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ZUSAMMENFASSUNG (ABSTRACT)

Die Anti-Zucker-1deologie damonisiert Zucker als "Gift" oder " Suchtmittel" auf einer Sufe
mit harten Drogen und macht ihn zum alleinigen Siindenbock fur Zivilisationskrankheiten.
Der Artikel beleuchtet die Historie von Yudkin bis Lustig, den wissenschaftlichen Konsens zu
Kalorienbilanz und Dosis sowie psychologische Gefahren wie Orthorexie. Ziel ist eine
gelassene, evidenzbasierte Erndhrung ohne unbegr iindete Panik.

Die Anti-Zucker-ldeologie: Wenn ein Nahrstoff zum
universellen Sindenbock wird

Jeder Mensch strebt nach Gesundheit, Vitalitdt und einem langen Leben ohne chronische
Beschwerden. In einer modernen Welt, die von komplexen, oft schwer fassbaren Erkrankungen
wie Typ-2-Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Autoimmunleiden und Krebs geprégt ist,
wéchst das tief sitzende Bedlrfnis nach einfachen, kontrollierbaren Antworten. Wenn der Arzt
eine schwere Diagnose stellt, fallen Betroffene oft in ein tiefes Loch der Unsicherheit. In genau
dieser Vulnerabilitét bietet die moderne Erndhrungsphilosophie scheinbare Rettungsanker an.
Eine der populérsten und emotional am stérksten aufgeladenen Stromungen ist dabei die Anti-
Zucker-1deologie. Aus der wissenschaftlich fundierten und vollig verniinftigen Empfehlung, den
Konsum von zugesetztem Zucker auf ein moderates Mal3 zu reduzieren, ist in weiten Teilen der



Gesellschaft ein radikales Glaubenssystem, jafast schon eine sékulare Religion geworden.

In dieser Weltanschauung wird Zucker nicht mehr a's einfaches Genussmittel oder als schnell
verflgbare Energiequelle betrachtet. Er wird vielmehr als toxisches Gift damonisiert, als ein
heimtickisches Suchtmittel, das in seiner Gefadhrlichkeit regelméafdig mit harten Drogen wie
Kokain gleichgesetzt wird. Zucker wird zum universellen Sindenbock fir nahezu alle
zivilisatorischen Krankheiten stilisiert.

Dieser Artikel beleuchtet tiefgreifend die historischen Wurzeln, die soziologischen
Mechanismen und die wissenschaftlichen Diskrepanzen dieser Bewegung. Er tut dies aus der
Perspektive von Wissenschaftssoziologie und evidenzbasierter Medizin, behdlt dabel aber stets
ein tiefes Verstandnis und Empathie fir die Menschen, die in dieser Ideologie Halt und
Hoffnung suchen. Denn der Wunsch, gesund zu werden und Krankheiten proaktiv zu
bekampfen, zeugt von einem bewundernswerten Lebenswillen — er darf nur nicht in destruktive,
angstgetriebene Extreme abgleiten.

1. Ursprung und Historie: Von der wissenschaftlichen
Beobachtung zum moralischen Kreuzzug

Die Geschichte der Damonisierung einzelner Nahrstoffe zieht sich wie ein roter Faden durch die
Historie der Ernahrungswissenschaft. Um die heutige Angst vor Zucker zu verstehen, missen
wir einen kurzen Blick in die Vergangenheit werfen. Lange Zeit dominierte die von dem
Forscher Ancel Keysin den 1950er Jahren populér gemachte ,, Lipid-Hypothese®, die geséttigte
Fette und Cholesterin als primére Verursacher von Herzerkrankungen ausmachte. Die
L ebensmittelindustrie reagierte darauf in den 1980er und 1990er Jahren mit einem beispiellosen
~Low-Fat“-Trend. Tausende Produkte wurden fettreduziert angeboten. Da Fett jedoch ein
wesentlicher Geschmackstréger ist, schmeckten diese Produkte oft fade. Die Ldsung der
Industriee Der massive Zusatz von Zucker, um den Geschmacksverlust auszugleichen. Das
Paradoxon war geboren — die Menschen al3en vermeintlich ,,gesund” und fettarm, nahmen aber
exorbitante Mengen an verstecktem Zucker auf.

