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Die besten kohlenhydratarmen
Alternativen fur Pizza, Pasta,
Brot, Desserts und andere
Lieblingsgerichte
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Glutenfrei, vegan, vegetarisch oder
nur noch Rohkost? Das Thema Er
nahrung hat sich mittlerweile zu einer
echten Wissenschaft entwickelt und
die

men werden jeweils als Kénigsweg zu

verschiedensten  Erndhrungsfor-
einem gesilnderen, fitteren, jingeren
und schlankeren Selbst gepriesen. Ob
Verzicht auf tierische Produkte, Kleber-
eiweiBe oder eine rein auf Frichten
oder Rohkost basierte Erndhrungsform,
eines haben alle diese Ansédtze meist
gemeinsam: Sie sollen uns eine gesiin-
dere Alternative zu unserer bisherigen
Erndhrungsweise bieten, um uns mehr
Kraft und Energie zu schenken. Haufig
spielt aber gerade auch das Kérperge-
wicht eine entscheidende Rolle bei der
Entscheidung fir eine Erndhrungsum-
stellung. Der neue Speiseplan soll da-
bei helfen, dem Ubergewicht nicht nur
den Kampf anzusagen, sondern es ein
fur alle Mal in den Griff zu bekommen.
Ein ernst zu nehmender Gegner hierbei
ist der gleichermaBen bekannte wie
gefurchtete Jo-Jo-Effekt, den es bei Di-
dten zu Uberlisten gilt. SchlieBlich kennt
jeder das enttduschende Phanomen,
nach einer Di&t schnell wieder zuzuneh-
men und vielleicht sogar noch mehr un-

erwlinschte Pfunde auf den Rippen zu
haben als vorher.

Besonders wichtig ist es darum, sich
nicht nur fir eine Crash-Didt zu ent-
scheiden und sich lediglich ein paar
Wochen in Verzicht zu Uben, um da-
nach zu alten Lastern zuruckzukehren,
sondern eine dauerhafte, gesunde
Erndhrungsumstellung zu wéhlen, die
mehr Energie und Vitalitat schenkt und
die Uberflissigen Pfunde ohne groB3en
Verzicht und HeiBhunger purzeln lasst.
Doch wie soll das funktionieren? Wie
kommt man ganz ohne Verbote und
Hungern, sondern allein durch gesiin-
dere Alternativen zu einem fitteren,
schlankeren Lebensstil?

Die Antwort: Achten Sie auf Ihren Kalo-
rienbedarf und reduzieren Sie die Koh-
lenhydrate — Low-Carb ist das Stichwort
dieser Erndhrungsform!

Sie,
welche positiven Auswirkungen die
Low-Carb-Erndhrung auf Ihre Gesund-

In diesem Ratgeber erfahren

heit haben kann und warum Sie damit
sehr gut abnehmen kénnen. Der Rezept-
teil prasentiert Ihnen viele Rezepte, die
lhnen zeigen, wie man Klassiker in einer
Low-Carb-Variante zubereiten kann.

Viel Spal3 beim Ausprobieren der Re-
zepte!

Vorwort 9
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Grilinde fur eine Erndhrungsumstellung
gibt es viele. Meist geht es vor allem
darum, sportliche Leistungen zu ver-
bessern, einfach etwas fur die Gesund-
heit zu tun oder mehr Energie im Alltag
zu haben. Auch stérende Speckrollchen
oder erhebliches Ubergewicht kénnen
der Anlass sein, um Uber die bisherige
Erndhrungsweise nachzudenken. Wenn
die Lieblingsjeans vom letzten Jahr
oder der Bikini aus dem vergangenen
Strandurlaub einfach nicht mehr pas-
sen wollen und man sich eingestehen
muss, dass hieran nicht die zu heil3e
Wasche schuld war, wird klar: Es muss
sich etwas andern!

Oftmals fallt die Wahl dann auf eine
moglichst radikale Verdnderung, die
maximale Erfolge und Ergebnisse ver-
spricht. In der Folge geht dieser Plan
bei manchen auf, bei vielen Diatwilli-
gen stellen sich jedoch bald Enttau-
schung und Verdruss ein. Entweder
wollen die Uberflissigen Pfunde trotz
maximaler Anstrengungen und qualen-

10 Klassiker Low-Carb

dem Verzicht nicht purzeln oder aber
das Durchhalten fallt einfach zu schwer
und so kehren viele nach und nach zu
alten Lastern zuriick.

Wie angenehm ware es, seine Ernah-
rung auf gesunde Weise umzustellen,
ohne dabei auf Lieblingsspeisen ver-
zichten zu mussen? HeiBhunger und
Jo-Jo-Effekt hatten dann endlich keine
Chance mehr und die gesunde Ernéh-
rung lieBe sich auch viel leichter in den
Alltag integrieren.

Die gute Nachricht ist: Diese Ernah-
rungsweise gibt es bereits! Und man
kommt hierbei ganz ohne Hokuspokus
oder fragwirdige Nahrungszusatze aus:
Low-Carb ist ndmlich alles andere als
Zauberei, sondern respektiert vielmehr
auf natirliche Weise die Funktion unse-
res Stoffwechsels. Ganz nebenbei hilft
die Low-Carb-Erndhrung auch noch da-
bei, Uberflissige Pfunde loszuwerden
und zu einem geslinderen, fitteren Ich
zu finden.

