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  Zuckerfreie Ernährung

Zucker ist ein Inhaltsstoff, der heute in unzähligen Lebensmitteln enthalten ist. Durch die Beigabe von Zucker werden Desserts, Kuchen und andere Gerichte mit einem süßlichen Geschmack versehen. Aber auch in vielen Rohprodukten ist Zucker bereits enthalten. Am Tag nimmt ein Mensch durchschnittlich etwa 100 Gramm Zucker zu sich. Die empfohlene Tagesmenge sollte aber weit darunter liegen. Zucker schmeckt nicht nur lecker süß, sondern kann auch zu schwerwiegenden Folgen für die Gesundheit führen. Das beginnt bei Löchern in den Zähnen, führt zu Übergewicht und kann sogar zu schwerwiegenden Erkrankungen, beispielsweise Diabetes, führen. Wichtig ist es daher, dass jeder Mensch auf eine ausgewogene Ernährung achtet, in der auch die Zuckermengen genau kontrolliert werden. 
Was ist Zucker?
Zucker ist ein Lebensmittel, das aus Pflanzen gewonnen wird und hauptsächlich aus sogenannter Saccharose besteht. Zucker wird aus Zuckerrohr, Zuckerrübe und transgenen Zuckerrüben produziert. Die ältesten Zuckerrohr-Funde sind schon 8.000 vor Christus in Polynesien entdeckt worden. Also geht man davon aus, dass Zucker auch schon zu der damaligen Zeit, in einer anderen Form als heute bekannt ist, verwendet wurde. Die industrielle Herstellung von Zucker hat 1747 begonnen. Dabei hat Franz Karl Achard ein Fabrikationsverfahren entwickelt, um den Zucker aus der Zuckerrübe zu gewinnen. Dazu musste die Landwirtschaft dafür sorgen, dass Rüben gezüchtet werden, die einen hohen Zuckergehalt aufweisen. 
Die Herstellung von Zucker ist sehr einfach. Die Zuckerrüben werden gereinigt und zerkleinert. Daraus entstehen sogenannte Zuckerrübenschnitzel, die eine gute Größe zur Weiterverarbeitung haben. Dann wird heißes Wasser hinzugegeben, das in Extraktionstürmen eingelagert wird. In den Türmen beginnt der Zucker sich zu lösen, der sich langsam zu Rohsaft entwickelt. Nun wird Kalkmilch beigefügt, um die Nichtzuckerstoffe zu binden. Jetzt werden Verdampfungsapparate eingesetzt, die solange arbeiten, bis am Ende ein zähflüssiger, goldbrauner Sirup übriggeblieben ist. Der Zuckergehalt liegt dann bei knapp 75 Prozent. Damit der Zucker noch dicker wird, wird er mit Wasser und unter Druck bei einer Temperatur bis zu 80 Grad erhitzt. Die Kristallisation beginnt, wenn Impfkristalle eingesetzt werden. Am Ende bleibt eine weiße Masse zurück, die schon sehr an Zucker erinnert. Dieser wird kristallisiert und präsentiert sich am Ende als Raffinade-Zucker. 
Die Herstellung von Zucker wird in verschiedenen Ländern durchgeführt. Die Hauptproduzenten sitzen in Thailand, Indien und Brasilien. In Europa gehören Polen, Frankreich und Deutschland zu den Top-Produzenten von Zucker. Mehr als 176 Millionen Tonnen Zucker werden im Jahr hergestellt und verbraucht. Anhand der verschiedenen Arten wird Zucker in allerlei Bereichen verwendet. Gerade in Lebensmitteln ist viel Zucker enthalten, obwohl Zucker in großen Mengen nicht gesund ist und zu Fettleibigkeit und Diabetes führen kann. Es gibt kaum ein Lebensmittel, indem nicht eine kleine Menge an Zucker enthalten ist. Süßigkeiten aller Art und alle Arten von süßen Getränken beinhalten in der Regel den meisten Zucker.