In dieser Zeit geriet das Paradigma zunehmend ins Wanken. Der britische Physiologe und
Erndhrungswissenschaftler John Yudkin hatte bereits 1972 in seinem wegweisenden Buch
» Pure, White and Deadly”* (Deutsch: Suf3, aber gefahrlich) eine radikale Gegenthese aufgestellt:
Nicht das Fett, sondern der Zucker sei der wahre Ubeltdter der modernen Zivilisation. Y udkins



Werk, das anfangs von der wissenschaftlichen Gemeinschaft weitgehend ignoriert oder gar
vehement bekampft wurde, legte den intellektuellen und argumentativen Grundstein fur ale
spateren Anti-Zucker-Bewegungen.

Der eigentliche Ubergang von einer fachwissenschaftlichen Debatte zu einem moralischen
Kreuzzug fand durch den Journalisten William Dufty statt. 1975 verdffentlichte er den Bestseller
»ugar Blues'. Dufty stitzte sich nicht primédr auf strenge klinische Studien. Stattdessen
vermischte er emotionale Anekdoten mit pseudowissenschaftlichen Behauptungen und starken
moralischen Wertungen. Er bezeichnete Zucker reil3erisch als ,,Nervengift® und zog direkte,
hochst aarmistische Parallelen zum Konsum von Opium. Sugar Blues traf den Nerv ener
aufkeimenden Gegenkultur, die sich von der industriellen Nahrungsmittel produktion abwenden
wollte.

Eine massive moderne Renaissance erlebte die Bewegung im Jahr 2009 durch den péadiatrischen
Endokrinologen Dr. Robert Lustig. Sein YouTube-Vortrag ,, Sugar: The Bitter Truth“ ging viral
und erreichte Millionen. Lustig konzentrierte sich spezifisch auf Fruktose (Fruchtzucker) und
bezeichnete diese biochemisch wartlich as ,,Gift*. Er argumentierte, dass isolierte, massenhaft
zugesetzte Fruktose in der Leber &dhnlich wie Alkohol verstoffwechselt werde und zur
Leberverfettung fuhre. Obwohl Lustig eine akademische Ausbildung hat und legitime Kritik an
der massenhaften Verwendung von Maissirup (High-Fructose Corn Syrup) in US-Lebensmitteln
Ubte, wurde seine drastische und metaphorische Rhetorik (,Gift*, ,toxisch*) von der
Laienpresse, von Influencern und der Wellness-Industrie wortwortlich genommen. Aus
fachlicher Warnung vor Exzessen wurde ein absolutes Dogma, das keinen Raum mehr fur Dosis,
Kontext oder Nuancen liefs.

2. Die Kernbehauptungen und Glaubensséatze der Anti-
Zucker-Bewegung

Die Anti-Zucker-ldeologie baut auf mehreren zentralen, quasi-religiosen Saulen auf, die in
Socia-Media-Kanéden, von Ernghrungs-Gurus und in Bestseller-Biichern unabléssig al's absolute
Wahrheiten wiederholt werden. Diese Behauptungen zeichnen sich durch ihre kompromisslose
Schwarz-Weil3-Zeichnung aus.

»Zucker ist ein todliches Gift.* Zucker wird kategorisch als toxische Substanz betrachtet. Die
feste Vorstellung ist, dass jedes Gramm Zucker den Korper unmittelbar und irreparabel schadigt.



Die Dosis-Wirkungs-Beziehung — ein fundamentales Prinzip der Toxikologie, wonach stets die
Dosis bestimmt, ob ein Stoff giftig wirkt (Paracelsus) — wird in diesem Glaubenssatz
vollkommen ausgeblendet.

