
Du begegnest dein Leben voller Energie & Leichtigkeit
Du bist glücklicher und empfindest mehr Lebensfreude
Du bist produktiver und konzentrierter in der Arbeit
Deine Gehirnleistung entwickelt sich und du bist leistungsfähiger
Mittagstiefs sind eine Sache von gestern! 
Du nimmst ab und verspürst ein besseres Körpergefühl 
Du siehst jünger aus (& fühlst dich auch dementsprechend so)
Dein Hautbild verbessert sich
Du wirst erleben, wie Dein Leben auch ohne Zucker, richtig süß sein kann! 

Zuckerfrei leben? 

Was wir alleine nicht schaffen, 
schaffen wir gemeinsam! 

Das erwartet Dich: 

40 Tage gemeinsam zuckerfrei! Bist Du bereit für ein bessres Leben voller
Energie, Effizienz und Lebensfreude? 

Ich freue mich!

Viel Erfolg!



Der Ablauf
 

Wake-up Call 1: Was Zucker mit deinem Körper anstellt
Wake-up Call 2: Weshalb es sich lohnt auf Zucker zu verzichten
Wake-up Call 3: Wie Du in 5 Schritten der Zuckersucht entkommst
Wake-up Call 4: Zuckerfreies süßes Leben – so schaffst Du es! 
Rezepte & Alternativen, die dir das Gefühl geben, auf nichts verzichten zu müssen!
Damit brauchst du auch während der Challenge nicht auf den süßen Geschmack
verzichten. 

“Sugarfree_Tipps“: Tipps zur Vorbereitung auf die Sugarfree-Challenge, um optimal
darauf vorbereitet zu sein.
„Sugarfree_Regel”: Die einzige Regel auf die Du achten sollst! 

Vorbereitung auf die Challenge: 
1 Monat vor Beginn der Challenge wird Dein Bewusstsein gegenüber Zucker so richtig
geschärft. Jede Woche (bis zur Challenge) bekommst Du Wake-up Artikel rund um die
Thematik “Zucker”:

Zwei Wochen vor der Challenge erhältst Du das Dokument “Sugarfree_Deklaration”, in
dem Du Dir noch ein Mal vor Augen führst, warum Du das Ganze machst. 

Zudem bekommst Du folgende Dokumente:

Eine Woche vor der Challenge, bekommst Du die Dokumente, die Du dann während der
Challenge auch wirklich brauchst, das heißt:

- Das “Sugarfree_Tagebuch ”: 
Darin darfst Du dokumentieren, wie es Dir während der Challenge geht, welche
Herausforderungen Du hast, und welche Lösungen Du gefunden hat etc. 

-  Zudem erhältst Du eine wertvolle Strategie, die dir helfen wird, am Ball zu bleiben!
Das Dokument “Sugarfree_Kalender”.



Deine 
DEKLARATION



Bevor Du die Challenge startest, ist es wichtig, Dir ins Bewusstsein zu rufen
warum Du das Ganze machst. Es ist eine Art „Letter to Yourself“.

Eine Vorbereitung auf das, was auf Dich zukommen wird. 
Zugleich ist es auch eine Unterstützung, wenn es Dir während der Challenge
schwer fällt, dran zu bleiben. 
An welche Lösungen denkst Du, wenn Herausforderungen auf Dich
zukommen? 

Fülle dieses Dokument aus, und hänge es an einem Platz, an dem Du es
täglich zu sehen bekommst. Es soll für Dich eine Erinnerung sein. Eine
Erinnerung, warum Du das Ganze tust!

Denk dran:

 
Du tust es NUR FÜR DICH!

 
Ich wünsche dir von Herzen das Allerbeste!

Letter to yourself



Ich möchte bei der Challenge mit machen, weil 

Ich gebe 100%, weil ich __________________________und
__________________________ bin. 

Ich weiß, dass Herausforderungen auf mich zukommen werden, und es Zeit
braucht, mich am zuckerfreien Lifestyle zu gewöhnen, aber ich werde mich ihnen
stellen.

Wenn ich mit dem Gedanken spiele aufzuhören, werde ich

, weil ich __________________________________________ bin. 