Was sind die gesundheitlichen Folgen von zu hohem Zuckerkonsum?
Die gesundheitlichen Folgen eines zu hohen Zuckerkonsums beginnen schon im Mund. Mit jeder noch so kleinen Menge an Süßigkeiten bleibt immer eine kleine Menge an Zucker zurück. Die Bakterien im Mund freuen sich, denn sie ernähren sich hauptsächlich von Zucker. Somit fallen die Bakterien sofort über den Zucker her und wachsen sehr schnell. Dabei entstehen Schadstoffe und Säuren, welche die Zähne angreifen. Das führt zu Karies und zu Parodontose. Es ist bekannt, dass mehr als 90 Prozent der Deutschen im Laufe des Lebens Karies entwickeln. Ein großer Teil davon ist auf Zucker zurückzuführen. 
Aber auch der Magen kommt mit dem Zucker in Kontakt und das ist nicht gesund. Die Magenschleimhaut nimmt den Zucker auf und der Blutzuckerspiegel beginnt anzusteigen. Das Gehirn nimmt den Prozess kaum war, denn Zucker gilt als Sättigungsmacher und löst die entsprechenden Enzyme aus. Grundsätzlich können problemlos viele zuckerhaltige Getränke zu sich genommen werden, denn es wird kein Signal ausgelöst, um die Aufnahme zu stoppen. Hier ist der eigene und vor allem eiserne Wille gefragt, sich darüber hinwegzusetzen.
Der Dünndarm spaltet den Zucker in Glukose und Fruktose. Diese beiden Einfachzucker werden über die Darmschleimhaut ins Blut abgegeben. Auf dem Weg dahin sorgt Fruktose dafür, dass die Darmzellen sich entzünden, was zu chronischen Beschwerden führen kann. Sogar Darmkrebs kann im schlimmsten Fall die Folge sein. 
Die Einzelteile des Zuckers gelangen nach dem Dünndarm in die Leber. Die Leber verwendet Fruktose und nimmt so viel wie möglich auf. Aber eine zu hohe Menge an Zucker kann von der Leber einfach nicht verarbeitet werden. Das sorgt dafür, dass die Leder geschädigt wird und dessen Funktionen eingeschränkt werden. Zudem kann die sogenannte Fettleber entstehen, die Leberkrebs begünstigt.
Die Einfachzucker gelangen schnell ins Blut und sorgen dafür, dass der Blutzuckerspiegel schnell nach oben steigt. Schon eine kleine Packung Gummibärchen kann verheerende Folgen haben. Das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen kann bei einem zu hohen Zuckerkonsum immens schnell ansteigen. 
Die typischen Zuckerfallen
In vielen Lebensmitteln ist versteckter Zucker enthalten. Grundsätzlich muss jeder Hersteller in der Zutatenliste genau auflisten, welche Produkte darin enthalten sind. Dabei beginnt der Hersteller immer mit den Inhaltsstoffen, die am häufigsten enthalten sind. Somit steht das Produkt mit einem hohen Anteil immer an erster Stelle. Steht also an erster Stelle Zucker, bedeutet das, dass im Produkt ein hoher Anteil an Zucker enthalten ist. Aber heute will kaum ein Mensch viel Zucker bewusst zu sich nehmen, denn die Folgen eines hohen Zuckerkonsums ist vielen Menschen bewusst. Das spiegelt sich auch in der Industrie wieder, die mittlerweile auch andere Alternativen zum Zucker anbietet. Dazu gehört beispielsweise Invertzuckersirup, Dextrose, Glukose-Fruktose-Sirup oder Süßmolkenpulver. Der Trick ist ganz einfach. Die Industrie setzt auf kleine Mengen von verschiedenen Alternativen. So landen die Produkte weit hinten in der Zutatenliste und schon entsteht der Eindruck, dass kaum bis gar kein Zucker enthalten ist. 
