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WAS SIND EICENTLICH
KOHLENHYDRATE?

Wer meint, Kohlenhydrate seien »schlecht«, liegt falsch: Kohlenhydrate sind der
wichtigste Treibstoff fiir das Gehirn, die Muskulatur und fir einen gut funktionieren-
den Stoffwechsel. Ohne Kohlenhydrate kann der Kérper das Gehirn nicht ausreichend
mit Blutzucker versorgen und auBBerdem EiweiRe und Fette nicht richtig verwerten.

Kohlenhydrate spielen sogar neben Fett die wichtigste Rolle fuir die Deckung des
Energiebedarfs, obwohl sie im Vergleich weniger als die Halfte an Kalorien liefern
(1 g Kohlenhydrate = 4 kcal, 1 g Fett = g kcal). Aber Kohlenhydrat ist nicht gleich Koh-
lenhydrat. Zwar bestehen alle Kohlenhydrate aus Zuckermolekilen. Trotzdem ist
es ein groRer Unterschied, ob man zum Beispiel eine Portion Pasta oder eine Tafel
Schokolade isst.

Denn je nach Anteil der Zuckerbausteine unterteilt man Kohlenhydrate in drei Gruppen:

Einfachzucker (Monosaccharide): Traubenzucker (Glukose) und Fruchtzucker
(Fructose) zéhlen z.B. zu dieser Gruppe.

Zweifachzucker (Disaccharide): Hierzu gehoren weier, brauner und
Rohzucker; auBerdem Milch- und Malzzucker.

Mehrfachzucker (Polysaccharide): Sie stecken vor allem in Getreide,
Vollkornprodukten und Hulsenfrichten.

Der wichtige Unterschied dabei: Einfach- und Zweifachzucker haben als sogenannte
»leere Energietrager« zu Recht nicht den besten Ruf. Sie liefern kaum oder gar keine
Ballaststoffe und auch nur sehr wenige Nahrstoffe wie Vitamine, Eiweils oder Mine-
ralstoffe.
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Bei Mehrfachzuckern ist das ganz anders: Diese Kohlenhydrate kommen immer im
Team mit wertvollen Nahr- und Ballaststoffen. Das bedeutet: Isst man diese guten
Kohlenhydrate, versorgt man den Kérper optimal mit Vitaminen, Mineralstoffen
und anderen Vitalstoffen.

Aufllerdem haben sie fir die Figur einen ganz entscheidenden Vorteil: Diese guten
Kohlenhydrate bzw. Mehrfachzucker muss der Kérper erst wieder in Einfachzucker
(Glukose) umwandeln, damit das Hormon Insulin sie problemlos in die Korperzel-
len transportieren kann. Das dauert relativ lange; der Blutzuckerspiegel steigt dabei
ganz langsam an und und sinkt ebenso langsam wieder ab. Man nennt diese Koh-
lenhydrate deshalb auch komplexe Kohlenhydrate.

Der Effekt: Das Gehirn wird optimal versorgt, der Kérper kann Proteine und Fette
optimal nutzen. AuBerdem bleibt man nach dem Essen lange satt, was HeiBhunger-
geflhle in Schach halten kann und dafir sorgt, dass man insgesamt weniger isst.

Die weniger guten Kohlenhydrate bzw. Einfach- und Zweifachzucker gehen dage-
gen fast sofort ins Blut. Der Kérper muss dafiir groBe Mengen Insulin ausschitten
—der Blutzuckerspiegel steigt sehr schnell und steil nach oben und genauso schnell
wieder ab. Ergebnis: Man bekommt sehr bald wieder Hunger, auerdem kann der
Korper andere Nahrstoffe nicht ausreichend verarbeiten.

MACHEN KOHLENHYDRATE WIRKLICH DICK?

