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Was ist Low Carb? Fakten und
Vorteile auf
einen Blick

Low Carb ist kein unbekannter Begriff. Immer wieder hort
man von diesem Fitnessbegriff in Zeitschriften oder
Talkshows. Doch was steckt wirklich hinter diesem
Ernahrungstrend und wie weit kann man mit Low Carb
tatsachlich kommen? Zunachst einmal ist es essenziell zu
verstehen, dass jeder Korper unterschiedlich funktioniert.
Wahrend einige Personen sehr gut mit der Umstellung auf
30g Kohlenhydrate am Tag klarkommen, brauchen andere
Personen  wiederum mehrere Wochen fur diese
Ernahrungsumstellung. So eine Ernahrungsumstellung sollte
einen selbst aber nicht davon abhalten von den vielen
Vorteilen von Low Carb zu profitieren. Wie der Name ,,Low
Carb” es schon andeutet, geht es bei dieser Diat darum, die
Kohlenhydrate herunterzuschrauben. Einsteiger beginnen
gewohnlicherweise mit 100 g Kohlenhydrate am Tag. Mit der
Zeit wird dann die Menge an Kohlenhydrate auf 20 bis 40 g
Kohlenhydrate taglich reduziert. Low Carb ist zudem nicht
mit ,,No Carb” zu verwechseln, wo die Kohlenhydratzufuhr
ganzlich eingestellt wird. Ziel von einer Low Carb Diat ist es,
den Stoffwechsel anzukurbeln und den Fettabbau
voranzubringen. Fett lasst sich im Vergleich zu Muskeln
recht schwer an verschiedenen Korperstellen, wie zum
Beispiel unserem Bauchbereich, abbauen. Verantwortlich
hierfur ist die Evolution. In der Steinzeit hat das Bauchfett
namlich tatsachlich als Notreserve gedient.



In der heutigen Zeit ist es moglich mit verschiedenen
Ernahrungskonzepten die Fettverbrennung wieder in
Schwung zu bringen. Eines dieser Konzepte nennt sich Low
Carb. Im Folgenden wollen wir Ihnen die verschiedenen
Vorteile von Low Carb ein bisschen naherbringen:

Vorteil Nr.1 - Der Appetit wird gesenkt: Viele Menschen
beklagen sich Uber einen zu groflen Appetit und geben
diesem auch die Schuld dafur, dass sie nicht erfolgreich
abnehmen konnen. Doch wie kommt es, dass wir plotzlich
aus dem Nichts Appetit bekommen? Die Antwort auf diese
Frage findet sich wieder in unserer Ernahrung. Die meisten
Kohlenhydrate, die wir taglich zu uns nehmen, sind einfach
verkettete Kohlenhydrate. Diese Kohlenhydrate kann der
Korper in relativ kurzer Zeit wieder abbauen. Die Folge ist
HeilShunger. Durch eine gesunde und bewusste Low Carb
Diat kann man diesem Problem entgegenwirken. Wahrend
der Low Carb Diat wird der Korper mit wichtigen Mineralien
und Vitaminen versorgt. Zudem sorgen Ballaststoffe dafur,
dass der HeiBhunger gesenkt wird.

Vorteil Nr.2 - Schneller und effektiver
Gewichtsverlust: Dieser Vorteil musste lhnen
wahrscheinlich schon bekannt sein. Vielleicht ist dies sogar
der Grund dafur, warum Sie sich fur den Kauf dieses Buches
entschieden haben. Durch die geringe Aufnahme von
Kohlenhydraten wird der Korper in eine ,,Ketose” versetzt.
Der Korper gewinnt in diesem Zustand nicht mehr, wie
gewohnt, aus den Kohlenhydraten seine Energie, sondern
aus den Fettreserven. So wird der Fettstoffwechsel aktiv in
Schwung gebracht und ein schnellerer und effektiverer
Gewichtsverlust kann erreicht werden. Der grofSe Vorteil von
Low Carb ist, dass besonders schnell das Bauchfett reduziert
werden kann.



Vorteil Nr.3 -Niedriger Blutzucker und Insulinspiegel:
Haben Sie sich schon einmal gefragt, warum wir nach dem
Verzehr von gewissen Speisen aus dem Nichts wieder
Hunger bekommen? Verantwortlich hierfUr ist unser
Blutzuckerspiegel. Bei Verzehr von vielen Kohlenhydraten
steigt unser Blutzuckerspiegel in die Hohe. Normalerweise
ist das kein Problem, weil nun das Hormon Insulin ins Spiel
kommt, was unseren Zellen mitteilt den Blutzuckerspiegel
zu senken. Bei Menschen, die an Diabetes erkrankt sind,
fehlt diese wichtige Funktion. Sie leiden sprichwortlich an
einer Insolinresistenz. Die Zellen sind bei einer Diabetes-
Erkrankung nicht in der Lage das Insulin zu sehen und
reagieren auch dementsprechend nicht. Aus der
Wissenschaft ist schon lange bekannt, dass eine
kohlenhydratarme Diat  dabei helfen kann den
Blutzuckerspiegel zu senken. So muss gar kein Insulin
aufgebaut werden, um den hohen Blutzuckerspiegel
entgegenzuwirken.

Vorteil Nr.4 - Mehr Konzentration und korperliche
Fitness: Fast jeder Mensch ist von dem typischen
Nachmittagstief betroffen. Nicht selten hat fehlende
Konzentration mit unserem Essverhalten zu tun, wodurch
auch unsere korperliche Fitness letztlich leidet. Mit Hilfe von
einer Low Carb Diat kann man auch diesem Problem schnell
und effektiv entgegenwirken. Voraussetzung ist, dass die
Low Carb Diat Uber einen langeren Zeitraum von mehreren
Wochen durchgefuhrt wird.



Welchen Einfluss Ballaststoffe auf
lhre
Gesundheit und korperliche Fitnhess
haben

Auch wenn Low Carb immer beliebter wird, bedeutet dies
nicht zwingend, dass auch jede Low Carb Diat gesund ist.
Der Verzicht auf Kohlenhydrate ist fur den Korper eine sehr
drastische Umstellung. Wer zuvor noch nie so eine lange
Zeit auf Kohlenhydrate verzichtet hat, muss meistens auch
mit einer gewissen Eingewohnungsphase rechnen. In dieser
Phase konnen Ballaststoffe sehr hilfreich sein. Ballaststoffe
haben viele verschiedene Funktionen, die fur unseren
Korper besonders wichtig sind. Im Folgenden haben wir fur
Sie genauer erlautert, warum Ballaststoffe so wichtig sind:

Vorteil Nr.1 - Kein HeiBhunger mehr: HeiBhunger ist
eines der groSten Probleme, wenn es darum geht, schnell
und effektiv abzunehmen. Da man Heilhunger nicht
kontrollieren kann, sind auch viele Menschen plotzlich von
diesem  Problem  betroffen. Mit einer langfristig
ausgerichteten und gesunden Ernahrung kann man diesem
Problem jedoch =ziemlich schnell entgegenwirken. Im
Vergleich zu einfachen Kohlenhydraten lassen Ballaststoffe
den Blutzuckerspiegel nur langsam ansteigen. Die Folge ist,
dass man nicht so schnell an HeiBhunger leidet, ohne dafur
hungern zu mussen.

Vorteil Nr.2 - Schutz vor Herz-Kreislauferkrankungen:
Immer mehr Menschen in Deutschland haben mit Herz-
Kreislauferkrankungen zu kampfen. Unsere Ernahrung hat



