


UBER DIE AUTORIN

Sarah Wilson ist Autorin, Fernsehmoderatorin, Bloggerin

und Gesundheitscoach; wahrend ihrer 20-jdhrigen Laufbahn
arbeitete sie fiirs Fernsehen und Radio, fiir Zeitschriften und
Zeitungen und schrieb Online-Beitrage. Sie war Redakteurin
der australischen Cosmopolitain und erste Moderatorin von
MasterChef Australia, einer der bekanntesten Shows der
australischen Fernsehgeschichte. Sarah ist regelmafig im
australischen Fernsehen in verschiedenen Programmen zu
sehen, darunter in Channel 7’s Sunday Night, The Morning
Show, Sunrise und Weekend Sunrise, Ten Network’s Good News
Week und The Project, Nine’s 6o Minutes und A Current Affair.

Sarah ist eine erfahrene Gesellschaftsberichterstatterin

und war im Laufe ihres Berufslebens zustandig fiir

Politik, Gesundheitsempfehlungen, Restaurantkritiken,
Meinungsspalten und Trendvorhersagen. Sarahs 8-Wochen-
Programm hat mehr als 280.000 Menschen geholfen, Zucker
goodbye zu sagen.

Sarahs bloggt auf sarahwilson.com. Sie lebt in Sydney, fahrt
mit dem Rad tiberallhin, und wenn sie nach ihren Hobbys
gefragt wird, antwortete sie: Wandern im australischen Busch,
die ndchste Mahlzeit planen und fasziniert sein von anderen
Menschen mit wirklichen Hobbys.
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EINE KLEINE WIDMUNG

Dieses Buch schrieb ich fiir all diejenigen, die sich mit ihren Essgewohnheiten
und ihrer Gesundheit abmiihen und sich Vorwiirfe machen, dass sie es nicht schaffen,
beides in den Griff zu bekommen. Ich méchte euch sagen:

IRR SEID NICHT ALLEIN.
ZUSAMMEN SCHAFFEN WIR DAS.
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... WILL ICH GANZ EHRLICH SEIN.

Es gibt ein paar Dinge, die man bedenken sollte,
bevor man Zucker vom Speiseplan streicht:

} Sich den Zuckerkonsum abzugewdhnen dauert
etwa zwei Monate. Studien belegen, dass es aus
psychologischer Sicht zwischen 21 und 66 Tagen
dauert, um eine Angewohnheit zu verandern.
Nach meiner Erfahrung und Recherche brauchten

viele die gleiche Zeit, um die korperliche Angewohn-

heit des Zuckeressens zu tiberwinden. Ich empfehle
lhnen, sich Zeit zu lassen. Gehen Sie behutsam mit
sich um und lassen Sie sich acht Wochen Zeit dafiir.

} In der ersten Zeit lhres Zuckerverzichts diirfen
Sie GAR KEINEN Zucker zu sich nehmen. Das
schlief3t Obst, Obstsaft, Agavensirup und Honig
ein. Manche Erndahrungsfachleute empfehlen, nur
keinen zusdtzlichen Zucker hinzuzufiigen. Aber
viele sind der Meinung, dass es am besten ist,
anfangs keine Art von Zucker zu essen, damit man
die Abhdngigkeit tiberwindet und der Korper sich
neu einstellt.

} Nach dem 8-Wochen-Programm kann man wieder
etwas Obst und unbedenkliche Alternativen zum
Haushaltszucker einfiihren.

} In der Entgiftungsphase werden Sie sich manchmal
ziemlich mies fiihlen. Bei mir dauerte das nur eine
Woche, bei manchen dauerte es sechs Wochen.
Danach ist es kein Problem mehr, Zucker wegzulas-
sen — versprochen!
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NOCH NICHT UBERZEUGT?

VIELLEICHT HELFEN DIESE
ARGUMENTE:

} Wir essen mehr fettarme Nahrungsmittel als je
zuvor.

> Wir gehen viel 6fter ins Fitnessstudio.

} Trotzdem werden wir immer dicker.
UND AUSSERDEM:

} Heute essen wir mehr als ein Kilogramm Zucker pro
Woche. Noch vor 150 Jahren a3en wir fast gar
keinen.

