Egal, wo wir hinschauen, wenn es ums
Essen geht - auf Zucker ist immer Verlass.
In unglaublich vielen Lebensmitteln steckt
der siiBBe Stoff, aus dem vermeintlich Gliick
gemacht ist. Der Mensch liebt von Geburt
an alles was siB3 ist. Warum eigentlich?

© stock.adobe.com | ffphoto




Ganz auf Zucker zu verzichten,
ist wohl schwierig in die Praxis
umzusetzen. Im Hinblick auf die
Auswirkungen sollte man sich
den Biss in den siiBen Kuchen
oder die Schokolade jedoch ge-
nau liberlegen. Viel Spaf3 beim
Ausprobieren.

Claudia Schwinghammer
WW Team

Bereits in den ersten Lebensstunden werden unsere Geschmacks-
knospen auf siiB programmiert. Denken wir an die Muttermilch. Stell
dir vor, die Muttermilch wirde sauer, bitter oder salzig schmecken?
Geht gar nicht. Wir speichern uns dieses Geflihl von Geborgenheit ge-
meinsam mit dem Geschmack des SiiBen ab. Wir werden also schon
sehr frih auf si3 konditioniert: Siif} ist Belohnung, bedeutet fiir
einige von uns Geborgenheit und hilft, Stress abzubauen.

Fin bisschen Geschichte ...

: ...Doch was
- PED bewirkt Zucker
Vor Millionen Jahren stand " in unserem

den Menschen nicht besonders Gehirn?
viel siiBe Nahrung zur Verfi-

gung. Beeren, vielleicht ein ... Spatestens mit dem

Wildhonig da und dort. Stiick Siegeszug der Zuckerriibe

fur Stlick nahm Zucker Einzug in den 30iger Jahren, ist

inunser aller Leben. ... Zucker aus unserem Leben

nicht mehr wegzudenken. ...
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Neurowissenschaftlich betrachtet, ist Essen eine ,,natlrliche Be-
lohnung® Um als Spezies zu tberleben, missen Dinge wie z.B.
Essen und Sex angenehm fiir das Gehirn sein. Ist das so, wird un-
sere Verhaltensweise in diese Richtung verstarkt. Wir verfligen
Uber ein Gehirnsystem, das natirliche Belohnungen fir uns ent-
ziffert. Sobald wir Zucker zu uns nehmen, wird das Gliickshor-
mon Dopamin ausgeschiittet. Das macht nicht nur gute Laune,
sondern ist auch der Grundstein fiir jede Form von Abhangig-
keit. Ganz nach dem Motto: Das geféllt mir, davon méchte ich
mehr. Ein Teufelskreis aus tberhéhtem Zuckerkonsum und
Glucksgefiihlen ist die Folge. Je hoher der Zuckerkonsum, des-
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to mehr Midigkeit und Antriebslosigkeit ist splirbar. Unser Zuckerkonsum
steigt weltweit signifikant, wahrscheinlich deshalb, weil es fast unmaoglich
erscheint, an verarbeitete Lebensmittel zu kommen, die frei von Zucker-
zusdtzen sind, egal ob fiir die Konservierung, den Geschmack oder beides.
Kohlenhydrate jeder Art werden ebenfalls in Zucker umgewandelt. Wir
kdnnen uns jetzt auch nicht mehr in die Steinzeit zurlickbeamen, also gilt
es, sich selbst zu Uberlisten.

Tipps und Tricks aus der Psychokiste
im Umgang mit Zucker

©) Statt Verzicht, eine klare Entscheidung: Sag zu dir:
»lch entscheide mich fiir die gesunde Variante, fur viel
Energie - da passt Zucker nicht rein.”
©) Das Gegenteil von ,,ich liebe Zucker oder Schoko-
lade“ ist das Wort Gleichgiiltigkeit. Schenke diesem
Verfiihrer so wenig Aufmerksamkeit wie moglich.
©) Unser Unterbewusstsein bewegt uns weg von
Schmerz - hin zu Vergniigen, also verbinde
gedanklich das, was du essen magst mit
Vergniigen und die Teile, auf die du gut ver-
zichten kannst mit etwas Unerfreulichem
oder Schmerz.
©) Milch und alles Cremige ist etwas
fur Kinder. Du bist erwachsen,
also stell dir die Frage, ob du
und dein Korper das wirk-
lich brauchst.
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»»| eat less sugar.
You are sweet enough
already*

Die Kraft der
Gedanken Dir

. . . Die Kraft
Schlank sein beginnt im Kopf der Gedanken

Nimm dir diese Woche diese Broschiire bl e iy
zur Hand und gehe sie ernsthaft durch. SChamt
Was kannst du daraus mitnehmen und

) das!

wie gehst du mit deinen Gedanken um?

Im Onlineshop erhéltlich.





