PRAXIS TIPPS FUR DIE ZUCKERREDUZIERUNG

Weniger ist mehr

Nicht nur in Kuchen, Schokolade und SiiBigkeiten steckt Zucker. Auch Lebens-

mittel wie Misli, Joghurt oder TomatensoB3e gehéren zu den Zuckerbomben.

Unterstitzen Sie lhre Kunden dabei, zuckerdarmer und gesiinder zu leben.

Jis
N

berall steckt Zu-
cker
egal, ob bewusst
oder unbewusst
konsumiert, er kann krank ma-
chen. Sogar vermeintlich ge-
sunde Sifte oder Smoothies

drin und

enthalten Zucker. Doch warum
fahren die meisten Menschen
eigentlich so auf Zucker ab?
Zum einen existiert in der
Natur kein Gift, das zuckrig
schmeckt - siifSe Nahrungsmit-
tel halten wir also fiir ungefahr-
lich. Zum anderen wird bereits
die Muttermilch als sifl emp-
funden. Hinzu kommt, dass
Kinder hdufig zur Belohnung
Suligkeiten erhalten und Men-
schen daher mit Zucker etwas
Positives verbinden.

Der Organismus kann Glucose
aus der Nahrung gewinnen.
Haushaltszucker ist somit er-
ndhrungsphysiologisch nicht
bedeutsam, er dient lediglich als
Geschmackstréiger. Die Empfeh-
lung der Weltgesundheitsorga-
nisation (WHO) lautet, tdglich
maximal zehn Prozent der Ge-
samtenergie in Form von freiem
Zucker aufzunehmen. Bei einer
Kalorienaufnahme von 2000 Ki-
lokalorien am Tag entspricht
dies 50 Gramm Zucker. Eine ho-
here Zufuhr begiinstigt die Ent-
wicklung von Karies, Diabetes
mellitus oder kardiovaskuldren
Erkrankungen.

Tipps fiir die Beratung Es
gibt demnach viele Griinde, den
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Zuckerkonsum in Maflen zu
halten, doch manchmal ist das
gar nicht so leicht. Verschiedene
Vorschldge helfen Thren Kun-
den, den Verzehr freier Zucker
zu vermindern: Eltern sollten
darauf achten, dass sich Kinder
gar nicht erst an die hohe Zu-
ckerzufuhr gew6hnen, und soll-
ten ihren Sprosslingen keine
stark zuckerhaltigen Lebensmit-
tel anbieten. Zuckergesiifite Ge-
trinke konnen durch Wasser
oder ungesiifite Tees ersetzt
werden. Manchmal hilft es, ein
Erndhrungstagebuch zu fiithren,
um auf diese Weise die person-
lichen Zuckerfallen zu entlar-
ven. In Fertig- und Tiefkiithlge-
richten ist viel Zucker enthalten,
daher lautet die Empfehlung,

frisches Essen selbst zu kochen.
Man sollte sich ebenfalls abge-
wohnen, hungrig einkaufen zu
gehen, denn die Versuchung,
eine Tafel Schokolade oder
Ahnliches mitzunehmen, ist
dann besonders grof3. Es ist hin-
gegen sinnvoll, zuckerfreie
Snacks wie Niisse, Trocken-
friichte oder Gemiise, mit
denen man den kleinen Hunger
zwischendurch stillen kann, zu-
hause vorritig zu halten. Raten
Sie Thren Kunden die Angaben
auf den Verpackungen genau zu
lesen, um auch versteckte Zu-
cker zu identifizieren. Namen,
hinter denen sich Zucker ver-
bergen, sind Saccharose, Dext-
rose, Maltodextrin, Lactose und
Glucose- oder Fructosesirup.
Eine Alternative zum Zucker
bieten kreative Gewiirze oder
frische Krduter, die den Ge-
schmack von Gerichten verfei-
nern.

Gemeinsam gelingt es oft bes-
ser, sich dem Kampf gegen den
Zucker zu stellen — warum nicht
einfach mal eine Zucker-
frei-Challenge mit Freunden
oder dem Partner starten?! PTA
und Apotheker sollten ihren
Kunden allerdings empfehlen,
die Ziele nicht zu hoch zu ste-
cken. Sie sollten die Aufnahme
des Zuckers nach und nach re-
duzieren, damit es nicht zu
Rickfillen kommt. M

Martina Gorz,
PTA, M.Sc. Psychologie,
Fachjournalistin
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