) Fettreduzierte Nahrungsmittel enthalten oft mehr
Zucker (Zucker wird hinzugefiigt, damit die Produkte
mehr wie das Original schmecken).

} Mit fettarmen Nahrungsmitteln macht die Industrie
ein grofles Geschaft.

BRAUCHE ICH WIRKLICH NOCH MEHR ARGUMENTE?

Es gibt viel Widerstand dagegen, Zucker in normalen
herzhaften Nahrungsmitteln wegzulassen. In vielen
Léandern wird die Zuckerindustrie durch Einfuhrzolle
geschiitzt. Und amtliche Erndhrungsbehorden werden
oft von der Zuckerindustrie finanziert. Ich mdchte hier
weder solche Zusammenhange noch Schuldige
aufzeigen. Wohl aber mochte ich betonen, dass das
Weglassen von Zucker in ndchster Zeit sicher nicht von
einer grofRen weltweiten Gesundheitsinitiative
gefordert werden wird.

Wer wirssew sellgst- etwos
vexbucclevw, GOy enusst.

IST DENN ZUCKER FUR UNS ALLE
PROBLEMATISCH?

} Werden Sie nachmittags irgendwann schlapp und
mide?

} Brauchen Sie nach den Mahlzeiten etwas Sii3es?
) Fiihlen Sie sich nach dem Essen aufgeblght?

} Schaffen Sie es nicht, sich mit einem einzigen Stiick
Kuchen zu begniigen?

} Sind Sie um Ihre Kérpermitte pummelig, vielleicht
sogar tberall sonst schlank?

} Haben Sie oft ein Gefiihl von Plumpheit? Ist Ihr Geist
nichtimmer scharf und in Form?

Ich habe bei den meisten dieser Fragen mit ja
geantwortet und hatte den heimlichen Verdacht, dass
der Zucker der Grund sein kénnte, warum ich mich oft
so mies fiihlte. Wenn es [hnen auch so geht, probieren
Sie, auf Zucker zu verzichten. Finden Sie heraus, ob
das Weglassen von Zucker lhnen hilft. Es hat schon
Zehntausenden geholfen, die mein achtwdchiges
Programm durchfiihrten.

Ich werde im Laufe des Programms ein paar »Goodbye-
Zucker-Mantras« aufstellen. Dies ist das erste:

MACHEN SIE ES SICH SELBST NICHT
ZU SCHWER.

Gehen Sie wahrend dieses Programms bitte liebevoll
und nachsichtig mit sich um und bestrafen Sie sich
nicht.

Wir reagieren mit schlechter Laune, wenn wir uns
etwas aufzwingen oder verbieten. Sie machen
dieses Programm nicht, weil Sie gezwungen werden,
sondern weil Sie darauf hoffen, dass Sie sich

besser fiihlen. Machen Sie sich das so oft wie
moglich klar.

BEVOR ES LOSGEHT ...



TIPPS FUR DEN
PROGRAMM-
START

Gehen Sie mit einer »Schauen-wir-mal-Haltung« an
das Programm heran. Dann ist es weniger miihsam.

Machen Sie das Programm moglichst mit einer/einem
Gleichgesinnten. Das macht mehr Spaf3. Und man
kann mit jemandem zusammen neues Essen
ausprobieren.

Lesen und lernen Sie so viel wie moglich iiber

die Zusammenhé@nge der Zuckeraufnahme

und iiber Zuckerpolitik. Das erinnert Sie an

den Grund fiir Ihren Zuckerverzicht und Sie bleiben
motiviert.

Verdanderungen passieren nicht von heute auf morgen,
sondern indem wir neue Gewohnheiten miihsam
aufbauen. Das ist vergleichbar mit Muskeltraining.
Jeden Tag, den wir unseren »lch-esse-keinen-Zucker«-
Muskel trainieren, werden wir stdrker und der Verzicht
fallt uns leichter.

BEVOR ES LOSGEHT ...