,Zucker macht so extrem sichtig wie Kokain oder Heroin.* Dies ist eine der
furchteinfl6i3endsten Behauptungen fur Eltern und Patienten. Oft wird pseudowissenschaftlich
auf Rattenstudien verwiesen, bel denen Nagetiere slif3es Wasser gegentiber Kokain bevorzugten.
Daraus wird abgeleitet, dass der menschliche Verzehr von Schokolade einer unkontrollierbaren
Drogensucht entspreche. Der ganz natlrliche Wunsch nach etwas SiifRem wird so dramatisch
pathologisiert.

»Zucker erndhrt und verursacht Krebs* Diese dramatische These beruht auf einem
grundlegenden Missverstandnis des sogenannten Warburg-Effekts. Well bestimmte Krebszellen
einen stark veranderten Zellstoffwechsel aufweisen und besonders viel Glukose verbrauchen,
folgern Anhadnger der ldeologie félschlicherweise, man konne Krebstumore buchstéblich
»aushungern“, indem man rigoros Kohlenhydrate streicht. Dies 10st bei Krebspatienten oft
massive Todesangste aus, sollten sie auch nur einen Apfel essen.

,Zucker ist die alleinige Hauptursache fur neurologische und psychische Stérungen.”
Erkrankungen wie ADHS be Kindern, Autismus, schwere klinische Depressionen oder
Alzheimer (in diesen Kreisen oft suggestiv , Typ-3-Diabetes® genannt) werden in einen direkten,
monokausalen Zusammenhang mit Zuckerkonsum gestellt. Komplexe genetische,
umweltbedingte und psychosoziadle Faktoren werden rigoros ignoriert — ein klassischer
Fehlschluss der einen Ursache.

3. Die Wissenschaft: Metaphern zum Verstandnis von
Stoffwechsel und Energiebilanz

Der wissenschaftliche Konsens der globalen Gesundheitsbehtrden (wie der WHO) steht in
Uberdeutlichem Kontrast zu diesen panikmachenden Behauptungen. Die ernsthafte Wissenschaft
fordert Kontext und Nuancen. Um die komplexen physiologischen Vorgange greifbar zu
machen, helfen klare didaktische M etaphern und visuelle Modelle.

Die Metapher der Zell-Fabrik: Wie Energie wirklich verarbeitet

wird



Haushaltszucker (Saccharose) spaltet sich im menschlichen Korper in Glukose und Fruktose auf.
Glukose ist dabei der essenzielle, Uberlebenswichtige Energielieferant. Insbesondere unser
Gehirn ist fur seine kognitive Leistung zwingend auf Glukose angewiesen. Eine toxische,
"giftige" Wirkung von Zucker existiert im physiologischen Sinn bei normalen Verzehrmengen
schlichtweg nicht.

Man kann sich den menschlichen Stoffwechsel am besten wie ein riesiges, hocheffizientes
Fabrikgelénde vorstellen:

Nahrung (z. B. Kohlenhydrate, Fette, Ei weiRe)
?
?

[ Verdauung spaltet die Nahrung auf ]

?
?
A ukose (Energie/ Trei bstoff)
?
?
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JA NEIN, es ist zu viel da
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[ Gesunde Bal ance] ?

[ Spei cherung i m Lager|]
(Fettzel l en wachsen)
?
?
(Bei Dauer zust and)
Uber gewi cht & Ent ziindungen

Das Flowchart verdeutlicht: Zucker an sich verstopft oder vergiftet die Maschinen der Fabrik
nicht. Das fundamentale Problem entsteht erst, wenn dauerhaft mehr Energie (sei es durch
Zucker, aber eben auch durch Fette) angeliefert wird, a's die Fabrik verarbeiten kann. Die wahre



Gefahr von stark gezuckerten Limonaden und Stf3igkeiten ist, dass sie enorm viele Kalorien auf
kleinstem Raum liefern, extrem schnell im Blut landen und uns dabel nicht satt machen
(sogenannte ,,leere Kalorien*).

