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Weniger Kohlenhydrate —
schlank durchs Leben

Gut essen, lange satt sein und dabei auch schlank bleiben oder werden — wer will das nicht?
Genau darum geht es in diesem Buch. Es zeigt mit seinen abwechslungsreichen Rezepten:
Genuss und Gesundheit miissen kein Widerspruch sein!

Das Geheimnis liegt in der optimalen Auswahl
der Lebensmittel, vor allem mit richtigen Kohlen-
hydraten, hochwertigem Eiwei@ und gesunden
Fetten. Die Aufmerksamkeit ist explizit auf die Koh-
lenhydrate gerichtet — auf »Low Carb(ohydrates)«
- wie es im Englischen heiBf. Darunter versteht
die Wissenschaft wenige bzw. »srichtige« Kohlen-
hydrate. Es hat sich herausgestellt: Zu viele
falsche Kohlenhydrate, kombiniert mit zu wenig
EiweiB und zu viel Fett, machen dick.

Was sind Kohlenhydrate?
Kohlenhydrate z&hlen zu den Grundndhrstoffen,
die vor allem in Pflanzen stecken. Es gibt sie als
Glukose (Traubenzucker), Fruktose (Fruchtzu-
cker) und Galakfose. Sie sind sogenannte Ein-
fachzucker, die nur aus einem ZuckermolekUll
bestehen. Zu den Zweifachzuckern gehdren
unter anderem Saccharose, unser Haushaltszu-
cker, der sich aus Glukose und Fruktose zusam-
mensetzt, oder Milchzucker (Laktose), der eine
Verbindung mit Glukose und Galaktose eingeht.
Mehrfachzucker, die sogenannten Polysaccha-
ride oder komplexen Kohlenhydrate, sind zum
Beispiel Stérke und Ballaststoffe.

Kohlenhydrate, ausgenommen Ballaststoffe, sind
unser wichtigster Energielieferant fur Muskeln
und Gehirn. Zucker und Stérke werden im Kor-
per in inre Einzelbausteine zerlegt — beginnend
schon im Mund, hauptsdchlich verarbeitet aber
im Darm. Die Glukose wird dann Uber das Blut in
die Zellen transportiert und in Energie umgesetzt.
Ein Zuviel an Glukose speichert unser Korper in
den Muskeln und in der Leber als Glykogen. Sind
auch diese Speicher voll, wird der Einfachzucker
in Fett umgewandelt und landet in den Fettzel-
len. Das Ergebnis ist unUbersehbar: Die Zellen
schwellen an - wir nehmen zu und werden im-
mer dicker.

Wenn Kohlenhydrate, dann welche?

Wenn wir Kohlenhydrate essen, dann sollten sie
so naturlich und so komplex wie moglich sein.
Warum? Die Art der Kohlenhydrate bestimmt die
Ausschuttung von Insulin. Dieses Hormon, das in
der Bauchspeicheldrlse hergestellt wird, reguliert
unseren Blutzuckerspiegel. Insulin ermoglicht der
Glukose erst, in die Zellen zu gelangen, sozusagen
als Turoffner. Essen wir SUBigkeiten, Zucker und
Brétchen aus weiBem Mehl, gelangt die Glukose



daraus schnell in unser Blut. Der Blutzuckerspiegel
steigf rasch an, und Insulin wird vermehrt ausge-
schuttet. Was dann nicht an Glukose fur die Ener-
giegewinnung in den Zellen genutzt wird, wan-
delt das Insulin in Fett um - und das landet auf
unseren Huffen! So schnell der Blufzuckerspiegel
ansteigt, so schnell fallt er auch wieder. Die Folge:
Der Korper reagiert mit HeiBhungerattacken. Und
die befriedigen wir dann durch noch mehr Essen.
Ein weiterer Effekt kann sein: Wer haufig, und das
Uber Jahre hinweg, zu viele schnelle Kohlenhy-
drate isst, Uberstrapaziert seine Bauchspeichel-
drUse. Es kann Diabetes entstehen.

Ein weiterer Nachteil: Zucker bremst unseren Fett-
stoffwechsel aus. Das Feft kann nicht abgebaut
werden, sondern landet ebenfalls in den Zellen
als Fettdepot.

Was heiBt eigentlich »GLYX«?

Im Zusammenhang mit Low Carb hért man auch opt vom

GLYX. Das ist die Abkiirzung piir glykdmischer Index.

Dieser Wert sagt aus, wie kohlenhydratreiche Lebensmittel
den Blutzucker ansteigen lassen. Je niedriger er ist, desto
langsamer steigt der Blutzuckerspiegel an und desto
konstanter bleibt er. So haben zum Beispiel Gemiise und
Vollkorn einen niedrigen GLYX, wdhrend der von Zucker,
Limonade oder auch Kartoppelptiree hoch ist. Fiir den
GLYX gibt es spezielle Tabellen.

Die Lésung: Kohlenhydrate in Form von Mehr-
fachzuckern genieBen, zum Beispiel in Form von
Gemuse. Der Korper baut diese komplexen Koh-
lenhydrate viel langsamer ab und sorgt damit fur
einen konstanten Blutzuckerspiegel und eine op-
fimale Ausschuttung von Insulin.