Wird von radikalen Didten oder Kuren
gesprochen, sind schnell auch HeiB-
hunger, Verzicht und die Enttduschung
dariiber, im Nachhinein sogar noch
mehr zu wiegen als vorher, ein Thema.
Echte
beginnen jedoch nur im seltensten
Fall bei Ananas-Diat, Korner-Kur & Co.
Vielmehr sind es die ausbalancierten

Erndhrungs-Erfolgsgeschichten

Ansatze, die sich flr eine dauerhafte
Umstellung auf eine gestindere und na-
turlichere Lebensweise eignen und im
Endeffekt zu einem anhaltend schlan-



op-Bejian-eAl mmm//:dny :181un UsUONBLWIOL| 8I8YEN

usyouny ‘Hawy addnibsBeliap sauyounpy ‘Bepap-eau Aq L10g

(2-0€10-6272-€-826 NESI) »04eD-MO JOXISSE|Y <« S[OIL SOP ©

ken Koérper und zu mehr Wohlbefin-
den im Allgemeinen verhelfen. Ins-
gesamt immer populdrer und gerade
bei Fitness-Fans besonders beliebt ist
dabei der Umstieg auf eine kohlenhy-
dratarme Erndhrung. Und tatséchlich
belegen zahlreiche Studien, dass die
Low-Carb-Erndhrung wirklich die Pfun-
de purzeln lasst, auch etlichen Krank-
heiten vorbeugt und dabei hilft, sich
geslnder und wohler zu fihlen. Doch
warum ist das so?

Der Grund daflr, dass Low-Carb funk-
tioniert, liegt ganz einfach in der Funk-
tionsweise des menschlichen Stoff-
wechsels begriindet. Wird dem Kérper
Zucker zugefiihrt, steigt der Insulinspie-
gel im Blut entsprechend an.

Dieser Anstieg wiederum fihrt dazu,
dass die in Lebensmitteln vorhandenen
Nahrstoffe, aber auch Kalorien effizi-
enter aufgenommen und gespeichert
werden kénnen. Werden die vorhande-
nen Kalorien nicht etwa flir Bewegung,
Warmeproduktion oder andere lebens-
wichtige Vorgange verbraucht, werden
sie von unserem Korper eingelagert
und flr Zeiten gespeichert, in denen
eventuell weniger Energie zur Verfu-
gung steht. Ein eigentlich nutzlicher
Vorgang, der sich jedoch in meist uner-
wiinschten Speckréllchen und anderen
unschénen »Energiedepots« bemerk-
bar macht.

Zusatzlich sorgen die vermehrte Insulin-
ausschittung und die schnelle Nahr-
stoffaufnahme beim Verzehr von Zucker
dafiir, dass der Blutzuckerspiegel nach
dem Verzehr des entsprechenden Le-

bensmittels rasch ansteigt. Nach dem
schnellen Ansteigen féllt der Blutzu-
ckerspiegel jedoch genauso schnell
auch wieder ab - ein Umstand, den
wir selbst als rasch wiederkehrendes
Hunger- oder sogar HeiBhungergefihl
wahrnehmen kénnen. Besonders gut
bekannt ist dieses Blutzucker-Auf-und-
Ab beispielsweise in Form der unban-
digen Lust auf mehr, schon kurz nach-
dem man etwa ein Stick Schokolade,
Eis oder andere SiBigkeiten gegessen
hat.

Oftmals fiihren diese Schwankungen
von Blutzucker- und Insulinspiegel da-
rum nicht nur zu HeiBhungerattacken
und dem Verzehr von zu grofBBen Por-
tionen bestimmter Lebensmittel, auch
begiinstigt die GberméaBige Insulinaus-
schittung zusatzlich die Speicherung
der Nahrungskalorien in Form von un-
geliebten Speckrollchen.

Darum gilt: Wer dauerhaft schlank und
fit sein mochte, muss nicht nur seinen
Blutzuckerspiegel im Blick behalten,
sondern auch fir einen niedrigeren
Insulinspiegel sorgen. SchlieBlich be-
deutet mehr Insulin immer auch eine
vermehrte Energieaufnahme und somit
mehr unansehnliche Fettdepots.

Mit Low-Carb ans Ziel 11
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»Kein Problem«, kdnnte man vielleicht

denken. Von nun an werden einfach
SiBigkeiten und Limonade vom Spei-
seplan gestrichen und schon klappt
es wieder mit dem Blutzuckerspiegel.
Doch ganz so einfach ist es nicht: Dass
Zucker nur in siiBen Speisen wie Scho-
kolade, Kuchen & Co. vorkommt, ist
wohl einer der verbreitetsten Ernah-
rungsirrtimer tberhaupt!

Wenn wir von Zucker sprechen, denken
wir meist an herkdmmlichen, weiBen
Haushaltszucker, der bekanntermalen
Zshnen und Figur nicht gerade guttut,
aber herrlich sti3 schmeckt. Hinter den
kleinen, stBen Kristallen verbirgt sich
aber im Endeffekt Saccharose. Die Sac-

Oftmals ist der Wunsch, ein paar Pfun-
de zu verlieren, Anlass daflr, sich mit
dem Thema Low-Carb-Erndhrung aus-
einanderzusetzen. SchlieBlich begin-
nen besonders viele Erndhrungs-Er-
folgsgeschichten mit der Reduzierung
der konsumierten Kohlenhydratmenge.
Der Grund, warum sich so viele Men-
schen aber nicht nur fir eine zeitlich

12 Klassiker Low-Carb

charose wiederum ist nichts anderes als
ein Kohlenhydrat. Eine andere Form des
Zuckers, die Glukose, umgangssprach-
lich auch Traubenzucker genannt, kann
unser Korper sogar ganz einfach selbst
aus Nahrungsmitteln, die Kohlenhy-
drate enthalten, herstellen. Zucker kann
also viele Gesichter haben. SchlieBlich
spielt es fiir unseren Stoffwechsel, Insu-
lin- und Blutzuckerspiegel nur eine un-
tergeordnete Rolle, woher der Zucker
stammt, der Nahrstoffaufnahme- und
Energiespeicherungsprozesse anstoft.
Und genau aus diesem Grund kommt
es bei Low-Carb eben nicht nur auf die
Reduzierung der konsumierten Menge
an herkdmmlichem Haushaltszucker,
sondern auf die Verminderung der Koh-
lenhydratzufuhr insgesamt an. Wer sei-
ne Erndhrung auf gesunde Weise um-
stellen mdchte, sollte darum besonders
genau auf die Zusammensetzung sei-
ner konsumierten Lebensmittel achten!
SchlieBlich verstecken sich Zucker und
Kohlenhydrate auch besonders oft dort,
WO wir sie am wenigsten vermuten.

