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Vorwort

Seit ich Mutter bin, gleicht der Gang durch den Supermarkt einem Risi-
koparcours: An jeder Ecke lockt die schrille Welt aus Joghurtbechern
mit Knusperecken, Milchschnitten, Frosties, Saften, Softdrinks und vie-
lem mehr, durch die wir uns als Familie mit aller Willenskraft durch-
kiampfen miissen. Stark wie ein Tiger lassen meine Kinder und ich alles,
was mit bunten Bildchen, Comichelden und Tierfiguren beworben
wird, links liegen. Wir steuern die kleinen Inseln mit den unverarbeite-
ten Lebensmitteln an. Doch sie sind wirklich klein, sehr klein sogar.

Wir leben in einer krank machenden Umgebung, in der Sie und ich
kaum eine Wahl haben. Etwa 600.000 verschiedene Produkte liegen in
den Regalen amerikanischer Supermarkte, bei 80 Prozent von ihnen sei
Zucker zugesetzt, rechnete einer der bekanntesten Zuckerkritiker Prof.
Robert Lustig einmal vor. Fiir Deutschland wurden bisher keine Daten
erhoben, aber der Wert diirfte dhnlich hoch sein.

Eine gesunde Erndhrung fillt vielen von uns so schwer, weil wir sie
nie gelernt haben. Wie unsere Kinder essen die meisten von uns eben
nur das, was sie mogen und was sie kennen. Wie kann sich das dndern,
wenn uiberall die uns seit Jahrzehnten bekannten hochverarbeiteten Le-
bensmittel in den Regalen stehen? Und wenn diese Produkte mit viel
Zucker, Fett, Salz und Zusatzstoffen locken, damit wir sie immer wieder
kaufen? Gewohnen sich bereits Kinder an kiinstliche Zusatzstoffe, Zu-
cker und Co., ist dies durchaus im Sinne der Lebensmittelproduzenten.
Denn je frither der Geschmackssinn irregeleitet und geprégt wird, desto
eher greifen sie auch als Erwachsene zur Industrienahrung.

Die Konsequenzen unseres Erndhrungssystems sind dramatisch.
Denn wer regelmiflig tiberméflig viel Zucker konsumiert, wird krank.
Zu viel Zucker bringt uns - buchstablich - um. Und die Lebensmittel-
industrie setzt kaum Impulse, um das zu dndern.

Seit einigen Jahren gibt es zwar in Deutschland eine rege gesellschaft-
liche Debatte rund um den zu hohen Zuckerkonsum und die damit ver-
bundene Fehlernidhrung, doch eine Besserung ist nicht in Sicht. Im Ge-
gensatz zu anderen Lindern, wie etwa GrofSbritannien, Belgien, Irland,
Portugal oder Frankreich, wo man mit steuerlichen Anreizen Fehl-
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ernidhrung, Fettleibigkeit und Diabetes bekdmpft, iberldsst die deutsche
Politik den Lobbyisten das Spielfeld. Zwar schreiben sich einige Han-
delsketten und auch Lebensmittelhersteller das Thema Zuckerreduk-
tion auf die Fahne, doch die Umsetzungen sind oft halbherzig, nur ei-
nige wenige Produktlinien wurden bis heute reformuliert. Gezuckerte
Produkte sind im Lichte neuester Studien zur grofien Bedrohung unse-
rer Gesundheit geworden. Das gilt fiir Kinder ganz besonders.

Selbst gut informierte Verbraucher durchschauen nicht alle Tricks der
Lebensmittelindustrie und lassen sich von Werbung blenden - oder von
Zutatenlisten. So haben die Verbraucherzentralen in einem Marktcheck
2013 neben dem Begriff »Zucker« 70 weitere Bezeichnungen fiir
siifflende Substanzen auf den Lebensmittelverpackungen ausfindig
gemacht. Noch immer gibt es viel Widerstand dagegen, Zucker in
herzhaften Produkten wegzulassen oder ein generelles, wirksames Wer-
beverbot fiir Kinderlebensmittel zu erlassen. Zwar hat sich die Wirt-
schaft darauf eingelassen, auf freiwilliger Basis bis 2025 Zucker, Fette
und Salz in Fertiglebensmitteln zu reduzieren, doch bis dahin werden
unnétig viele Kinder und Jugendliche erkranken; etliche davon lebens-
lang. Freiwillige Selbstverpflichtungen seitens der Industrie hitten zu-
dem noch nie etwas gebracht, monieren unabhingige Gesundheitsex-
perten. Sogar die Weltgesundheitsorganisation (WHO) bt ziemlich
deutliche Kritik. Sie warte gespannt auf Ergebnisse, gerade hinsichtlich
der Zuckerreduktion, lief3 sie verkiinden. Sie kenne keinen Fall, in dem
freiwillige Vereinbarungen mit der Industrie wirkten, wenn die Regie-
rung keine Druckmittel einsetze.

