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Vovwaoit

VORWORT

Schon beim Gedanken daran bekam ich bisher
immer schlechte Laune: Vier Tage keine Kohlen-
hydrate. Vier Tage mdgen fur viele lacherlich er-
scheinen, aber fUr einen ausgewiesenen Kohlen-
hydrat-Junkie wie mich kommt das der Ewigkeit
gleich. Allein der Glaube, dass der Verzicht auf
Brot, Nudeln, Reis und Co. mich bei meinen ge-
planten sportlichen Zielen unterstitzt, hat mich
diese Tage Uberstehen lassen.

Das Ziel war meist ein Marathon oder ein Lang-
distanztriathlon, das Konzept hinter dem Ein-
sparen von Kohlenhydraten, das sogenannte
Carboloading, das am Ende eine hdhere Aus-
dauerleistung verspricht. Ehrlicherweise muss
ich sagen, dass ich bis heute gar nicht weif3,
ob das Konzept auch wirklich funktioniert. Im
Labor lasst sich das nachweisen, aber letztend-
lich entscheidet bei mir wohl eher die (mentale)
Tagesform Uber das Ergebnis eines Renntags.
Deshalb bin ich bei den letzten Rennen auch im-
mer ohne Carboloading gestartet — einen Unter-

schied habe ich nicht gespurt. Seitdem kommen
bei mir (fast) zu jeder Mahlzeit Kohlenhydrate auf
den Tisch. Auch an Tagen, an denen ich wenig
oder gar nicht trainiere. Ich kann einfach nicht
ohne — auch wenn mir fast jeder erzahlen will,
dass Kohlenhydrate das Schlimmste sind, was
man zu sich nehmen kann. Man wird dick, tra-
ge, bekommt wohlmdoglich noch Falten und stirbt
deutlich friher als nétig. Aber ist das wirklich so?
Sind Kohlenhydrate wahres , Teufelszeug* fur un-
seren Korper?

Genau diese Fragen méchte ich in diesem Buch
kldren — und kann lhnen schon jetzt versichern:
Lassen Sie sich nicht das Brot unter der But-
ter wegnehmen! Kohlenhydrate sind nicht per
se schlecht oder schéadlich, sondern ganz im
Gegenteil essentiell flir einen gesunden, fitten,
schlanken Korper. Man muss nur wissen, wie es
geht. Und genau das werden Sie nach dem Le-
sen dieses Buches. Ich winsche Ihnen viel Spali3

und Genuss dabei!

Caroline Cornfine
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Prads-Chieck

Herzlichen Glickwunsch! Sie haben sich erfolg-
reich durch den ,Theorieteil* dieses Buches ge-
kampft — jetzt geht es an die praktische Umset-
zung.

Welche Kohlenhydrate sind denn nun die rich-
tigen und warum? Und wie kann man mit Koh-
lenhydraten fit und schlank werden ohne, dass
der Genuss dabei zu kurz kommt? Genau darum
geht es auf den kommenden Seiten.

Gute Wahl, schlechte Wahl -

die zwei Seiten der Kohlenhydrat-
Medaille

Alles im Leben hat zwei Seiten — und beim The-
ma Kohlenhydrate ist das leider nicht anders. Es
gibt gute und schlechte Kohlenhydrate: die einen
machen fit, schlank und leistungsstark; die ande-
ren mude, dick und trége.

Welche Kohlenhydrate in welche Kategorie ge-
horen ist aber sehr einfach festzustellen. Je na-
tlrlicher und unbehandelter die Produkte sind,
desto eher gehdren sie in die Kategorie ,wert-
volle Kohlenhydrate®. Und je langer sie in einer
Fabrik zugebracht haben beziehungsweise je
weniger sie optisch der Ursprungsquelle ahneln,
desto ,weniger wertvolle Kohlenhydraten* ste-
cken darin.

Abgesehen von weiteren Inhaltsstoffen wie Mi-
neralstoffen, Vitaminen, sekundaren Pflanzen-
stoffen und Proteinen, ist der Gehalt an Ballast-
stoffen entscheidend dafir, ob ein Lebensmittel
hinsichtlich seines Kohlenhydratgehalts wertvoll
ist oder nicht.
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Faustregel: Je mehr Ballaststoffe in einem Le-
bensmittel enthalten sind, desto wertvoller ist es
flr unseren Korper.

Ballaststoffe selbst sind ebenfalls Kohlenhydrate,
allerdings kdnnen sie nicht vom Korper verwertet
werden und werden nahezu unverdaut wieder
ausgeschieden.

Chemisch gesehen unterscheidet man zwei
Arten von Ballaststoffen — [6sliche und unlésliche.

