
WIE UNS DIE LEBENSMITTELINDUSTRIE 
DICK MACHT UND FÜR DUMM VERKAUFT

WEGE AUS DER ZUCKERFALLE

DAMON  GAMEAU

DAMON GAMEAU

ist ein preisgekrönter australischer Schauspieler, der u.a. 
in Filmen wie The Tracker, Balibo und Thunderstruck 
sowie in Serien wie jüngst Gallipoli und The Kettering 
Incident aufgetreten ist. Internationale Bekanntheit 
erlangte er durch seinen Auftritt in der US-Erfolgsserie 
How I Met Your Mother.  

Als Regisseur gewann er 2011 das Kurzfilmfestival 
Tropfest in Sidney. That Sugar Film ist sein erster 
abendfüllender Film. Gameau ist leidenschaftlicher 
Befürworter guter Ernährung, fest entschlossen, den 
Menschen zu einem besseren Leben zu verhelfen. 
Dies ist sein erstes Buch.

Als der Schauspieler und Filmemacher beschließt, besser auf seine 
Gesundheit zu achten und dazu seinen Zuckerkonsum drastisch einzu-
schränken, wird er im Handumdrehen schlanker, fitter und zufriedener – 
und neugierig: Warum hat der Verzicht auf Zucker so positive Auswirkun-
gen auf seine Gesundheit und sein Wohlbefinden? Gameau entschließt 
sich zu einem Selbstversuch: 60 Tage lang isst er umgerechnet täglich 
40 Teelöffel Zucker. Entscheidend dabei ist: Diese nimmt er ausschließlich 
in Form von Lebensmitteln zu sich, die als »gesund« gelten, wie Müsli-
riegel, Frühstücksflocken, fettarmer Joghurt, Säfte und Smoothies.

Das Ergebnis ist erschütternd: Obwohl seine Kalorienaufnahme nicht 
höher liegt als zuvor, nimmt er in 60 Tagen fast neun Kilogramm zu. 
Innerhalb weniger Wochen zeigt er erste Anzeichen einer Fettleber und 
ist auf dem besten Weg zu Fettleibigkeit, Diabetes und einem Herzlei-
den. Gleichzeitig führt er Interviews mit Nahrungsmittelerzeugern, 
Gesundheitsexperten und Großverbrauchern der weißen Kristalle und 
findet heraus, dass 80 Prozent aller Produkte in unseren Supermärkten 
Zucker enthalten – mit vergleichbar verheerenden Auswirkungen auf die 
Gesundheit von Millionen von Menschen rund um den Globus.

Voll verzuckert – That Sugar Book deckt auf, wie die Lebensmittelindus-
trie sich mitschuldig macht und sogar aktiv daran mitwirkt, dass sich 
nichts am hohen und gesundheitsschädlichen Zuckerverbrauch ändert. 
Das Buch spürt Zuckerfallen in Lebensmitteln auf und liefert hilfreiche 
Anregungen, wie man sich aus der Abhängigkeit befreit. Es zeigt, wie 
man am besten einkauft, Etiketten liest und zuckerfrei kocht: Über 
40 Rezepte sorgen für köstliche und leicht zuzubereitende Gerichte.

ANGRIFFSLUSTIG UND VOLLER WITZ: DIESES BUCH 
WIRD IHRE ESSGEWOHNHEITEN VERÄNDERN!

Begleiten Sie Damon Gameau bei seiner Challenge: 60 Tage lang isst 
er umgerechnet täglich 40 Teelöffel Zucker ausschließlich in Form 

vermeintlich gesunder Lebensmittel. Dabei geht er dessen 
Auswirkungen und allen wichtigen Fragen rund ums Thema nach.

Voll verzuckert – That Sugar Book nimmt Sie mit auf eine Reise in die 
Welt der süßen Sucht. Es dokumentiert spannend und unterhaltsam, 
wie uns die Nahrungsmittelindustrie systematisch hinters Licht führt 

und uns dick und krank macht. Allen, die wieder gesund werden oder 
einfach nur ihr Wohlbefinden steigern wollen, zeigt Damon Gameau u.a.

mit über 40 tollen Rezepten Wege aus der Zuckerfalle auf.

DIESES BUCH WIRD SIE ANDERS ÜBER GESUNDE ERNÄHRUNG 
DENKEN LASSEN UND IHR LEBEN VERÄNDERN!

