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Unsere eBooks werden auf kindle paperwhite, iBooks
(iPad) und tolino vision 3 HD optimiert. Auf anderen
Lesegeraten bzw. in anderen Lese-Softwares und -Apps
kann es zu Verschiebungen in der Darstellung von
Textelementen und Tabellen kommen, die leider nicht zu
vermeiden sind. Wir bitten um |hr Verstandnis.
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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und
Anregungen geben, um lhnen das Leben zu erleichtern
oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir
achten bei der Erstellung unserer E-Books auf
Aktualitat und stellen hochste Anspriuche an Inhalt und
Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von
unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten,
gewissenhaft erstellt und von unseren
Redakteuren/innen mit grofSter Sorgfalt ausgewahlt
und gepruft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfullt? Sind Sie mit
diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Haben
Sie weitere Fragen zu diesem Thema? Wir freuen uns
auf lhre Ruckmeldung, auf Lob, Kritik und Anregungen,
damit wir fur Sie immer besser werden konnen. Und
wir freuen uns, wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen,
in ihrem Freundeskreis oder bei Inrem online-Kauf.

KONTAKT

GRAFE UND UNZER VERLAG

Leserservice

Postfach 86 03 13

81630 Munchen

E-Mail: leserservice@graefe-und-unzer.de



Telefon: 00800/ 72 37 33 33*
Telefax: 00800 /50 12 05 44%*
Mo-Do: 9.00 -17.00 Uhr

Fr- 9.00 bis 16.00 Uhr (* gebuhrenfrei in D, A,
& CH)



Backofenhinweis

Die Backzeiten konnen je nach Herd variieren. Die
Temperaturangaben in unseren Rezepten beziehen sich auf
das Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze und
konnen bei Gasherden oder Backen mit Umluft abweichen.
Details entnehmen Sie bitte der Gebrauchsanweisung lhres
Herds.



Worin stecken die meisten Kohlenhydrate? Und wie
unterscheiden Sie die ,,guten” von den , schlechten”? Sie
gehen auf Entdeckertour in Ihrer Kuche, prufen lhre jetzige
Ernahrung auf Herz und Nieren und lernen Low-Carb-
Alternativen kennen - ab jetzt kann man |hnen in Sachen
Kohlenhydrate so schnell nichts mehr vormachen.

2

Schritt fur Schritt nahren Sie sich Ihrer neuen gesunden
Ernahrungsweise an: zwei bis drei Wochen lang essen Sie
nur einmal taglich Low Carb, und zwar |lhre Hauptmahlzeit.

Unter den vielen leckeren Low-Carb-Rezepten finden Sie

garantiert schnell Ihre neuen Lieblingsrezepte. Alle
anderen Mahlzeiten durfen, mussen aber noch nicht Low
Carb sein.

3

Jetzt wird’s ernst: Low Carb in Vollzeit! Drei verschiedene
Wochenplane zeigen lhnen, wie Sie Ihre Low-Carb-Woche
abwechslungsreich gestalten konnen. Nicht mehr als 100
Gramm Kohlenhydrate am Tag verteilen sich auf drei
sattigende Mahlzeiten plus Snacks. Die nachsten zwei bis
drei Wochen probieren Sie sich nach Lust und Laune durch
die Plane.
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LOW CARB FREESTYLE




THEORIE

LOW CARB LEBEN - FUR
IMMER

Low Carb ist keine Crashdiat, die Sie innerhalb
weniger Wochen in Stromlinienform bringt und
danach wieder wie einen Hefeklols aufgehen lasst.
Low Carb ist kein lifestyliger Ernahrungshype, den
Sie nur mitmachen, um in sozialen Netzwerken
mitreden zu konnen. Low Carb ist eine
ausgewogene Ernahrungsweise, mit der Sie
lebenslang gesund, schlank, satt und zufrieden
leben kdnnen.






Bunt, nahrstoffreich, kohlenhydratarm. So sieht Low Carb

aus und kann dabei auf urzeitliche Wurzeln verweisen.

