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Liebe Leserinnen
und Leser

In den letzten Jahren haben sich die Empfehlungen
zur Bekimpfung von Ubergewicht und zur gesunden
Erndhrungs- bzw. Lebensweise deutlich verdndert.
Fett ist nicht mehr der Ubeltiter und Kohlenhydrate
sind nicht mehr automatisch das Nonplusultra. Wer
abnehmen mochte, muss nicht mehr grundsatzlich
auf eine fettarme und kohlenhydratreiche Kost, also
eine »Low-Fat-Didt«, setzen.

In der Zwischenzeit hat ein regelrechter Paradigmen-
wechsel stattgefunden. Dieser ist nicht als Humbug
oder Modeerscheinung anzusehen, sondern wissen-
schaftlich fundiert. Didtassistenten und Erndhrungs-
mediziner konnten feststellen, dass die viel propagier-
te Low-Fat-Erndhrungsweise nicht immer in der Lage
ist, die Ubergewichtsproblematik tatsichlich zu Isen.
Heute ist klar, dass eine kalorienreduzierte, relativ
fettreiche - aber kohlenhydratarme - Kost mannigfal-
tige positive Effekte auf die Gesundheit hat. AufSer-
dem kann eine solche Erndhrungsweise auch beim
Abnehmen helfen - und dies ist fiir viele Menschen
ein sehr wichtiger Aspekt.
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Fehl- und Uberernihrung, Bewegungsmangel und
erndhrungs(mit)bedingte Erkrankungen wie Uber-
gewicht, Adipositas, Diabetes mellitus Typ 2, Blut-
hochdruck und Fettstoffwechselstérungen bedrohen
die Gesundheit. Besonders die Erndhrung ist bei der
Gesunderhaltung, der Gewichtsnormalisierung und
der Behandlung vieler Leiden von groRer Bedeutung.
Trotzdem schopft kaum ein Mensch (auch viele Medi-
ziner nicht) die vielfdltigen Moglichkeiten der Erndh-
rungsmedizin und der angewandten Didtetik hinrei-
chend aus. Aber: Mehr Erndhrungsmedizin tut not!
Denn die Zahlen sind besorgniserregend: Der Anteil
der Ubergewichtigen in der gesamten Bevolkerung
steigt immer weiter und auch Deutschland kénnte mit
Fug und Recht in »Dickland« umbenannt werden.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) spricht im
Rahmen der Ubergewichtsproblematik von einer
globalen Epidemie in den reichen Industrienationen.
Im Jahr 2000 definierte die WHO Ubergewicht als
einzelnstehende chronische Krankheit, der man mit
einer »idealen Didt« zu Leibe riicken kann und soll.

Als eine solche ideale Didt kann auch die Low-
Carb-Kost angesehen werden. Und damit ist nicht
nur die allseits bekannte Atkins-Didt gemeint, die
durch ihre Zusammensetzung die Gesundheit sogar
schddigen kann. Nein - inzwischen haben sich die
Low-Carb-Kostformen weiterentwickelt und kénnen
durch und durch als gesundheitsférderlich betrachtet
werden.
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Dr. Robert Atkins, Begriinder der Atkins-Didt, lag 1972
mit seiner Grundidee einer kohlenhydratreduzierten
Erndhrungsweise, die vornehmlich auf Eiweils und
Fett setzt, zwar richtig, aber in der Vergangenheit ging
es dabei einzig und allein um eine Einschrankung

der Kohlenhydratzufuhr. Nur reicht das aber fiir eine
gesunde Erndhrungsweise nicht aus. Es ist auBerdem
wichtig, auf den glykdmischen Index (GLYX und GI)
und die glykdmische Last (GL) zu achten.

