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Wer kennt sie nicht? Die langste Praline der Welt, die lila Kuh oder Naschereien, die nicht nur
Kinder fron machen?

Viele Menschen lieben SufRes und kdnnen nur sehr schwer darauf verzichten. Oft ist es
anerzogenes Verhalten und der Korper hat sich an die Zuckerzufuhr gewdhnt. Gerade im
Kindesalter, wenn SuRigkeiten als ,Beruhigungs- und Belohnungsmittel“ genutzt werden, kann
sich so eine Manifestierung des Verhaltens ergeben. Zucker ist allerdings nicht nur in
SuRigkeiten enthalten, sondern auch versteckt in vielen Fertigprodukten.

Schon ware es, wenn Zucker dem Korper Vitamine und Ballaststoffe liefern wirde. Das ist
leider nicht der Fall. Allerdings verursacht Zuckerkonsum erst einmal Wohlbehagen und
Glucksgefiuhle, steigert die Konzentrationsfahigkeit und man fuhlt sich voribergehend
leistungsfahiger. Alles toll? Leider nicht!

Es gibt zahlreiche Griinde, weniger Zucker zu konsumieren. Hier geht es nicht darum,
samtliche Inhaltsangaben von Fertigprodukten und Getrdnken zu studieren, sondern auf
Schokoriegel, Gummibarchen, Eis, Kekse und Kuchen wahrend eines bestimmten Zeitraumes
Zu verzichten.

Grund 1: Ein hoher Zuckerkonsum fordert Ubergewicht und kann zu Diabetes Typ-Il fiihren
Grund 2: Zucker kann Infektionen und Krebs begtiinstigen

Grund 3: Zucker begunstigt Karies

Grund 4: Zucker l6st suchtahnliche Symptome aus?

Um Wohlbehagen und Glucksgefiihle zu steigern, hilft ein Spaziergang an der frischen Luft,
Sport und geniigend Schlaf.

Nach einer Zuckerreduktion kann man das erste Stiick Schokolade dann wieder mit allen
Sinnen geniel3en!
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