Ubersicht Uiber die verschiedenen
Ballaststoffe

Ballaststoff Vorkommen

(Hemi-)Zellulose Kleie, Apfelschalen,

Getreideflocken
Lignin GemUse, Kartoffeln,
Getreide
Pektin Apfel, Zitrusfriichte,

Bananen, Mangos,
Pfirsiche

resistente Starke/ | kalter gekochter Reis

Dextrine oder Kartoffeln

Inulin Topinambur, Chicorée,
Schwarzwurzeln

Pflanzenschleime Leinsamen, Chia-
samen, Flohsamen,
Hulsenfrliichte

Gelstoffe Meeresalgen

rosa: unloslich, griin: loslich



Zu den l&slichen Ballaststoffen gehdren Pektin,
resistente Starke, Inulin sowie Schleimstoffe aus
Samen oder Gelstoffe aus Meeresalgen. Zu den
unléslichen Ballaststoffen gehdrt Zellulose, He-
mizellulose und Lignin.

Ballaststoffe sind — entgegen ihres Namens — kein
Ballast fur den Korper, sondern extrem gesund.
Sie wirken sich auf ganz unterschiedliche Wei-
se positiv auf unsere Gesundheit aus und helfen
uns, schlank und fit zu bleiben beziehungsweise
zu werden.

1. Ballaststoffe halten lange satt
Ballaststoffe sind ahnlich wie ein Schwamm.
Sie haben die Eigenschaft extrem viel Wasser
zu binden und dadurch im Magen aufzuquel-
len. Das macht und halt lange satt. Und wer
lange satt ist, isst am Ende weniger.

2. Ballaststoffe regen die Darmtétigkeit an
Das Wasser, das die Ballaststoffe im Magen
gebunden hat, geht im Verdauungsprozess
nicht verloren und so landet der aufgequol-
lene Speisebrei nattrlich auch im Darm. Das
regt die Darmperistaltik an und das Risiko fur
Verstopfungen wird reduziert.

3. Ballaststoffe fiittern die Darmflora
Bildlich gesehen wuselt es in unserem Darm
nur so vor Bakterien. Unsere sogenannte
Darmflora besteht aus Bilionen von Mikro-
organismen, wir haben sogar mehr Bakterien
im Darm als Kdrperzellen — eine unglaubliche
Vorstellung oder?

Die Darmflora setzt sich aus vier verschiede-
nen Bakterienstdmmen zusammen, die in ers-
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ter Linie die Aufgabe haben, Ballaststoffe aus
dem Nahrungsbrei zu zersetzen. Dabei ent-
stehen kurzkettige Fettséduren und Gase. Die
Fettsduren nutzen die Darmzellen wiederum
als Nahrung, die Gase werden — Sie kénnen
es sich denken — einfach ausgeschieden.

In den letzten Jahren hat sich die Wissen-
schaft ganz intensiv mit der zentralen Rolle
der Darmflora fUr die Gesundheit des Kérpers
befasst. Und mittlerweile ist klar, wie wichtig
die Darmbakterien flr unser Wohlbefinden
sind.

Die Bakterien haben nicht nur einen Einfluss
auf unser Immunsystem und schitzen uns
vor Krankheitserregern und Infekten, sie sind
sogar in der Lage uns vor Hitzeschaden zu
schutzen, unsere Ausdauerleistung zu beein-
flussen oder auch unser Kdrpergewicht zu
regulieren. Wichtig dabei ist, dass die richti-
gen Bakterien in unserem Darm das Sagen
haben. Denn die Darmflora setzt sich aus vier
verschiedenen Bakterienstdmmen zusammen
— und je nachdem, wie wir uns erndhren, kon-
nen bestimmte Stdmme besser wachsen als
andere.