Wer eine Low-Carb-Erndhrungsweise einhalten
mochte, muss vor Risiken und Nebenwirkungen keine
Angst haben. Ich habe diesen kleinen praktischen
Ratgeber fiir Sie ausgearbeitet, um Ihnen zu zeigen,
wie Sie sich im Rahmen einer solchen Kost gesund-
heitsbewusst und ausgewogen erndhren kénnen. Die
umfangreiche Tabelle gibt Ihnen einen Uberblick, wie
viele Kohlenhydrate in den einzelnen Lebensmitteln
stecken. Dabei bewahrt Sie dieser alltagstaugliche
Helfer, der auch gut in jede Hand- und Mantel- oder
Sakkotasche passt, weitgehend vor miihsamer Rech-
nerei, denn alle Lebensmittel habe ich fiir Sie schon
auf haushaltsiibliche Portionen umgerechnet.

Die Low-Carb-Ampel macht es Ihnen ganz leicht. Sie
sehen schnell, welchen Lebensmitteln und Gerichten
welche Ampelfarben zugeordnet werden, also wann
es heif3t: Stopp, bremsen oder freie Fahrt. Sie sollten
stets darauf achten, auf kohlenhydratreiche Lebens-
mittel zu verzichten und Ihr Kohlenhydratkonto
nicht zu tiberziehen. Je mehr »griine« Lebensmittel
Sie in Thren Speiseplan einbauen, desto besser. Damit
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es aber nicht ganz so dogmatisch wird und auch
realistisch bzw. alltagstauglich bleibt, kénnen Sie die
Lebensmittel so miteinander kombinieren, dass Sie
durchschnittlich ein Gelb erhalten.

Dieser Ratgeber ist fiir alle Menschen geeignet, die
auf Zucker verzichten oder die Zuckeraufnahme in
Grenzen halten mochten, die schnell und dauerhaft,
also ohne Jo-Jo-Effekt, Gewicht verlieren wollen oder
miissen, sowie natiirlich fiir Personen, die an erndh-
rungsbedingten Erkrankungen leiden und diese in
den Griff bekommen wollen.

Seien Sie unbesorgt: Auf Genuss miissen Sie deshalb
noch lange nicht verzichten! Machen Sie die Low-
Carb-Ampel zu Ihrem tdglichen Begleiter auf dem
Weg zu einer schlanken Linie sowie mehr Gesundheit
und Wohlbefinden. Ich wiinsche Ihnen viel Erfolg bei
Ihrer Erndhrungsumstellung, beim Abnehmen oder
Gewichthalten!

Ihr

r ol
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Dr. h.c. Sven-David Miiller, MSc.

Staatlich anerkannter Didtassistent

Diabetesberater der Deutschen Diabetes Gesellschaft
Master of Science (MSc.) in Applied Nutritional Medi-
cine (Angewandte Erndhrungsmedizin)
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Was genau ist

Low Carb?

Low Carb boomt und das ist auch richtig so,
denn Studien beweisen, dass es sinnvoll sein
kann, weniger Kohlenhydrate aufzunehmen.

Der englische Begriff »Low Carb« bedeutet Koh-
lenhydratminimierung. »Carb« ist die Abkiirzung fiir
Carbohydrates, also Kohlenhydrate, »Low« heif3t nichts
anderes als wenig, niedrig oder gering. Besonders be-
liebt ist Low Carb bei Reduktionsdidten. Wissenschaft-
lich ist eindeutig bestdtigt, dass eine kalorienreduzier-
te »Low-Carb-Didt« das Kérpergewicht effektiv senken
kann. Gleichzeitig kann diese Kostform bestimmten
Krankheiten vorbeugen und zu einer Heilung oder
Linderung beitragen. Eine kohlenhydratarme und
damit einhergehend relativ fettreiche Erndhrungswei-
se im Rahmen einer sinnvoll zusammengesetzten Kost
kann sehr gesund sein. Das zeigt sich auch darin, dass
die medizinischen Fachgesellschaften inzwischen in
ihren Empfehlungen bei bestimmten Erkrankungen
neben den klassischen kohlenhydratreichen auch
kohlenhydratarme Kostformen auffiihren. Ja - Arzte,
Erndhrungswissenschaftler und Didtassistenten
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empfehlen die kohlenhydratarme bzw. -reduzierte
Erndhrungsweise im Sinne einer »Low-Carb-Kost«.