DAS PRINZIP »LOW CARB« -
und warum es so gut funktioniert

Nach Erkenntnissen vieler Wissenschaftler gilt eine
kohlenhydratarme Ernahrung als besonders gut an
die Bedlrfnisse unseres Korpers angepasste,
gesunde Ernahrung. Aber warum eigentlich?

m das zu verstehen, mussen wir etwas ausholen und

einen Blick weit in unsere Vergangenheit werfen. Bis in
die Steinzeit: Uber Hunderttausende von Jahren war die
Ernahrung unserer frihen Vorfahren sehr kohlenhydratarm.
Die Menschen haben gegessen, was ihnen vor die Nase
kam: Wildes Gemuse, Obst und Beeren, grofe und kleine



Tiere, NUsse, Samen und Wurzeln, hin und wieder mal ein Ei.
Alles protein- und fetthaltige, aber kohlenhydratarme
Lebensmittel.

Dann, vor etwa 10 000 Jahren, gab es eine regelrechte
Ernahrungsrevolution, deren Ausloser die Entdeckung des
Ackerbaus war.

VON LOW ZU HIGH CARB

Die Steinzeitmenschen lernten, sonst so rar vorkommende
Wildgetreide und andere Pflanzen anzubauen. So konnten
sie sesshaft werden und sich von ihrer Ernte ganz passabel
ernahren. Die Ernahrung wurde kohlenhydratreicher. Doch
das war gut, denn damals war der Couchpotato noch nicht
erfunden. Die Menschen mussten fur ihren Lebenserhalt
noch kraftig ranklotzen und dafur konnten sie die schnell zur
Verfugung stehende Energie in Form von Kohlenhydraten
sehr gut gebrauchen.

Dieses Ernahrungskonzept hat sich bis vor sehr kurzer Zeit,
bemessen an der Entwicklungsgeschichte der Menschheuit,
noch gut bewahrt, namlich solange wir fur unseren
Lebenserhalt tuchtig korperlich schuften mussten. Das war
bis vor wenigen Jahrzehnten noch so.

MIT GEWICHTIGEN FOLGEN

Brot, Nudeln, Pfannkuchen, Kartoffeln und KloRe sind
Kohlenhydratnahrung in Reinkultur. Ihr grofSer Vorteil: Sie
liefern Mengen an Energie, die bereits kurz nach der
Mahlzeit fUr Muskelarbeit zur Verfugung steht. Leider hat
sich dieser Vorteil inzwischen ins Gegenteil verkehrt, denn
wir haben - trotz unseres heute so bequemen Lebens - nicht
aufgehort, so viele Kohlenhydrate zu essen. Es wird eher
immer mehr. Wir futtern noch immer tagein, tagaus Brot,
Brotchen, Nudeln, Pommes, dazu kommen Chips, sulSe



Teilchen, SuBigkeiten und sule Getranke als tagliche
Begleiter. Allerdings bendtigen wir bei unserem modernen
Lebensstil die viele schnell verfUgbare Energie gar nicht
mehr. Wer lauft heute taglich noch kilometerweit, und wie
wenige mussen heutzutage noch Tag flur Tag hart korperlich
arbeiten. Um unser Smartphone zu bedienen oder mit dem
Auto ein, zweimal die Woche ins Sportstudio zu fahren oder
um stundenlang vor dem Computer zu sitzen, braucht es
nur geringe Kohlenhydratmengen. Und so macht unser
Korper das fur ihn Sinnvollste aus der GUberschussigen
Kohlenhydratenergie, die wir ihm zuflihren: Er freut sich
uber den Vorrat und speichert ihn eifrig fur schlechtere
Zeiten in Form von Fett. Das war noch bis vor einigen
Jahrzehnten ausgesprochen sinnvoll, ist aber heute nicht
mehr notig, da wir keine regelmafiigen Hungerszeiten mehr
durchzustehen haben. Wir werden die Fettpolster also nicht
mehr regelmalig wieder los, sondern - ganz im Gegenteil -
erleben, wie sie Uber die Jahre wachsen und wachsen. Mit
ausgesprochen schlechten Folgen fur unsere Gesundheit,
von Stoffwechselerkrankungen wie Diabetes Uber Herz-
Kreislauf-Erkrankungen durch geschadigte Blutgefalie bis
hin zu orthopadischen Problemen aufgrund von
Ubergewicht.

HIGH CARB IST VON GESTERN!

