 4,7 g =0
Kohlenhydrate ~ Zflcker/mo g bei einem Milchprodukt E g
insgesamt 26,28 15,48 sind Laktose. E E
/@ j) m Laktose ist Milchzucker, aber alles iiber E g
- diese 4,7 g ist zugesetzter Zucker. Hier =l
Kalium o[ 15mE 79 Mg beluft sich der zugesetzte Zucker pro o
o 100 g auf 10,4 g (15,1 g durchschnittliche Nr.
Kalfif"p' ’ 295 mg (37%RDA) TR Menge Zucker pro 100 g minus 4,7 g.). 1
Fins Diese Zahl legen Sie lhren Berechnungen
/,f FETTARMER JOGHURT zugrunde.
D7
SCHRITT 4 SCHRITT 3
Zum Errechnen des Zuckergehalts in Teeloffeln
teilen Sie den Inhalt durch 4,2. Eine Fliissigkeit sollte gar keinen Zucker enthalten.
4,2 8 Zucker =1 Teelffel; 8,4 g = 2 Teeloffel. Finden Eine Portionsgrofe Saft kann 375 ml betragen, manchmal aber
Sie heraus, wie viel Sie in einer Portion essen, indem auch 750 ml (an diesen Saft-Bars!). Eine Portion Pastasauce kann
Sie die PortionsgriBe ungefahr durch 4 teilen. Ich 250 ml sein, dann miisste die Zuckermenge pro 100 ml zuerst mit
" finde es einfacher, mir meinen Zuckerkonsum in 4,75 und dann mit 2,5 (oder entsprechend) multipliziert werden,
TeelbfelRvorustallan. um den Zuckergehalt der gesamten Portion zu errechnen. Auch
wenn dieser nur 5 % betragt, macht die Groéfie der Portion die
Hier teilen wir 25,7 g (oder 17,7 , wenn Sie die Sauce zu einer Zuckerbombe. In unserem Beispiel miissten Sie
Anzahl ohne Laktose nehmen wollen) durch 4,2. So also die 10,4 g (siehe Schritt 2) mit 1,7 multiplizieren, da Sie
kommen wir auf 6,1 Teeloffel Zucker pro Portion oder keine 100 g essen. Sie essen 170 g, das sind 17,7 g Zucker in einer
4,2 Teeloffel ohne Laktose. Portiont

Fazit: Trinken Sie niemals etwas, das Zucker enthdilt!

ERINNERUNG: Es wird
empfohlen, nicht mehr als

5-9 Teeloffel Zucker pro
Tag zu verzehren.

_________________________________________________________________________________________________



Sicher, wir brauchen Glukose. Sie ist ein
Baustein des Lebens und befindet sich in Gemiise, Fleisch und
Fett (58 Prozent des Proteins und 10 Prozent des Fetts werden im
Korper in Glukose umgewandelt, die dann nach Bedarf einge-
setzt wird). Aber wir brauchen keine Fruktose. Wie Dr. Robert
Lustig schreibt: ,,Es gibt keine einzige biochemische Reaktion in
unserem Kdrper, nicht eine einzige, die Fruktose in der Erndhrung
erfordert, keine, fiir die Zucker notwendig ware. Zucker in der
Nahrung ist fiir das Leben véllig bedeutungslos.“ Daher fiihrt das
Weglassen von Zucker — aus den Griinden, iber die ich immer
wieder rede — im Korper zu keinerlei Mangel.
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