Eine Vielzahl von Studien zeigt, dass insbesondere

zu Beginn einer Gewichtsreduktion eine kalorien-
reduzierte Low-Carb-Didt rascher zum Erfolg fiihrt.
Dies liegt unter anderem daran, dass der menschliche
Korper beim Aufbau der lebenswichtigen Glukose
(Traubenzucker) aus anderen Nahrungsbestandteilen
im Rahmen der sogenannten Glukoneogenese viel
Energie verbraucht. Zwar zeigen die meisten Studien
auch, dass nach sechs bis zwolf Monaten Low-Carb-
Didten nicht effektiver sind als die herkdommlichen
Low-Fat-Didten, aber in Low Carb steckt noch viel
mehr: Eine kohlenhydratarme Erndhrungsweise fiihrt
zu einer schnellen Blutzuckersenkung und einer
Reduktion des Insulinspiegels und beugt so (Heil3-)
Hungerattacken vor. Die gute und friih einsetzende
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Von Zucker, Low Carb und GLYX

Ein paar Zahlen und Fakten

Deutschland wird zum »Dickland«: Bereits 25 Pro-
zent aller in Deutschland lebenden Kinder und
Jugendlichen sind tibergewichtig, so die neues-
ten Studienergebnisse. Bei den erwachsenen
Ménnern sind es »runde« 65 Prozent und bei den
Frauen sieht es auch nicht viel besser aus: ca.

55 Prozent haben einen Body-Mass-Index (BMI)

> 25. Als adip0s, also krankhaft tibergewichtig
(BMI » 30), gilt bereits jeder Fiinfte und fast eine
Million Deutsche sind mit einem BMI iiber 40
sogar extrem fettsiichtig und damit regelrecht
lebensbedrohlich gefdhrdet.

Sdttigung wird vor allem durch den hohen Eiweil3-
gehalt der Low-Carb-Kost hervorgerufen. AuRerdem
wird der Blutdruck gesenkt und die Blutfettwerte
positiv beeinflusst. Wer mit herkdmmlichen Didten
keine Abnehm-Erfolge hatte, sollte es in jedem Falle
mit einer Low-Carb-Didt versuchen. Viele Menschen
schaffen es damit endlich Gewicht zu verlieren und
bestehende Stoffwechselprobleme zu lindern.

Die Low-Carb-Erndhrung eignet sich nicht nur fiir
kurze (Abnehm-)Phasen, sondern auch bestens als
Dauerkostform - zumindest fiir Erwachsene. Aus
wissenschaftlicher Sicht sollten Kinder und Jugendli-
che hingegen auf eine Low-Carb-Didt verzichten, da
es nicht ausreichend Studien gibt, die die Unbedenk-
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Was genau ist Low Carb?

lichkeit nachweisen. Auch sollten Schwangere und
Stillende keine Low-Carb-Didt durchfiihren. In jedem
Fall ist eine Low-Carb-Erndhrung aber besser als ein-
seitige Crashkuren, Nulldidt oder Heilfasten.

Kohlenhydrate im Uberblick

Wenn Sie den Kohlenhydratgehalt Ihrer Erndhrung
einschranken modchten oder miissen, ist es hilfreich,
sich zundchst ein wenig Basis-Wissen anzueignen.
Daher finden Sie im Folgenden die wichtigsten Infor-
mationen kurz und knackig zusammengefasst.

Kohlenhydrate (auch Saccharide) zdhlen neben Eiweil3
(Protein) und Fett (Lipide) zur Klasse der sogenann-
ten Makro- bzw. Hauptndhrstoffe, die vor allem als
Energielieferanten dienen. Alle Kohlenhydrate setzen
sich — mal mehr, mal weniger komplex - aus Einfach-
zuckern (Monosacchariden) zusammen und werden
wadhrend der Verdauung auch wieder zu solchen
abgebaut, denn nur diese kann der Kérper iiber den
Diinndarm aufnehmen. Traubenzucker (Glukose) ist
der mengenmadf3ig wichtigste Einfachzucker fiir den
Menschen. Glukose geht schnell ins Blut {iber und be-
wirkt eine rasante Insulinausschiittung. Daneben gibt
es noch weitere Einfachzucker, namlich den Frucht-
zucker (Fruktose) und den Schleimzucker (Galaktose).
Bei Lebensmitteln, die vermehrt die beiden letztge-
nannten Einfachzucker enthalten, kommt es zu keiner
raschen Blutzuckersteigerung.
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Von Zucker, Low Carb und GLYX