EIN SCHAUSPIELER

40 TEELÖFFEL ZUCKER

60 TAGE

EIN EXPERIMENT

DAMON GAMEAU SAGT DER VOLKSDROGE
ZUCKER DEN KAMPF AN UND ZEIGT
WEGE AUS DER ZUCKERFALLE!

ISBN 978-3-8338-5176-6
WG 461 Ernährung
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MEINE GESCHICHTE
Als ich ein Baby war, in den späten Siebzigerjahren, war ein gewisses Johannisbeer-
getränk extrem populär. Laut Fernsehwerbung steckte viel Vitamin C drin, das die 
Entwicklung starker, gesunder Kinder fördert. Meine liebe Mama schenkte diesen 
Ernährungsratschlägen Glauben – selbst die Vereinigung stillender Mütter empfahl 
solche Getränke für Kinder – und schüttete es in mich hinein wie Kühlfl üssigkeit in 
einen heißgelaufenen Motor. Das Fruchtsaftgetränk mag auch Spuren von Vitamin C 
enthalten haben, ganz sicher aber enthielt es jede Menge Zucker. Und so hatte ich im 
zarten Alter von vier Jahren eine sehr unangenehme Begegnung mit dem Zahnarzt, 
der mir fünf Milchzähne ziehen musste.

Dann kamen meine bleibenden Zähne, und wie ein gedemütigter Held schienen 
sie es auf Rache abgesehen zu haben. Als erwarteten sie nichts anderes, als ununter-
brochen von Johannisbeerlimonade umspült zu werden, wurden sie gigantisch und 
umgaben sich mit einer massiven Schicht Zahnschmelz. Sie ragten aus meinem 
Gesicht wie zwei Eisberge aus dem Polarmeer. Schulkameraden schlugen kichernd 
vor, wir sollten Filme darauf projizieren oder sie als Wintersportparadies nutzen.

Trotz dieser Sticheleien fraßen sich meine Hauer durch die gesamte Band-
breite zuckriger Lebensmittel. In den folgenden zwanzig Jahren entwickelte ich 
(auch dank fortschrittlicher Zahnmedizin) nicht nur einen, sondern gleich zwei riesige 
»süße Zähne«, die mir den Weg wiesen (auch nachts, da sie das Licht refl ektierten). 
Ich trank täglich eine oder zwei Dosen Cola (am liebsten die mit Vanillegeschmack). 
Ich verdrückte päckchenweise Schokokekse, schüttete süße Trinkjoghurts in mich 
hinein, überhäufte meine Frühstücksfl ocken mit Zucker und futterte am Schulkiosk 
unzählbare Mengen Erdnussriegel. Ich möchte keinesfalls meine Eltern in ein schlech-
tes Licht rücken. Es war die Zeit, als überall vor den Gefahren fettreicher Ernährung 
gewarnt wurde. Als gesund galt, was fettarm war. Die Zuckerlawine rollte in vollem 
Lauf unau� altsam den Berg hinab und auf die ahnungslosen Dor� ewohner zu.

»WIR HABEN EINEN FAUSTISCHEN PAKT 
MIT DEM ZUCKER GESCHLOSSEN: AUF 
EINEN KURZEN GENUSS FOLGT DIE NICHT 
ENDEN WOLLENDE TRAGÖDIE.«
DAVID WOLFE, ERNÄHRUNGSEXPERTE 
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MEINE ERNÄHRUNG 
WÄHREND DES EXPERIMENTS

Das gesamte Team wartete freudig und mit einem 
Fünkchen Sadomasochismus auf die Auswirkungen 
des Experiments auf meinen Körper.

FRÜHSTÜCK                                                                      MITTAGESSEN                                            
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WEISSBROT 95

WEISSER REIS  89

KICHERERBSEN 10

FRUKTOSE 19

Der Glykämische Index bewertet Lebensmittel von 0 bis 100. 
Der Wert gibt an, wie schnell ein Lebensmittel in Blutzucker umge-
wandelt wird (und dadurch den Insulinspiegel in die Höhe treibt). 

WIE FRUKTOSE DEM SCHEINWERFERLICHT 
AUSWEICHT

Es gibt eine Reihe von Gründen, warum die problematischen Auswirkungen von 
 Fruktose erst heute genauer unter die Lupe genommen werden. 

