leben

MACH'S GUT,
MEIN SCHMA

Eine Trennung kann hart sein. Das musste

unser Autor am eigenen Leib erfahren

als er

auf seinen geliebten Zucker verzichtet hat

fotos Thordis Riiggeberg text Roland Rédermund

nangenehm, aber wahr: Stif3-

kram zahlt fiir mich schon

immer zu den Grundnahrungs-

mitteln. Er wird standig und
ohne Fressbremse weginhaliert. Wahrend
meiner frithkindlichen Zuckersozialisation
gab es neben viel Gemiise und kaum Fer-
tiggerichten zwar Honig oder Riibenkraut
und sonntags Kuchen, aber eben nie das
richtig gute Zeug. Meine Mutter hétte wohl
lieber Rasierklingen gegessen, als uns Fer-
tiggerichte vorzusetzen, geschweige denn
Schokolade oder Weingummi zu kaufen.
Ich vermute, dass ich auf diesen relativen
Verzicht mit regelrechter Zucker-Obsession
reagierte. Auf Kindergeburtstagen wurde
ich regelmaflig mit ,Die anderen Kinder
mochten auch noch was!“ ermahnt. Und
als ich checkte, dass in vielen Familien die
StiRigkeitenschublade wie selbstverstind-
lich zum Inventar gehort, wurde ich sofort
zum Beschaffungskriminellen.

Dass Industriezucker uns krank und
kirre macht, ist mir bekannt. An die 33
Kilogramm schaufeln Durchschnittsdeut-
sche im Jahr in sich hinein. Das sind, man
muss es sich auf der Zunge zergehen las-
sen, 11000 Zuckerwiirfel. Pro Tag circa 30,
erlaubt waren laut WHO halb so viele, um
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das Risiko fiir Bluthochdruck, Diabetes,
Fettleber, Herzerkrankungen oder Krebs
,hormal® zu halten. Ich brauche Glucose
als Treibstoff zum Atmen, Laufen oder
Schreiben - den konnte sich mein Korper
aber auch aus Kartoffeln oder Pasta ziehen.
Bisher hatte ich immer gedacht, dass
ausgerechnet mir der ganze Zucker nichts
ausmachen wiirde - als wire ich als Baby
ins Nutellaglas gefallen, so wie Obelix in den
Zaubertrank. Mir wird ja auch nie schlecht
davon, ungerechterweise bin ich trotz meh-
rerer Tafeln ,,Edel Vollmilch Ganze Nuss®“

Stalagmiten und Stalaktiten. Okay, versuche
ich es halt mal ohne.

SUSSIGKEITEN UND ALKOHOL klemme ich
mir fiir dreieinhalb Wochen - nicht vier,
weil vorher der Geburtstag meiner langsten
Freundin ist, das ginge zu weit. Ebenso
sind alle verarbeiteten Lebensmittel, denen
Industriezucker getarnt als Isomalt, Milch-
pulver, Mannit, modifizierte Starke und,
und, und zugesetzt wurde, tabu. Sowie Stif3-
stoffe, raffiniertes Getreide - Weiffmehl,
weifler Reis, herkommliches Brot. Nie

Als Baby ins Nutellaglas gefallen
wie Obelix in den Zaubertrank

pro Woche schlank. Dann kommentierte
mein Hausarzt neulich erstmals mein gro-
f3es Blutbild mit dem Satz: ,,Ah, das sieht
aber nicht so gut aus.” Er hielt eine kleine
Predigt, verglich meine Bauchspeicheldrii-
se mit einem Ackergaul, dem irgendwann
die Beine wegbrichen. Diabetes Typ 2 liefie
griifen. Ich war beschdmt, besorgt — und
stellte mir das Innere meiner Blutgefafie
wie Tropfsteinhohlen vor, in denen die Abla-
gerungen aufeinander zuwachsen wie