MANCHE EXPERTEN ¢
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Fiir die erste Woche empfehle ich ein paar einfache,
unkomplizierte Veranderungen. Wir lassen den Zucker
nicht gleich vollig weg — ich halte eine kurze Entwoh-
nungszeit fir sinnvoll. Meiner Meinung nach reagieren
Menschen auf totale Verbote mit Widerstand. Sobald
ich lese: »Frisch gestrichen, nicht beriihren«, mdchte
ich diese Stelle unbedingt anfassen. Wenn wir etwas
gar nicht mehr essen sollen, begehren wir es umso
mehr und denken die ganze Zeit daran.

JE WENIGER ZUCKER IN IHREM KORPER IST, BEVOR SIE
WOCHE 2 BEGINNEN, DESTO LEICHTER WIRD DER
VERZICHT.

Ihr Darm ist besser auf die Umstellung vorbereitet, und
lhre HeiBhungerattacken fallen weniger stark aus.
Bleiben Sie ein oder zwei Wochen in dieser »Ich-spiele-
nur-mal-mit-der-ldee«-Phase. Aber nicht zu lange,
damit Sie sich nicht langweilen.

DEN ZUCKERKONSUM EINSCHRANKEN

Beginnen Sie damit, weniger raffinierte Kohlenhydrate
(Kuchen, Wei3brot, Gebédck aus WeiBmehl usw.) zu
essen. Achten Sie bewusster auf Ihre Erndhrung und
tauschen Sie einfach ein paar Sachen aus:

Toast mit vegetarischem Brotaufstrich und ein paar
Avocadoscheiben statt Toast mit Marmelade.

Eier auf Toast statt Fertigmusli mit fettarmem
Joghurt.

Krautertee oder Wasser statt Saft und Softdrinks.
Popcorn ohne Zucker statt Suigkeiten.
Kdse nach dem Essen statt eines siien Desserts.

Wenn Sie lhren Kaffee oder Tee mit Zucker trinken,
halbieren Sie die Menge und fiigen mehr Milch hinzu.
Oderverwenden Sie — aber nur als Zwischenlésung —
kiinstlichen SuBstoff. (Ich erkldre spater, warum ich
nichts von SiiBstoffen halte. Um sich Zucker
abzugewdhnen, kénnen wir sie aber ein, zwei
Wochen einsetzen.)

Wenn Sie — noch — abhé&ngig von Softdrinks sind,
greifen Sie zu den Didtversionen, aber nur als
Zwischenlosung fiir ein oder zwei Wochen.

DAS 8-WOCHEN-PROGRAMM
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Um genau zu sein, ist der Feind
nicht Zucker, sondern Fruktose.

WENN ICH VOM VERZICHT AUF
ZUCKER SPRECHE, MEINE ICH DEN
VERZICHT AUF FRUKTOSE.

Fruktose ist problematisch,
denn:

1. Fruktose fiihrt dazu, dass wir
mehr essen.

In jedem Happen, den wir essen,
stecken entsprechende Appetit-
hormone. Wenn wir genug
gegessen haben, sagt unser
Gehirn: »Ich bin jetzt satt, hor auf
zu essen.« Eigentlich ist unser
Korper darauf eingerichtet, nur so
viel zu essen, wie wir brauchen.

DAS FUNKTIONIERT ABER NICHT BEI
FRUKTOSE.

Als unsere Vorfahren noch in Hoh-
len lebten, war Zucker als sofort
verfiigbare Energiequelle zum Jagen
sehrwertvoll und auch sehr selten
(ein paar Beeren hier und da).

Der Mensch entwickelte sich also,
ohne dass Fruktose ein »lch-bin-
satt«-Signal sandte. Trafen unsere

Vorfahren auf einen Beerenstrauch,
konnten sie alle Beeren auf einmal
essen, die Fruktose wurde sofort
als Fett eingelagert.

Das war damals in Ordnung, weil
Zucker selten war und man einiges
tun musste, um ihn zu bekommen.
Heute ist er dagegen in unendlicher
Fiille vorhanden. Wir brauchen
kaum den Arm auszustrecken, um
an ihn zu gelangen. Diese stdandige
Verfiigbharkeit biirdet uns eine
grof3e Verantwortung auf!