Dieser daraus resultierende chronische Kalorientiberschuss fiihrt zu Ubergewicht (Adipositas).
Und es ist vor alem das Ubergewicht — ganz spezifisch das hochaktive innere Bauchfett
(viszerales Fett) —, welches chronische Entziindungen im Korper antreibt. Diese Entztindungen
begtinstigen wiederum die Entstehung von Insulinresistenz, Typ-2-Diabetes und Herz-Kreis auf-
Erkrankungen. Zucker ist in extremen Mengen also oft das gefahrliche Vehikel fur Uberschiissige
Kalorien, aber er agiert in unserem Korper bei Weitem nicht wie ein Toxikum (Gift), das Zellen
von sich aus abtotet.

Der Mythos vom Krebs-Aushungern (Warburg-Effekt)

Die wohl herzzerreif3endste Folge der Anti-Zucker-1deologie betrifft verletzliche Krebspatienten.
Die Annahme, man kénne Krebs durch strengen Zuckerverzicht , aushungern®, ist biologisch
falsch und in der Praxis potenziell 1ebensgefahrlich.

Alle Zellen im menschlichen Korper, gesunde wie bosartige, bendtigen Glukose zum Uberleben.
Das Konzept, den Tumor einfach vom Zucker "abzuschneiden”, scheitert an einem brillanten,
evolutiondren Notfallmechanismus unserer eigenen Leber:

Der Myt hos vom " Tunor - Aushunger n”

[ Patient verzichtet radi kal auf santliche Kohl enhydrate ]
?
?
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?
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?
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[ weiterhin ihre Energie. ] [ weiterhin Energie.
? ?
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Fazit: Der Tunor wird N CHT ausgehungert. Der Korper verliert
stattdessen in rasantem Tenpo Muskel masse und Kraft (Kachexie).

Gerade in der Phase, in der ein Krebspatient jede Unze seiner Kraft fr anstrengende Therapien
(Chemotherapie, Bestrahlung) benétigt, fuhrt eine radikale, néhrstoffarme Krebs-Diét zu einer
rapiden Schwéchung des Immunsystems. Extreme, unfreiwillige Gewichtsabnahme ist eine der
haufigsten  Komplikationen und  direkten  Todesursachen bei  fortgeschrittenen
Tumorerkrankungen. Die Onkologie und Ernahrungsmedizin warnen daher heute vollig zu Recht
und eindringlich vor diesen gefahrlichen Mythen.

Zum Sucht-Mythos und dem Belohnungssystem (Dopamin)

Die reil3erischen Vergleiche mit harten Drogen werden in der Neurowissenschaft, Suchtmedizin
und Psychologie auf¥erst kritisch gesehen. Zwar aktiviert zucker- und fettreiche Nahrung
zweifel sohne das Belohnungssystem im Gehirn und fuhrt zur Ausschittung von Dopamin. Doch
dies ist kein "High" oder "Hijacking" wie bel Kokain, sondern ein vollig natirlicher,
evolutionarer Uberlebensmechanismus. Er soll uns motivieren, energiereiche Nahrung fiir
drohende Hungerzeiten aufzunehmen. Wir teilen diese Dopaminausschittung mit zutiefst
gesunden, lustvollen Aktivitéten wie Musik horen, Lachen, Sport treilben oder dem Umarmen
eines geliebten Menschen. Niemand wurde ernsthaft behaupten, Musik sei toxisch, nur weil sie
uns kurzfristig gltcklich macht.

Die vidl zitierten Rattenstudien sind methodisch extrem irrefiihrend: Die Nagetiere wurden in
diesen Versuchsanordnungen stunden- oder tagelang hungern gelassen (Nahrungsdeprivation)
und bekamen dann nur in engen Zeitfenstern Zugang zu Zuckerwasser. Unter diesem
kinstlichen, extremen Stress zeigten sie suchtdhnliches Verhaten. Gab man ihnen permanent
und stressfrei Zugang, verschwand das , Suchtverhalten“ komplett. Eine echte physiologische
Substanzabhangigkeit, mit  schweren korperlichen Entzugserscheinungen und
Toleranzentwicklung, konnte beim Menschen fur Zucker nie isoliert nachgewiesen werden. Das
empfundene , Suchtpotenzia“ (das Craving) bezieht sich in der Redlitdt fast immer auf
ultrahochverarbeitete L ebensmittel, die eine industriell perfektionierte Kombination aus Zucker,
Fett, Saz und ,Crunch* aufweisen (Schokolade, Eiscreme, Chips). Isolierter, reiner
Haushaltszucker wird von fast niemandem nachts heimlich [6ffelwei se gegessen.