begrenzte Low-Carb-Diat entscheiden,
sondern dieser Erndhrungsform dauer-
haft treu bleiben, hat nicht allein etwas
mit dem Kérpergewicht zu tun. Neben
zahlreichen gesundheitlichen Vortei-
len, wie beispielsweise der Verminde-
rung des Diabetesrisikos, stellen viele
Low-Carb-Anhanger positive, im Alltag
spirbare Veranderungen fest, die es
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leicht machen, die kohlenhydrat-
reduzierte Erndhrung beizubehal-

ten. Besonders oft gehdren hier-

zu eine positive Veranderung des
allgemeinen Energielevels, also
mehr Ausdauer in Sport und Frei-

zeit, mehr Stresstoleranz, ein bes-
seres Hautbild, weniger Verdau-
ungsprobleme und insgesamt

ein gesteigertes Wohlbefinden.
Nichtsdestotrotz ist Ubergewicht

oder der Wunsch, etwas Gewicht

zu verlieren, immer noch der vorherr-
schende Grund, sich fir eine kohlenhy-
dratreduzierte  Erndhrungsweise zu
entscheiden. Um zu verstehen, warum
diese Entscheidung goldrichtig ist, ist

Mit ein paar Pfunden zu viel oder so-
gar echtem Ubergewicht plagen sich
heute immer mehr Menschen herum.
Entsprechend groB ist nicht nur der
Wunsch, sondern auch die Notwen-
digkeit, die eigene Ernéhrung auf ge-
sunde Weise umzustellen, um teilwei-
se gravierende Folgeerkrankungen
wie Diabetes, Gelenkprobleme und
vieles mehr zu verhindern. Tats&chlich
geht es bei der Erndhrungsumstellung
oft nicht nur darum, einem gewissen
Schonheitsideal zu entsprechen, son-
dern um eine medizinische Notwen-
digkeit. Erschreckenderweise hat sich
krankhaftes Ubergewicht in den In-
dustrieldndern mittlerweile zu einer
echten Volkskrankheit entwickelt und

es notwendig, die Ursachen und Zu-
sammenhange rund um die Themen
Ubergewicht, Gewichtszunahme und
Gewichtsverlust zu verstehen.

bedngstigende AusmalBe angenom-
men:

So fand das Robert-Koch-Institut bei-
spielsweise unlangst heraus, dass in
Deutschland etwa 53 Prozent der Frau-
en und ganze 67 Prozent der Manner
nicht nur ein paar Pfunde zu viel auf
den Rippen haben, sondern tatsdch-
lich Ubergewichtig sind, das heiBt, ei-
nen BMI von Uber 25 aufweisen! Ein
Umstand, der nicht nur die Betroffenen
selbst, sondern auch das Gesundheits-
system enorm belastet.

Doch warum ist das so? Warum werden
wir immer dicker?

Selbstverstandlich spielen oft Bewe-
gungsmangel und der Umstand, dass
wir einfach zu viel essen, eine Rolle,

Warum verschwindet das l&stige Hiftgold nicht? 13
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wenn es um die Ursachen von zu vie-
len Pfunden geht. Doch das trifft langst
nicht auf alle Menschen mit Gewichts-
problemen zu. Besonders genau wis-
sen das diejenigen, die trotz geringerer
PortionsgréBen, sportlicher Aktivitat
oder fettarmer Erndhrung einfach kei-
ne Abnehmerfolge verbuchen kénnen.
Bereits hieran zeigt sich, dass nicht nur
die Menge dessen, was wir essen, son-
dern gerade auch das, WAS wir essen,
dariiber entscheidet, wie sich Nahrung
auf unseren Kérper auswirkt. Erndhren
wir uns falsch, férdern wir die Fettspei-
cherung und hemmen gleichzeitig den
Fettabbau — ein Teufelskreis, dem sich
oftmals weder durch kleinere Portionen
noch durch etwas mehr Bewegung ent-
kommen lasst.

Es ist jedoch nicht direkt das Nahrungs-
fett, das dafir sorgt, dass Kalorien
in stérendes Hiftgold umgewandelt
werden. Haufig ist ein zu hoher Insu-
linspiegel dafiir verantwortlich, dass
Nahrungskalorien auf direktem Wege

in stérende Pdlsterchen verwandelt
werden.
Uberhohte Insulinwerte und ein schad-
liches Blutzucker-Auf-und-Ab k&nnen
durch einen hohen Kohlenhydratkon-
sum (vor allem weifles Mehl und Zu-
cker) entstehen. Brot, Pasta, Kuchen
und Zucker in verschiedenster Form
werden in den Industrieléndern in rau-
en Mengen verzehrt und legen unseren
Fettstoffwechsel mit riesigen Portionen
einfacher Kohlenhydrate fast komplett
lahm.
Insbesondere der hohe Zuckerkonsum,
vor welchem mittlerweile sogar die
WHO warnt, ist dabei oft verantwort-
lich fir unerwiinschte Speckrdllchen
oder sogar echtes Ubergewicht. Das
Tlckische dabei: GroBBe Mengen an
Kohlenhydraten verstecken sich auch
dort, wo wir sie am wenigsten vermu-
ten. Nicht nur Ketchup, Limonade,
Saft & Co. liefern mit groBen Mengen
an Zucker eine teilweise uniberschau-
bare Menge an Kohlenhydraten, die
unsere  Abnehmerfolge
stagnieren lasst. Gerade
auch vermeintliche Ab-
nehmhelfer in Form von
Light-Produkten sind zwar
oft fettreduziert, mit viel
Zucker und anderen ent-
Kohlenhydrat-
quellen aber Abnehm-

