PATIENTENINFORMATION

WENIGER ZUCKER

Mit einfachen Mitteln - ohne strenge Verbote
Der wirksamste Ansatz ist nicht mehr Willenskraft, sondern ein leichterer Alltag: günstige Alternativen bereithalten, Mahlzeiten sättigend zusammenstellen und die Süße schrittweise reduzieren.

Warum kommt nach Süßem manchmal schnell wieder Hunger?
	1
Schnelle Kohlenhydrate
Süßigkeiten und Weißmehl werden rasch verdaut.
	2
Blutzucker & Insulin
Der Blutzucker steigt; Insulin wird ausgeschüttet.
	3
Hunger kann zurückkehren
Bei wenig Eiweiß und Ballaststoffen hält die Sättigung oft kürzer an.


Der Effekt ist individuell und nicht nach jeder zuckerreichen Mahlzeit gleich. Studien zeigen bei subjektivem Hunger kein vollständig einheitliches Bild.

Sechs einfache Hebel
	1  Getränke tauschen
Wasser, Mineralwasser oder ungesüßten Tee griffbereit halten. Flüssiger Zucker sättigt nur wenig.
	2  Frühstück sättigender machen
Haferflocken oder Vollkornbrot mit Eiweiß kombinieren, z. B. Naturjoghurt, Quark, Ei, Käse oder Nüsse.

	3  Vollkorn statt Weißmehl
Schrittweise Brot, Nudeln und Reis austauschen. Ballaststoffe verlängern die Sättigung.
	4  Kohlenhydrate nicht allein beginnen
Bei einer Mahlzeit zuerst Gemüse oder Eiweiß essen, danach Brot, Reis, Nudeln oder Süßes. Das kann Blutzuckerspitzen abmildern.

	5  Die Umgebung verändern
Süßigkeiten nicht sichtbar lagern, kleine Portionen bereitstellen und nicht direkt aus der Packung essen.
	6  Weniger süß trainieren
Zucker in Kaffee, Müsli oder Rezepten schrittweise reduzieren. Der Geschmack kann sich an weniger Süße gewöhnen.


Ein kleiner 7-Tage-Versuch
Wählen Sie nur eine Veränderung: zum Beispiel morgens Vollkorn plus Eiweiß statt süßem Gebäck. Notieren Sie vor dem Essen und zwei bis drei Stunden später Hunger oder Heißhunger von 0 bis 10. Behalten Sie bei, was für Sie funktioniert.
Wichtig: Bei Diabetes oder blutzuckersenkenden Medikamenten größere Ernährungsänderungen mit der behandelnden Praxis abstimmen.
Quellen: DGE - Empfehlungen und Vollkorn; WHO - zuckergesüßte Getränke; BZfE - weniger Zucker; systematic review zu Mahlzeitenreihenfolge (J Nutr Sci 2022).  |  Allgemeine Information - ersetzt keine individuelle Beratung.
