Die LOGI-Methode in aller Kiirze

Fett ist nicht der Ubeltéter
Kohlenhydrate als Schlankmacher: Eine dicke Liige!
Warum machen Kohlenhydrate dick?
Der glykamische Index (GI)

Der Glyx allein macht nicht gliicklich
Die glykdmische Last (GL)

Typische Glyx-Irrtiimer

Der Insulinstoffwechsel

Bewegung muss sein!

Low-Carb ist nicht gleich Low-Carb
LOGI und Gesundheit

LOGI versus Atkins

Die LOGI-Pyramide

LOGI versus Low-Fat

Auf die Kombination kommt es an

Auf einen Blick
Ballaststoffe
EiweiRe
Omega-3-Fettsduren
Vorsicht, Zuckerfalle!
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Die LOGI-Tabellen

Brot und Brétchen

Reis

Getreide

Friihstiicksflocken und Miisli
Nudeln und Kartoffeln
Gemiise

Obst und Friichte
Hiilsenfriichte

Milch und Milchprodukte
Kédse und Eier

Fleisch und Wurst

Fisch und Meeresfriichte
Niisse und Samen

Fette und Ole

Alkoholfreie Getrédnke
Alkoholische Getrdnke
Fertigprodukte

Didt- und Sportlerprodukte
SiiRes und Snacks

Versteckte Zucker - die groRe Liste
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