Zudem besteht die Möglichkeit, den Zucker in der Fruchtsüße zu verstecken. Somit arbeiten viele Hersteller einfach mit Konzentraten oder mit Fruchtsüße, um natürliche Süße angeben zu können. Allerdings muss darauf geachtet werden, auch wenn Fruchtsüße auf dem Produkt steht, bedeutet das noch lange nicht, dass Früchte wirklich verarbeitet wurden. In der Regel kommen getrocknete Früchte oder Fruchtpulver in das Produkt, damit das Produkt mit natürlicher Süße gekennzeichnet werden darf. Grundsätzlich ist Fruchtzucker nicht besser als herkömmlicher Zucker, denn egal ob Traubenzucker, Fruchtzucker oder Apfelfruchtsüße, es sind letztlich alles Zuckerarten. 
Beim Kauf von Lebensmitteln lohnt ein Blick auf die Prozentangaben der Inhaltsstoffe. Aber auch das kann teilweise täuschen, denn viele Inhaltsstoffe sind ohne Prozentangaben vorhanden. Eine Prozentangabe ist bei den Produkten nicht notwendig und somit werden die Verbraucher mit kleinen Tricks manches Mal hinters Licht geführt.
Auch in Bezug auf die weniger süßen Produkte muss man genauer hinschauen. Das ist meist nur ein psychologischer Trick, denn bei genauer Hinsicht sieht man, dass beispielsweise ein Cappuccino ohne Zuckerersatz auf 100 Gramm doch mit 46 Gramm Zucker versehen ist. Das ist beinahe die Hälfte, also viel zu viel Zucker für den Körper.
Kann Zucker süchtig machen?
Viele Menschen sind der Meinung, dass sie ein suchtähnliches Verhalten an den Tag legen, wenn sie auf Zucker oder Süßigkeiten verzichten. In einer regelrechten Gier greifen sie dann zu einer leckeren Tafel Schokolade. Seit Jahrzehnten versuchen Wissenschaftler aus aller Welt dahinter zu kommen, ob Zucker wirklich süchtig machen kann. 
Die Wissenschaftler sagen, dass das starke Verlangen nach etwas Süßem durchaus den Symptomen für Suchtverhalten ähneln kann. Das starke Verlangen, der Bedarf nach großen Mengen und die mangelnde Selbstkontrolle, wenn es um Süßigkeiten geht, sind nur einige Symptome. Dabei kann der Zuckerbedarf nicht einfach eingestellt werden, wie es bei Drogen der Fall ist. Nicht nur in Lebensmitteln ist Zucker enthalten, auch in vielen Fertigprodukten und sogar im Kaffeepulver wird mit Zucker gearbeitet. Im Grunde kann man also gar nicht so einfach auf Zucker verzichten. 
Die Zuckerindustrie will von einer Sucht nach Zucker natürlich nichts wissen, denn das würde fatale Folgen haben. Bei der Aufnahme von Zucker nimmt die Dopamin Ausschüttung zu, sprich der Körper erhält ein Glücksgefühl. Auch beim Musik hören oder bei einem freundlichen Gesicht sei die Dopamin Ausschüttung ungefähr in der gleichen Höhe wahrzunehmen. Wissenschaftler sagen, dass die Dopamin Ausschüttung bei der Einnahme von Süßigkeiten, in denen eine Menge an Zucker enthalten ist, viel höher ist als bei der Zufuhr einer Karotte. 
Grundsätzlich kann man nicht wirklich zu 100% sagen, dass Zuckerkonsum süchtig macht oder nicht. Klar ist auf jeden Fall, dass der Körper bei der Einnahme von Zucker einen hohen Dopamin Ausstoß hat. 
Dein Leben ohne Zucker

