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Low Carb —

was heil3t das?

Ganz einfach — eine Reduzierung der
Kohlenhydrate in der Erndhrung. Mehl
und stérkehaltige Lebensmittel wie
Nudeln, Reis, Kartoffeln, Brot und Co.
sowie geslBte Lebensmittel — hier auch
an die Getrénke denken — werden durch
eiweiBreiche und meist kalorienarme
Lebensmittel ersetzt. Dadurch nehmen
Sie automatisch weniger Kalorien zu
sich und das lasst die Fettpdlsterchen
schmelzen. Schauen Sie sich die N&hr-
wertinformationen auf den Verpackun-
gen von Lebensmitteln an - dort kon-
nen Sie den Kohlenhydratwert ablesen.
Verzichten Sie weitgehend auf industriell
hergestellte Lebensmittel, denn die
enthalten oft sehr viel Zucker.

Eine Low-Carb-Erndhrung ist duBerst
vielseitig. Sie muissen nur auf wenige
Lebensmittel verzichten, sodass Sie sich
nicht einseitig erndhren und ohne Hun-
gerfihl Gberschissige Pfunde abneh-
men. Sie brauchen keine Kalorien zu
zdhlen und Ihre Gedanken kreisen nicht
sténdig ums Essen.

Wie funktioniert das Ganze?

Ein wichtiger Effekt der kohlenhydrat-
armen Erndhrung ist die verminderte
Insulinausschittung. Insulin ist ein
korpereigenes Hormon, das immer
dann in die Blutbahn abgegeben wird,
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wenn wir Kohlenhydrate zu uns nehmen.
Kohlenhydrate werden vom Kérper in
Zuckerbausteine abgebaut, die Uber
den Darm ans Blut abgegeben werden.
Somit steigt der Blutzuckerspiegel. Jetzt
kommt das Insulin ins Spiel. Es bewirkt,
dass die Zuckermolekile von den Zellen
zur Energieversorgung aufgenommen
werden kénnen und senkt dadurch den
Blutzuckerspiegel im Blut wieder ab.
Unsere heutige Erndhrung besteht zu
einem Grof3teil aus Kohlenhydraten.
Ganz voran der Zucker, der zum Beispiel
in StBigkeiten, Kuchen und Softdrinks
vorkommt, aber auch mit Mehl herge-
stellte Lebensmittel wie Nudeln, Brot,
Backwaren und Mehlspeisen enthalten
viele Kohlenhydrate. Unverarbeitete
Kohlenhydrate, wie sie beispielsweise in
Vollkornprodukten enthalten sind, bewir-
ken einen langsameren Anstieg des Blut-
zuckers im Blut. Eine Scheibe Vollkorn-
brot oder ein ungesiBtes Vollkornmdsli
sind daher in der Low-Carb-Erné&hrung
kein Problem.

Kohlenhydrate werden vom Kérper zur
Energiegewinnung bendtigt. Nehmen
wir jedoch zu viel davon auf, scheidet
der Kérper diese nicht wieder aus,
sondern baut sie in Fett um. Das wird in
den Fettzellen gespeichert und lasst die
Fettpolsterchen allmahlich wachsen. Ein
erhohter Insulinspiegel im Blut verhin-



dert, dass das Fett aus den Fettzellen
wieder abgebaut werden kann — wir
nehmen also nicht ab. Deshalb ist es
wichtig, genligend Pausen zwischen
den einzelnen Mahlzeiten einzuhalten,
in denen man keine Nahrung zu sich
nimmt. Optimal sind 3 Mahlzeiten am
Tag, sodass ausreichend Zeit zwischen
Frihstlck, Mittagessen und Abendes-
sen vorhanden ist, in der der Korper
die aufgenommene Nahrung verarbei-
ten und der Insulinspiegel im Blut wie-

der auf normales Niveau absinken kann.

Der Vorteil einer Low-Carb-Erndhrung
ist, dass Sie keine HeiBhungerattacken
haben. Bei einer kohlenhydratreichen
Kost hingegen bewirkt der hohe Insu-
linspiegel nach der Nahrungsaufnahme
und dem Transport des Zuckers in die
Zellen ein Verlangen nach weiterem
Essen. Der Kérper schreit nach mehr
Kohlenhydraten — wir haben ganz
schnell wieder Hunger. Wenn dann
wieder etwas Kohlenhydratreiches
gegessen wird, beginnt das Spiel von
vorne. Durch eine kohlenhydratarme
und eiweiBreiche Erndhrung schiit-

tet der Kérper weniger Insulin aus,

es kommt nach einer Mahlzeit nicht
gleich wieder zum Hungergefihl.

Eine Angabe Uber die Kohlenhydrat-
menge bei der Low-Carb-Erndhrung
gibt es nicht. Laut der Deutschen

Gesellschaft fir Erndhrung betragt die
empfohlene Kohlenhydratmenge bei
einer wenig koérperlich aktiven Frau im
Alter von 25 bis 51 Jahren rund 190 g.
Bei Low Carb sollte lhre Kohlenhydrat-
zufuhr deutlich niedriger liegen. Wesent-
liche Bestandteile der Low-Carb-Ernéh-
rung sind Gemiise, pflanzliche Ole und
eiweiBreiche Lebensmittel wie Fisch
und Fleisch.

Wichtig ist es, dass Sie auf lhren Korper
héren. Sollten Sie sich zu Beginn der
Low-Carb-Erndhrung nicht wohl fihlen,
ist der Wechsel vielleicht zu schnell
gewesen. Erhdhen Sie in diesem Fall
den Kohlenhydratanteil wieder etwas.