haltenen

erfolgen keinesfalls for-

14 Klassiker Low-Carb

derlich.
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Obgleich wir im Laufe der vergangenen
Jahrzehnte immer weniger Fett verzeh-
ren, nimmt die Zahl der Menschen mit
Gewichtsproblemen kontinuierlich zu.
Bereits das sollte ein Hinweis darauf
sein, dass Fette allein nicht der Grund
fir Gewichtszunahme oder ausbleiben-
de Abnehmerfolge sein kdnnen. Erwie-
senermalen ist das Risiko, nach einer
fettreduzierten Didt und der anschlie-
Benden Ruckkehr zu alten Essgewohn-
heiten sogar noch mehr zu wiegen als

Bereits seit den 60er-Jahren wird eine
kohlenhydratarme Erndhrungsweise ins-
besondere mit dem Namen Robert At-
kins und der nach dem Erndhrungswis-
senschaftler und Herzspezialisten be-
nannten Diat in Verbindung gebracht.
Die Atkins-Diat, die im krassen Gegen-
satz zur damals und auch heute noch
verbreiteten  Erndhrungsiiberzeugung
auf viele Fette und besonders wenige
Kohlenhydrate setzt, wurde seither im-
mer wieder hochgelobt und in regel-
méaBigen Abstdnden auch verteufelt.
Heute wei3 man jedoch, nicht zuletzt
auch aufgrund von wissenschaftlichen
Erkenntnissen, dass der Atkins-Ansatz
nicht nur als Diat absolut zielfihrend,
sondern zudem viel gesliinder ist als der
UberméBige Kohlenhydratkonsum. Die
Frage, warum der hohe Konsum von
Kohlenhydraten zu Ubergewicht und

zuvor, besonders hoch. Nicht nur des-
halb sollten wir uns also insbesondere
von dem Irrglauben, mit einer geringe-
ren Menge an konsumierten Nahrungs-
fetten wirden auch unweigerlich die
Pfunde purzeln, endlich verabschieden.
Vielmehr ist es an der Zeit, zu verste-
hen, wie unser Stoffwechsel tatséchlich
funktioniert, um mit einer gesunden,
sinnvollen und kohlenhydratarmen Er-
nahrung die Pfunde ganz natirlich und
ohne Verzicht purzeln zu lassen.

einem niedrigeren Energielevel fuhrt,
beantwortet uns dabei die Funktions-
weise des menschlichen Stoffwechsels:
BekanntermaBen bendtigt unser Kor-
per Energie. Nicht nur, um sportlich
aktiv zu sein oder korperliche Arbeiten
zu verrichten, sondern auch dann, wenn
wir uns gar nicht bewegen. Lebensnot-
wendige Vorgénge, allein das Denken
und Atmen, verbrauchen Energie, die
wir Uber unsere Nahrung aufnehmen
mussen.
Um uns mit Energie zu versorgen, lie-
fert unsere Nahrung drei Brennstoffe,
die unser Kérper verwerten kann:
Fette,
Kohlenhydrate
und Proteine.
Aus diesen drei Brennstoffen kann,
hauptséchlich in den Kraftwerken unse-

Unser Stoffwechsel — mehr Power durch gesunde Energie 15
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rer Zellen, den Mitochondrien, Energie
gewonnen werden. Durch ihren Abbau
und die Umwandlung in nutzbare Ener-

Aus Aminosauren bestehend, sind Pro-
teine fur unseren Korper besonders
wichtig. Zwar kdénnen einige Amino-
sauren von unserem Organismus selbst
hergestellt werden, langst aber nicht

Grof3e Mengen an Kohlenhydraten
nehmen wir haufig in Form von Haus-
haltszucker, der sich in sufen Getran-
ken, Backwaren, Joghurt und vielem
mehr verbirgt, zu uns. Auch viele Obst-
sorten liefern jede Menge Kohlenhyd-
rate. Im Ubrigen konsumieren wir sie
auch in Form von Starke, die beispiels-
weise in Nudeln, Kartoffeln oder Brot
steckt. Starke, Haushaltszucker oder

16  Klassiker Low-Carb

gie werden samtliche Kérperfunktionen
Uberhaupt erst moglich.

alle, und diese missen deshalb Uber
die Nahrung aufgenommen werden.
Aus den Aminosauren konnen dann
wichtige Stoffe, wie beispielsweise En-
zyme, produziert werden. AuBerdem
kénnen Proteine von unserem Koérper
selbstverstandlich in Energie umge-
wandelt werden. Neben Glukose, die
aus Proteinen in der Leber hergestellt
werden kann, fallen bei der Proteinum-
wandlung jedoch auch Stickstoffverbin-
dungen an. Diese entstehen in unseren
Nieren und missen abtransportiert
werden. Entsprechend ist es bei einer
sehr proteinreichen Erndhrung beson-
ders wichtig, viel zu trinken, damit die
Nieren mit der Entsorgung dieser Ab-
fallprodukte nicht liberlastet werden.