Klar ist, dass Zucker ungesund ist und bei einem zu hohen Konsum dick machen kann. Immer mehr Menschen haben aus diesen und anderen Gründen beschlossen, auf die Einnahme von Zucker zu verzichten. Sie streichen Industriezucker vom Ernährungsplan. Allerdings ist eine Ernährung ohne Zucker nicht so einfach, denn in vielen Lebensmitteln und in Fertigprodukten sind Zucker oder Zuckerersatzstoffe enthalten. Gerade beim Einkaufen wird schnell klar, dass in vielen Lebensmitteln und Getränken Zuckerarten versteckt sind, die vielleicht auf den ersten Blick nicht zu erkennen sind. Aber dennoch lohnt es sich, etwas genauer hinzusehen.
Die ersten Wochen werden schwer, denn nicht nur, dass alle Lebensmittel genau kontrolliert werden müssen, auch der Körper macht einige Veränderungen durch. Es kann sogar sein, dass der Körper schlapp ist, sich müde und lustlos fühlt. Das ist aber nur am Anfang der Fall. Nach einigen Tagen wird der Allgemeinzustand viel besser. Der Körper fühlt sich frischer, erholter und ist deutlich aktiver. 
Das Leben ohne Zucker hat den Vorteil, dass Übergewicht mit der Zeit verschwinden wird. Die Hauptzutat, die zu einer unkontrollierten Gewichtszunahme führt, ist erwiesenermaßen nun mal Zucker. Sobald auf Zucker verzichtet wird, geht der Körper an die eigenen Reserven und beginnt das Fett abzubauen, wenn die Kalorienzufuhr nicht über dem körpereigenen Verbrauch liegt. Das bedeutet, das Gewicht wird sich reduzieren und ein ganz neues Lebensgefühl beginnt. Das alles nur, wenn auf Zucker verzichtet wird. 
Tipps für den Start
Auf Zucker zu verzichten kann sehr schwer sein. Aus dem Grund möchten wir Ihnen ein paar Tipps geben, die leicht zu befolgen sind. Sie helfen dabei, dass der Verzicht auf Zucker um ein Vielfaches einfacher wird.
Tipp 1: Informationen
Das Thema Ernährung und Zucker sollte genau durchdacht werden. Hilfreich ist es, wenn Informationen rund um die Themen eingeholt werden. Am besten kann man direkt mit dem Thema Zucker beginnen. Alle Informationen, von der Herstellung bis hin zu den verschiedenen Namen, sind wichtig. Zudem sollte klar sein, welche Menge der Körper braucht und auf wie viel er verzichten kann. Auch sollten gesunde Alternativen gefunden werden, um nicht vollständig auf die geliebte Süße verzichten zu müssen. Es ist wichtig, niemals unvorbereitet zu starten, da dann die Gefahr eines Rückfalls sehr hoch ist. Zudem ist zu empfehlen ein Ernährungstagebuch zu führen. Hier werden alle Lebensmittel sowie die Zuckermenge, die enthalten ist, aufgeschrieben. Dadurch bekommt man einen guten Überblick, welche Zuckermengen real aufgenommen werden. 
Tipp 2: Ziel definieren
Von Anfang an sollte ein klares Ziel gesetzt werden, damit die Motivation erhalten bleibt und nicht schon nach wenigen Tagen verloren geht. Das Ziel kann ein bestimmter Gewichtsverlust sein oder der Verzicht auf Zucker für eine ganze Woche oder ähnliches. Dabei sollte das Ziel klar im Auge behalten werden.
Tipp 3: Den Weg finden
Nachdem das Ziel deutlich gemacht wurde, sollte auch der Weg dorthin festgehalten werden. Es besteht die Möglichkeit, den Zuckerkonsum langsam einzuschränken oder nach und nach auf Zucker zu verzichten. Dabei muss der Weg genau eingehalten werden, denn nur so kann das Ziel erreicht werden.
Tipp 4: Der Zeitpunkt
Der Zeitpunkt spielt eine große Rolle. Es macht wenig Sinn, zwei Tage vor Weihnachten mit einem zuckerfreien Leben zu beginnen, denn die Versuchungen sind immens. Gerade am Anfang sind Versuchungen die größte Gefahr. Hier ist die Realität wichtig. Ideal ist es, wenn die Feiertage vorbei sind und auch keine großen Feiern in nächster Zeit anstehen. Die Möglichkeit, in der Zeit einen Rückfall zu erleiden, ist relativ gering. 
Tipp 5: Alternativen vorbereiten
Damit der Heißhunger nicht die Oberhand gewinnt, sollten zuerst alle ungesunden Lebensmittel aus den Schränken verschwinden. Auch nicht das kleinste Produkt sollte im Schrank gelassen werden. Dem Heißhunger kann man nachgeben, aber nur mit gesunden Alternativen. Hierfür bieten sich Obst und Gemüse an. Auch Vanille oder Zimt können dafür sorgen, dass das Bedürfnis nach Zucker ausreichend gestillt wird. 
Tipp 6: Neue Gewohnheiten
Der Mensch ist ein Gewohnheitstier. Aus dem Grund müssen einfach neue Gewohnheiten geschaffen werden, die Zucker nicht enthalten. Beispielsweise der Morgenkaffee mit zwei Stückchen Zucker kann durch einen zuckerfreien Tee ersetzt werden. Zudem können Entspannungsübungen und Sport helfen, auf andere Gedanken zu kommen. 
Tipp 7: Unterwegs
Vorbereitung ist alles. Es muss nicht jeder Situation aus dem Weg gegangen werden, um nicht in Versuchung zu geraten. Die Situation muss nur immer abgewogen werden. Kontrolle ist wichtig. Bei einer Familienfeier bietet es sich an, das Essen einfach vorzubereiten oder sich bei der Vorbereitung zu beteiligen und so auch eine gesunde Alternative anzubieten. Das Kantinenessen kann mit vorbereiteten Mahlzeiten für die Mikrowelle ganz schnell vergessen werden. Auch Salate lassen sich gut vorbereiten und mitnehmen.
Zuckerfreie Lebensmittel