EiweiB: Der Stofp, aus

dem die Zellen sind

EiweiB ist lebensnotwendig. Aus ihm sind unsere
Zellen gemacht. Es bestimmt inren Aufbau, ihre
Funktfion, ihren Stoffwechsel und vieles mehr.
So werden aus EiweiB zum Beispiel Enzyme und
Hormone wie Insulin sowie Antikdrper zur Immun-
abwehr gebildet. Wissenschaftler nennen Eiweil
auch Protein. Das Wort stammt vom Griechi-
schen »profon« ab und bedeutet das Erste oder
das Wichfigste.

EiweiB besteht aus Aminos&uren, von denen es
insgesamt 20 verschiedene gibt. Neun von ihnen
sind unentbehrlich bzw. essenziell. Unser Korper
kann sie nicht selbst herstellen, wir mussen sie
mit der Nahrung aufnehmen. Von den drei halb-
entbehrlichen muss man eine Menge Nahrung zu
sich nehmen, um den Kérper damit zu versorgen.
Die restlichen acht entbehrlichen Aminosduren

stellt unser Korper prakfischerweise selbst her.
EiweiB steckt in nahezu allen Lebensmitteln. Am
meisten in tierischen Lebensmifteln wie Fleisch,
Fisch und Milch, aber auch in pflanzlichen wie
Vollkorn, HUlsenfrichten und Nussen. Allerdings
haben tierische EiweiBe eine hdhere biologische
Wertigkeit, das heiBt, aus ihnen bauen wir besser
korpereigenes EiweiB auf, zum Beispiel Muskeln.
Die Proteine aus Fleisch, Fisch und Milch sind uns
in der Zusammensetzung eben &hnlicher als
es die aus Getreide oder NUssen sein konnen.
Durch kluge Kombination von verschiedenen
pflanzlichen Lebensmitteln — etwa HUlsenfrichte
mit NUssen - l&sst sich das auch erreichen.

EiweiB hat groBe Vorteile: Es macht lange satt, da-
bei liefert es nur ca. vier Kilokalorien pro Gramm.
Es kurbelt den Stoffwechsel und somit die Fetftver-
brennung an. EiweiB ist ein wesentlicher Bestand-

teil einer kohlenhydratreduzierten Ernéhrung.




Fett: Das Richtige zdhlt

Ein beliebtes Zitat von GenieBern: »Fett ist ein
Geschmackstrager«. Das stimmt. Fett hat jedoch
zwei Seiten: Es kann fett machen und ungesund
sein — und es kann gesund sein. Ohne Fett Iauft
unser Korper nicht rund. Es ist lebenswichtig. Fett
erflllt viele Aufgaben: So liefert es reichlich Ener-
gie (9.3 Kilokalorien pro Gramm) - und damit
mehr als doppelt soviel wie Kohlenhydrate und
EiweiB. Es macht die Aufnahme der fettldslichen
Vitamine A, D, E und K erst méglich und wird zum
Aufbau von Zellwdnden und Hormonen bendtigt.

Fett besteht meist aus einem Glyzerinmolekll, an
das drei Fetts@iuren gebunden sind. Diese sind je
nach Feftart gesdattigt oder einfach oder mehr-
fach ungesdattigt. Mehrfach ungesattigte Fettséu-
ren stecken in pflanzlichen Fetten, zum Beispiel

in Pflanzenodlen, Nussen und Samen. Gesattigte
FettsGuren kommen hauptsdchlich in tierischen

Fetten vor, zum Beispiel in fetftem Fleisch und
fetter Wurst. Diese Lebensmittel soliten maximal
knapp ein Drittel unserer Fettzufuhr ausmachen:
Ein Zuviel kann den Cholesterinspiegel erhdhen.
Senken kdnnen ihn hingegen die wertvollen un-
gesdattigten Fettséuren. Es gibt aber auch eine
positive Ausnahme bei tierischen Lebensmitteln:
fettreiche Meeresfische wie Makrele, Hering und
Lachs. Trotz ihres Reichtums an Fett senken sie
den Cholesterinspiegel. Das liegt an den spezi-
ellen Eigenschaften der sogenannten Omegao-
3-FettsGuren.

Die besten Lebensmittel

Wie solite also unsere Lebensmittelauswahl aus-
sehen? FUr Kohlenhydrate gilt: viel frisches Ge-
muse und Obst. In MaBen Vollkornprodukte und
moglichst wenig SuBes, helles Brot, geschdalten
Reis, helle Pasta und Fertigprodukte wie Pizza &
Co. Vorsicht ist auch bei MUslis mit zugesetztem




&fw

Zucker geboten. Das Gleiche gilt auch fur viele
Fertigprodukte. So stecken zum Beispiel in Toma-
tenketchup Uber 20 Prozent und in Salatdressings
bis zu 15 Prozent Zucker.

Gut sind eiweiBreiche Lebensmittel wie Eier, Fisch,
fettarmes Fleisch, Milchprodukte und Hulsen-
frchte in MaBen. Vorsicht bei Molke-Drinks und
Fruchtjoghurts, sie sind zuckerreich.

