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DIE AUTORIN


Eva Maria Lockstädt wurde 1966 geboren und liebt das natürliche Leben. Bekannt wurde sie vor allem durch ihren Barfussblog. Sie hat 2 Kinder, lebt mit ihrem Partner im Allgäu und entspannt am liebsten beim Gärtnern und mit ihrem Pferd.
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VORWORT


In einem Vorwort kommt ja normalerweise eine bekannte Koryphäe zu Wort, jemand, die oder der sich seit Jahren mit dem Thema des jeweiligen Buches auseinandergesetzt und sich damit einen Namen gemacht hat. Im vorliegenden Fall ein leuchtendes Vorbild für das zuckerfreie Leben.


Nun, ich war bisher das absolute Gegenteil davon. Ein Mensch, der für ein hausgemachtes Tiramisu alle Hebel in Bewegung setzte, der originale Schwarzwälder Kirschtorte über alles liebte, der sich ein Leben ohne reichlich Schokolade nur schlecht vorstellen konnte, für den eine Tasse Kaffee ohne zwei Löffel Zucker ungenießbar war. Einer, der an Weihnachten die obligatorischen Plätzchenpfunde zulegte. Kurz, ein Süchtiger. Ein unrettbarer Zuckerjunkie.


Wie so viele von uns. Ich fühlte mich als Teil einer großen Zucker-Gemeinde, in der Kaffee und Kuchen am Nachmittag ein Stück Lebensfreude und Lebenskultur bedeutet. Wo schon Kinder mit zuckrigem Naschwerk als Einstiegsdroge belohnt werden.


Aber ich war auch jemand, dem zunehmend klar wurde, dass da irgendwas nicht stimmen kann. Dass der viele Zucker mir gesundheitlich zusetzte. Mich immer wieder sogar lahmlegte, wie zum Beispiel nach ausgedehnten Fressorgien auf Geburtstagsfeiern, auf denen sich die Tischplatte unter den Kuchenmassen gefährlich durchbog. „Nimm doch noch ein Stückchen!“, war eine Aufforderung, der ich nur zu gerne nachkam. Um es wenig später bitter zu bereuen, wenn der Magen - gefühlt - Größe und Gewicht eines Basketballs angenommen hatte.


Als Kopfmensch waren mir die Zusammenhänge im Grunde klar. Früher, und dieses Früher ist noch gar nicht so lange her, mussten die Menschen ohne Zucker auskommen. Jedenfalls ohne den ZUGESETZTEN Zucker. Die Süße von Früchten war für unsere Vorfahren die Spitze des Genusses, und das, obwohl Obst ursprünglich bei Weitem nicht so süß schmeckte wie heute. Zuckerrüben waren zwar bekannt, aber sie enthielten nicht so viel Zucker und wurden komplett verzehrt, mit all den Vitaminen, Spurenelementen und Mineralien, die in der Schale enthalten sind. Ich wusste auch, dass konzentrierter Zucker im Grunde wie eine Droge wirkt und Glücksgefühle hervorruft. Dass ein Riegel Schokolade eine Art Belohnung darstellt. Mir war absolut klar, dass mit dem vielen Zucker der Insulinhaushalt völlig durcheinander gerät und eine Teufelsspirale in Gang gesetzt wird, die kaum noch kontrollierbar ist.


So langsam dämmerten mir auch weitere Zusammenhänge. Dass z.B. Früchte gezielt auf „supersüß“ gezüchtet werden, egal ob es Bananen oder (kernlose) Trauben sind. Selbst vor Gemüse wird nicht halt gemacht. So enthalten z.B. Möhren heutzutage Unmengen mehr Zucker als noch vor Jahrzehnten. Gleichzeitig nahm der Gehalt an lebensnotwendigen Inhaltsstoffen dramatisch ab. So langsam werden diese Tatsachen sogar in den Medien regelmäßig berichtet. Ohne dass sich etwas ändert.


Gut, hie und da setzte ich schon Ersatzdrogen ein, Süßstoffe wie Aspartam, Stevia und Erythrit. Aber die waren zum einen auch nicht so das Wahre und zudem im Kern auch keineswegs die Lösung für das Problem, denn der Körper organisiert sich den eingeforderten Zucker auf andere Weise.


Wie das bei Junkies so ist: Man weiß, dass einem die Droge nicht gut tut, aber man konsumiert sie trotzdem munter weiter. Vor allem, wenn sie gesellschaftlich so anerkannt und normal ist, wie die Droge Zucker. Noch gibt es keine Werbeverbote und schockierende Aufdrucke auf Verpackungen.