Eine ballaststoffreiche Erndhrung futtert die
guten Bakterien, eine einseitige Kost (gepragt
von Fast Food, ohne gesunde Kohlenhydrate)
férdert hingegen das Wachstum der schlech-
ten Bakterien. K&nnen die schlechten Bakte-
rien im Darm die Oberhand gewinnen werden
wir miude, krank und dick. Erste Symptome
einer Fehlbesiedelung des Darms kdnnen bei-
spielsweise Vollegefuhl, Bldhungen, Bauch-
schmerzen sowie eine erhohte Infektanfallig-
keit sein.
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goénnt. Mein Lieblingstipp bei HeiBhunger auf Su-
Bes ist: ,Wenn Sie Lust auf Schokolade haben,
knabbern Sie eine Mohre.” Ich weil3 nicht, wie
oft ich diesen ,grandiosen Ratschlag” schon in
Artikeln Uber Didten gelesen habe. Und ich habe
mich immer gefragt: Meinen die das ernst? Wenn
ich HeiBhunger auf Schokolade habe, kann ich
zwar eine Karotte essen, die Lust auf StBes ist
dadurch aber nicht gestillt — und ich esse ver-
mutlich die Schokolade noch obendrauf. Das
Thema ,SUBigkeiten*” ist fast elementar, wenn es
ums Abnehmen geht. Denn viele Menschen ver-
binden SuBes mit Wohlbefinden, Befriedigung,
Genuss, oft sogar Trost. Zum Teil kénnen wir flr
dieses Verhalten auch gar nichts. Es ist nicht an-
trainiert, sondern angeboren. Selbst Babys be-
vorzugen von Anfang an sUBe Speisen und Ge-
tranke, bitteres oder saures wird ausgespuckt.
Ein instinktives Verhalten, das heute noch genau-
S0 existiert wie bei unseren Vorfahren. FUr sie war
der Fokus auf SlBes sogar Uberlebenswichtig.
Denn sie mussten allein Uber den Geschmack
entscheiden, ob eine Pflanze, Beere oder Wur-
zel genieBbar war oder nicht. Und der stiBe Ge-
schmack bedeutete in den meisten Féallen ,ge-
nieBbar und nahrhaft”. Bitter oder Sauer warnte
die Hohlenmenschen dagegen vor dem Genuss
der gesammelten Friichte, denn sie waren in der
Regel noch unreif, verdorben oder im schlimms-
ten Falle giftig. Warum die meisten Menschen
SuBes lieben, steckt also in unseren Genen. Sich
deshalb ,Mutter Natur® maB- und gedankenlos
hinzugeben, wére heutzutage trotzdem alles
andere als gesund. Im Gegensatz zu uns mar-
schierten unsere Vorfahren etliche Kilometer am
Tag — und fuhren nicht bequem mit dem Auto
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oder der Bahn zum nachsten Supermarkt. Zu-
satzlich sal3en sie in ihrer eiskalten Hohle — statt
im wohlig gewarmten Buro oder der gemditlichen
Couch. Der Energiebedarf der Urmenschen war
damit ein ganz anderer als heute — weshalb wir
Zucker in seiner Reinform eigentlich nicht mehr
brauchen. SchlieBlich kann der Kérper durch das
Zerlegen kohlenhydratreicher Speisen ausrei-
chend Zucker gewinnen.

Trotzdem steckt das Verlangen nach SiBem in
unseren Genen, und diesem nicht ab und an
nachzugeben, macht viele Menschen missge-
launt. Wir mussen deshalb aber nicht immer
gleich zum normalen Haushaltszucker greifen,
denn es gibt viele stiBschmeckende Alternati-
ven — Honig, Agavendicksaft, kinstliche sowie
natirliche SuBstoffe. Aber Vorsicht: Nicht alles
davon ist zwingend besser als Haushaltszucker,
auch wenn man es im ersten Augenblick anders
vermuten wurde.

SiiBen, aber richtig

Ob und fur welche SuBungsvariante Sie sich
letztendlich entscheiden, bleibt nattrlich Ihnen
Uberlassen und vieles ist sicherlich auch eine
Frage des Geschmacks. Ich mdchte lhnen ledig-
lich zeigen, was sich hinter (zum Teil exotischen)
Begriffen wie KokosblUtenzucker oder Erythrit
verbirgt und wie sich diese SuBungsmittel ge-
schmacklich und ernahrungsphysiologisch von
normalem Zucker unterscheiden.

Brauner Zucker / Roh-Rohrzucker

Ob brauner oder weiBer Zucker — das ist aus er-
nahrungsphysiologischer Sicht vollkommen egal.
Brauner Zucker oder Roh-Rohrzucker — der eine



wird aus Zuckerrlibben gewonnen, der andere
aus Zuckerrohr — schmeckt etwas malziger und
ist ein Zwischenprodukt auf dem Weg von der
Zuckerribe bis hin zum weien Haushaltszucker.
Beide Zuckersorten bestehen zu 99 Prozent aus
Saccharose und haben den gleichen Kalorien-
gehalt.

Brauner Zucker enthalt durch den minimalen
Rest an Ruben- bzw. Rohrsirup, der ihm die
braunliche Farbe gibt, einen winzig kleinen Teil an
Mineralstoffen. Diese sind aber weder nennens-
wert noch machen sie den Zucker ,gesunder*. In
diesem Fall ist es also einfach nur eine Frage des
Geschmacks.