Gunstig auf einem Speiseplan machen sich
hochwertige Fette aus Pflanzendlen, Nussen, Sa-
men und fettreichem Seefisch. Dagegen sollten
fettes Fleisch, Wurst, Speck, Schmalz und Butter-
schmalz wegen ihrer gesdattigten FettsGuren nur
in geringen Mengen gegessen werden.

Wer sich an diese Empfehlungen halt, fuf sich Gu-
tes und nimmt reichlich von den empfehlenswer-
fen N&hr- und Vitalstoffen auf.

AuBerdem: Trinken Sie taglich mindestens 1,5 Liter
Mineralwasser oder Kr&uter- und Frichtetees.

Gesund kochen —

30 schonen Sie Ndhrstoppe

Bei »Low Carb« bilden GemuUse und Frichte das
Fundament. Damit wir auch von ihren wertvollen
und feils empfindlichen Vitalstoffen wie Vitami-
nen und Mineralstoffen profitieren, gibt es eini-
ges zu beachten: Beim Kauf auf Frische achtfen.
Gemuse und Obst so rasch wie moglich verbrau-
chen und nur kurzfristig lagern, besonders Blatt-
gemuse, Salate und Beeren. Durch I&ngeres Auf-
bewahren gehen wertvolle Inhaltsstoffe verloren.

Ebenso beim Waschen: Obst und Gemuse mog-
lichst unzerkleinert in kaltem Wasser waschen.
Warmes Wasser und zu langes Waschen laugt
ebenfalls N&hrstoffe aus. Karfoffeln, Mdhren, Ap-
fel & Co. so dunn wie moglich schdlen, nicht lan-
ge an der Luft liegen lassen und moglichst rasch
essen, denn auch Luftsauerstoff zerstort Vitamine.
Oft reicht nur grindliches Waschen, zum Beispiel
bei Apfeln und Mohren. In und direkt unter der
Schale stecken die meisten Vital- und Ballaststof-
fe. Pellkartoffeln sind gestnder als Salzkartoffeln.

Gemuse immerin wenig Flussigkeit dUnsten, damit
das Wasser die Ndhrstoffe nicht ausschwemmt.
Dampfen ist Trend: Hier gart Gemuse optimal im
Wasserdampf Uber kochendem Wasser. Das gilt
auch fur das Pfannenrthren im Wok: GemuUse ist
in wenigen Minuten gar und bleibt wunderbar
knackig. Wenn es schnell gehen muss, ist die Mi-
krowelle ideal.

Das Beste juir den Vorrat

Taglich einkaufen kostet Zeit. Da lohnt sich ein Vor-
rat. Doch was gehért dort fur Low Carb hinein?
Zur »Grundausstattung« zéhlen Ole: ein kalt ge-
presstes fur Salatdressings und eines zum Kochen
wie Olivendl oder Rapsol.

An Konserven solifen Tomaten, Bohnenkerne,
Sauerkraut und sauer Eingelegtes nicht fehlen.
Als Trockenprodukte gehoéren Hulsenfrlchte, Voll-
kornreis und -nudeln sowie Vollkornmehl in den
Schrank.

Ideal ist TiefkUhlkost wie Spinat, Brokkoli, Bohnen
und Mischgemuse - und als WuUrze tiefgekuhlte
Krduter. Fischfilets wie Lachs, Seelachs und Kabel-



jau, Meeresfrichte oder Beeren und ein paar Sor-
ten mageres Fleisch machen den eiskalten Vorrat
komplett.

Im KUhlschrank halten sich Milchprodukte wie Na-
turjoghurt, Buttermilch, Quark, saure Sahne, Milch,
feffarmer K&se, Parmesan sowie Butter frisch.
Paprikaschoten, Gurken, Moéhren, Staudenselle-
rie und Kohl bleiben im Gemusefach des Kuhl-
schranks einige Tage knackig. Tomaten und Ap-
fel lagermn besser auBerhalb des Kuhischranks.
Und als Wurze empfehlen sich Zwiebeln und
Knoblauch.

Wegen ihrer gesunden Fette gehéren auch NUs-
se und Kerne wie Mandeln, Haselnusse und Son-
nenblumenkerne in den Vorrat. Sie werden rasch
ranzig und sollten zUgig verbraucht werden.

Kohlenhydrate sparen
Am Abend zu Hause oder beim auswdrtigen £ssen — greifen

Sie zu den richtigen Kohlenhydraten. Hier jtir Sie eine kleine

Austauschtabelle mit Ungeeignetem und Geeignetem:

Nein

Mettbrdétchen
Croissant

pertiger Fruchtjoghurt
Cola, Limonade
Lasagne

Frikadellen
Currywurst mit Pommes
Wiener Schnitzel
Sahneeis
Kartoppelchips

Ja

Vollkornbrot mit Gemitisestilze
Vollkornbrétchen

Naturjoghurt mit jrischen Friichten
Mineralwasser mit Zitrone
Vollkornpasta mit Gemiisesauce
gebratenes Schnitzel
Hdhnchenbrust mit Gemtise
Schnitzel natur

Rote Griitze

Gemiisesticks