Die Autorin dieses Buches, gleichzeitig meine Lebenspartnerin, lebt seit Jahrzehnten sehr gesundheitsbewusst, versteht viel von gesunder Ernährung und artgerechtem Leben, hat sich aber gleichzeitig eine ansteckende Fröhlichkeit bewahrt. Beim Zucker steckte sie aber schon lange in der gleichen Zuckerfalle fest, wie ich, äußerlich sichtbar durch das eine oder andere Kilo zu viel auf den Hüften, mit Trend nach oben.


Mit dem kleinen Unterschied, dass sie das Thema nicht als Problem sondern als Herausforderung verstand, die sie meistern wollte. Und so verkündet sie mir eines schönen Wintertages, dass wir uns fortan frei von zugesetztem Zucker ernähren. Aha. Ich war geschockt und begeistert zugleich. Geschockt wie ein Junkie, dem man plötzlich seine Droge wegnehmen will. Begeistert wie jemand, der eine Chance sieht, von seiner Abhängigkeit loszukommen.


Aber wird das schmecken? Werde ich Entzugserscheinungen durchleben müssen? Muss man mich am Sofa festbinden, damit ich nicht in einem unbeobachteten Moment die Schublade mit den verbliebenen Süßigkeiten plündere? Kann ich nur noch unter Aufsicht einen Laden betreten, wo Heerscharen von Zuckerdealern auf mich warten? Wird das Ganze irgendwann dauerhaft in ein weitgehend zuckerfreies Leben einmünden? Ich hatte meine Zweifel.


Was soll ich sagen, es lief viel besser, als ich es je erträumt hatte. Die Entzugserscheinungen hielten sich sehr in Grenzen und wurden vor allem durch geringe Mengen von gesundheitlich unbedenklicher herber Schokolade mit 85% Kakaoanteil abgemildert. Auf die hatte ich glücklicherweise sowieso schon vor Jahren umgestellt. Auf den weiterhin stattfindenden Kuchenpartys konnte ich problemlos „Nein“ sagen. Denn: Ich merkte sehr schnell, wie gut mir das zuckerfreie Leben tat. Physisch durch verminderte Beschwerden des Verdauungsapparats sowie ein sinkendes Gewicht, was eine deutlich verbesserte Beweglichkeit mit sich brachte. Psychisch durch unverminderte Lebensfreude und den Stolz darüber, einem wichtigen Plagegeist für meine Gesundheit ein Schnippchen geschlagen zu haben.


Die Lust auf Süßes ist dahin, der Geschmackssinn hat sich normalisiert. Heute vernehme ich deutlich, wie fürchterlich überzuckert unsere Lebensmittel geworden sind. Der Keks, der grundsätzlich mit einem Cappuccino daherkommt, schmeckt fast schon widerlich. Bietet man mir ein Stück Sahnetorte an, frage ich nach einem Käsebrot, dass mir inzwischen wesentlich lieber ist.


Und ich musste feststellen: Zuckerfreie Ernährung schmeckt ungemein gut. Eva verwandte ungeheuren Ehrgeiz und viel Phantasie darauf, einen enormen Reigen an wirklich schmackhaften Speisen zu kreieren, angefangen mit dem Frühstück bis hin zu leckeren Desserts.


Dieselbe Energie nutzte sie dazu, ihre Kreationen auch einer breiteren Öffentlichkeit zugänglich zu machen. Zunächst im Rahmen eines Internet-Tagebuchs und schließlich in Form der enormen Sammlung von über zweihundert Rezepten, die sie in diesem Buch für ihre Leser zusammengestellt hat. Ich finde, die viele Arbeit hat sich gelohnt.


Ich wünsche viel Spaß beim Nachkochen der Rezepte, viel Genuss beim Verzehr der Leckereien und schließlich viel Erfolg für das neue zuckerfreie Leben.


Wolfgang Hilden, 23.10.2020





ZUCKER MACHT AUF DAUER KRANK


Wir können es sehen: es gibt immer mehr dicke Menschen, immer früher werden die eigenen Zähne durch künstliche ersetzt und auf dem Kassenband im Supermarkt türmen sich Schokolade, Kekse, Kuchen, Bonbons, Pizza, Softdrinks und unzählige Lebensmittel mit versteckten Zuckerstoffen. Zucker in der Nahrung schwächt das Immunsystem und erschwert ihm den Kampf gegen Krankheitserreger. Dazu ist Zucker ein Vitamin C-Räuber und fördert im Körper die Neigung zu Entzündungsreaktionen.


