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lch UND MEIN
NEUES Bewusstsein

Du denkst, dass du es niemals schaffen wirst, deinen Zuckerkonsum zu reduzieren?

Du weiB3t nicht, wo du anfangen sollst, und brauchst Hilfe?

I Ich hatte am Anfang dieselben Zweifel. :
Ich habe es geschafft, obwohl ich nie wirklich daran geglaubt habe.

Da dachte ich mir, ich erzdhle von meinen Erfahrungen.

Hallo, ich heiRe Bérengere, bin 43 Jahre alt, habe zwei
Kinder, eine zeitintensive Arbeit und einen hektischen
Mama-Alltag, wie ihn viele Frauen kennen.

MEINE ZUCKERSUCHT

Ich lieeeeeeebe SiiBes ... Frilher a3 ich jeden Morgen
industriell hergestellte »Fruhstickskekse, die voller
Zucker waren. Ein Mittag- und Abendessen ohne Dessert
waren undenkbar. AuBerdem af3 ich jeden Tag Vollmilch-
schokolade. Weil ich nicht zunehmen wollte, hatte ich
mir angewodhnt, eher gesunde herzhafte Speisen zu
essen, um das SuBe voll auskosten zu kénnen, so nach
dem Motto »Salat und Torte« - eine echte Naschkatze
eben! Auf Zucker zu verzichten, war eine groBBe Heraus-
forderung. Ich kann immer noch nicht glauben, dass ich
es geschafft habe!

‘\

\N.o 7 o
MEINE ARBEIT
Ich habe eine Vorliebe fiir Wissen- \/\ R A T _ -
schaft und Kochen und daher einen : MEINE LEIDENSCHAFT '

Magister fir die Chemie von Nah-

rungsmittelaromen absolviert.
' Da die Berufsaussichten damit
‘ jedoch ziemlich triib waren,
° habe ich mich auf Marketing
¢, und Kommunikation umgeschult.
Al

Derzeit bin ich in meinem Unter-

nehmen in der Kommunikation

tatig. Eine sitzende
Tatigkeit.
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MEINE FAMILIE

Ich habe zwei Kinder im Alter von
10 und 14 Jahren, die ich leider zu

sehr an Naschereien und Desserts

gewdhnt habe. Mein Ehemann ist

sehr wahlerisch beim Essen und
strdubt sich grundsatzlich gegen

Verdnderungen. Ich hatte also

wenig Aussicht auf Erfolg.
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MEINE SPORTLICHE

BETATIGUNG

Ich verbrenne nicht viele Kalorien
durch Sport, doch seit drei Jahren

versuche ich, taglich mindestens

20 bis 30 Minuten spazieren zu
gehen, insbesondere im Sommer,
und besuche einmal pro Woche
einen Zumba-Kurs.

+ Ich liebe es, zu kochen. Da ich nur wenig
1 Zeit habe, muss es einfach sein und

1

1 schnell gehen, soll aber trotzdem lecker
i sein. Ich bin auch gerne kreativ und

|\ interessiere mich fur Ernahrung und
! Gesundheit. Ich habe sogar lberlegt,
1 Erndhrungsberaterin zu werden.
I
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MEINE ZUCKERSUCHT
VOR DER UMSTELLUNG

Seit ich klein bin, mag ich schon SiiBes. Jeden Sonntag gab es in meiner Familie
Kaffee und Kuchen mit Feingebdck, Kuchen und Schokolade - wie ich diese
Momente genossen habe!

Mit 24 Jahren Y

hatte ich in meinen eigenen vier Wanden
einen Schrank nur fiir Kekse und Schokolade,
der stets gefullt war.

2 7 Mit 32 Jahren

litt ich wéhrend meiner zweiten Schwangerschaft
an einem leichten Schwangerschaftsdiabetes,
denich nach der Geburt sogleich wieder
gekonnt vergessen hatte.

20 Mit 39 Jahren

schaffte ich es nicht mehr, die zugenommenen
Kilos loszuwerden.

Mit 41 Jahren

habe ich in zwei Jahren vier Kilogramm zuge-
nommen (obwohl.es zuvor nur zwei Kilogramm in
20 Jahren waren!) und schaffte es trotz Sport nicht
mehr, sie loszuwerden. Das hat mich nachdenklich
gemacht und brachte mich zu meinem Aha-Erlebnis.

N

MEIN AHA-ERLEBNIS

Kaum hatte ich das Alter von 40 Jahren erreicht,
hatte ich das Bedurfnis, mein Leben umzukrempeln,
und mir wurde bewusst, welche wichtige Rolle die
Erndhrung spielt, um fit zu bleiben. Meine Freunde
litten zunehmend an gesundheitlichen Problemen. Ich
merkte, dass es Zeit wurde, mich um mein Wohlerge-
hen zu kimmern, damit ich noch etwas ldnger meine
jugendliche Unbeschwertheit bewahren konnte. Ich
kann die Zeit nicht anhalten, aber mich fiir ein bes-
seres Altern entscheiden.

Ich war zwar .nicht Ubergewichtig, dennoch stér-
ten mich die Kilos, die sich in den letzten zwei Jah-
ren langsam angesammelt haben ... Leider ist es so,
dass der Kérper ab 40 mehr zulegt und das Abneh-
men schW|er|ger wird. Beim Thema Gesundheit be-
schaftigten mich mein Schwangerschaftsdiabetes
und der erhdhte Blutzuckerspiegel 'meines Bruders
und meines Vaters.

Eines Tages entdeckte’ich dann bei einer Freundin
ein Buch zur Reduzierung von Zucker. Das war mein
Aha-Erlebnis. Ich kaufte noch weitere Blicher zu die-
sem Thema und habe mich eingelesen, um es besser
zu verstehen. Je mehr ich dartber las, desto mehr
wollte ich es ausprobieren.

Verstehen ist der Schliissel zum Einstieg und Erfolg.
Deswegen sollte dieses Buch zundchst Erklérungen
liefern und erst anschlieBend Ideen fir Organisation
und Rezepte geben.

Ich habe Chemie und Biologie studiert und mich
schon immer fiir Kochen und Ernéhrung interessiert.
Ich wusste, dass ich zu sli3 esse, wollte es mir aber nie
eingestehen. Da ich eine absolute Naschkatze bin,
wollte ich keine radikale Diat beginnen, die ich nie-
mals durchhalten wirde. Doch als ich mich mit der Er-
n&hrung mit niedrigem glykémischem Index (Gl) be-
schaftigt habe, wusste die Wissenschaftlerin in mir,
dass dies die ideale Erndhrungsform fir mich ist: Man
muss lediglich auf die schlechten Kohlenhydrate ver-
zichten und kann weiter Fette zu sich nehmen.

Damit war es an der Zeit fiir eine Verdnderung! Ich
muss zugeben, dass die ersten 30 Tage hart waren,
doch es hat mir sehr geholfen, mich stéindig weiter mit
dem Thema zu beschaftigen und die Hintergriinde zu
verstehen. Inzwischen erndhre ich mich seit fast zwei
Jahren zuckerfrei nach dem sogenannten Glyx-Prin-
zip. Es bringt so viele Vorteile mit sich: Ich bin im All-
tag topfit, meine Gesundheit hat sich verbessert und
die Uberschissigen Kilos sind verschwunden!

Fazit: Die zuckerfreie Erndhrung ist zu einer echten
Lebensphilosophie fur mich gewdrden und ich blicke
gelassener in das Leben ab 40.

Warwuum nicht auch duw?

In diesem Buch teile ich meine Erfahrungen und Er-
kenntnisse, damit auch du es schaffen kannst!

Bérengere
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