]



4. Risiken und sektenhafte Strukturen der Bewegung

Wenn eine Erndhrungsform von einer pragmatischen, alltéglichen Gesundheitsentscheidung zu
einer identitdtsstiftenden Weltanschauung mutiert, entstehen erhebliche Risken fur die
physische und vor allem die psychische Gesundheit.

Orthorexia nervosa und tiefes psychisches Leid: Die wohl grofdte, oft verschwiegene Gefahr
der Anti-Zucker-ldeologie ist die massive Férderung von essgestortem Verhaten. Die paranoide,
standige Angst vor verstecktem Zucker fuhrt bei vielen Menschen zu Orthorexia nervosa — der
krankhaften, zwanghaften Besessenheit, sich ausschliefdich ,gesund”, ,clean* oder ,rein” zu
ernghren. Das Essen verliert jeglichen Genusswert und jede Leichtigkeit; es wird zur reinen
Risikovermeidung und massiven Stressquelle. Der Verzehr eines einfachen Stiicks Kuchen auf
der Feier des eigenen Kindes |6st bei Betroffenen massive, irrationale Schuldgefihle, Panik vor
sofortiger korperlicher Schadigung und tiefe Scham aus. Diese sténdige Angst vor dem Essen
fuhrt zu einem dauerhaft erhohten Stresslevel, was bedeutet, dass das Stresshormon Cortisol
unentwegt ausgeschttet wird —ein Umstand, der dem Korper paradoxerwei se echten, messbaren
klinischen Schaden zuflgt.

Soziale Isolation: Essen hat seit Anbeginn der Menschheit eine tiefgreifende soziale und
kulturelle Funktion (Kommensalitét). Wer Zucker radikal verteufelt und panisch meidet, kann
kaum noch unbeschwert an normalen sozialen Ereignissen teilnehmen. Einladungen zu
Abendessen bel Freunden, festliche Felertage oder unkomplizierte Restaurantbesuche werden zu
potenziellen, stressbeladenen Minenfeldern. Oft ziehen sich Betroffene zunehmend sozia
zurlck, isolieren sich von ihrem Umfeld, weil sie stdndige Diskussionen oder gar die
» Kontamination“ mit den Lebensmitteln der anderen furchten.

Das Geschaft mit der Angst und Pseudo-Gurus: Wie bel fast allen Ideologien gibt es auch
hier immense finanzielle Profiteure. Ein gewaltiger, milliardenschwerer Markt fur teure
»Zuckerfreie® Ersatzprodukte ist entstanden. Birkenzucker (Xylit), Erythrit, Stevia oder Y acon-
Sirup werden zu extremen Premiumpreisen verkauft, obwohl auch sie oft hochgradig industriell
verarbeitet sind. Paradlel dazu boomen dubiose ,Zucker-Detox-Programme®, teure
Nahrungserganzungsmittel und Ratgeberblicher, die unrealistische Heilsversprechen machen. Es
entstent unweigerlich eine sektenhafte Gruppendynamik: Es gibt charismatische Gurus und
Influencer, die die absolute Wahrheit verkiinden. Sie teilen die Welt klar in Rein (die Erwachten,
die zuckerfrei leben) und Unrein (die unwissende Masse, die sich selbst , vergiftet*) ein und
versprechen die absolute Erlésung in Form perfekter, unangreifbarer Gesundheit.



5. Warum zieht diese Ideologie Menschen derart an?

Um zu verstehen, warum oft hochintelligente, gut ausgebildete und kritisch denkende Menschen
dieser Ideologie verfallen, mussen wir die soziologischen und psychologischen Bedirfnisse
unserer hektischen Zeit betrachten.