Deshalb miissen wir selbst etwas verdndern. Wir Mamas, Papas,
Grof3eltern, Tanten, Onkel, Freunde mit unseren kleinen und groflen
Kindern. Und wissen Sie was? Wir schaffen das - auch Sie!

Dieses Buch ist ndmlich kein extremes Experiment, bei dem sogar
Milch oder Joghurt aufgrund des natiirlicherweise enthaltenen Milch-
zuckers aus dem Warenkorb fliegen. Ich mache mit Ihnen auch keine
»Challenge«, denn Ihr Familienalltag ist sicherlich ahnlich wie meiner:
Herausforderung genug. Dieses Buch ist ein praktischer Ratgeber fiir
Thren Weg aus dem Zuckerdschungel. Ich zeige Thnen, wie Sie Zucker-
fallen vermeiden und Werbeliigen durchschauen. Ich gebe Thnen einfa-
che Rezepte mit auf den Weg, damit Ihnen eine langfristige Umstellung
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auf eine zuckerarme bis zuckerfreie Erndhrung so leicht gelingt wie mir.
Und ich erkldre Ihnen auch die Hintergriinde, zeige auf, wer von dem
vielen Zucker profitiert.

Zuckerfrei zu essen, bedeutet neugierig zu sein. Auf eine fantastische
(neue) Welt natiirlicher Nahrungsmittel. Gliicklicherweise bringen Kin-
der ja von Beginn an eine besonders grofSe Portion Neugier mit. Als
Mutter von zwei Kindern mochte ich IThnen auch mit meinen Erfahrun-
gen Mut machen. Meine Erlebnisse und Tipps sollen Ihnen einen ent-
spannten Gang durch den Zuckerparcours ermoglichen.

Auf zu den zuckerfreien Inseln, auf dass diese bald grofler werden!

Viel Spafl beim zuckerfreien Genuss wiinscht Thnen

Thre
Marianne Falck
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Einleitung:
Zwei Tage, an denen sich alles dnderte

Ich wuchs in einem Land auf, das es nicht mehr gibt. In einem Land,
dem es an vielem fehlte, in dem Zucker und Fett aber im Ubermaf3 ver-
zehrt wurden.! Das Land, von dem ich rede, war die DDR. Es herrschte
Mangelwirtschaft. Weil Devisen fiir Rohstoffe knapp waren, falschten
Lebensmittelchemiker an Universititen und volkseigenen Forschungs-
betrieben, was das Zeug hielt. Auf Anordnung von oben sollten sie Ge-
schmack und Konsistenz teurer Importe wie Friichte, Niisse, Kaffee und
Kakao aus dem kapitalistischen Ausland kostengiinstig nachahmen. Nur
merken sollte es natiirlich keiner. Der Plan ging nicht ganz auf. Insbe-
sondere funktionierte das nicht mit Kaffee,? aber auch nicht mit Kakao,
einer der Hauptzutaten fiir gute Schokolade. So landeten schokoladen-
dhnliche Produkte wie die Schlager-Siufitafel in den Kaufhallen. Der
Name Siif3tafel - statt Schokolade - erlaubte dem Hersteller den teilwei-
sen oder sogar vélligen Verzicht auf Kakaobestandteile. Zucker war da-
gegen reichlich enthalten. Die Schlager-Siif3tafel war zwar allgemein be-
liebt, nach Schokolade aber schmeckte sie nicht. Fiir echte Schokolade
musste ich auf eines der seltenen Westpakete warten. Meist schickten
unsere Freunde aus Miinchen eine Packung Bohnenkaffee, ein oder zwei
Tafeln Vollmilchschokolade, eine Damenstrumpthose fiir meine Mutter
und andere Dinge des taglichen Bedarfs, die in der DDR nicht oder nur
sehr schwer erhaltlich waren.