Dass »fett werden« nicht ausschlieSlich von »Fett essen«
kommt, wird seit geraumer Zeit immer klarer. Uber die
letzten Jahrzehnte haben wir von wissenschaftlicher Seite
mehr und mehr verstanden, welche Zerlegungs- und
Aufnahmeprozesse unsere Nahrung durchlauft und welche
vielfaltigen Stoffe daraus dann neugebildet werden. Und so
konnte man auch mehr und mehr erkennen und verstehen,
dass fur unser steigendes Korpergewicht und unsere
wachsenden Fettpdlsterchen die Kohlenhydrate wesentlich



verantwortlich sind. Denn wenn Kohlenhydrate aus unserer
Nahrung nicht sofort durch Muskelarbeit verbrannt werden,
bunkert sie der Korper als Energielieferanten fur schlechtere
Zeiten in Form von Fett. Das lauft aulRerst effizient ab:
Kohlenhydrate in der Nahrung bewirken, dass unsere Zellen
Nahrungsenergie besonders gut aufnehmen. Wenn
Muskelzellen die gerade vorhandene Energie aber nicht
benotigen, mussen die Fettzellen ran, die diese Energie fur
spater speichern.

Auf dieser wissenschaftlichen Erkenntnis baut die Low-Carb-
Idee auf. Das Prinzip: Weniger Kohlenhydrate in einer
Mahlzeit fUhren dazu, dass die Schleusen flr den
Energieeinstrom dosierter geoffnet werden. Das hat
einerseits zur Folge, dass Sie sich langer und
ausgeglichener Uber den Tag hinweg aktiv fuhlen.
Andererseits bewirkt dies, dass die Fettzellen weniger
speichern mussen. Mehr zu den genauen Ablaufen erfahren
Sie ab >.

KOHLENHYDRATE: SUPER-BRENNSTOFF FUR DIE MUSKELN

Wenn Sie Bodybuilder, Bauarbeiter, Leistungssportler oder
Holzfaller in den kanadischen Waldern sind, dann
brauchen Sie sich uber zu viele Kohlenhydrate in Ihrem
Essen nicht allzu viele Gedanken machen. |hr Korper
braucht diese Art von Energie. Wahrscheinlicher ist aber,
dass Sie zu der grolsen Gruppe der nicht ganz so hart
korperlich arbeitenden Menschen gehoren, mit lhrer
Ernahrungsweise aber so tun, also ob. Da ist es fur Sie an
der Zeit, die Zufuhr auf ein gesundes Mals zu drosseln,
bevor die vom Korper auf Urzeit-Art als Super-Brennstoff
geschatzten Kohlenhydrate in Form von Fett gespeichert
werden.




UNSERE HAUPTNAHRSTOFFE:

Kohlenhydrate
z.B. aus Brot,
Zucker, Nudeln
etc.

Protein (EiweiR) Fett z.B. aus O,
z.B. aus Eiern, Butter, Nussen
Quark oder Fleisch etc.

Typisch westliche Ernahrung
Angaben in Prozent

moderat streng

40
30




DIE VIELFALTIGE LOW-CARB-WELT -
Methoden im Vergleich

Schon vor Jahrzehnten wurde die Reduktion von
Kohlenhydraten als wirksame Methode zum
Abnehmen entdeckt. Inzwischen erfahren vor allem
die moderaten Low-Carb-Methoden ein breites
Interesse.

DEUTSCHE DURCHSCHNITTSKOST

Gemal der Nationalen Verzehrsstudie Il 2008 stammte in
der Durchschnittskost der Deutschen die aufgenommene
Energie zu ungefahr 15 % aus Eiweils, zu etwa 35 % aus Fett
und zu knapp 50 % aus Kohlenhydraten. Dagegen vertreten
Low Carb-Konzepte hochstens 30 % Kohlenhydrate.

MONTIGNAC-METHODE

Michel Montignac nimmt far sich in Anspruch, den
Zusammenhang von Insulinreaktion auf unterschiedliche
Kohlenhydrate und Korpergewicht entdeckt zu haben.
Erlaubt sind bei seiner Anfang der 1980er-Jahre entwickelten
Diat nur Kohlenhydrate, die das Insulin wenig

beanspruchen.



SCHLANK IM SCHLAF, GLYX, LOGI

Alle drei Konzepte, Ende der 1990er- bzw. Anfang der
2000er-Jahre entwickelt, sind moderate Formen von Low
Carb. Bei der Glyx-Diat ist der glykamische Index (Gl) das
Kriterium, Logi bertcksichtigt mit der glykamischen Last
(GL) auch den absoluten Kohlenhydratgehalt in Speisen.
Schlank im Schlaf bedeutet in der Praxis Low Carb in Teilzeit:
Morgens sollen reichlich Kohlenhydrate gegessen werden.
Mittags gibt es Mischkost, und erst am Abend werden
Kohlenhydrate streng limitiert, sie wlrden die nachtliche
Fettverstoffwechslung behindern.

