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SufRes ohne Reue: Geniale zuckerfreie
Rezepte fur die Fastenzeit!

Entdecken Sie, wie die Fastenzeit genussvoll ohne Zucker
gelingt: tolle Rezepte und Infos zu den Effekten des
Zuckerverzichts.

Nachrichten AG

OE24, Osterreich - Die Fastenzeit hat begonnen und fiir viele
bedeutet das: Verzicht auf Zucker! Doch wie dramatisch ist
dieser Verzicht wirklich? Genauso dramatisch konnte der Genuss
sein, denn auch ohne Zucker gibt es kostliche Alternativen. Der
oe24.at Artikel prasentiert drei zuckerfreie Dessert-Rezepte,
die das Herz jeden Naschkatzen hoher schlagen lassen. Von
fluffigen Brownies-Cookies, die die perfekte Mischung aus
beiden Welten bieten, bis hin zu schokoladigen, roten
Uberraschungen mit Frischkase-Topping, sind diese Leckereien
ein wahrer Genuss, der auch wahrend der Fastenzeit erlaubt ist!

Was passiert in unserem Korper, wenn wir plotzlich auf Zucker
verzichten? Laut Utopia.de ist der erste Effekt meist ein


https://www.oe24.at/cooking/rezepte/backen-mehlspeisen/die-besten-3-zuckerfreien-desserts-fuer-die-fastenzeit/625965427
https://utopia.de/ratgeber/zuckerfasten-das-sind-die-folgen-fuer-deinen-koerper-wenn-du-tagelang-auf-zucker-verzichtest_658210/

erhohter HeilShunger, besonders in den ersten Tagen. Der
Blutzuckerspiegel muss sich stabilisieren, was oft zu Gereiztheit
und Mudigkeit fuhren kann. Nach dieser anfanglichen Phase
bemerken viele eine Verbesserung ihrer Energie, Konzentration
und sogar eine schone Haut. Die Wissenschaft hinter dem
Zuckerverzicht zeigt, dass weniger Zucker das Risiko fur
Erkrankungen wie Fettleibigkeit und Diabetes senken kann. Die
Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung empfiehlt, hochstens 10
Prozent der taglichen Energie durch Zucker zu konsumieren,
was viele heutige Konsumenten oft Uberschreiten.

Die positiven Seiten des Zuckerverzichts

Doch der Aufgeben von Zucker ist nicht nur eine
Herausforderung, sondern kann auch positive Auswirkungen auf
die Gesundheit haben. Ein langfristiger Verzicht kann zu einem
gesunderen Lebensstil fUhren, dazu gehoren weniger
HeiBhungerattacken und ein besserer Geschmackssinn. Um
erfolgreich zu sein, empfiehlt es sich, neue Gewohnheiten zu
etablieren, wie das Ausmisten der Vorrate, um der Versuchung
aus dem Weg zu gehen. Die Fastenzeit ist somit nicht nur eine
Gelegenheit zum Verzicht, sondern auch eine Chance, die
eigene Ernahrung nachhaltig zu verbessern.
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