Bewegung hilft

Sparen Sie nicht nur tber die Low-
Carb-Ernahrung Kalorien ein, sondern
verbrauchen Sie zuséatzliche davon
durch Bewegung. Denn je mehr Kalo-
rien der Kérper verbrennt, desto schnel-
ler schmelzen die Fettpdlsterchen. Die
Muskelzellen bendtigen Zucker als Ener-
giestoff. Da Sie durch die Low-Carb-
Erndhrung nur wenig davon aufnehmen,
muss der Korper an ihre Fettreserven
ran. Diese wandelt der Organismus in
fir den Muskel verwertbare Energie
um. Sie mussen kein Leistungssportler
werden — schon kleine Verédnderung in
lhrem Alltagsablauf kénnen Sie beweg-
licher machen. Benutzen Sie die Treppe
anstelle des Aufzugs, gehen Sie zu

FuB oder fahren Sie mit dem Fahrrad
zum Einkaufen. Oftmals hilft es auch,
sich mit anderen zum Sport zu verab-
reden, um den inneren Schweinehund
besser zu Uberwinden. Leihen Sie sich
ein E-Bike aus, vielleicht bekommen

Sie Lust darauf. Ausdauersportarten
sind fir den Fettabbau am effektivsten.
Hierzu zahlen z. B. Radfahren, Schwim-
men, Tanzen, Joggen oder Walken.
Zweimal pro Woche jeweils 30 Minu-
ten reichen bereits aus, um Pfunde
purzeln zu lassen.
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Welche Lebensmittel
sind geeignet?

Bei der Low-Carb-Erndhrung spielt
Gemiise eine Hauptrolle. Kombiniert
mit eiweiBreichen Lebensmitteln wie
Fleisch, Fisch, Eiern und Milchprodukten
machen die Gerichte satt und geben uns
alle Nahrstoffe, die der Kérper braucht.
Gemise: Hier kdnnen Sie nach Lust und
Laune zugreifen. Nur auf Kartoffeln,
SuBkartoffeln und Mais sollten Sie ver-
zichten, da diese einen hohen Kohlen-
hydratanteil aufweisen.

Obst: Besonders kohlenhydratarm

sind Beeren. Getrocknete Friichte
sowie Bananen sollten Sie aufgrund

des Zuckergehalts weglassen. Auch
Obstkonserven haben in der Low-Carb-
Kiche nichts zu suchen.

Milchprodukte: Hier kénnen Sie zu-
greifen, jedoch sollten Sie auf indus-
triell verarbeitet Produkte wie gestif3te
Joghurts verzichten. Achten Sie auch



auf die Menge, denn Milchprodukte ent-
halten Kohlenhydrate in Form von Milch-
zucker (Laktose). Der ,,Low Carbler”
unter den Milchprodukten ist zweifels-
ohne Quark. Er hat einen hohen Eiweil3-
anteil, der daflr sorgt, dass wir uns nach
einer Schale Quark mit frischen Frich-
ten so richtig satt fihlen.

Eier: Im Low-Carb-Speiseplan sind Eier
nicht wegzudenken. Sie enthalten so
gut wie keine Kohlenhydrate, dafir jede
Menge Eiweil3, was uns satt macht. Ein
hart gekochtes Ei ist ein prima Snack
fur Zwischendurch, wenn der kleine
Hunger kommt.

Fleisch: Alle Fleischsorten sind erlaubt,
bevorzugen Sie jedoch die mageren.
Sie enthalten hochwertiges Eiweil3 und
relativ wenig Kalorien. Das Gleiche gilt
fir Wurst. Magere Sorten wie Kochschin-
ken, Kasseler oder Gefligelwurst eignen
sich auch gut fir einen kleinen Snack
zwischendurch.

Fisch: Greifen Sie zu! Fisch enthalt
wertvolles Eiwei3 und auBerdem
gesunde Omega-3-Fettsduren. Ob
warm oder kalt, frisch oder gerdu-
chert, Fisch passt ausgezeichnet in

den Low-Carb-Einkaufskorb. Nur
panierter Fisch sollte tabu sein.

Nisse, Mandeln und Samen enthal-

ten wenig Kohlenhydrate und sind
darliber hinaus reich an wertvollen
Fettsduren. Ob im Quark oder lUber

den Salat gestreut — sie peppen ein
Gericht immer auf. Auch als Snack

flr Zwischendurch ist eine Handvoll
Nusse bestens geeignet.

Zucker und Zuckerersatz: Zucker
besteht zu 100 % aus Kohlenhydra-

ten. Klar, dass er in der Low-Carb-

Erndhrung nichts zu suchen hat. Sehr
zuckerhaltige Lebensmittel sind neben
Zucker zum Beispiel Honig, Stligkei-

ten, Kuchen, stiBe Getranke, Frucht-
safte, Marmelade, Sirupe, Frucht-
joghurts (besonders die Varianten fur
Kinder sind oft besonders zuckerhaltig),
gesuBte Cerealien und Fertigmislis,
Ketchup. Ganz haben wir in unseren
Rezepten jedoch nicht auf Zucker ver-
zichtet. In geringen Mengen, mehr als
ein Gewlrz, haben wir ihn eingesetzt.
Zuckerersatzstoffe gibt es in flussiger
und fester Form. Hier missen Sie selbst
austesten, was lhnen schmeckt. Mit der
Zeit werden Sie sich von der StBe ent-
wohnen und es wird lhnen eine geringe
Menge ausreichen. Meine Empfehlung:
SuBen Sie weitgehend mit natirlichen
Produkten wie Obst.
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