DAS PALEO-PRINZIP

Da sich die Menschheit die allerlangste Zeit ihrer Existenz
nach Steinzeit-Art ernahrte, gehen Paleo-Verfechter davon
aus, dass der Korper an diese kohlenhydratarme Ernahrung
optimal angepasst ist. Steinzeitmenschen waren Jager und
Sammler, es standen bei ihnen also viel Gemuse, Obst,
Fleisch, Fisch, NUsse und Samen auf der Speisekarte, aber
nur sehr wenig Kohlenhydratreiches wie Hulsenfruchte und
Getreide und schon gar kein isolierter Zucker.

ATKINS UND DUKAN

Die beiden Mediziner entwickelten in den 1970er-Jahren
Diaten basierend auf strengen mehrstufigen Konzepten mit
- besonders anfangs - sehr starker Kohlenhydratreduktion.
Kalorien kommen bei Atkins vor allem aus Fett, bei Dukan
aus Protein. Es ist jeweils, vor allem zu Beginn, die
Begleitung durch einen Arzt empfehlenswert.

LOW CARB HIGH FAT, KETOGENE DIAT



Was absurd klingt, funktioniert: Hier wird den Kilos mit viel
Fett auf den Leib geruckt. Die Kohlenhydrate werden
dagegen sehr stark reduziert, was im Fall der ketogenen
Diat den Stoffwechsel zur Umwandlung von Fett zu
sogenannten Ketonkorpern zwingt, aus denen er Energie
gewinnen kann. Die Zusammensetzung der Energie in der
Nahrung ist bei der ketogenen Diat 70 % Fett, 20 % Eiweils,
10 % Kohlenhydrate. Low Carb High Fat ist moderater, aber
auch hier werden die eingesparten Kohlenhydrate in Form
von Fett in den Speiseplan eingebaut.

LOW CARB FOREVER

In diesem Buch empfehlen wir Ihnen eine gemaligte Low-
Carb-Ernahrung. Sie durfen alles essen, aber reduzieren den
Kohlenhydratinput auf etwa 100 Gramm pro Tag.



KOHLENHYDRATE -
Aus der Nahrung in die Zelle

Um zu verstehen, wie Kohlenhydrate fidr einen
Energieschub sorgen und warum zu viel davon nicht
gut far uns ist, schauen wir uns den Weg im Kérper

an.

ohlenhydrate bestehen aus einzelnen Zuckerbausteinen.,

Chemisch sind sie an der Wortendung »-ose« erkennbar,
heiSen dann z.B. Glukose, Fruktose oder Galaktose. Diese
Zuckerbausteine kommen meist nicht alleine, sondern im
Team vor.

DIE SCHNELLEN KOHLENHYDRATE

Tun sich z.B. je ein Baustein Glukose und Fruktose
zusammen, entsteht (Haushalts-)Zucker, fachsprachlich
Saccharose. Aus Glukose und Galaktose entsteht Laktose,
Milchzucker. Zuckerbaustein-Paare heilsen Disaccharide. Sie
werden im Verdauungsprozess bald getrennt und gehen
einzeln, als sogenannte Monosaccharide, schnell ins Blut
uber.



DIE LANGSAMEN KOHLENHYDRATE

Es gibt aber auch lange Ketten aus Zuckerbausteinen.
Getreidestarke und das naturliche Geliermittel Pektin
bestehen z.B. aus solch langkettigen Kohlenhydraten. Ihnen
fehlt der Sullgeschmack der Mono- und Disaccharide, aber
auch sie werden letztendlich als Einfachzucker ins Blut
aufgenommen. Weil die Kohlenhydratketten so lang sind,
braucht die Verdauung allerdings eine ganze Weile, bis sie
alle Bausteine voneinander getrennt hat, daher wandern
diese auch nur nach und nach ins Blut.

AUS DEM DARM INS BLUT

Der Abbau der in einer Mahlzeit verzehrten Kohlenhydrate
zu Einfachzuckern ergibt zum grofSten Teil Glukose. Gelangt
diese nun im nachsten Schritt ins Blut, bildet sie dort den
Blutzucker.