2. Fruktose wird direkt in Fett
umgewandelt.

Nach dem Verzehr von Fruktose
wird diese im Korper abgebaut.
Das geschieht hauptsdchlich in der
Leber. Anders verhélt es sich bei
Glukose. Fast alle Zellen im Kérper
brauchen Glukose. Daher wird
diese normalerweise gleich nach
der Nahrungsaufnahme »ver-
branntk, in der Leber werden

nur 20 Prozent aufgespalten.
Fruktose wird dagegen im Korper
nicht sofort als Energie verbraucht,
sondern direkt in Fett als Energiere-
serve umgewandelt. Noch direkter
und schneller verlduft dieser
Prozess, wenn wir Fruktose in
fliissiger Form zu uns nehmen
(zum Beispiel in Softdrinks und
Séften).

WOCHE 1

3. Fruktose macht uns krank.
Immer haufiger beschéftigt sich
die Forschung mit der Wirkung
von Fruktose auf den Korper.
Mehrere Studien haben heraus-
gefunden, dass Fruktose

unser Immunsystem schwacht

und so die Abwehrvon Viren

und Infektionen erschwert,

den Mineralstoffhaushalt

des Korpers verschiebt, so

Mangelerscheinungen her-

vorruft und die Aufnahme

von Mineralstoffen stort,

sich negativ auf die Fruchtbar-

keit auswirkt,

den Alterungsprozess beschleu-

nigt,

mit Krebserkrankungen der

Brust, der Eierstocke, der

Prostata, des Enddarms, der

Bauchspeicheldriise, der

Lunge, der Gallenblase und

des Magens in Zusammenhang

steht,

mit Demenz in Verbindung

gebracht werden kann,

einen sauren Verdauungstrakt,

Verdauungsprobleme und

Resorptionsstorungen hervor-

rufen kann,

zu einem schnellen Adrenalin-

anstieg, Hyperaktivitat,

Angstzustdnden und Konzen-

trationsverlust fithren kann.



WIRKT ZUCKERWIE GIFT?
WO VERSTECKT
Immer mehr Forschungsergebnisse weisen darauf hin, SICH FRUKTOSE?
dass Zucker uns tatsachlich vergiftet. Studien zeigen,
dass der hohe Konsum von Industriezucker der
hdufigste Grund fiir eine Fettleber ist. Das hat wiede-
rum eine Insulinresistenz zur Folge. Diese verursacht
das metabolische Syndrom, das heute als grofter
Wegbereiter fiir Herzerkrankungen, Diabetes und Krebs
angesehen wird.

Zucker ist nicht einfach nur eine Substanz mit Kalorien, HAUSHALTSZUCKER
wertlos und leer. Fithrende Wissenschaftler sind der 50 % FRUKTOSE + 50 % GLUKOSE
Meinung, dass er weltweit fiir 35 Millionen Todesfalle
jahrlich verantwortlich ist.

Gary Taubes, Autor von Why We Get Fat, schrieb in der New York Times:

»Zucker macht mir Angst... Ich wiirde ihn gern maB-
voll essen. Ich méchte ganz bestimmt, dass meine

beiden Sohne es schaffen, ihn maBvoll zu essen, nicht BANANE
zu viel davon zu konsumieren. Eigentlich weif} ich ETWA 12 % ZUCKER,
nicht, was das heif3t, obwohl ich seit mehr als einem DAVON ETWA DIE HALFTE FRUKTOSE

Jahrzehnt iiber dieses Thema berichte und mich damit
beschiftige. Wenn Zucker uns einfach dick macht, ist
das eine Sache. Wenn wir zunehmen, essen wir eben
weniger. Aber wir reden auch iiber Dinge, die man
nicht sehen kann - Fettleber, Insulinresistenz und all
das, was daraus folgt. Offiziell sollte ich mir keine
Sorgen machen, denn die Belege sind nicht beweis- HONIG
kriftig, aber ich tue es.« 40 % FRUKTOSE

Dos tue ccl ourcl!