Wie es sich anfiihlte, als Kind in einer Diktatur in Ostberlin aufzu-
wachsen, weif$ ich noch heute. Dieses Gefiihl vergeht nicht. Fiir mich
brannten sich zwei Bilder besonders scharf ins Gedédchtnis. Fuhr ich mit
meinen Eltern in der S-Bahn durch das zwischen Schonhauser Allee und
Pankow gelegene Niemandsland, drehten sich die Kopfe fast aller Fahr-
gaste in Richtung Westberlin. Wir konnten hinter der grauen Mauer mit
den scharf gemachten Schéferhunden die andere Seite der Stadt gut er-
kennen. An der Fensterscheibe driickte ich mir die Nase ganz platt, ich
wollte alles sehen. Blof3 nichts verpassen. Die S-Bahn ratterte stoisch
weiter. Und dann ist da noch diese andere Erinnerung: Wir reisten ein-,
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zweimal im Jahr mit dem Auto zu meinen Grofleltern nach Prag und
wieder zuriick. Mit den tschechischen Grenzern redete nur meine tsche-
chische Mutter, mit den DDR-Grenzern nur mein deutscher Vater. Die
Anspannung meiner Eltern beim Grenziibertritt hitte Glas zerspringen
lassen konnen. Keinen Fehler machen. Nicht auffallen. Ich durfte keinen
Ton sagen.

Haufig drehten sich die Gespriache an unserem Abendbrottisch um die
politische Lage. Meine Eltern besaflen kein rotes SED-Parteibuch. Als
Wissenschaftler mussten sie daher berufliche Nachteile in Kauf nehmen.
Wer nicht im sogenannten Reisekader war, konnte auch nicht zu wichti-
gen Konferenzen ins nicht sozialistische Ausland fahren. Um in den Rei-
sekader zu kommen, musste man politisch-ideologisch »zuverldssig«
sein. Der Vorgesetzte musste dafiir bestitigen, dass der »Kandidat« nach
erfiillltem Auftrag wieder in die DDR zuriickkehren wiirde. Insbesondere
mein Vater, der als Immunologe in der Charité tatig war, hatte sich gerne
mit anderen Wissenschaftlern aus westlichen Staaten ausgetauscht. Doch
diese Unbedenklichkeitserkldrung zum Reisen erhielt er nie. Im Gegen-
teil. Meine Eltern wurden von der Stasi itberwacht.

Uber Machtgefille zwischen Starken und Schwachen, zwischen
Grof8konzernen und Verbrauchern, berichte ich seit Jahren in meiner
Arbeit als Journalistin und Filmemacherin. Sicherlich beeinflusst mich
meine Kindheit, das Aufwachsen in einem Unrechtsstaat, bis heute. Auf
jeden Fall bewegte mich das Schreiben dieses Buches dazu, wieder zu-
riickzublicken in die 1980er-Jahre, in die Zeit, als ich selbst noch ein
Kind war.

Der Alltag in der DDR also war durch Versorgungsprobleme gekenn-
zeichnet. Dies betraf Mobel, Kleidung, Fahrzeuge, Unterhaltungselekt-
ronik ebenso wie Lebensmittel. Nein, hungern musste niemand, Schwei-
nefleisch, Kartoffeln und Brot gab es immer. Grundnahrungsmittel
waren sehr billig. Das Brotchen, in Berlin liebevoll Schrippe genannt,
kostete von Anfang bis Ende der DDR fiinf Pfennige. Immer und iiber-
all. Dennoch sorgte die Grundversorgung nicht gerade fiir Begeiste-
rungsstiirme bei den DDR-Biirgern. Auch bei mir nicht. Immer wieder
mussten meine Eltern und ich mich vor Geschiften in Schlangen anstel-
len, wenn beliebte Produkte kurzzeitig ins Angebot kamen. Dabei hatte
ich es noch gut in Berlin, dem »Schaufenster der Republik«. In der Pro-
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