Alles uckér"

Oder was?

BARMER



Die Lust auf Zucker -
unser siiBBes Erbe.

SiB mdgen ist ganz natiirlich. Schon friih lernt
der Korper: StiBer Geschmack verspricht schnell
verfligbare Energie. Auch Gewohnheiten, Stress
oder Belohnungsmomente kénnen die Lust auf
SiiBes verstarken. Entscheidend ist deshalb
nicht der komplette Verzicht, sondern ein
bewusster Umgang mit Zucker — mit Genuss
statt schlechtem Gewissen.




Geheimtaktik
gegen SuBhunger.

HeiBhunger kommt selten aus
dem Nichts. Lange Esspausen und
Mahlzeiten, die nur kurz sattigen,
kénnen die Lust auf SiiBes
verstarken.

EiweiB, Gemiise, Vollkornprodukte
und gute Fette sorgen fiir mehr
Sattigung und einen ruhigeren
Blutzucker-verlauf.

Auch ein Glas Wasser oder ein
kurzer Moment Bewegung kann
helfen, den StiBimpuls zu
durchbrechen.




Naschen mit Verstand |
- so geht’s.

Genuss darf sein —am besten bewusst statt
nebenbei. Eine kleine Portion Lieblings-
schokolade zum zuckerfreien Cappuccino oder
nach einer Mahlzeit kann oft zufriedener
machen als standiges Naschen zwischendurch.

SiiBes portionieren, hinsetzen, langsam essen
und wirklich schmecken: So bekommt der
Genuss wieder Aufmerksamkeit und aus einem
spontanen Griff wird eine bewusste
Entscheidung.




Natiirlich sii
genieBen.

SiiBer Genuss funktioniert auch
mit weniger zugesetztem Zucker.
Naturjoghurt mit Beeren, ein
Vollkornbrot mit Nussmus und
Obst oder ein selbst gemachtes
Nicecream bringen natiirliche
SiBe und gleichzeitig wertvolle
Nahrstoffe auf den Teller.

Wer Zucker schrittweise reduziert,
gewdhnt sich zudem an weniger
intensive SiiBe — und entdeckt
ganz neue Geschmacksnuancen.
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