In der zuckerfreien Zeit sollte darauf geachtet werden, unter 3 Prozent Zucker am Tag zu bleiben. Allerdings gilt natürlich, je weniger desto besser. Anders sieht es bei Obst und Gemüse aus. Hier darf der Zuckeranteil gern bei bis zu 5 Prozent am Tag liegen. Die zuckerfreien Lebensmittel verteilen sich auf:
	Obst und Gemüse

Pfifferlinge, Pilze, grüne Oliven
	Nudeln, Reis, Backwaren und Getreide

Glasnudeln, Nudeln, Linsen, Kichererbsen, Erbsen
	Wurst, Fleisch, Eier und Fisch

Alle Produkte aus diesem Bereich liegen unter der 3 Prozent Grenze und gelten somit als zuckerfreie Lebensmittel.
	Milch, Käse, Jogurt und Ersatzprodukte

ungezuckerte Mandelmilch
	Öle, Gewürze und Saucen

Bohnenkraut, Butter, Kräuterbutter, Lorbeer, Mayonnaise, Muskat, Margarine, Öl, Olivenöl, Pfefferminze, Remoulade, Rosmarin, Salsa Verde, Salz, Schweineschmalz, Tabasco usw.
	Getränke

Bier, Espresso, Gin, Grappa, Aloe Vera, frisch gepresster Saft, Fruchtwasser, Tee, Rum, Whisky, Wodka, Wasser
Vorteile
Das Leben ohne Zucker sorgt dafür, dass das Risiko von Fettleibigkeit, Bluthochdruck, Gicht, Osteoporose, Diabetes und Karies gesenkt wird. Aber auch sonst bringt eine zuckerfreie Ernährung viele Vorteile, beispielsweise
	Der Körper fühlt sich fit und gesund.
	Es steht mehr Energie zur Verfügung.
	Die Konzentration ist besser.
	Das Aussehen verbessert sich.
	Zeichen der Hautalterung werden geringer.
	Das Gewicht kann problemlos gehalten werden.
	Die Zähne sind gesünder. 


Was bedeutet eine zuckerfreie Ernährung?

Die Definition von zuckerfrei ist sehr unterschiedlich. Es gibt wenig Lebensmittel, die gar keinen Zucker enthalten. Dazu gehören gerade mal Pilze. In vielen wissenschaftlichen Magazinen und Forschungen wird eine zuckerfreie Ernährung darauf festgelegt, dass man nur noch eine Menge von 3 Prozent Zucker am Tag zu sich nimmt. Das ist sehr gut, denn normalerweise nimmt ein Mensch um die 100 Gramm am Tag zu sich.
Da es aber nur sehr wenige „richtige“ zuckerfreie Lebensmittel gibt und die Rezeptvielfalt damit nicht allzu groß ausfallen würde, beinhaltet unser Buch viele Rezepte mit Lebensmitteln, die von Natur aus Zucker enthalten oder mit Zuckerersatzstoffen wie z.B. Honig gesüßt sind, daher könnten Sie sich wundern, dass einige Rezepte doch einen vermeintlich hohen Zuckeranteil aufweisen.
Die Umstellung zur zuckerfreien Ernährung

	Die ersten Wochen

In den ersten Wochen wird die Umstellung sehr schwer sein, denn der Körper ist Zucker gewöhnt. Es kann zu Stimmungsschwankungen und Suchtverhalten kommen. Damit das in Grenzen gehalten wird, bieten sich Alternativen an. Gerade rote Beeren enthalten am wenigsten Zucker und sind zum Frühstück ideal. Schon nach wenigen Tagen wird der Körper sich an den Zuckermangel gewöhnen und die positiven Effekte werden deutlich. 
	Zuckerersatz

In den letzten Jahren haben sich immer mehr Hersteller Gedanken gemacht und Alternativen zum Industriezucker auf den Markt gebracht. Die bekannteste Alternative ist der Birkenzucker, auch unter dem Namen Xylit bekannt. Birkenzucker hat 40 Prozent weniger Kalorien als Industriezucker. Als Naturprodukt bietet sich Honig als Alternative an. Honig gilt als das älteste Süßungsmittel auf der Welt. Stevia ist ein Süßstoff, der aus der gleichnamigen Pflanze gewonnen wird. Seit 2011 darf Stevia als Zuckerersatz bezeichnet werden. Agavendicksirup stammt aus Mexico und hat einen ähnlichen Geschmack wie Honig. Kokosblütenzucker hat einen leicht karamelligen Geschmack und wird aus Kokokspalmen-Blüten gewonnen. Ahornsirup wird auch als flüssiges Gold bezeichnet. Er bietet sich als Süßungsmittel perfekt im Tee an.
	Getränke 