Zweifachzucker (Disaccharide) bestehen, wie der
Name schon sagt, aus zwei aneinandergebundenen
Einfachzuckern - dazu gehéren Haushaltszucker
(Saccharose), Malzzucker (Maltose) und Milchzucker
(Laktose). Hier muss der Verdauungstrakt erst einmal
spalten und so die beiden Einfachzucker voneinander
trennen, um sie schlieRlich als Einfachzucker aufneh-
men und »verarbeiten« zu kdnnen.

Zu guter Letzt gibt es noch die Vielfachzucker (Poly-
saccharide). Diese setzen sich aus einer groRen

Zahl von Einfachzuckern zusammen. Der wichtigste
Vertreter ist die Stdrke, die aus vielen Glukosemolekii-
len besteht. Auch die Ballaststoffe werden oft zu den
Vielfachzuckern gezdhlt.

Ballaststoffe

Ballaststoffe, die heute korrekt als Nahrungsfasern
bezeichnet werden, sind nahezu unverdauliche
Nahrungsbestandteile, die vom menschlichen Kérper
wieder ausgeschieden werden. Dies ist aber kein
Verlust, da Ballaststoffe eine wichtige Rolle bei der
Verdauungsarbeit im Darm spielen und aufSerdem,
ganz nebenbei, den Cholesterinspiegel senken - sie
befordern das schddliche LDL-Cholesterin nach drau-
Ben. Ein weiterer positiver Effekt der Ballaststoffe ist,
dass sie uns satt machen, ohne mit Kalorien zu Buche
zu schlagen.

Ballaststoffe kommen praktisch nur in pflanzlichen
Lebensmitteln vor - vor allem in Vollkornprodukten,
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Was genau ist Low Carb?

Hiilsenfriichten, Gemiise und Obst. Untersuchun-
gen bestdtigen, dass Ballaststoffe - insbesondere
wasserlosliche - den Blutzucker nach einer Mahlzeit
und damit die Insulinausschiittung kaum erhéhen
(ballaststoffreiche Lebensmittel haben also einen
niedrigen GLYX-Wert; dazu aber spdter mehr). Auf-
grund dieser Besonderheiten sind Ballaststoffe ein
wichtiger Bestandteil didtetischer Behandlungen bei
den unterschiedlichsten Erkrankungen, insbesonde-
re bei Ubergewicht, Fettstoffwechselstérungen und
Diabetes mellitus. Die besten Erfolge wurden mit Gu-
arkernmehl, Plantago-ovata-Samen und Fruchtfasern
(Zitrus- und Apfelfasern mit reichlich Pektin) erzielt.

Wer bei Low Carb an eine geringe Ballaststoffzufuhr
denkt, der irrt: Eine kohlenhydratarme Didt muss
nicht automatisch ballaststoffarm sein. Um geniigend
Ballaststoffe aufzunehmen, sollten Sie auch wahrend
der Low-Carb-Diit tiglich mindestens 5 Portionen
Gemiise und Obst verzehren. Andernfalls miissen die
fehlenden Ballaststoffe, die nun einmal in Fleisch,
Waurst oder Eiern nicht enthalten sind, durch Ballast-
stoffkonzentrate aus der Apotheke oder dem Reform-
haus in Form von Weizenkleie, Haferkleie oder Pektin
ersetzt werden. Sonst lduft die Verdauung nicht mehr
optimal. Neben dem Einfluss auf die Darmtdtigkeit hat
eine ballaststoffreiche Erndhrung mit »5 x Gemiise &
Obst« noch weitere positive Auswirkungen auf die
Gesundheit: Nur so kdnnen dem Korper ausreichend
Vitamine, Mineralstoffe und sekunddre Pflanzen-
stoffe zugefiihrt werden. Und keine Sorge: Die in
Gemiise und Obst enthaltenen Kohlenhydrate werden
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Von Zucker, Low Carb und GLYX