wieder ,Druffi“? Ist Clean Eating der An-
fang meines gesiinderen Lebens, in dem
Zucker Statist statt Hauptdarsteller ist?
Dass es kein Zuckerschlecken wiirde,
hatte ich geahnt. Doch schon in Woche eins
wird mir schmerzhaft klar, wie naiv ich
war: Ich habe Entzugserscheinungen! Kopf
und Glieder tun weh, hinzu kommt dieser
undefinierbare, modrig schmeckende Pelz
auf der Zunge. Schon jetzt die standige Fra-

ge: Was esse ich blof3?! Aus lauter Angst, —>

Roland Rédermund, der

eigentlich nicht aus

ESTUMGEBUNG So
ziemlich jeder Ort, an
dem er Essen kauft,
zubereitet oder bestellt

MISSION Die Nahrungs-
aufnahme verbessern,

Stichwort: Clean Eating
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SPIESSRUTENL

aus Versehen Zucker zu mir zu nehmen,
faste ich fast. Eink&ufe sind ab sofort Spief3-
rutenldufe, die viel aufwendiger als sonst
sind. Auch weil ich nun diese Person bin,
die mit zusammengekniffenen Augen
mikroskopisch klein geschriebene Zutaten-
listen zu entziffern sucht. Pesto, Sojasofie,
Brot, Senf, Miisli, Joghurts (auch die fett-
reduzierten und die veganen) - ich darf
eigentlich nichts mehr. Oder muss ewig
die zuckerfreie Variante suchen. Dazu im
Kopf ein Zuckerporno in Dauerschleife:
obszon riesige Schokoriegel, Colaflaschen,
Lakritzschnecken...

Um beim cleanen Eating die schmutzi-
gen Gedanken zu unterdriicken, bohre ich
immer wieder meinen Zeigefinger in die
Stelle zwischen Nasenspitze und Oberlip-
pe. Das Griibchen dort ist ein Akupressur-
punkt, 20-sekiindiges Driicken stoppt
sofort den Heifshunger, steht im Ratgeber
LZuckerfrei. Die 40-Tage-Challenge®. Bis
zu einer Minute presse ich mit dem Finger,
nur niitzt es nichts: Der Jieper auf Siifies,

An sich mag ich Kochen ja. Aber ich bin ein
sehr impulsgesteuerter Esser, dem das Pla-
nen schwerfillt. In Woche zwei habe ich
gefiihlt alle halbwegs zufrieden machenden
Salat- und Tofuvarianten durchgespielt.
Das Problem ist nicht mehr, keinen Zucker
essen zu diirfen, sondern die Frage, was ich
iiberhaupt noch essen darf. Immer, wenn
ich ein deftiges, nahezu zuckerfreies Rezept
finde, jubiliere ich innerlich. Senfeier, toll!
Okay, nicht mit Kartoffel-, sondern nur
fadem Blumenkohlpiiree. Und erst der dritte
Supermarkt hat Senf ,,ohne®.

ICH SHERLOCKE DIE GANZE ZEIT nach
Rezepten, was dazu fiithrt, dass sich alles
noch mehr um Essen dreht. Zwar fehlen
mir Siifligkeiten und auch Brot nicht mehr
so arg. Dafiir bekomme ich - Flexitarier,
der selten Fleisch isst - Wahnsinnslust auf
Steak, Braten oder Burger. Ich iiberlege
immer wieder, hinzuschmeifen. Gleichzei-
tig keimt mein Ehrgeiz auf: Es kann doch
wohl nicht angehen, dass ich so auf Zucker