In Bezug auf Getränke kann man bei einer zuckerfreien Ernährung idealerweise auf Wasser zurückgreifen. Aber auch ungesüßte Tees bieten sich bei einer zuckerfreien Ernährung an. Süße Säfte und Cola sollten vom Ernährungsplan komplett gestrichen werden. 
	Zuckerentzug

Der Zuckerentzug dauert in der Regel zwischen drei und vier Tage. Menschen, die einen hohen Konsum hatten, können auch bis zu zwei Wochen Entzugserscheinungen wahrnehmen. Die Folge sind Energielosigkeit, schlechter Schlaf und im schlimmsten Fall Schmerzen. Aber nach der ersten Woche sind diese Entzugserscheinungen meist verschwunden. Die Energie kommt zurück, man kann besser schlafen und der Körper fühlt sich rundum wohl.
Snacks für unterwegs

Natürlich muss auf Snacks nicht verzichtet werden, nur weil man sich zuckerfrei ernähren möchte. Es gibt leckere Knabbereien, die auch unterwegs ideal sind.
	Nüsse

Nüsse sind ideal als Snack für unterwegs geeignet. Sie sind besonders knackig, schmecken gut und sind zudem noch gesund. 20 Gramm Nüsse am Tag sorgen dafür, dass Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und Infektionen verringert werden.
	Gemüsesticks

Schnell und einfach zubereitet sind die Gemüsesticks. Egal ob Karotten, Paprika oder Gurke, die handlichen Sticks eignen sich zum schnellen Reinbeißen und sind auch für unterwegs ideal. Dazu passen verschiedene Dipsorten, die schnell und einfach frisch zubereitet werden können.
	Obst und Gemüse 

Der Klassiker als Snack für unterwegs ist Obst und Gemüse. Orangen und Bananen vertreiben schnell die Lust auf Süßigkeiten, denn sie sind süß und lecker. Zudem sind sie reich an Vitaminen. Bei Obst muss allerdings darauf geachtet werden, dass der Zuckeranteil in den einzelnen Sorten nicht die Tagesmenge überschreitet. Gerade bei Bananen und Ananas ist Vorsicht geboten. Auch Trockenfrüchte können wahre Zuckerbomben sein.
In unserem Buch stellen wir Ihnen eine Vielzahl an Rezepten vor, die sich zuckerfrei genießen lassen. Probieren Sie sie aus, lassen Sie sich inspirieren und tauchen Sie mit uns in eine zuckerfreie Welt ein!
Ist zuckerfrei wirklich zuckerfrei?

Vielleicht sind Sie jetzt enttäuscht, denn grundsätzlich wird über die Ernährung immer in irgendeiner Form Zucker zu sich genommen. Dabei muss es sich nicht um den herkömmlichen Zucker handeln, den Sie kennen, sondern es kann beispielsweise Fructose oder auch Glucose sein. Häufig wird Zucker auf synthetische Art und Weise hergestellt, um den Lebensmitteln das gewisse Aroma zu verleihen oder es einfach haltbarer zu machen. 
Zuckerfreie Ernährung bedeutet nicht, dass überhaupt kein Zucker zu sich genommen werden darf. Es ist tatsächlich erlaubt, einen gewissen Anteil an Zucker zu sich zu nehmen und trotzdem über eine zuckerfreie Ernährung zu reden. Der wesentliche Unterschied liegt dabei in den Begriffen zuckerarm und zuckerfrei. Zuckerarme Lebensmittel dürfen einen Zuckergehalt von 5 g je 100 g beinhalten, während bei zuckerfreien Lebensmitteln gerade mal ein Zuckergehalt von 0,5 g je 100 g erlaubt ist. Allerdings ist diese Richtlinie sehr umstritten, so dass es sich auch hierbei nur um ungefähre Angaben handelt.
Grundsätzlich bedeutet eine zuckerfreie Ernährung also nicht, vollständig auf Zucker zu verzichten, sondern nach Möglichkeit Lebensmittel mit einem besonders hohen Zuckergehalt von seinem Ernährungsplan zu streichen. Stattdessen bieten sich hervorragende Zuckeralternativen an, die sich wunderbar als Zuckerersatz nutzen lassen, aber deutlich weniger Kalorien mit sich bringen.
Daher werden Sie in unseren vielfältigen Rezepten auch einige Rezepte mit einem vermeintlich hohen Zuckeranteil entdecken. Dies beinhaltet aber nur den natürlich enthaltenen Zuckeranteil der Lebensmittel oder die Zuckerersatzstoffe wie z.B. Honig. Sie sind frei
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