die Effekte einer Low-Carb-Erndhrungsweise nicht
negativ beeinflussen. Wenn Sie bei Gemiise und Obst
die richtigen Sorten auswdhlen, iiberlasten Sie den
Organismus nicht mit Kohlenhydraten und wenn Sie
zusdtzlich noch auf den GLYX aufpassen, kann gar
nichts schief gehen in puncto Gesundheit, Figur und
Wohlbefinden.

Wie viele Kohlenhydrate sind erlaubt?

Im Gegensatz zu einer »normalen« kohlenhydrat-
basierten, fettarmen (»Low Fat«) Erndhrungsweise
(mit 55-60% Kohlenhydraten, 30% Fett und 15%
Eiweif3) enthdlt die Low-Carb-Erndhrung vornehm-
lich Fett (50-60%) und Eiweil (20-35%). Der Kohlen-
hydratanteil ist mit nur 15-30% deutlich beschrankt.
Der menschliche Kérper benétigt von den verschie-
denen Kohlenhydraten insbesondere die Glukose
(Traubenzucker). Daher werden die meisten Nah-
rungs-Kohlenhydrate - egal wie komplex zusammen-
gesetzt — im Korper zu Glukose abgebaut und auch

in dieser Form transportiert. Der Anteil an Glukose
im Blut wird als Blutglukose- oder Blutzuckerspiegel
bezeichnet. Da beispielsweise die Herzmuskel- und
Gehirnzellen vor allem Glukose verwerten und der
Kérper ohne ihn nicht iiberleben kann, muss eine
gewisse Menge an Kohlenhydraten auf unserem tégli-
chen Speiseplan stehen. Ganz ohne geht es eben nicht.

Es gibt zahlreiche Low-Carb-Varianten mit jeweils

eigenen Erndhrungsregeln. Die empfohlenen Koh-
lenhydratmengen weichen dabei teilweise erheblich
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Was genau ist Low Carb?

voneinander ab. Die verschiedenen Methoden nennen
als Empfehlungen fiir die Kohlenhydratzufuhr Werte
zwischen 10 und 40 Prozent als Anteil der tdglichen
Energiezufuhr. Dies entspricht ungefdhr einer Zufuhr-
menge von mindestens 70 bis maximal 130 Gramm
Kohlenhydraten pro Tag. Das macht rund 280 bis 520
Kalorien (kcal) in Form von Kohlenhydraten. Bei we-
niger als 70 Gramm ist es nicht méglich, ausreichend
gesundes Gemiise und Obst aufzunehmen.

Ich personlich empfehle meinen Patienten, rund 100
bis 110 Gramm Kohlenhydrate (und natiirlich solche
mit einem niedrigen GLYX-Wert) aufzunehmen, damit
die Low-Carb-Erndhrungsweise nicht zu psychischen
Verstimmungen fiihrt. Bei einigen wenigen Menschen
machen Kohlenhydrate so gliicklich, dass es meiner
Ansicht nach sogar 120 oder 130 Gramm am Tag sein
kénnen. Wichtig ist vor allem, dass Sie Kohlenhydrate
tiber den Tag verteilt in alle (3 oder 6) Mahlzeiten
einbauen. Abends sollten es aktuellen Studien zufolge
jedoch moglichst wenig sein.

Welche Gesamtmenge an Kohlenhydraten Sie sich

pro Tag genehmigen wollen, hdangt von Ihren ganz
personlichen Zielen ab und muss individuell entschie-
den werden. Probieren Sie einfach aus, auf wie viel
Kohlenhydrate Sie verzichten kdnnen und mit welcher
Menge Sie sich wohlfiihlen.

In welchen Lebensmitteln die genannten Mengen

stecken, konnen Sie ganz leicht aus der Tabelle im hin-
teren Teil des Buches ersehen. Mit der Zeit bekommen
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