Moderne Krankheiten sind extrem hochkomplex. Genetik, Umweltfaktoren, Epigenetik,
chronischer psychosozialer Stress, Schlafmangel, Umweltgifte und das menschliche Mikrobiom
spielen in einem schwer durchschaubaren, chaotischen Orchester zusammen. Wenn ein Mensch
selbst oder en geliebter Angehdriger an Diabetes, Krebs oder einer schweren
Autoimmunerkrankung leidet, [6st diese wissenschaftliche Komplexitét ein Gefuhl totaler
Ohnmacht, Kontrollverlust und tiefer Angst aus.

Die Anti-Zucker-ldeologie bietet in diesem furchteinfléf3enden Chaos einen entscheidenden,
unwiderstehlichen psychologischen Vorteil: Kontrolle. Wenn eine unbegreiflich komplexe,
bedrohliche Krankheit wie Krebs oder Alzheimer auf einen einzigen, klar definierten Feind (den
Zucker) reduziert wird, gibt das dem Individuum das beruhigende Gefiihl der absoluten
Handlungsmacht zurtick. Man muss ,,nur® diesen einen Stoff meiden, man muss ,nur* hart
genug zu sich selbst sein, um sicher und unverwundbar zu sein. Es ist eine psychologische
Schutzstrategie gegen die unberechenbare Zufélligkeit von Krankheit und Tod.

Dartber hinaus dient die Erndhrung in der stark sdkularisierten Moderne zunehmend als eine Art
Ersatzreligion (oft als Healthism bezeichnet). Was wir essen, driickt aus, wer wir sind und
welche moralischen Werte wir vertreten. Der strenge Verzicht auf den als siindhaft, kinstlich
und billig geltenden Zucker verleiht dem Individuum ein erhebendes Gefiihl moralischer
Uberlegenheit, der Selbstdisziplin und der inneren Reinheit. In einer uniibersichtlichen Welt
bietet die strikte Einteilung von Lebensmitteln in absolut ,, gut” und absolut ,bose* ein starkes,
trostliches und identitatsstiftendes GerUst.

6. Empathie & Respekt: Den Menschen hinter der
Ideologie sehen und verstehen
Bel der sachlichen und wissenschaftlichen Kritik an der Anti-Zucker-ldeologie ist es fir

Mediziner, Pflegekréfte, Ernahrungsberater und Wissenschaftskommunikatoren von allergrofdter
Wichtigheit, den betroffenen Menschen stets mit absolutem Respekt und tiefer, aufrichtiger



Empathie zu begegnen. Dies gebietet schon das YMY L-Prinzip (Your Money or Your Life), da
es hier um zentrale Themen der Lebensqualitdt und der personlichen Identitét geht.

Die alermeisten Menschen, die sich diesen strengen, oft quélenden Erndhrungsdiktaten
unterwerfen, tun dies nicht aus Dummheit, Ignoranz oder Boswilligkeit. Sie tun es aus tiefer
Sorge um sich selbst, aus verzwelfelter Liebe zu ihren chronisch kranken Kindern oder als vollig
verstandliche Reaktion auf eigenes, erlittenes gesundheitliches Leid. Niemand wacht morgens
auf und entscheidet sich aus einer Laune heraus dafir, kunftig panische Angst vor dem
Abendessen zu haben.

Zudem muss uneingeschrankt anerkannt werden, dass das grundlegende Unbehagen dieser
Menschen Uber unsere moderne, westliche Lebensmittelumgebung (das sogenannte obesogene
Umfeld) absolut berechtigt ist. Wir leben in einer Welt, in der ultrahochverarbeitete,
nahrstoffarme Lebensmittel allgegenwartig, extrem billig und hochgradig aggressiv beworben
werden. Die multinationale Lebensmittelindustrie trégt durch die gezielte, wissenschaftlich
perfektionierte Rezeptierung von hochkalorischen, extrem zucker- und fettreichen Produkten
(die das naturliche Séttigungsgefihl bewusst aushebeln, der sogenannte ,Bliss Point”) eine
erhebliche, moralisch fragwurdige Mitverantwortung an der globalen Adipositas- und Diabetes-
Epidemie. Es ist absolut verstandlich, legitim und aus Sicht des Verbraucherschutzes sogar
zwingend notwendig, sich diesem von Profit getriebenen System kritisch und wehrhaft
entgegenstellen zu wollen.