-4 AGAVENSIRUP
70-90% FRUKTOSE

ZUCKER AUS DER KUCHE VERBANNEN

DAS 8-WOCHEN-PROGRAMM



Kokosgranola
Tauschen Sie Ihr gesiifites Musli gegen diese
- zuckerfreie Variante, die sich auch gut als
Snack eignet. Stellt man eine gro3e Menge
5 - her, reicht es fiir die ganze Woche (Rezept auf
. - Seite 76).
e Mmr Halloumi-Apfel-Snack
= Aletes Crovcolty, — ——lm——— Dieser sti3-salzige Snack ist genau das
Richtige fiir diejenigen, die nach dem Essen
noch »eine Kleinigkeit« brauchen (Rezept auf
Seite 225).

Pochierte Eier

Ersetzen Sie Ihre iiblichen siiRen Sachen
zum Wochenende durch leckere pochierte
Eier. Lernen Sie, wie Sie sie perfekt zube-
reiten, einschlieBlich kostlicher Varianten
(Rezept auf Seite 80).




% JA ICH RATE DAZU,

,;'E Ich weil3, das ist ungewohnlich, aber es funktioniert.

FETT ZU ESSEN.

r.

Der Mensch ist nicht darauf eingerichtet, seinen
Verzehr von Nahrungsmitteln einzuschranken.
Wenn wir fasten, wird unserem Korper eine Hungers-
not, also ein Notzustand, signalisiert. Daraufhin
werden besondere Hormone und Mechanismen
aktiviert, um unser Uberleben zu sichern.

Wenn unser Kérper zu wenig Essen bekommt, dann

tritt unser Uberlebensinstinkt in Kraft, und wir
suchen zwanghaft nach Nahrung,

lagert unser Kérper zur Sicherheit jede aufgenom-

mene Kalorie als Vorrat ein.

Deswegen funktionieren extreme Didten nicht
und sind sogar kontraproduktiv. Bei mehr als
95 Prozent nimmt man zu. Deswegen ist diese
Zwischenphase beim Weglassen von Zucker
besonders wichtig.

WIR MUSSEN DAS ERSETZEN, WAS WIR WEGLASSEN.

Dieses Motto beruht auf psychologischen Griinden
(damit der Verzicht uns nicht frustriert) sowie auf
physiologischen (damit unser Kérper nicht in den
Hungersnot-Modus umschaltet).

ERSETZEN SIE ZUCKER DURCH FETT.

Denn genau dieser Trick bewirkt, dass mein Programm
funktioniert. Ich wei3, das kann man zun&chst kaum
glauben. Aber lesen Sie weiter.

FETTE UND PROTEINE ESSEN

Wenn man Zucker wegldsst, ersetzt man ihn am besten
durch vollwertige, unverarbeitete Fette und hochwerti-
ges Protein. Dazu zdhlen zum Beispiel Eier, Kase,
Niisse und Kokosnussprodukte.

Dafiir gibt es zwei gute Griinde:

Fett und Protein stillen das Verlangen nach einer
»Leckerei«. Als ich meine Nachmittagsnascherei
durch fett- und proteinreiche Snacks ersetzte, hatte
ich nie das Gefiihl, mir etwas zu verweigern.

Fett und Protein sattigen.

DAS 8-

WOCHEN-PROGRAMM
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1. Fett macht nicht fett (Zucker
macht fett).

Um es deutlich zu sagen:

DAS ARGUMENT »FETT MACHT UNS
DICK UND KRANK« IST FALSCH.

In der Erndhrungspyramide, die
wir noch aus der Schule kennen,
hatte Fett einen winzigen Anteil.
Besonders die gesattigten
Fettsduren seien ungesund, sagte
man uns — sie fithrten zu Herzin-
farkten und schlechten Choleste-
rinwerten.

Diese Anschauung hdngt mit
einer Studie zusammen, die der
amerikanische Wissenschaftler
Ancel Keys in den 1950er- und
1960er-Jahren in 22 Ldndern
durchfiihrte. Damals war die Zahl
der Herzerkrankungen in den USA
dramatisch angestiegen. Man war
unter Druck, den Grund dafiir
herauszufinden. Keys’ Studie kam
zu dem Ergebnis, dass die
Menschen in den Ldndern, in
denen viel geséttigte Fettsduren
verzehrt wurden (zum Beispiel in
tierischen Fetten und Kokosdl),
mehr Herzerkrankungen und
haufiger schlechte Cholesterin-
werte hatten.