Zum einen stammt  Fruktose aus Obst – und wir alle wissen doch, dass Obst so 
gesund ist. Das mag stimmen, wenn man es in Maßen genießt, etwa einige Beeren 
hier und da. Wenn wir jedoch die Leber mit Fruktose fl uten, indem wir Fruchtsäfte 
und Er frischungsgetränke oder verarbeitete Lebensmittel zu uns nehmen, dann sieht 
die Sache völlig anders aus.

Der zweite Grund ist ein wenig komplizierter. Kohlenhydrate werden häufi g 
nach ihrer chemischen Struktur in »einfache Kohlenhydrate« und »komplexe Kohlen-
hydrate« unterschieden. Einfache Kohlenhydrate sind Moleküle mit einem oder zwei 
Zuckermolekülen wie Fruktose und Glukose. Komplexe Kohlenhydrate können aus 
Ketten mit mehreren tausend Zuckermolekülen bestehen. Unser Körper braucht daher 
länger, um sie aufzuspalten. Sie kommen in Gemüse und Hülsenfrüchten wie Bohnen 
und Linsen vor und sind aus Sicht der Ernährungswissenschaft wesentlich besser.

Anfang der 1980er-Jahre wurde der Glykämische Index (auch Glyx oder GI) ent-
wickelt, damit wir besser verstehen, wie schnell jeweils verschiedene Kohlenhydrate 
verdaut und in Blutzucker umgewandelt werden können (den unsere Zellen dann 
zur Energiegewinnung nutzen). Der Index funktioniert wie ein Lebensmittel-Rating. 
Lebensmittel, die sich schnell in Blutzucker umwandeln lassen (und eine hohe Insu-
linausschüttung verursachen), haben einen hohen GI: In der Skala von 1 bis 100 hat 
Weißbrot einen Wert von 95, weißer Reis 89 und Instant-Haferfl ocken 83. Es wird 
 empfohlen, diese Arten von Lebensmitteln zu meiden. (Wir erinnern uns: Ein Hoch-
schnellen des Insulinwerts hält das Fett in den Zellen, sodass diese Lebensmittel 
indirekt dick machen.)

Lebensmittel, die langsamer in Blutzucker umgewandelt werden und daher 
in der Theorie weniger ruppig mit unserem Sto� wechsel umspringen, haben einen 
niedrigeren GI. Beispielsweise Kichererbsen (10), Äpfel (39) und Eiscreme (36). 
Jawohl, Eiscreme! Dabei ist zu beachten, dass das Vorhandensein von Fett oder Eiweiß 
(Proteinen) in einem Lebensmittel den GI-Wert senkt. Da sich Fett nicht unmittelbar 
auf den Blut zuckerspiegel auswirkt, haben fetthaltige Lebensmittel einen geringeren 
Indexwert. Auf der Grundlage dieses Systems wurden Kohlenhydrate in »gute« und 
» schlechte« eingeteilt, und viele Ernährungs- und Gesundheitsexperten haben diese 
 Methode übernommen.

Eigenartigerweise haben zuckerhaltige Lebensmittel einen relativ niedrigen GI. 
Kristallzucker hat einen geringeren Glyx-Wert als Karto� eln oder Weißbrot. Der GI 
von Eiscreme ist 36, der von Erbsen 51. Will man uns weismachen, dass Eiscreme eine 
bessere Wahl sei als Steak mit Karto� elbrei?

Der Grund dafür ist Fruktose. Fruktose hat einen GI von etwa 19, was unglaub-
lich niedrig ist. Tatsächlich wurde sie eine Zeit lang besonders für Diabetiker emp-
f ohlen. In den frühen 1980er-Jahren schrieb der Diabetologe John Bantle im New 
England  Journal of Medicine, Fruktose sei möglichweise das gesündeste aller  Koh -
lenhydrate, und meinte: »Wir sehen keinen Grund, warum Diabetiker auf Lebensmittel 
mit Sac cha rose (Kristallzucker) verzichten sollten.«

Wenn Sie das Kapitel »Wie ich vom Zucker eine Fettleber bekam« (Seiten 
109–110) bewältigt haben, ohne in Tiefschlaf zu verfallen, wissen Sie noch, dass nur 
sehr wenig Fruktose im Blutkreislauf landet; vielmehr wird sie von der Leber ab-
sorbiert und in Fett umgewandelt. Bei Kristallzucker oder Glukose-Fruktose-Sirup 
(Maissirup) ist der Glyx-Index also niedrig, weil die Fruktose keinen Anstieg der 
 Blutzuckerwerte verursacht – stattdessen aber anderswo ihr Unwesen treibt! Die 
 Fruktose ist nicht im Blut, Leute, sie ist in der Leber.