Fruchtzucker kdnnen in unserem Kor-
per besonders schnell in ihre Bestand-
teile zerlegt und als Energie nutzbar
gemacht werden. Kohlenhydrate, die
wir Uber unsere Nahrung aufnehmen,
kommen meist in Form von Glukose
(Traubenzucker) vor. Auch besonders
stérkehaltige Lebensmittel wie Brot,
Reis, Nudeln oder Mehl bestehen aus
Glukoseverbindungen.
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Gelangt die Glukose Uber unsere Nah-
rung in den Korper, kann sie im Darm
besonders schnell aufgespalten wer-
den und ihre Glukosemolekile kénnen
dann in den Blutkreislauf gesendet wer-
den — der Blutzuckerspiegel steigt. Das
kann insbesondere dann nitzlich sein,
wenn Gehirn oder Muskeln besonders
schnell verfligbare Energie benétigen —
im Alltag hingegen ist ein rasanter
Anstieg des Blutzuckerspiegels nicht
immer sinnvoll. Auf Dauer gesehen
kénnen erhohte Blutzuckerwerte nam-
lich zu Folgeerkrankungen, wie unter
anderem Diabetes Typ 2, fihren. Da-
riber hinaus fallt der Blutzuckerspiegel
nach einer Mahlzeit, die zum groBen
Teil aus den einfachen Kohlenhydraten

Fette — Freund oder feind?

Fette sind nicht nur Geschmackstrager,
sondern auch fir die Aufnahme fettlés-
licher Vitamine unentbehrlich. Das Fett,
das wir Uber unsere tagliche Nahrung
zu uns nehmen, besteht Uberwiegend
aus Triglyzeriden, die unseren Muskeln
als Brennstoff dienen und allgemein
zur Energiegewinnung genutzt werden
kénnen.

Nicht nur in der Erndhrungswissen-
schaft wird zwischen gesattigten, un-
gesattigten und Transfettsduren unter-
schieden. Um welche Art von Fettsdure
es sich im Endeffekt handelt und ob sie
mehrfach oder einfach geséattigt oder
ungeséttigt ist, hat etwas mit ihrem
chemischen Aufbau zu tun. Bekannter

von Brot oder Pasta besteht, genauso
rasch wieder ab, wie er zuvor angestie-
gen ist. Diese rasante Blutzucker-Berg-
und-Tal-Fahrt fuhrt dazu, dass wir uns
nach einer kohlenhydratreichen Mahl-
zeit schnell wieder hungrig, wenn nicht
sogar heiBhungrig fihlen.

Fette — Freund oder Feind? 17
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noch als der Aufbau der Fettsduren
selbst ist die Annahme, dass nur unge-
sattigte Fettsduren gesund seien. Ge-
sattigte Fettsduren hingegen wurden
lange Jahre als Krankmacher verschrien
und von vielen Menschen darum még-
lichst vom Speiseplan gestrichen. Heu-
te hat man jedoch anhand zahlreicher
Studien festgestellt, dass weder die
konsumierte Fettmenge noch die Blut-
fettwerte in einem direkten Zusammen-
hang zu bestimmten Krankheitsbildern
stehen. Im Gegenteil: Heute weil3 man,
dass die oft als ungesund verteufelten
gesattigten Fettsauren, die in Milchpro-
dukten, Fleisch und Butter vorkommen,
haufig sogar die gestindere Alternative
darstellen. Das liegt nicht zuletzt daran,
dass diese Fette, im Gegensatz zu ei-

Der groBte Feind im Kampf gegen
ungeliebte Pfunde ist nicht das Nah-
rungsfett selbst, sondern vielmehr das
Insulin, das die Speicherung liberschis-
siger Energie in Fettdepots erst mog-
lich macht.

Das Hormon Insulin dient dazu, die
Aufnahme von Glukose in Muskel- und
Fettgewebe zu ermdglichen und sie zur
Energiegewinnung verfigbar zu ma-
chen. Obwohl dieser Vorgang absolut
nUtzlich ist, hat Insulin auch Auswirkun-
gen auf unseren Fettstoffwechsel, die
oft Uberaus unerwiinscht sind: Das Hor-
mon steht dem Abbau von Fett nam-
lich fast vollstandig im Weg! Nehmen
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nigen ungesattigten Fetten, auch wah-
rend des Erhitzens keine schadlichen
Nebenprodukte entstehen lassen.

Transfettsduren hingegen entstehen
entweder beim starken Erhitzen unge-
sattigter Fettsduren oder durch indus-
trielle Fetthartungsprozesse. Industriell
gehartetes Fett wird immer dann ver-
wendet, wenn ein zu schnelles Ranzig-
werden von Lebensmitteln auch bei
Luftkontakt vermieden werden soll.
Anders als ungeséttigte und geséttig-
te Fettsduren stellen die Transfettsdu-
ren erwiesenermafBen tatsdchlich ein
Gesundheitsrisiko dar. Insbesondere
tragen sie zu einem ungesund hohen
Cholesterinspiegel, hohem Blutdruck
und vermutlich auch zu einem gestei-

gerten Krebsrisiko bei.

wir mit unserer Nahrung Kohlenhydra-
te und Fette gleichzeitig auf, werden
die schnell verfiigbaren Kohlenhydrate
zuerst zur Energiegewinnung herange-
zogen, wahrend das Nahrungsfett auf
direktem Weg in unsere Fettdepots
wandert.

Insbesondere nach kohlenhydratrei-
chen Mahlzeiten werden groBBe Men-
gen an Insulin freigesetzt, die dabei
helfen, dass die aus den Kohlenhy-
draten hergestellte Glukose méglichst
zligig in den Korperzellen verwertet
werden kann. Doch selbst dann, wenn
die verfliigbaren Kohlenhydrate langst
aufgebraucht sind, befindet sich immer
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noch eine groe Menge an Insulin im
Blutkreislauf, die den Zellen eine Gluko-
seaufnahme signalisiert. Hierdurch sinkt
in der Folge der Blutzuckerspiegel ra-
sant ab und in der Konsequenz kommt
ein erneutes Hungergeflihl auf — ein
Kreislauf, der schnell zu ungewollt gro-
Ben Portionen und Ubergewicht fiihren
kann.