MEIN PERSÖNLICHES ZIEL
 



Ich werde nicht aufgeben, weil es mein ultimatives Ziel ist, 

Ich KANN es tun und ich WILL es machen!

 

(Datum und Unterschrift)



TIPPS
 zur Vorbereitung 



Was Zucker mit Deinem Körper anstellt
Weshalb es sich lohnt auf Zucker zu verzichten
Wie Du in 5 Schritten der Zuckersucht entkommst
Zuckerfreies süßes Leben – so schaffst Du es! Rezepte & Alternativen,
die Dir das Gefühl geben, auf nichts verzichten zu müssen! Damit
brauchst Du auch während der Challenge nicht auf den süßen Geschmack
verzichten! 

Tipp 1: Informiere Dich

Falls Du Dich ganz frisch mit dem Thema Zucker und den Verzicht auf Zucker
auseinandersetzt, empfehle ich Dir, die kurzen aber informativen Artikeln zu
lesen, welche ich Dir in den kommenden Wochen zuschicke. Ansonsten kannst
Du Dich auch gerne im Internet  oder in Büchern darüber informieren.

Du bekommst Informationen rund um die Themen: 

Wie Du Dich auf die Challenge optimal 
vorbereiten kannst



Was genau möchtest Du erreichen?
Warum ist Dir dieses Ziel wichtig?

Tipp 2: Definiere Dein Ziel

 Um Dein Ziel erreichen zu können, ohne auf dem Weg dorthin die Motivation zu
verlieren, solltest Du dein Ziel klar definieren.

Möchtest Du lediglich einige Wochen auf Zucker verzichten, um danach
bewusster mit dem Zuckerkonsum umgehen zu können?

Oder möchtest Du deine Ernährung dauerhaft umstellen und den Zucker
komplett meiden?

Tipp 3: Fange am Besten JETZT an

Je nachdem wie hoch Dein Zuckerkonsum war, solltest Du Dich auf anfängliche
Entzugserscheinungen einstellen. Dein Körper durchlebt in den ersten Tagen
einen Entzug, der sich möglicherweise durch sehr starkes Verlangen nach Süßem
und Müdigkeit bemerkbar macht.

Daher ist es eine gute Idee, VOR der Challenge langsam damit zu beginnen und
nach und nach den Zucker zu reduzieren.



Verzichte vor allem auf süße Getränke, diese enthalten Unmengen an Zucker.

Tipp 4: Beseitige ungesunde Lebensmittel und biete Die Alternativen 

Ich denke, dass Du Dir gut vorstellen kannst, was passieren würde, wenn Du
Heißhunger auf Süßes bekommst, keine Alternativen zu Hause sind und die
Süßigkeiten nur ein paar Schritte entfernt im Schrank stehen. 



Aus diesem Grund ist es wichtig, dass Du die Lebensmittel, die Du nicht mehr
essen möchtest, aus deinen Schränken beseitigst, und durch gesündere
Alternativen ersetzt.

Ich bitte Dich, weder Deine ungesunden Lebensmittel wegzuschmeißen noch sie
in aller Eile zu verdrücken. Am besten Du spendest oder verschenkst sie. 

Es ist auch extrem wichtig, dass Du dir Alternativen bereitstellst. Obst und
Gemüse kann ganz schnell roh gegessen werden und geben Dir Energie. 

Keine Sorge, ich werde Dir zeigen, wie Du trotz Zuckerverzicht ein süßes und
genussvolles Leben führen kannst. Wir werden Deinen süßen Hunger definitiv
stillen!

Tipp 5: Sei sicher unterwegs

Selbst wenn zu Hause alles gut läuft, der Kühlschrank mit gesunden
Lebensmitteln gefüllt ist und Du das Gefühl hat, dass Dich eigentlich nichts mehr
schief laufen kann, kann es unterwegs trotzdem schwierig werden.

Sobald Du dein gewohntes Umfeld verlässt, können Hindernisse auftauchen. Dies
braucht ein bisschen mehr Vorbereitung.

Wenn Du unterwegs bist, packst Du dir am besten Wasser und kleine Snacks ein:
Ein paar Nüsse, zurechtgeschnittenes Obst und Gemüse. 