Dieser Zusammenhang wurde erst in jüngster Zeit deutlich, und Sie können 
sehen, warum Lady Fruktose in den vergangenen 35 Jahren unbegrenzten Zutritt zur 
großen Welt-Zuckerparty bekam. Aber die Party ist vorbei. Zeit zum Schlafengehen!
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weisse butterbohnen 
mit rosmarin 

herzensglück 
kokos-hähnchen-pastete 

Für 2 Personen 
 
20 g Butter
1 EL fein gehackte 
Rosmarinblätter
1 Dose (400 g) weiße 
Bohnen, Sorte nach Belieben
1 großzügige Prise Salz

Ergibt etwa 600 g 
 
500 g Hähnchenleber
Salz
100 g Butter, plus etwas 
Butter zum Anbraten
3 EL Kokosöl
1 EL Apfelessig

So einfach und köstlich. Wunderbar als Frühstücksbeilage oder 
Snack im Lauf des Tages. 

Die Butter in einer Pfanne auf mittlerer Stufe zerlassen. Zuerst den 
Rosmarin in die Pfanne geben, dann die Bohnen. Die Bohnen einige 
Minuten in der Pfanne dünsten.

Bohnen salzen, dann gerade so viel Wasser angießen, dass sie knapp 
davon bedeckt sind. Bohnen köcheln lassen, bis das Wasser verdampft 
ist, dabei hin und wieder mit einem Holzlöffel umrühren und einen Teil 
der Bohnen kräftig zerdrücken, die anderen Bohnen ganz lassen.

Einfach mit ein wenig frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer servieren. 
Als Frühstück noch mit einem pochierten Ei krönen und etwas Avocado 
dazu reichen.

Mit Möhren- und Gurkensticks genießen – statt mit Kräckern.

Etwas Butter in einer kleinen Pfanne (∅ 22 cm) auf mittlerer Stufe 
zerlassen. Hähnchenleber leicht salzen und in der heißen Butter 
medium braten (sie sollte im Kern rosa sein).

Leber in den Mixer geben, 100 g Butter und das Kokosöl zufügen.

Warten, bis die Butter von der noch warmen Leber flüssig geworden ist.

Essig dazugeben und durchmixen. In einer Schüssel abgedeckt in den 
Kühlschrank stellen.

Tipp: Damit sich die Leberpastete nicht zu schnell verfärbt, am besten 
in einem luftdicht verschließbaren Edelstahlbehälter aufbewahren.

Hinweis: Die Pastete hält sich im Kühlschrank 1 Woche.

Avocado-Dip
Das Fruchtfleisch von 2 Avocados mit einer 
Gabel zerdrücken. 1 entkernte, klein gewürfelte 
Tomate, 1–2 EL fein gewürfelte rote Zwiebel, 
1 zerdrückte Knoblauchzehe, 1–2 EL Zitronen- 
oder Limettensaft hinzufügen und mit Salz 
und frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer 
abschmecken. Mit Gemüsesticks servieren.

zaziki
2 Minigurken längs halbieren und entkernen. 
Gurken über einer Schüssel in ein Sieb raspeln, 
salzen, 10 Minuten ziehen lassen. Kalt abbrau-
sen, abtropfen lassen. Überschüssige Flüssig-
keit ausdrücken. Gurken in einer Schüssel mit 
375 g griechischem Naturjoghurt (10 %), 1 klei-
nen Handvoll fein gehackter Minze, 1–2 zerdrü
ckten Knoblauchzehen und 1–2 EL Zitronensaft 
mischen. Mit Gemüsesticks servieren.

schnelle 
SNACKS
Genial, wenn der Heißhunger auf Zucker 
kommt: 1 Handvoll Mandel-, Wal- oder Macada-
mianusskerne. 

Selleriesticks mit Mandelmus.
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