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EINE EINLADUNG

Als ich zum ersten Mal aufgehort habe, Zucker
zu essen, habe ich das als Einladung zu
einem neuen Lebensstil betrachtet, nur um,
naja ... um zu sehen, wie das ging. Es ging
sehr gut, vielen Dank! Mein
Gesundheitszustand veranderte sich radikal
und innerhalb von ein paar Wochen erlebte
ich einen Stimmungswandel. Eigentlich und



genauer gesagt erlebte ich eine
Stabilisierung meiner Stimmung. Seit ich
keinen Zucker mehr aR, war meine
Grundstimmung ein gleichmaRiges, ruhiges
Gliicksgefiihl, das ich vorher gar nicht
gekannt hatte. Als ich meine Erfahrungen mit
meinem achtwdchigen
Entwéhnungsprogramm in einem Buch
beschrieb, haben sich viele von Ihnen der
Party angeschlossen. Drei Jahre danach
werde ich fast stiindlich gefragt: ,Also Sie
haben dieses Zuckerentwdhnungsprogramm
gemacht ... und was passierte dann?”

Wahrscheinlich erwartet man, dass ich
inzwischen riickfallig geworden und voller
Schuldgefiihle wieder in die Zuckerfalle
gestolpert bin. Denn so lauft’s normalerweise
bei Didten, stimmt's? Sie funktionieren eine
Weile, aber dann ist Schluss mit der
Selbstdisziplin und wir schlittern zuriick auf



Anfang, wahrend uns auf dem Abwartsweg
hassliche Selbstgesprache plagen.

Aber hier kommt, was ich von meinem neuen,
sanfteren Lebensstil gelernt habe:

ZUCKER AUFZUGEBEN IST KEINE DIAT.

Es geht dabei nicht um verriickte drakonische
Regeln und einschrankende Programme zum
einmaligen Abnehmen, sondern vor allem um
zwei hochst verniinftige Konzepte, die
meiner Meinung nach jedem intuitiv
einleuchten miissten:

KEINEN ZUCKER ZU ESSEN
BEDEUTET EINEN
LEBENSSTIL OHNE
INDUSTRIELL
VERARBEITETE



LEBENSMITTEL.

Wenn man keinen Zucker mehr essen mdchte,
schlieRt das zwangslaufig fast alle fertig
verpackten Gerichte aus. Wenn meine Kein-
Zucker-Philosophie Widerspruch hervorruft,
weise ich ruhig darauf hin, dass ich einfach
keinen Mist mehr esse. So einfach ist das.

ZUCKER AUFZUGEBEN
HEISST, WIE UNSERE
URGROSSELTERN ZU
ESSEN.VOR DEM GANZEN
MIST.

Das heildt - wiederum zwangslaufig -, dass
wir vollwertige, nicht verfalschte
Lebensmittel zu uns nehmen, so wie es vor
dem Auftreten der heute weit verbreiteten