Damit sich dieses negative Zusammen-
spiel von Kohlenhydraten, Fetten und
Insulin zumindest in Grenzen halt, hilft
es, auf Vollkornprodukte, die komplexe
Kohlenhydrate enthalten, umzusteigen.
Die komplexen Kohlenhydrate werden
langsamer verdaut und auch die herge-
stellte Glukose kann nur zeitverzégert
ins Blut gelangen. Dieser Mechanismus
sorgt dafir, dass weniger gravierende
Blutzucker- und Insulinspiegelschwan-
kungen auftreten und sich der uner-
winschte HeiBhungerkreislauf nach
dem Verzehr von Vollkornprodukten im
Rahmen hélt. Allerdings fiihrt auch der
Genuss von Vollkorn-Kohlenhydraten
zu einer vermehrten Insulinausschiit-
tung und damit zu einem gehemmten
Fettabbau.

Kurz gesagt: Insulin sorgt dafir, dass
unsere Fettreserven nicht schmelzen,
sondern zur Energiegewinnung unan-

biinstiges Zusammenspiel: die Ketose

Kohlenhydrate und Fette konnen je-
doch auch ganz anders! Ein glinstige-
res Zusammenspiel, das gerade dann
angestrebt werden sollte, wenn ein

getastet bleiben. Die aufgenomme-
nen Kohlenhydrate werden schnell zur

Energiegewinnung genutzt, wahrend
Uberschissige Energie auf direktem
Weg in unsere Fettdepots gelangt.
Wird nach einer kohlenhydratreichen
Mahlzeit die gewonnene Glukose nicht
vollstdndig verbraucht, kann sie zwar in
gewissem Maf3e in Form von Glykogen
in unserer Muskulatur gespeichert wer-
den, essen wir jedoch mehrfach taglich
groBere Mengen an Kohlenhydraten,
sind diese Speicher schnell voll. In der
Konsequenz geht die Uberschissige
Glukose in die Fettsynthese ein und
wird vom Koérper gespeichert. GroB3e
Mengen an Insulin begtinstigen diesen
Vorgang. Es lasst sich also sagen, das
Insulin nicht nur den Fettabbau hemmt,
sondern vorhandenes Fett quasi in den
ungeliebten Réllchen einschlieBt.

paar Uberflissige Pfunde purzeln sol-
len, ist der Zustand der Ketose.

Bei diesem Stoffwechselvorgang wer-
den Fette aus unserer Nahrung oder

Gunstiges Zusammenspiel: die Ketose 19
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unseren Fettdepots anstelle von Koh-

lenhydraten zur Energiegewinnung
genutzt. Mit einer gezielt kohlenhy-
dratarmen Erndhrungsweise kdnnen
wir darauf hinarbeiten, diesen Stoff-
wechselzustand, der seinen Namen
aufgrund der dabei hergestellten Ke-
tonkorper tragt, zu erreichen. So kann
der Fettabbau gezielt angeregt wer-
den, ohne dabei eine Energie-Unter-
versorgung zu provozieren.

Der Stoffwechselzustand der Ketose,
auch  Hungerstoffwechsel genannt,
kann erreicht werden, wenn taglich
nicht mehr als etwa 50 Gramm Koh-
lenhydrate konsumiert werden. Ist das
der Fall, kann nicht mehr alle benétigte
Energie aus Glukose bezogen werden
und so beginnt der Organismus, Fett
als Energielieferanten zu verwerten.
Der restliche Energiebedarf kann au-
Berdem durch Aminosauren aus pro-

teinreicher Nahrung gedeckt werden.
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Um den Stoffwechselzustand der Keto-
se zu erreichen, muss dem Korper je-
doch ein gewisser Anlass geboten wer-
den - schlieBlich fallt ihm die schnelle
Energiegewinnung aus einfachen Koh-
lenhydraten viel leichter als der kom-
plexere Vorgang der Verstoffwechslung
von Fetten. Der ndtige Ausléser wird
durch die Reduzierung der aufgenom-
menen Kohlenhydratmenge gesetzt,
sodass lastige Fettreserven endlich
anfangen kénnen zu schmelzen. Bei
vielen Diaten wird deshalb gerade in
der Anfangsphase und zur Gewichts-
reduktion ein kompletter Verzicht auf
Kohlenhydrate vorgeschlagen. Im Rah-
men einer gesunden eiweiBreichen Er-
nahrung und zum Erhalt der Traumfigur
kann jedoch eine Kohlenhydratmenge
von etwa 50 bis 110 Gramm téglich,
vorzugsweise bestehend aus komple-
xen Kohlenhydraten, problemlos kon-
sumiert werden.

Eine  kohlenhydratarme  Erndhrung
macht nicht nur schlank, sondern auch
fitter und glicklicher! Das hat zum
einen damit zu tun, dass durch die
Low-Carb-Erndhrungsweise zahlreichen
Krankheiten vorgebeugt werden kann,
und zum anderen mit dem Umstand,
dass eine kohlenhydratarme Erndhrung
auch unsere korperliche und sportliche
Leistungsfahigkeit steigern kann - und

Erfolg macht bekanntermal3en sogar
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noch gliicklicher als ein Stiick Schoko-
lade.

Besonders deutlich zeigt sich das am
Beispiel von Leistungssportlern und
Profi-Athleten: Erndhrungswissenschaft-
ler bestdtigen heute, dass bei Wett-
kédmpfen oft derjenige die Nase vorn
hat, dessen Stoffwechsel besonders gut
darauf trainiert ist, Fett zur Energiege-
winnung zu nutzen. Wenig verwunder-
lich, schlieBlich bietet Fett als Energie-
quelle viel groBere Reserven.

Naturlich ist eine kohlenhydratarme
Erndhrungsweise aber genauso fur all
diejenigen interessant, die es nicht auf
sportliche Hochstleistungen oder einen
Marathonlauf abgesehen haben. Auch
im Alltag, zur Gewichtsreduktion und
um gesund und fit zu bleiben, bietet
Low-Carb zahlreiche erwiesene Vorteile.