EIN BOSEWICHT WAR GEFUNDEN!

So wurde die Kampagne gegen
gesattigte Fettsduren gestartet.
Die amerikanische Behorde zur
Lebensmitteliiberwachung (FDA)
entwarf ihre Richtlinien und die
Erndhrungspyramide auf der
Grundlage dieses Forschungser-
gebnisses. In der Folge entwickelte
sich die Industrie fir fettarme
Produkte. Der Bevilkerung wurde
empfohlen, Margarine und
Pflanzendle wie Raps-, Mais-

und Sojadl zu verzehren.

Das Problem war, dass diese
wissenschaftlichen Erkenntnisse
grundlegend falsch waren.

Keys hatte nur die Ergebnisse aus
sieben der 22 Lander veroffentlicht.
Die Ergebnisse der anderen

15 Lander widerlegten seine
Theorie.

Erst jetzt riickt diese Tatsache
langsam ins Bewusstsein von
Erndhrungswissenschaftlern und
Gesellschaft und es findet eine
Neugestaltung der Erndhrungsricht-
linien statt. Heute wird vielen klar,
dass der Hauptschuldige, nach dem
gesucht wurde, in Wirklichkeit
Zucker war.

Auch dies kdnnte Sie interessieren:

Als all dies vor Jahrzehnten
passierte, forderte die Regierung
der USA den Anbau von Pflanzen
mit mehrfach ungesattigten Fetten.
Diese gab es als Folge im Uberfluss.
lhre Verwertung stellte ein riesiges
Problem dar. Die Industrie fettarmer
Produkte bewarb nun diese
mehrfach ungesittigten Ole
exzessiv und stellte fettarme
Produkte her, die mit HFCS
(High-Fructose Corn Sirup — einem
Nebenprodukt der Olherstellung)
vollgepumpt waren, um deren
Geschmack und Konsistenz zu
verbessern.

2. Fett macht uns satt.

Deshalb kénnen wir uns daran
nicht iiberessen.

Fette, Proteine und Kohlenhydrate
(auBer Fruktose) verfiigen iiber
Appetithormone, die unseren
Appetit kontrollieren. Vielleicht ist
lhnen schon aufgefallen, dass das
Essen von Kase oder Niissen Ihren
Appetit gleich verringert.
Auflerdem aktiviert Fett den
Stoffwechsel, indem es wichtige
Vitamine (beispielsweise Vitamin
D) synthetisiert. Hochwertiges
Fett zu essen kann das Abnehmen
unterstiitzen. Das gilt als Tatsache.

3. Wir iiberessen uns an Zucker.
Darauf sind wir programmiert.
Wenn wir Fruktose essen, reagiert
unser Korper nicht wie bei anderen
Stoffen. So kdnnen wir essen und
essen, ohne dass ein Sattigungsge-
fuihl eintritt.

Manche behaupten, dass Fruktose
gut ist, weil sie keinen schnellen
Blutzuckeranstieg verursacht

(wie es Glukose tut). Manchmal
wird Agavensirup als Zuckeralter-
native mit niedrigem glykdmischem
Index (Gl) angepriesen. Das kann
sich jedoch negativ auswirken,
weil Insulin ein Hormon ist, das
den Appetit kontrolliert. Hiiten

Sie sich vor Produkten mit
niedrigem glykdmischen Index.
Fruktose hat einen extrem
niedrigen Gl. Deswegen macht

die Industrie aus einem Nahrungs-
mittel am einfachsten eines mit
niedrigem Gl, indem sie ihm
reichlich Fruktose zusetzt.

4. Fruktosezucker wird direkt

in Fett umgewandelt.

Fruktose wird in unserem Korper
als Energiereserve eingelagert.
Sie wird direkt nach dem Verzehr
in der Leber in Fettsauren und
dann in Korperfett umgewandelt.

5. Zucker bringt unser Hormon-
system durcheinander.

Durch komplexe Mechanismen
fiihrt Zucker zu Heifhunger
und Mangelerscheinungen.

So setzt Zucker immer wieder
von Neuem den Zyklus des
Uberessens in Gang.

WOCHE 2



