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Wie kann ich
mich ohne Zucker ernähren ?












Zucker ist in vielen Lebensmitteln in irgendeiner Form enthalten.
Gerade Süßigkeiten verleiten uns dazu, zu viel Zucker tag täglich
zu Konsumieren. Eine Ernährung ohne Zucker klingt deshalb
erstrebenswert, ist jedoch schwierig bis kaum realisierbar. Überall
lauern sie, die Zuckerfallen. Wie du diese umgehen kannst und deine
Ernährung zuckerfrei gestaltest, erfährst du hier.








Zahlen, Daten und Fakten rund um den Zuckerkonsum





Im Schnitt ist jeder Deutsche zu viel Zucker. Die Deutsche
Gesellschaft für Ernährung (DGE) stellte in einer Studie fest, dass
im Jahr 2018 etwa 61 Gramm Zuger von Frauen pro Tag zu sich
genommen werden. Bei Männern lag der Konsum sogar bei 78 Gramm pro
Tag. Auch die Weltgesundheitsorganisation (WHO) befasst sich mit
dem Thema eindringlich. Sie empfiehlt den täglichen Kalorienbedarf
mit maximal zehn Prozent durch Zucker zu decken. Besser ist es
diesen Prozentsatz auf höchstens fünf Prozent zu senken. Dies
entspricht bei einer durchschnittlichen Kalorienzufuhr von 2.000
Kilokarien täglich maximal 25 Gramm Zucker.

Warum sollte nun auf diesen Zuckerkonsum mehr Rücksicht genommen
werden? Ganz einfach: Ein zu hoher Zuckerkonsum führt in vielen
Fällen zur Übergewichtigkeit. Damit verbunden erhöht sich
gleichzeitig das Risiko an Zivilisationskrankheiten zu erkranken.
Hierzu gehört neben Diabetes Typ Zwei auch
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Bluthochdruck. Daneben ist Zucker
schädlich für unsere Zahngesundheit und verursacht Karies.
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