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Vorwort


Zuckerfreie Ernährung wird immer wichtiger. Man möchte sich gesund ernähren und zudem Krankheiten vorbeugen. Verzichtet man auf übermäßigen Zuckergenuss, so macht das Herz einen großen Freudensprung. Zucker sorgt dafür, dass der Körper eine Menge Insulin produziert. Das Nervensystem wird aktiviert, was ja eigentlich nicht schlecht ist, jedoch erhöhen sich auch der Blutdruck und die Herzfrequenz. Dieser Vorgang ist jedoch nicht so empfehlenswert, denn dauerhaft können Schäden entstehen. Verzichtet man auf Zucker, so stellt sich bereits nach einigen Wochen ein besserer Gesundheitszustand ein.


Zucker hat viele negative Wirkungen auf unseren Körper. Jedoch muss man zwischen zwei Arten von Zucker unterscheiden: Der gebräuchliche Haushaltszucker ist für den Körper gar nicht gut. Der Zucker, den wir in Obst vorfinden, ist für unseren Körper hingegen wichtig und unverzichtbar. Wer zu viel Zucker konsumiert, der beschleunigt die Fetteinlagerung und der Blutzuckerspiegel steigt an. Ebenso erhöht Zucker das Diabetesrisiko und kann sogar die Leber zerstören. Des Weiteren konnten Forscher sogar an Tierversuchen zeigen, dass ein zu hoher Zuckerkonsum das Krebsrisiko erhöht.


Jetzt aufgepasst! Forscher haben den Konsum von Zucker genaustens belegen können. Jemand, der häufig Zucker zu sich nimmt und das in hohem Maße, der wird von diesem abhängig. Vergleichbar ist dies mit einem Drogenabhängigen. Kaum einer glaubt dies, doch Ernährungswissenschaftler können dies belegen. Wer plötzlich auf Zucker verzichtet, der hat ständig schlechte Laune, leidet unter Angstzuständen und Gefühlsschwankungen. Bei schwerem Entzug kann es sogar zu Depressionen kommen.


Wer langfristig auf Zucker verzichtet, ist jedoch den ganzen Tag ausgeglichen. Die sonst oftmals nachmittags eintretende Müdigkeit bleibt aus. Am Abend kann man zudem wesentlich einfacher einschlafen und leidet unter keinerlei Schlafstörungen, wie es sonst oftmals der Fall bei hohem Zuckerkonsum ist.


Ausgeglichen, entspannt und mit viel Lebensfreude kann man einen jeden neuen Tag starten, wenn man auf Zucker verzichtet. Es gibt viele leckere Rezepte, die selbst Zucker-Junkies reizvoll finden und sich von diesen begeistern lassen. Einfach mal ausprobieren und etwas Neues kennenlernen. Seien Sie offen für neue Ideen und denken Sie an Ihre Gesundheit. In diesem Buch finden Sie einige leckere Köstlichkeiten, selbstverständlich zuckerfrei. Ebenso sind Rezepte für Veganer enthalten und auch Diabetiker kommen voll und ganz auf ihre Kosten. Ein Rezeptbuch, welches für jeden Geschmack etwas beinhaltet und Ihnen viele neue Leckereien vorstellt, sowie einige gesundheitliche Tipps beinhaltet. Genießen Sie Süßspeisen in Zukunft, ohne ein schlechtes Gewissen haben zu müssen.





1 Zuckerfreie


Ernährung


Dieses Buch hat sich zur Aufgabe gemacht, Ihnen das zuckerfreie Kochen zu erleichtern. Industrieller Zucker ist auf Dauer gesundheitsschädigend, doch es gibt zahlreiche Alternativen, sodass Sie auf die süße Versuchung nicht ganz verzichten müssen. Es ist ganz einfach, mit den Zucker-Alternativen zu kochen. Sie können die leckersten Rezepte für sich entdecken und das ganz ohne, dass Sie ein schlechtes Gewissen haben müssten. Es gibt zahlreiche alternative Süßungsmittel, wie normales zuckerfreies Eiweißpulver, Vanille- oder Lupinenpulver. Es heißt doch immer, dass Traubenzucker einem besonders viel Energie schenkt und das Fruchtzucker nicht schädlich ist. Ebenso heißt es, dass Honig eine gute Alternative zu Zucker sei, da dieser nicht schadet. Was ist an diesen Aussagen richtig und was falsch? Welcher Zucker ist nun schlecht für uns und welchen können wir bedenkenlos zu uns nehmen? Wir sind diesen Fragen auf den Grund gegangen.
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