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Einleitung


	Wie lange liegt der Tag zurück, an dem Du nichts Süßes gegessen hast? Einen Tag, eine Woche, einen Monat? Oder kannst Du Dich vielleicht gar nicht mehr erinnern? Weil der wohlig-süße Geschmack aus Deinem Leben nicht mehr wegzudenken ist? 


	Der Tag beginnt mit gesüßtem Kaffee und einem Croissant, bis zur Mittagspause hast Du im Büro schon den einen oder anderen Schokoriegel aus Deiner stets gut gefüllten heimlichen Schublade verdrückt? Und abends geht gar nichts ohne Pralinen und Kekse?


	Hast Du das Gefühl, ohne Süßes nicht leben zu können? Wirst Du unruhig, wenn Dein Süßigkeitenfach im Küchenschrank immer leerer wird und kommst nicht eher zur Ruhe, bis es wieder aufgefüllt ist? Hast Du aber andererseits längst erkannt, dass es schon lange viel zu viel des Guten ist, nicht nur deshalb, weil der Zeiger der Waage immer weiter nach rechts geht und die Hosen immer mehr kneifen? Hast Du Dir schon oft vorgenommen, weniger Süßes zu essen und bist immer wieder gescheitert?


	Erkennst Du Dich wieder? Du bist nicht allein. Zucker ist eine Droge, nicht anders als Alkohol oder Nikotin. Und wie von allen Drogen kann man auch von Zucker abhängig werden. Zuckersucht ist weiter verbreitet, als Du glaubst. Wir konsumieren viel zu viel Zucker und haben schon lange das richtige Maß verloren. Es ist längst kein Geheimnis mehr, dass weniger das so lange verpönte Fett für Übergewicht verantwortlich ist, sondern vielmehr der Zucker. 


	Sag endlich dem Zuckerteufel den Kampf an! Deine Gesundheit, Deine Figur, Deine Zähne werden es Dir danken. Dieses Buch zeigt Dir, wie es geht! 
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Kapitel 1: Wie die Menschheit dem Zucker verfiel


	Seit etwa 10.000 Jahren kennen Menschen den süßen Geschmack des Saftes der Zuckerrohrpflanze, und man sagte ihm anfangs mystische Kräfte nach, er wurde als Medizin verabreicht und galt als Zeichen von Reichtum und Wohlstand. 


	Es waren Stammesleute aus Neuguinea, die vor fast 10.000 Jahren als erste in den Bann des zauberhaften Geschmackes gerieten, den das Kauen einer Zuckerrohrstange auslöste. Sie begannen, diese Pflanzen zu züchten, und Zuckerrohr wurde ein wichtiger Bestandteil ihrer uralten Mythen und ihrer religiösen Zeremonien. Die Kunde dieser wundersamen Pflanze verbreitete sich von Insel zu Insel. 


	Bald darauf wurde das Zuckerrohr auch in Indien bekannt. Dort  wurde die Pflanze zu dem verfeinert, was wir heute als Zucker kennen. Die Verarbeitung von Zuckerrohr zu Zucker blieb lange ein gut gehütetes Geheimnis, das nur von Meister zu Schüler weitergegeben wurde, allen anderen aber verschlossen blieb. Schließlich erreichte das Zuckerrohr Persien,  wo um das Jahr 600 herum eine Methode der Zuckergewinnung entwickelt wurde, die sich bis heute erhalten hat. Die Perser erhitzten  den Saft des Zuckerrohrs und gaben ihn in einen Kegel, der in der Spitze eine Öffnung hatte. Der nicht zuckerhaltige Sirup lief durch diese Öffnung ab, und im Kegel blieb der auskristallisierte Zucker zurück. Dann brauchte man den Kegel nur noch zu drehen, damit der Zuckerhut herausfiel. 


	Bald begann die Zeit der Eroberungen der Araber, mit denen sich das Zuckerrohr weiter Richtung Westen ausbreitete. Im 11. Jahrhundert kamen dann die Kreuzritter aus dem Nahen Osten zurück. Und auch sie hatten Zucker im Gepäck. Damit wurde das weiße Pulver endgültig in unseren Breiten bekannt. Hier erfreute es sich in Fürsten- und Königshäusern bald sehr großer Beliebtheit.


	Zucker galt als Luxusgut, das mit Gold aufgewogen wurde. In Europa konnte es  nicht angebaut werden, deshalb kauften die Adligen Europas ihn den arabischen Kalifen ab. Man begann, immer mehr Zucker zu produzieren. Die Arbeit war körperlich sehr schwer, so dass sie größtenteils von Sklaven und Kriegsgefangenen erledigt wurde. 


	Mit den Entdeckungsreisen eroberte der Zucker schnell auch die Neue Welt. Kolumbus brachte das Zuckerrohr in die Karibik, wo die Bedingungen für dessen Anbau perfekt waren. Das Geschäft mit dem "süßen Gold" lief an. Anfang des 16. Jahrhunderts kamen die ersten Sklaven nach Mittelamerika, um dort auf den Zuckerrohrplantagen zu arbeiten.