Ein Akupressurpunkt soll den
HeiBhunger stoppen. Niitzt nichts

ebenso auf Pommes Mayo, Chips oder Flips,
lasst nicht nach. ,Eine Grapefruit, halbiert,
mit Zimt bestduben - und losloffeln® emp-
fiehlt die ,,Zuckerfrei“-Autorin. Ich verziehe
das Gesicht. Bin ich jetzt nicht genau in
der Schublade, in die ich selbst Menschen
gesteckt hatte, die sich meiner Meinung
nach zu gesund ernihren? Spafibefreit, blut-
leer, sauer statt lustig ... Die Notfall-Kekse
aus Mandelmus, stark ent6ltem Kakao und
Bananen (eine hat etwa vier Teeloffel Zu-
cker in sich), die ich mir ausnahmsweise
erlaube, helfen da nur bedingt. Auch wenn
die braunen Teigkleckse vor und nach

dem Backen aussehen wie das Kackhaufen-
Emoji, feiere ich ihre Siifie, die sogar eini-
germafien gesund ist.
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angewiesen bin, so abhéngig bin von einer
zwielichtigen Industrie, die nichts anderes
im Schilde fiithrt, als mich mit ihrem siiflen
Gift abzufillen.

Die Erfolge fiihlen sich klein an, halten
mich aber iiber Wasser. Ich zwinge mich
beim Italiener zur peinlichen Frage: ,Haben
Sie auch was ohne Zucker und Weif3mehl?“
Mein Gegentiber sagt, wihrend sie ihre
Funghi mit doppelt Kédse mampft: ,Zucker
ist ja der Beweis, dass es so was wie den
Teufel gibt. Wie kann etwas, das so gut
schmeckt, so schlecht fiir einen sein?“ Das
unterschreibe ich sofort. Immerhin: Mein
Atem kommt mir inzwischen vor wie eine
Frithlingsbrise, ich lese, dass sich die Bak-
terien im Mund ohne Zucker schlechter
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vermehren. Und ich erlebe eine Explosion
im Mund, als ich ein paar Heidelbeeren da
reinwerfe. Sie sind genauso intensiv siif}
wie ein ,Gervais Obstgarten“. Dazu schlafe
ich wie ein Stein, und die Stilwarenabtei-
lung im Supermarkt lasst mich immer kalter.
Im Kopf wachst nicht ohne Stolz der weifie
Berg, den ich in diesen Tagen nicht geges-
sen habe. Auch wenn ich mich weniger
bewege als sonst - fiir Laufen oder Fitness
fehlte mir vor allem anfangs die Power -,
kommen mir meine Arme definierter vor,
der Bauch ist etwas flacher. Das ist ja auch
das Mindeste, obwohl Abnehmen kein
Priméirziel war.

Und dann ist er da, Tag X. Natiirlich
sind meine Blutwerte jetzt schon deutlich
verbessert, ich bin gespannt auf die Lang-
zeitwerte und darauf, ob ich wirklich weni-
ger Zucker zu mir nehme. Der Vorsatz ist
jedenfalls da! Wenn man Zuckerfrei-Jiin-
ger, meist sind es wie Honigkuchenpferde
strahlende Frauen, in ihren Biichern und
Blogs glauben kann, dann verschwindet
nach einer gewissen Zeit die Lust auf In-
dustriezucker komplett.

Endlich besagter Geburtstag. Ich
wiinschte, ich konnte jetzt sagen, dass ich
mich ein bisschen zuriickgehalten hitte,
dass mich Zucker abstof3t, ich ihn als zu
siify empfinde. Doch als ich ihn in Form
von feinsten Backwaren so vor mir sehe,
dauert es keine drei Sekunden, bis die erste
auf meinem Teller landet. Als wiren die
letzten Wochen gar nicht passiert! Nach
dem vierten Stiick hore ich auf zu zéhlen
- und habe am néchsten Tag Kopfweh, als
hétte ich drei Tage durchgesoffen. Wieder
ein paar Tage spater passiert dafiir etwas
Bemerkenswertes: Ich habe einen Jieper auf
Siifles. Auf dem Weg in die Kiiche muss
ich ihn vergessen haben. Ich greife mir statt
der Mandelschokolade einen Apfel. Ein-
fach so, es fallt mir fast gar nicht auf. Bin
ich am Ende doch vom Suchti zum Fruchti
geworden? Siifler Vogel Hoffnung... -