Es zeigen sich Symptome, die mitunter sehr belastend sein können, z.B.: Müdigkeit ohne ersichtlichen Grund, Nervosität, Einschlaf- und Durchschlafstörungen, Antriebslosigkeit, Energiemangel, Depressionen, unerklärliche Ängste, Magen- und Darmprobleme, Übergewicht, vermehrter Haarausfall, Hautprobleme, Pilzbefall, Beschwerden bei der Menstruation, Konzentrations- und Lernschwäche, Altersbeschwerden, Alzheimer. Zucker gilt als Mitverursacher für Krebs. Eine aktuelle Studie dazu findest Du auf der vorletzten Seite unter den weiterführenden Links.


Tatsächlich löst Zucker im Gehirn Vorgänge aus, die denen der harten Drogen sehr ähnelt. Einfach gesagt: Einmal naschen reicht nicht, der Körper verlangt nach immer mehr. Aufhören geht nur kurzzeitig. Sobald ein bestimmter Punkt erreicht ist, fordert unser Geist Süßes ein. Obwohl man es nicht wahrhaben will, fühlt man sich wie fremdgesteuert. Doch weil Zucker in der heutigen Konsumgesellschaft einen hohen Stellenwert hat und als etwas völlig Normales angesehen wird, stellt man diese Fremdsteuerung nicht in Frage.


Tatsächlich jedoch ist es so, dass Zucker abhängig machen kann. Warum ist das so und warum fällt es so schwer, dagegen anzugehen? Warum kann man nicht einfach nein sagen, wenn einem ein Stück Kuchen angeboten wird? Warum läuft einem das Wasser im Mund zusammen, wenn im Fernsehen Werbung für Schokoriegel oder Pralinen gemacht wird?


Zuständig für das Dilemma ist der Botenstoff Dopamin. Er sorgt dafür, dass wir ein Gefühl, das wir einmal als angenehm empfunden haben, ständig neu erzeugen wollen. Wir motivieren uns sozusagen selbst, indem wir uns immer wieder daran erinnern, wie gut wir uns nach einem Stück Schokolade fühlen. Welches wunderbare Glücksgefühl uns beim ersten Bissen in ein Stück Kuchen durchströmt.


Süß als Geschmack ist ja auch soviel angenehmer als bitter oder salzig. Aber nur, bis wir es schaffen, unser Gehirn umzuprogrammieren. Ihm mehrmals energisch mitzuteilen, dass es sich irrt. Wir müssen ihm die Überzeugung nehmen, dass uns nur zuckerhaltige Speisen und Getränke glücklich machen. Dabei müssen wir konsequent sein, denn schon ein einziger Keks kann uns zurück in den Schoß des süßen Zuckers fallen lassen.


Dabei ist unser Gehirn ein Meister darin, sich Dinge über einen langen Zeitraum zu merken. Deshalb ist es wichtig, auch nach Wochen und Monaten zuckerfreier Ernährung achtsam zu bleiben und kleinen Versuchungen zu widerstehen. Besonders wenn Festtage vor der Tür stehen wie Weihnachten, Ostern oder Geburtstage.


Es gibt mehrere Möglichkeiten, auch bei solchen Festen zuckerfrei zu schlemmen. Entweder hält man sich an pikante, herzhafte Gerichte und Snacks oder bringt seine eigenen zuckerfreien Kekse und Pralinen mit. In diesem Buch findest Du viele Tipps und Rezepte.





ZUCKERFREI – MEHR ALS NUR EIN TREND




Was bedeutet „Zuckerfrei“ für uns?





Zuckerfrei bedeutet für uns, dass alles, was wir essen und trinken, frei bleibt von zugesetztem Zucker. Das schließt alle Zuckerersatz- und Zuckeraustauschstoffe mit ein. Dazu zählt z.B. auch Honig, Agaven- oder Ahornsirup, Zuckeralkohole wie z.B. Erythrit und isolierter Frucht- und Traubenzucker. Wir entwöhnen uns von dem starken süßen Geschmack und werden wieder sensibel für die natürliche Süße von frischen (heimischen) Früchten, Gemüsen, Saaten und Nüssen. Je frischer und unverarbeiteter die Nahrung, umso gehaltvoller ist sie und umso weniger muss mit Zucker und Fett dem Geschmack nachgeholfen werden. Und ganz nebenbei verlieren wir auch noch ein bisschen von unserem Gewicht. Ganz ohne zu hungern und ohne Diäten. Wir fühlen uns besser, leichter und gesünder.
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