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So vermeiden Sie
die Zuckerfalle

Die Lust auf Zuckerist ein
Relikt aus der Steinzeit. Heute
wissen wir: Zucker-Uberkon-
sum ist die Ursache vieler
kardiovaskularer Erkrankun-
gen, Diabetes, Ubergewicht,
Entziindungen und Demenz.
\\Iege-aus der Zuckerfalle:

»Ein bewusster Zuckerver—
zichtist ein guterund wichti-
ger Vorsatz fiir das ganze
Jahr*, bestitigt Privatdozent
Dr. Thorsten Siegmund, En-
dokrinologe und Diabetolo-
ge vom Hormonzentrum
Miinchen. Denn die Verfiih-
rung ist bekanntlich riesig:

Im Supermarkt gibt es kaum
Produkte ohne Saccharose,
Fruktose, Glukose, Dextrose
oder Agavendicksaft — alles
nur andere Namen fiir ver-
steckten Zucker. Der Exper-
tentipp: ,Reduzieren Sie
Thren Zuckerkonsum schritt-
we1se, Zo, Bexsp1e] bei sﬁ-

Ren Getrinken. Cola und Li-
mo ersetzen Sie besser durch
sehr diinne Saftschorlen im
Verhiltnis 1:4 oder besser
noch durch Wasser. Schon
ein kleines Glas Apfelsaft
enthilt sechs Stiick Wiirfel-
zucker und macht iiber-
haupt nicht satt.“ Wer aufs
Naschen nicht verzichten
kann, sollte dies am besten
direkt nach einer Mahlzeit
tun. Denn dann ist der Blut-
zuckerspiegel bereits ange-
st:ieg‘en und die Ballaststoffe
einer ausgewogenen Mahl-
zeit sorgen dafiir, dass er
nicht so schnell

wieder abfillt. .