Der fatale Denkfehler der Ideologie liegt somit nicht in der vollkommen berechtigten Kritik an
exzessivem, industriellem Zuckerkonsum oder ultrahochverarbeiteter Nahrung. Er liegt in der
fundamentalistischen Radikalisierung, in der Konstruktion falscher, unwissenschaftlicher
Kausalitdten und in der dogmatischen, zerstérerischen Angstmacherei. Chronische Angst vor
Nahrung ist auf Dauer ein toxischer psychologischer Begleiter, der niemals die Grundlage fir
echte, ganzheitliche Gesundheit sein kann.

7. Fazit und Aufklarung: Der Weg zurick zum
Ernahrungsfrieden
Gesundheit entsteht nicht durch zwanghaften Perfektionismus, nicht durch endlose Verbote und

sicher nicht durch die Damonisierung einzelner Makronédhrstoffe. Sie entsteht vielmehr durch
Bestandigkeit, Gelassenheit und psychol ogische Balance.



Die ernsthafte Erndhrungsmedizin und Wissenschaft ist sich einig: Eine bewusste Reduktion von
zugesetztem, industriellem Zucker auf etwa 5 bis maxima 10 Prozent der taglichen
Kalorienzufuhr (wie von der Weltgesundheitsorganisation WHO in ihren globalen Richtlinien
empfohlen) ist ein absolut sinnvoller, evidenzbasierter Schritt zur effektiven Pravention von
Adipositas, metabolischen Entgleisungen und Karies.

Doch dieser evidenzbasierte Richtwert sollte niemals as ein dogmatisches, strafendes Gesetz
missverstanden werden, sondern als eine verninftige, flexible Orientierung im Rahmen einer
ansonsten vollwertigen, stark pflanzenbasierten und ndhrstoffreichen Erndhrung. Ein liebevall
gebackener Kuchen auf einer Familienfeier, ein erfrischendes Eis an einem heil3en Sommertag
oder ein Stlick gute Schokolade nach einem stressigen, langen Arbeitstag sind keine toxischen
Vergehen, die den Korper augenblicklich in den Ruin treiben. Sie sind legitimer Ausdruck von
Genuss, von Kultur und schlichtweg Teil der menschlichen Lebensqualitdt. Ein gesundes,
stabiles Ernahrungsmuster (das sprichwartliche gute Fundament) hét derartige Momente des
Genusses problemlos aus.

Die nachhaltige Losung fur unsere modernen Zivilisationskrankheiten liegt nicht im Ausrufen
eines neuen, smplen Sindenbocks. Statt sich neurotisch und angstgetrieben auf ein einzelnes
Makromolekil zu fixieren, bedarf es zwingend eines ehrlichen Blicks auf das komplexe grol3e
Ganze unserer Lebensfihrung: Die allgemeine Ernahrungsqualitdt (gepragt von viel frischem
Gemise, Obst, séttigenden Hulsenfrichten, Vollkornprodukten und gesunden Fetten),
ausreichend tagliche Bewegung, ein effektives Stressmanagement, stabile soziale Bindungen und
ausreichend erholsamer Schlaf.

Wer Frieden mit dem Essen schliefdt, den massiven emotionalen und moralischen Ballast von
Nahrungsmitteln abwirft und wieder lernt, auf die natirlichen Hunger- und Séttigungssignale
seines eigenen Korpers zu vertrauen, hat den wichtigsten, schwersten, aber auch lohnendsten
Schritt zu echte, tiefgreifender und nachhaltiger physischer und psychischer Gesundheit bereits
getan.

Dieses Dokument ist ein offizieller Export von Gesundheitsmythen.de (COMUN e.V.). Alle Fakten und
Quellenangaben sind auf der Website einsehbar.