Honig

Honig gehdrt wohl zu den beliebtesten Zucker-
alternativen. Er schmeckt nicht nur siB3, sondern
gilt auch als Naturheilmittel. HeiBe Zitrone mit Ho-
nig — wer hat die noch nicht schon einmal getrun-
ken, um einen bdsen Schnupfen oder Husten zu
vertreiben? Der hohe Zuckergehalt des Honigs
fUhrt dazu, dass Bakterien, Viren oder Pilzen das
Wasser aus den Zellen entzogen wird und sie da-
durch absterben. Dazu enthalt Honig, da es ein
Naturprodukt ist, noch sekundare Pflanzenstoffe
wie Flavonoide und Polyphenole, die antioxidativ
wirken und uns vor zellschadigenden freien Ra-
dikalen schitzen. Aber: Sekundéare Pflanzenstof-
fe finden sich in Obst und Gemuse in deutlich
hoéheren Mengen und die guten Inhaltsstoffe des
Honigs werden ab ca. 40 Grad zerstort.

Ob Sie also HeiBe Zitrone mit Honig oder Zu-
cker trinken, ist demnach egal. Auch energetisch
betrachtet unterscheidet sich Honig kaum von
Saccharose. Er besitzt zwar eine etwas hdhere
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SiBkraft, schlagt aber trotzdem mit 320 Kalori-
en pro 100 Gramm (Zucker hat 400 Kalorien pro
100 Gramm) zu Buche. Die Nahrung der Bienen
besteht zu 80 Prozent aus Glukose und Fruk-
tose, die restlichen 20 Prozent sind Wasser. Je
fester oder cremiger ein Honig ist, desto hdher
ist der Glukoseanteil, da Glukose leichter Kristalle
bildet. Honig férdert Karies in gleichem MaBe wie
weiBer Zucker und lasst den Blutzuckerspiegel
deutlich ansteigen, auch wenn es auf Grund des
Fruktoseanteils ein wenig langsamer geschieht
als bei reiner Glukose oder Saccharose.

Fazit: Puren, unerhitzten Honig als Naturheilmittel
bei Husten einzusetzen, ist beispielsweise eine
sehr gute Idee — ihn unbegrenzt als StBungsmit-
tel zu verwenden eher nicht. In diesem Punkt ist
er leider nicht wirklich besser geeignet als Haus-
haltszucker.

Agavendicksaft

Agavendicksaft (oder auch Agavensirup) wird,
wie der Name schon sagt, aus dem Saft der
Agave gewonnen und ist eine beliebte Honig-
alternative fur Veganer.

Agavendicksaft schmeckt ein wenig siBer als
Zucker und kann dadurch sparsamer flr Des-
serts oder Geback eingesetzt werden. Aber:
Agavendicksaft (sowie alle anderen Dickséfte
aus Birnen, Trauben oder Apfeln) besteht zu rund
90 Prozent aus Fruktose.

Fruktose lasst den Blutzuckerspiegel zwar nicht
ansteigen und bedingt auch keine Insulinaus-
schittung, allerdings wird immer haufiger ein
sehr enger Zusammenhang zwischen einem
hohen Fruktosekonsum und der Entwicklung ei-
nes metabolischen Syndroms (das gleichzeitige
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Rezeptvenschilége fiiv jeden Tag

Nun heiBt es ran an den Herd! In diesem Kapitel
finden Sie nun Rezeptvorschlage, mit denen Sie
entweder |hr Training wunderbar unterstitzen
kdnnen — oder, die sich gut fur eine kalorienredu-
zierte Erndhrung eignen.

Alle Punkte, die in den vergangenen Kapiteln an-
gesprochen wurden, sind selbstverstandlich bei
der Zusammensetzung der Mahlzeiten berlck-
sichtigt. Sie finden verschiedene Vorschlage fir
Frihstuck, Mittag- und Abendessen sowie kleine
Snackideen flrs BuUro oder unterwegs und ein
paar Kleinigkeiten flr die StBschnébel unter ih-
nen. Ich glaube ich brauche nicht zu erwahnen,
dass dies meine Lieblingsrezepte sind, oder? So

gut wie alle Rezepte bestehen nur aus Zutaten,
die Sie in jedem Supermarkt finden kénnen. Ein
paar Exoten sind zwar auch dabei, aber die gibt
es ebenfalls in jedem Biomarkt oder in den doch
sehr gut sortierten Ublichen Drogerieketten. Zu-
gegeben, manche Zutaten wie Kokosdl oder
Cashewmus sind eine Kkleine Investition, die sich
aber in jedem Fall lohnt. AuBerdem habe ich
darauf geachtet, dass Sie diese etwas unge-
wohnlichen Produkte auch fur mehrere Rezepte
verwenden kénnen, was den Anschaffungspreis
wieder etwas relativiert. Ich winsche Ihnen viel
Spal beim Nachkochen und hoffe, lhnen schme-
cken die Gerichte genauso gut wie mir!
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