
Bewusst genießen 
Man muss nicht vollständig auf Süßigkeiten verzichten, 
denn das fördert im schlimmsten Fall nur den Heiß-
hunger darauf. Aber man sollte Süßigkeiten als klei-
nen Luxus behandeln, den man sich ab und zu be-
wusst gönnt. Das kann beispielsweise ein Riegel 
Schokolade mit einem hohen Kakaoanteil sein. Über 
1.000 Rezepte für gesunde und schmackhafte Gerichte 
finden Sie auch in der AOK-App „Gesund genießen“.

Selbst verfeinern 
Müslis und Fruchtjoghurt gelten als 
gesunde Frühstücksvarianten oder 
Zwischenmahlzeiten. Doch Vor-
sicht: Als Fertigprodukte enthalten 
sie oft viel zugesetzten Zucker. Bes-
ser ist es deshalb, Naturjoghurt mit 
klein geschnittenen frischen Früchten oder 
Tiefkühlobst anzureichern und bei Bedarf 
zu pürieren. Und wer nicht auf sein Lieb-
lingsmüsli aus dem Supermarkt verzichten 
möchte, kann dieses mit Haferflocken stre-
cken – so reduziert sich der Zuckeranteil in 
der Müslischale. 

Alternative Durstlöscher 
ausprobieren 
Der beste Durstlöscher ist 
Wasser. Auch Kräuter- und Früchtetees sowie 
stark mit Wasser verdünnte Fruchtsäfte (Ver-
hältnis 3 Teile Wasser, 1 Teil Saft) eignen sich 
als Alternativen zu Softdrinks, fertig ge-
mischten Saftschorlen und Eistees. Sie sind 
oft wahre Zuckerbomben. So enthält ein Liter 
Eistee rund 80 Gramm (= 26,5 Zuckerwürfel), 
ein Liter Limonade sogar 100 Gramm (= 33 
Zuckerwürfel) Zucker. Wer auf den süßen 
Softdrink gar nicht verzichten kann, sollte 
diesen nur in geringen Mengen zu sich neh-
men. Dies gilt auch für kalorienärmere Vari-
anten mit Süßungsmitteln.

Schrittweise umgewöhnen 
Wie viel Zucker jemandem gut schmeckt, ist eine Ge-

wöhnungssache, denn Geschmackssinn und Gehirn können 
sich sehr gut umstellen. Wer weniger Zucker zu sich nehmen möchte, 
sollte daher Schritt für Schritt den zugesetzten Zucker in Speisen und 
Getränken reduzieren. Nach ein paar Wochen hat sich der Geschmacks-
sinn umgestellt und man ist mit deutlich weniger Süße zufrieden. 

Versteckten Zucker besser vermeiden 
Gemüse und Salat eignen sich als gesunde Mit-
tagsmahlzeit und sind immer einem süßen Teil-
chen oder Ähnlichem vorzuziehen. Aber auch hier 
gibt es versteckte Zuckerfallen: Eine Portion ge-
kaufter Krautsalat (100 Gramm) enthält 15 Gramm 
Zucker (= 5 Zuckerwürfel). Und eine Portion Rot-
kohl aus dem Glas (100 Gramm) enthält 11 Gramm 
Zucker (= 3,5 Zuckerwürfel). Auch fertigen Salatdres-
sings ist in der Regel Zucker beigemischt. Deshalb gilt: 
Fertigsalate mit frischem Blattsalat, Gurken, Tomaten etc. 
„strecken“ und grundsätzlich möglichst viele frische und 
unverarbeitete Nahrungsmittel essen. Zu Hause kann man 
ganz ohne Zuckerzusatz Gemüse vorkochen und Salat-
dressings gleich für mehrere Tage zubereiten. Den Zucker-
gehalt in fertigen Lebensmitteln verrät übrigens die AOK-
App „Bewusst einkaufen“: 
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Sie möchten mehr über gesunde Ernährung erfahren? 
Dann melden Sie sich bei dem Online-Programm der AOK Hessen an: Abnehmen mit Genuss. 

Weitere Informationen: abnehmen-mit-genuss.de