Blutzucker ist eine wertvolle Fracht, denn einerseits muss
genug Zucker vorhanden sein, um die Zellen zu versorgen,
andererseits ist zu viel Zucker im Blut gefahrlich fur den
Korper. Die Menge der im Blut kreisenden Glukose bewegt
sich daher bei gesunden Menschen in einem engen
Rahmen. FUr das richtige Mals ist das Hormon Insulin
zustandig.



INFO

Zweifachzucker werden im Verdauungsprozess schnell
voneinander getrennt und gehen als Einzelbausteine
rasch ins Blut Uber. Dort kreist die Glukose als Blutzucker
und wartet auf ihre Aufnahme in die Korperzellen. Bei
langkettigen Kohlenhydraten wie Starke oder Pektin
braucht unser Verdauungsapparat eine ganze Weile, bis er
alle Zucker- Bausteine voneinander getrennt hat. Die so
entstandenen Einfachzucker wandern daher nur nach und
nach ins Blut.

ARTEN VON KOHLENHYDRATEN
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B
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EINFACHZUCKER (Monosaccharide) z. B. Glukose
oder Fruktose, finden sich in Obst, Honig und vielen
Softdrinks.



ZWEIFACHZUCKER (Disaccharide) z. B. Maltose

oder Saccharose, finden sich in zuckergesulSten

Lebensmitteln, in stfSen Backwaren, in Bier und
Malzgetranken.

MEHRFACHZUCKER (Polysaccharide) z. B. Starke,
findet sich in pflanzlichen Speicherorganen wie
Kornern (Getreide), Kartoffeln und allen daraus

hergestellten Produkten.



WEG DER KOHLENHYDRATE IM KORPER
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INSULIN, DAS SCHLUSSELHORMON

Nach einer Mahlzeit, wenn Glukose ins Blut stromt und in
der Folge der Blutzuckerspiegel steigt, tritt das Hormon
Insulin auf den Plan. Es wird aus der Bauchspeicheldruse
ausgeschuttet, um der Glukose die Zellen aufzuschlielsen.
Denn nur so kann diese an ihren Wirkungsort vordringen, wo
sie als Energielieferant benotigt wird. Ist der
Blutzuckerspiegel dann wieder im Lot, zieht sich der
Taroffner Insulin zuruck.

Die als schnell bezeichneten Kohlenhydrate sind im Nu im
Darm zerlegt und stehen dem Korper rasch als Energie zur
Verfugung. Bestens, wenn Sie auf einer Radtour drohen,
schlappzumachen, oder der Garten dringend umgegraben
werden muss.

Schnelle Kohlenhydrate waren fur den Menschen schon
immer leicht zu erkennen: Sie schmecken sufS. Eine Banane,
ein Glas Orangensaft oder ein Stuck Traubenzucker bringen
Sie in einem solchen Fall zugig auf Trab, denn sie enthalten
eine Menge dieser schnellen Kohlenhydrate. Kaum sind die
Zuckerparchen im Darm getrennt, gehen sie Uberfallartig ins
Blut Uber. Sofort muss ein StoBtrupp des Hormons Insulin
aus der Bauchspeicheldrise ausgeschuttet werden, um
diesem Ansturm von Blutzucker Paroli zu bieten und ihm so
schnell wie moglich die Zellen aufzuschlieBen. Denn dort
wird die Energie bendtigt, fur harte Muskelarbeit. Schon
nach kurzer Zeit konnen Sie also wieder richtig in die Eisen
treten oder kraftig den Spaten schwingen.

Bei langkettigen Kohlenhydraten dauert der Weg aus dem
Darm bis in die Zelle langer als bei Einfach- und



Zweifachzuckern, denn die Aufspaltung der langen Ketten in
einzelne Bausteine lauft wahrend der Verdauung nur
Stuckchen fur Stuckchen ab. Weil sie aus so vielen
Einzelbausteinen bestehen, werden langkettige
Kohlenhydrate auch »komplexe Kohlenhydrate«, also
zusammengesetzte Kohlenhydrate genannt. Durch die
schrittweise Aufspaltung gelangt die Glukose nur nach und
nach ins Blut, dafur aber Uber einen langeren Zeitraum
hinweg. Das Insulin hat es in diesem Fall etwas leichter, es
muss keinen plotzlichen Ansturm von Glukose im Blut
bewaltigen, sondern kann seine Aufgabe gemachlicher
erfullen. Es werden also keine so hohe Mengen Insulin auf
einmal benotigt.