Wer mit Low-Carb Gewicht verliert,
schafft es im Gegensatz zu anderen
Didten meist auch, sein Wunschge-
wicht langfristig zu halten. Das kommt
oft auch daher, dass durch die Ausei-
nandersetzung mit den Themen Low-
Carb und Erndhrung, gesiindere Zu-
bereitungsformen und das Ersetzen
von ungesunden Nahrungsmitteln und
Snacks durch Low-Carb-Alternativen
hdufig das Bewusstsein fir den eige-
nen Korper verbessert und gestarkt
wird. So gelingt es dann auch, wenn
das Wunschgewicht einmal erreicht ist,
nicht wieder in alte, ungesunde Erndh-
rungsmuster zu verfallen.

Eine kohlenhydratarme Ernahrung kann
sehr gut dabei helfen, Fett abzubauen
und in Form zu kommen. Wer jedoch
nicht nur Fett verlieren, sondern auch
durch Sport gezielt Muskeln aufbauen
und seinen Korper straffen mochte,
profitiert zusatzlich von vielen gesun-
den Proteinen, welche die Kohlenhy-
drate fortan auf dem Speiseplan erset-
zen. SchlieBlich sind Proteine fir den
Muskelaufbau existenziell wichtig und
helfen dabei, den Kérper straff und fit
zu erhalten. (Siehe dazu auch Eiweil3
for fit, riva Verlag 2016 - mit vielen
Low-Carb-Rezepten.)

Zudem wird von vielen Low-Carb-An-
hangern immer wieder berichtet, dass
sie sich mit dieser Erndhrungsform
energiegeladener und einfach wohler
fihlen. Zum einen kann das mit einer
Regulierung des Blutzuckerspiegels
und der damit verbundenen Regulie-
rung des HeiBhungerkreislaufs zu tun
haben.
Wohlbefinden und Energie aber auch

Zum anderen kdénnen mehr

Fit und glicklich mit Low-Carb 21
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mit dem Ersetzen ungesunder Snacks
durch vitamin-, mineralstoff- und nahr-
stoffreichere Alternativen zusammen-
hangen.

Zusétzlich profitieren Low-Carb-Fans
Uber den Fettabbau hinaus von einem
niedrigeren Insulinspiegel: Insulin friert

Eine Erndhrungsumstellung ist immer
ein grof3er Schritt — mit ein paar einfa-
chen Tricks féllt sie jedoch gleich viel
leichter! SchlieBlich bewirken sinnvol-
les Einkaufen, tatkraftige Unterstiitzung
von Familie und Freunden sowie ein

Zwar muss bei der Low-Carb-Ernah-
rung nicht ganzlich auf Kohlenhydrate
verzichtet werden (sonst hiee es ja
schlieBlich auch No Carb ...), dennoch
sollte die Menge der aufgenommenen

22 Klassiker Low-Carb

nédmlich nicht nur unseren Fettstoff-
wechsel ein, sondern steht auch in Ver-
bindung mit diversen Entziindungsmar-
kern. Oft kommt es deshalb vor, dass
nach dem Umstieg auf Low-Carb Ge-
lenkbeschwerden und &hnliche Proble-
me wie von selbst verschwinden.

cleveres Ersetzen ehemaliger Erndh-
rungsslinden schon eine ganze Menge
und sind auf dem Weg zu einem ge-
sinderen, fitteren und schlankeren Ich
nicht zu unterschatzende Helfer!

Kohlenhydrate genau im Blick behalten
werden. Nicht selten verstecken sich
diese namlich auch dort, wo wir sie gar
nicht vermuten, und machen uns bei-
spielsweise durch versteckten Zucker
einen groBen Strich durch die Low-
Carb-Rechnung.

Um Kérperfett schnell und effektiv ab-
zubauen und sich die geballte Kraft
der Ketose zunutze zu machen, sollte
die téglich aufgenommene Kohlenhy-
dratmenge unter 50 Gramm liegen.
Zudem empfiehlt es sich, madglichst
komplexe Kohlenhydrate, wie sie etwa
in Vollkornprodukten vorhanden sind,
zu bevorzugen, um lange satt zu blei-
ben, HeiBhunger vorzubeugen und
eine moglichst langsame Aufnahme der
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Glukose in den Blutkreislauf zu gewahr-
leisten. Wem es weniger auf einen még-
lichst raschen Gewichtsverlust, sondern
eher auf einen gestinderen Lebensstil
und das Halten des erreichten Gewich-
tes ankommt, der kann sich sogar bis
zu 120 Gramm Kohlenhydrate taglich
gonnen. Das ist allerdings auch vom
individuellen Aktivitatslevel der Person
abhangig.

Um hier den Uberblick zu behalten,
ist es besonders wichtig, die Zusam-
mensetzung und die Zutaten unserer
Lebensmittel genau zu kennen. Glick-
licherweise helfen uns hier die Etiketten
auf fast allen Lebensmittelverpackun-
gen enorm weiter. Low-Carb-Anfénger
sollten sich darum unbedingt angewoh-
nen, bereits im Supermarkt Zutaten und
Inhaltsstoffe zu studieren. Als Faust-
regel kann fiir den Anfang gelten, dass
nichts in den Einkaufswagen kommt,
was mehr als 10 Gramm Kohlenhydra-
te pro 100 Gramm enthalt. Allerdings
ist das nur eine Faustregel, um koh-
lenhydrattechnisch gar nicht erst in Ver-
suchung zu kommen. Selbstverstédnd-
lich missen auch die PortionsgréBen

Kohlenhydrate im Griff

Wenn nicht alle Mitglieder des Haushalts
konsequent mit am Low-Carb-Strang
ziehen wollen, hilft es, Rickschlagen
durch cleveres Einkaufen vorzubeugen.
So kénnen beispielsweise gerade die
SiBigkeiten und Kohlenhydrat-Bomben
eingekauft werden, die den Ubrigen Fa-

LY

im Auge behalten werden! AufBerdem
kann man auch Low-Carb-Gerichte kre-
jeren, wenn man Lebensmittel mit mehr
und sehr wenigen Kohlenhydraten klug
kombiniert.

