
Kennst du ihn auch, 
den emotionalen 
Hunger?
Er begegnet mir auch immer 
wieder. Interessant, dass er mich 
dann entweder nach einem Eis 
in der TK-Truhe oder nach einem 
Glas Wein fragt. Eine interessante 
Erkenntnis ist für mich, dass der  
emotionale Hunger sehr ungedul-
dig ist. Zum Beispiel beim nach  
Hause kommen in das leere, einsa- 
me Haus. Er drängt mich geradezu
hinunter in den Keller, um das ver-
meintlich Gewünschte zu holen. 
Hol es dir jetzt, das brauchst du 
jetzt! Echter, körperlicher Hunger
ist da geduldiger, er lässt sich noch  
etwas vertrösten: ein Glas Wasser  
oder eine Dattel und der körperli- 
che Hunger ist kurzfristig beruhigt.  
Es gibt noch genügend Zeit,  
um das Essen zu wärmen  
und den Salat zu machen. Auch 
ordentlich zu decken, wenn auch 
nur für mich allein. Heute bin ich 
etwas sensibler für den emotiona-
len Hunger und weiß, wie er sich 
anfühlt und wie ich ihm begegnen 
kann. Aber manchmal lade ich ihn
einfach ein auf ein Eis oder auf ein
gutes Glas Wein und höre ihm ge- 
duldig zu, wenn er mir erklärt, war-
um ich jetzt süßen Trost brauche. 
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1. Backrohr auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen.
2. Zartbitterschokolade schmelzen. 
Avocado pürieren. Alle Zutaten 
gut miteinander verrühren. 
3. Teig in eine mit Backpapier aus- 
gelegte Auflaufform (ca. 15 × 25 cm) 
füllen und im Backrohr auf mittlerer 
Schiene bei 180 °C Ober-/Unterhitze 
30 bis 35 Minuten backen.
4. Brownies auskühlen lassen, in 
16 Stücke schneiden und genießen.

50 g Zartbitter-
schokolade

150 g Avocado
100 ml fettarme Milch
20 g Erythrit
2 Päckchen Vanille- 

zucker
2  Eier (Größe M)
70 g Halbfettmargarine
160 g Weizenvollkorn- 

mehl
50 g Kakaopulver
2 TL Backpulver
1 Prise Salz

Avocado Double Chocolate Brownies
Für 16 Stück

4 3 3 3

Mehr Infos : 
www.weightwatchers.at 
www.eveline-lifestyle.at
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Zucker – die Süße 
des Lebens?
Egal, wo wir hinschauen, wenn es ums 
Essen geht – auf Zucker ist immer Verlass. 
In unglaublich vielen Lebensmitteln steckt 
der süße Stoff, aus dem vermeintlich Glück 
gemacht ist. Der Mensch liebt von Geburt 
an alles was süß ist. Warum eigentlich?
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Vor Millionen Jahren stand 
den Menschen nicht besonders 
viel süße Nahrung zur Verfü-
gung. Beeren, vielleicht ein 
Wildhonig da und dort. Stück 
für Stück nahm Zucker Einzug 
in unser aller Leben. …

… Spätestens mit dem 
Siegeszug der Zuckerrübe 
in den 30iger Jahren, ist 
Zucker aus unserem Leben 
nicht mehr wegzudenken. …

… Doch was  
bewirkt Zucker  
in unserem  
Gehirn?
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ist wohl schwierig in die Praxis 
umzusetzen. Im Hinblick auf die 
Auswirkungen sollte man sich 
den Biss in den süßen Kuchen 
oder die Schokolade jedoch ge- 
nau überlegen. Viel Spaß beim 
Ausprobieren. 

Bereits in den ersten Lebensstunden werden unsere Geschmacks
knospen auf süß programmiert. Denken wir an die Muttermilch. Stell 
dir vor, die Muttermilch würde sauer, bitter oder salzig schmecken? 
Geht gar nicht. Wir speichern uns dieses Gefühl von Geborgenheit ge-
meinsam mit dem Geschmack des Süßen ab. Wir werden also schon 
sehr früh auf süß konditioniert: Süß ist Belohnung, bedeutet für 
einige von uns Geborgenheit und hilft, Stress abzubauen.  

Ein bisschen Geschichte …
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to mehr Müdigkeit und Antriebslosigkeit ist spürbar. Unser Zuckerkonsum
steigt weltweit signifikant, wahrscheinlich deshalb, weil es fast unmöglich 
erscheint, an verarbeitete Lebensmittel zu kommen, die frei von Zucker-
zusätzen sind, egal ob für die Konservierung, den Geschmack oder beides. 
Kohlenhydrate jeder Art werden ebenfalls in Zucker umgewandelt. Wir
können uns jetzt auch nicht mehr in die Steinzeit zurückbeamen, also gilt 
es, sich selbst zu überlisten.

Tipps und Tricks aus der Psychokiste  
im Umgang mit Zucker

Statt Verzicht, eine klare Entscheidung: Sag zu dir: 
„Ich entscheide mich für die gesunde Variante, für viel 

Energie – da passt Zucker nicht rein.“
Das Gegenteil von „ich liebe Zucker oder Schoko
lade“ ist das Wort Gleichgültigkeit. Schenke diesem 

Verführer so wenig Aufmerksamkeit wie möglich.
Unser Unterbewusstsein bewegt uns weg von 
Schmerz – hin zu Vergnügen, also verbinde 

gedanklich das, was du essen magst mit 
Vergnügen und die Teile, auf die du gut ver-
zichten kannst mit etwas Unerfreulichem 

oder Schmerz.
Milch und alles Cremige ist etwas 

für Kinder. Du bist erwachsen, 
also stell dir die Frage, ob du 
und dein Körper das wirk-

lich brauchst.

„I eat less sugar.
You are sweet enough 

already“

Zucker macht uns süchtig und träge
Neurowissenschaftlich betrachtet, ist Essen eine „natürliche Be
lohnung“. Um als Spezies zu überleben, müssen Dinge wie z. B. 
Essen und Sex angenehm für das Gehirn sein. Ist das so, wird un-
sere Verhaltensweise in diese Richtung verstärkt. Wir verfügen 
über ein Gehirnsystem, das natürliche Belohnungen für uns ent-
ziffert. Sobald wir Zucker zu uns nehmen, wird das Glückshor-
mon Dopamin ausgeschüttet. Das macht nicht nur gute Laune, 
sondern ist auch der Grundstein für jede Form von Abhängig-
keit. Ganz nach dem Motto: Das gefällt mir, davon möchte ich 
mehr. Ein Teufelskreis aus überhöhtem Zuckerkonsum und 
Glücksgefühlen ist die Folge. Je höher der Zuckerkonsum, des-

Die Kraft der 
Gedanken
Schlank sein beginnt im Kopf
Nimm dir diese Woche diese Broschüre 
zur Hand und gehe sie ernsthaft durch. 
Was kannst du daraus mitnehmen und 
wie gehst du mit deinen Gedanken um?

Im Onlineshop erhältlich.

TIPP!
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