GEFAHR INSULINRESISTENZ

Auf und nieder, immer wieder - das kann auf Dauer nicht
gut gehen. Wer haufig ZuckersuRes isst, fordert das
Insulin-Blutzucker-System immer wieder zu
Hochstleistungen heraus. Insulin muss bei jeder
Zuckerdosis rasant in rauen Mengen zur Stelle sein. Und
damit nicht genug: Es muss vor allem auch wieder aus
dem Blut verschwinden, nachdem es seine Aufgabe erfullt
hat. Das fuhrt zu Ermudungserscheinungen des Systems:
Zuerst sind die Zellen immer weniger in der Lage, auf die
stets wiederkehrenden Ansturme des Zell6ffners Insulin zu
reagieren. Sie stumpfen ab und nehmen mit der Zeit
immer weniger Blutzucker auf. Im Gegenzug produziert
die Bauchspeicheldrise mehr Insulin, um den Zucker
dennoch rasch aus dem Blut in die Zelle zu bekommen,
bis auch die insulinproduzierenden Zellen in diesem Organ
irgendwann schlappmachen, weil sie schlichtweg
Uberlastet sind. Wer seine Ernahrung nicht rechtzeitig
umstellt, dessen Insulin-Blutzucker-System gerat aulRer



Also sind die langsamen, langkettigen Kohlenhydrate doch
gar nicht so schlecht, oder? Warum also sollten Sie mit Low
Carb alle Arten von Kohlenhydraten, auch die langsamen,
reduzieren?

Weil wir mit unserem heutigen Lebensstil insgesamt deutlich
zu viele Kohlenhydrate essen, lautet die Antwort. Die
Speicher fur Kohlenhydrate in Muskeln und Leber sind sehr
begrenzt. Sind diese voll, weil Sie Uber das Essen ohne
Unterlass neue Kohlenhydrate liefern, ohne die gespeicherte
Energie in Form von korperlicher Arbeit zu nutzen, dann
mussen die Energietrager eben woandershin. Die Losung:
das Fettgewebe. Das korpereigene Fettgewebe hat schier
unbegrenzte Moglichkeiten, Energie in Form von Fett zu
speichern, und so finden sich dort viele sehr bequeme
Platzchen. Das heilst, die gerade nicht fur Aktivitaten
benotigten Kohlenhydrate werden in Ihrem Korper auf
simpelste Weise direkt in Huftgold umgewandelt. Die
Konsequenz ist klar: Sie gehen mehr und mehr in die Breite,
entwickeln irgendwann das besonders ungesunde
Bauchfett, auch die Leber verfettet, die Blutfettwerte
verschlechtern sich. Und im schlimmsten Fall werden Sie
davon krank.

Regelmaliiges Essen und ein Uppiges Nahrungsangebot
bewirken, dass unsere korpereigenen Kohlenhydratspeicher
stets gut gefullt und nach korperlicher Anstrengung auch im
Nu wieder aufgefullt sind. Klar, dass dann Kohlenhydrate
aus dem Essen schnell im Fettgewebe landen. Da hilft nur,



den Kohlenhydratverzehr grundsatzlich einzuschranken,
einen kohlenhydratarmeren Essensstil zu leben. Wie Sie
ganz bewusst auf die Kohlenhydratbremse treten, zeigen wir
auf den folgenden Seiten.

WIE VIELE KOHLENHYDRATE BRAUCHEN WIR?

Auch die Fachgesellschaften nehmen allmahlich davon
Abstand, eine kohlenhydratreiche Ernahrung als
besonders gesund zu betrachten. Die Deutsche
Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) hat sich mit an den
aktuellen Forschungsstand angepassten Regeln davon
distanziert, eine Empfehlung fur den Anteil an
Kohlenhydraten in einer gesunden Ernahrung abzugeben.
Stattdessen lautet die Empfehlung nun, bei
Getreideprodukten auf komplexe Kohlenhydrate zu
achten, sich also haufig fur die Vollkornvariante zu
entscheiden. Es gibt also keine Vorgaben, wie hoch der
Kohlenhydratanteil in der Ernahrung sein sollte. Klar ist
allerdings langst, dass der Korper bei nur geringer
korperlicher Belastung viel weniger Kohlenhydrate



verarbeiten kann. Was nicht von den Muskeln verfeuert
wird, landet in den Fettspeichern.