Ubrigens: Wer auf Low-Carb umsteigt,
wird zumindest am Anfang etwas mehr
Zeit fir den Einkauf und die Essenspla-
nung aufwenden miussen. SchlieBlich
nimmt das genaue Studieren samtli-
cher Lebensmitteletiketten einige Zeit
in Anspruch. Bald wird das gesunde
und kohlenhydratbewusste Einkaufen
aber fast wie von selbst klappen und
die anfangliche Mihe ist hierbei nur ein
erster Schritt auf dem Weg zu einer be-
wussteren, gestinderen Erndhrung.

milienmitgliedern besser schmecken als
dem Low-Carb-Einsteiger. Ist das nicht
maoglich, kann es oft auch hilfreich sein,
kohlenhydratreiche Lebensmittel so auf-
zubewahren, dass sie sich nicht standig
im Blickfeld befinden — dann ist die Ver-
suchung gleich viel geringer.

Kohlenhydrate im Griff 23
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Dariiber hinaus gilt selbstversténdlich
auch: selbst gemacht statt fertig ge-
kauft! Wer sich leckere Low-Carb-Ge-
richte und Snacks selbst zubereitet,
kann sich viel sicherer sein, was genau
in den konsumierten Lebensmitteln
steckt, und vermeidet zusatzlich oft
auch den UbermaBigen Konsum unge-
sunder Transfettsduren, heiBhungerfér-
dernder Geschmacksverstarker usw.

Doch auch wer selbst kocht, sollte dar-
auf achten, wie viele Kohlenhydrate in

Neben zu groBBen Portionen und der
Versuchung, in der Mittagspause zu
kohlenhydratreichen Kantinenspeziali-
tdten zu greifen, lauern Kohlenhy-
dratfallen oft auch da, wo wir sie nicht
unbedingt erwarten. Besonders wichtig
ist es darum zum einen, durch selbst
gemachte Low-Carb-Alternativen vor-
zusorgen, zum anderen aber auch,
sich mit der Zusammensetzung von Le-
bensmitteln generell zu beschéftigen.
SchlieBlich verstecken sich nicht nur in
Weizenmehl, Reis und Nudeln beson-
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seinen Speisen stecken. Um den Uber-
blick zu behalten, kann das genaue
Abwiegen von Zutaten zumindest am
Anfang sehr hilfreich sein. Eine Kiichen-
waage und vielleicht sogar ein Ernah-
rungstagebuch sind darum sinnvolle
Tools, die in keiner Low-Carb-Kiiche
fehlen sollten.

Eine tolle Idee, um auch unterwegs
oder bei der Arbeit stets gesund und
kohlenhydratarm versorgt zu sein, ist
das Vorbereiten gesunder Mahlzeiten
und Snacks zum Mitnehmen. Ein paar
verschlieBbare Boxen oder Glasbehél-
ter, die sich zum Transportieren eig-
nen, sollten daher ebenfalls in keiner
Kiche fehlen. So kann nicht nur in der
Mittagspause stets auf eine gesunde
Low-Carb-Alternative  zuriickgegriffen
werden, auch kénnen zu grof3e Portio-
nen ganz leicht durch clevere Vorberei-
tung vermieden werden.

ders viele Kohlenhydrate. Zu den be-
kanntesten Kohlenhydratbomben, mit
denen wir in Kantine, Restaurant und
Imbiss haufig konfrontiert werden, ge-
horen unter anderem:
Backkartoffel mit ca. 18 g Kohlenhy-
draten pro 100 g
Cola und Limonade mit ca. 10 g Koh-
lenhydraten pro 100 m|
Pommes frites mit ca. 40 g Kohlenhy-
draten pro 100 g
WeiBbrot mit ca. 50 g Kohlenhydra-
ten pro 100 g
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* Ketchup mit ca. 25 g Kohlenhydra-
ten pro 100 g

Wer mit Low-Carb erfolgreich sein
mochte, muss genau auf Zutaten und
Inhaltsstoffe seiner Lebensmittel ach-

ten, um High-Carb-Fallen nicht nur zu
vermeiden, sondern clever ersetzen zu
kdnnen.

Damit der Start gleich viel leichter fallt,
haben wir eine Liste der tlckischsten
Carb-Fallen zusammengestellt.

Fertiggerichte — heimliche Zuckerbomben

Vorsicht vor Fertiggerichten! Selbst
wer auf vermeintlich kohlenhydratarme
Snacks und Gerichte wie Eiersalat, Sup-
pen, Saucen und Ahnliches setzt, erlebt
bei genauerem Hinsehen oft eine bose
Kohlenhydrat-Uberraschung! Gerade in
industriell stark verarbeiteten Produk-
ten wird besonders oft Zucker als Ge-
schmacksverstarker verwendet - und
so entpuppt sich die vermeintlich ge-
sunde Alternative schnell als heimliche
Kohlenhydratbombe.

Luckerfrei — trigerische Mogelpackung

Bonbons, Fruchtgummi, Joghurt &
Co. kohlenhydratfrei genieBen? Ganz
einfach! Beim nachsten Supermarkt-
besuch wird einfach zu einem Produkt
gegriffen, auf dem die Aufschrift »zu-
ckerfrei« prangt und schon ist das Prob-
lem geldst. So einfach ist es aber leider
doch nicht!

Um mit dem Attribut »zuckerfrei« wer-
ben zu dirfen, darf dem Produkt nur
eine gewisse Hochstmenge an her-
kémmlichem Haushaltszucker (Saccha-
rose) zugesetzt werden. Andere Zu-

Zuckerfrei — triigerische Mogelpackung 25
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