	Im 17. Jahrhundert entwickelte sich der berüchtigte Dreieckshandel unter Beteiligung von vor allem Spanien, Portugal und England. Aus Lateinamerika wurde hauptsächlich Zucker und Tabak nach Europa gebracht. Dort wurden diese Waren dann entladen und mit großem Gewinn verkauft. Weiter fuhren die gleichen Schiffe – beladen mit Waren für Afrika. Dies waren in erster Linie Baumwollstoffe, Branntwein und Waffen. An der Küste Afrikas wurden diese entladen und schließlich neu „beladen“ mit Sklaven wieder nach Amerika geschickt. Viele dieser Sklaven überlebten schon die strapaziöse Überfahrt nicht. Die Überlebenden wurden schließlich mit Gewinn an die Besitzer der Plantagen verkauft. Dies war ein Handel unter optimaler Ausnutzung der Transportwege und mit großem Gewinn. 


	Perfekt für alle Beteiligten – außer für die Sklaven natürlich. Diese mussten unter unmenschlichen Bedingungen bis zu 18 Stunden täglich arbeiten. Die Versorgung war schlecht, und die meisten Sklaven erwartete kein langes Leben in der Neuen Welt. Ihren Besitzern war das egal. Es war billiger, immer wieder neue Sklaven zu kaufen, als diese gut zu versorgen. Die Zuckerkonsumenten in Europa wussten von alldem aber nichts. Durch das steigende Angebot wurde der Zucker immer günstiger. Bald hatte er den Honig – das bis dahin übliche Süßungsmittel -  aus der Küche verdrängt. Zu jener Zeit kamen auch Kakao, Tee und Kaffee in Mode – Getränke, die auch aus Mittelamerika stammten und Zucker zum Süßen brauchten. Ebenso durch ständig neue kulinarische Erfindungen wie Marzipan, Pralinen, Speiseeis oder Limonade entwickelte sich die Zuckerproduktion immer weiter und brachte immer mehr Gewinn.


	Mitte des 18. Jahrhunderts gab es dann aber wieder etwas Neues in der Zuckergeschichte. Man entdeckte nämlich, dass es eine Rübe gibt,  die auch Zucker enthält. Dies war die Runkelrübe, aus der dann die Zuckerrübe gezüchtet wurde. Damit begann der Zuckeranbau auch in Europa. Trotzdem wurde dort nach wie vor in erster Linie der aus Zuckerrohr gewonnene Zucker konsumiert. Als Napoleon Anfang des 19. Jahrhunderts die englischen Handelswege blockieren ließ, änderte sich dies jedoch. Es entstanden immer mehr Zuckerrübenfabriken, und diese Rüben wurden nun in großem Stil angebaut. Die europäische Zuckerindustrie war geboren. Trotz der Entdeckung der Zuckerrübe wird der Zuckerbedarf Europas nach wie vor in erster Linie durch das Zuckerrohr gedeckt.  


	Viel Zeit ist vergangen seit den Stammesleuten in Neuguinea, die sich auf die Suche nach dem Zuckerrohr auf ihren Inseln gemacht hatten. Zucker ist von einem Luxusgut zur Massenware geworden, das billig und jederzeit verfügbar ist. Im Laufe der Jahrhunderte wurden wir zu Zuckerjunkies. Heutzutage verzehren wir viel zu viel Zucker. Langfristig macht er uns krank, und dass er uns dick macht, hat sich ja längst herumgesprochen. Höchste Zeit, uns aus den Klauen des weißen Gifts zu befreien.








Kapitel 2: Was ist Zucker und worin ist Zucker enthalten?


	Der Einfachzucker Glukose oder Traubenzucker ist sozusagen der „Kraftstoff“ unseres  Körpers. Er liefert uns die für das Überleben notwendige Energie. Auch Fruktose oder Fruchtzucker ist ein Einfachzucker. Die wissenschaftliche Bezeichnung für Einfachzucker ist Monosaccharid. Verbinden sich Glukose und Fruktose miteinander, erhält man einen Zweifachzucker – auch Disaccharid genannt – der als Saccharose bezeichnet wird. 


	Diese Saccharose ist der landläufig bekannte Zucker. Wir kennen ihn als Haushalts- oder Tafelzucker. Dies ist also das weiße, kristalline Pulver, das wir in den Kuchen rühren oder mit dem wir Kaffee und Tee süßen. Unser Haushaltszucker enthält Glukose und Fruktose zu gleichen Teilen. 


	Es gibt jedoch noch viel mehr Zucker. Wusstest Du, dass sämtliche Kohlehydrate Zucker sind? Stärke z.B. ist ein Vielfachzucker oder Polysaccharid und setzt sich aus einzelnen Glukosemolekülen zusammen. Sie kommt z.B. in Getreide vor, so dass am Ende Brot auch nichts anderes ist als Zucker. Auch in Kartoffeln ist viel Stärke vorhanden. Mach mal einen Test – kaue sehr lange auf einer Kartoffel herum, Du wirst feststellen, dass sie nach einiger Zeit anfängt, leicht süßlich zu schmecken. Dies passiert, weil die Mundenzyme bereits beginnen, die Vielfachzucker langsam in ihre Einzelteile zu zerlegen. Die endgültige Spaltung der Vielfachzucker findet jedoch erst im Dünndarm statt. 
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