Tipp 6: Motiviere deine Liebsten zur Challenge

Sporne Dein Umfeld an und vor allem jene, die mit Dir leben. Die
Wahrscheinlichkeit, dass Du dran bleibst ist wesentlich höher und es macht auch
viel mehr Spaß. 

Ich hoffe, Du konntest von diesen Tipps profitieren.

Ich wünsche Dir alles Gute!
 



Die wichtigste
REGEL 



Die Regel

Konsumiere keinen industriellen
Zucker

Im Grunde genommen gibt es nur eine Regel:

1.

Das heißt: Lies die Zutatenlisten aller
Lebensmittel genau durch und kaufe nichts, wo 
 Zucker enthalten ist. 

Das heißt... 
 



Dextrin
Dextrose
Dicksaft
Fruchtextrakt
Fruchtkonzentrat
Fruchtzucker
Fruktose
Fruktose-Glukose-Sirup
Fruktosesirup
Gerstenmalz (-extrakt)
gezuckerte Kondensmilch
Glukose(-sirup)
Glukose-Fruktose-Sirup
Inulin
Invertzucker (-sirup)
Karamellsirup
Karamellzuckersirup
Laktose
Magermilchpulver
Maltodextrin
Maltose
Malzextrakt
Milchzucker
Molkenerzeugnis
Molkenpulver
Oligofruktose (-sirup)
Polydextrose
Raffinose
Saccharose
Stärkesirup
Süßmolkenpulver
Traubenfrucht
Traubensüße
Zuckerrübensirup

Zuckernamen auf Lebensmitteletiketten die
Du meiden sollst

 
 



Sirup: Ahornsirup, Fruktosesirup, …
-ose: Fruktose, Glukose, …
-dex: Dextrose, Maltodextrin,

Vereinfacht, kannst Du es Dir so merken: 

Wenn ein Zutatenname…

… beinhaltet, lässt Du es lieber liegen!

Ich wünsche Dir alles, alles Gute!



Dein
TAGEBUCH



Wie geht es dir?
Wie fühlst du dich?
Welchen Herausforderungen musstest du dich stellen?
Schreibe deinen inneren Dialog auf (innerer Kampf).
Welche Zuckeralternativen hast du verwendet?

In Deinem Tagebuch notierst Du Dir Deine Erfahrungen & Erlebnisse mit Deinem
neuen, zuckerfreien Lifestyle. So kannst Du über dich selbst reflektieren und setzt
dich mit dem Thema intensiver auseinander.  

Hier ein paar Denkanstöße:

Wichtig: Du brauchst keinen Roman schreiben. Es geht nur darum, kurz über Dich
zu reflektieren. 

Hast Du es mit größeren Herausforderungen zu tun? Dann kontaktiere mich
unter: kontakt@boshi-coach.com
Ich gerne für Dich da! Wir finden bestimmt eine Lösung! 

Viel Spaß beim Schreiben. 

TAGEBUCH
 

mailto:kontakt@boshi-coach.com


Woche 1 -2 
 



Woche 3 -4 
 



Woche 5 - 6 
 



RESÜMEE



Deine
ultimative

STRATEGIE



Die Strategie mit dem magischen,
dicken, roten Stift! 

Mit dieser kleinen Hilfestellung erhöhst Du die Wahrscheinlichkeit, dass in
wenigen Tagen eine neue Gewohnheit – ein unabhängiger, zuckerfreier Lifestyle
- entsteht. 

Die Aufgabe ist ganz einfach: 
Jeden Tag, an dem es dir gelingt, auf Zucker zu verzichten, machst du ein
großes “X”.

Am besten: ** Mit einem magischen, dicken und roten Stift **

Dein Ziel: Die Kette nicht zu unterbrechen!

Falls es Dir an einem Tag nicht gelingt, zuckerfrei zu bleiben, lässt Du es leer
und machst kein “X”. 
Wichtig ist, dass du nicht aufgibst, sondern DRANBLEIBST!

Noch eine Sache: 
Sei ehrlich mit Dir selbst!

Du wirst das Gefühl mögen, wenn Du die Kette siehst, die kontinuierlich länger
wird. Die Methode ist überraschend robust. 

Viel Erfolg!