Leider kdnnen aber selbst die guten, komplexen Kohlenhydrate langfristig fur Uber-
gewicht sorgen. Das liegt daran, dass der Korper sie speichert, um sie erst dann zu
verbrennen, wenn er wirklich Energie benotigt. Nimmt man also sehr viel mehr Koh-
lenhydrate auf, als der Koérper braucht, wandelt er die Uberschiisse in Fettdepots
um.

Das war naturlich sinnvoll in Zeiten, in denen die tagliche Ernahrung nicht durch-
gangig sichergestellt war und viele Menschen noch korperlich arbeiteten: Im Not-
fall holte sich der Korper die benétigte Energie eben aus den angelegten Depots.
Fiir heutige Verhaltnisse sind diese Fettdepots jedoch oftmals viel zu grof? fiir den
tatsachlichen Energiebedarf. Die Folge: Sie werden nicht abgebaut, sondern immer
weiter »geflttert« — und das fuhrt zu Ubergewicht.
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Es liegt also nahe, zum Abnehmen weniger Kohlenhydrate zu konsumieren. Viele
bekannte, aber auch umstrittene Didten basieren auf dem Prinzip der Kohlenhydrat-
reduzierung.

Der amerikanische Arzt Robert Atkins zum Beispiel entwickelte in den 1970er-Jahren
eine extrem kohlenhydratreduzierte Diat. Kalorienzahlen war nicht notig, das Essen
groBBer, manchmal sehr groBer Mengen an Fleisch und Gefligel ersetzte Nudeln,
Reis und andere Beilagen. Tatsachlich fuhrte das zu Erfolgen, die die »Atkins-Diat«
schnell weltbekannt machten. Mediziner kritisierten allerdings die mangelnde Aus-
gewogenheit und Einseitigkeit der Diat. Tatsachlich stellte sich relativ bald heraus,
dass diese Form des fast volligen Verzichts auf Kohlenhydrate nicht nur schlank,
sondern vor allem auch krank machen kann. Kein Wunder, wenn man weiR, welche
wichtigen Aufgaben Kohlenhydrate im Korper spielen!

Gegen eine malvolle Reduzierung der Kohlenhydrataufnahme spricht aber nichts.
Im Gegenteil: Auch Mediziner halten sie mittlerweile fiir eine ebenso effektive wie
gesunde MalRnahme zum Abnehmen. Vor allem ist dabei von Bedeutung, wann wir
Kohlenhydrate aufnehmen: Mehrere Studien kamen zu dem Schluss, dass es spezi-
ell abends Sinn macht, eher kohlenhydratarm zu essen — wahrend komplexe Koh-
lenhydrate tagsiiber kaum ein Problem fir Gewicht und Figur bedeuten. Mehr dazu
lesen Sie ab Seite 8.

EINE VOLLWERTIGE ERNAHRUNG FUR DEN KORPER

Es geht also nicht darum, alle Kohlenhydrate wegzulassen — das ware sogar schad-
lich. Ziel der Low-Carb-Ernahrung ist es aber, die richtigen Kohlenhydrate zu bevor-
zugen und die Energiegewinnung des Korpers vermehrt auch durch Fettsauren zu
leisten. Es ist entscheidend, dass der Kérper ausreichend mit Nahrstoffen versorgt
wird:

Gesunde Fette wie z. B. die inzwischen viel zitierten Omega-3-Fettsauren
fullen den Magen ebenfalls, sattigen also gut, schiitzen zudem das Herz
und verhindern Entziindungen.

Proteine, also Eiweif3, sind die essenziellen Baustoffe fur die Entwicklung
und Erhaltung von Muskeln und Immunsystem. Daruber hinaus
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unterstitzen sie Fett verbrennende Enzyme, die beim Abnehmen helfen
kbnnen.

Mineralien und Vitamine erhalten uns am Leben und sind fiir sehr viele
Stoffwechselprozesse im Korper notwendig.

LOW-CARB VEGETARISCH - SO GEHT'S GANZ
EINFACH

Das Prinzip einer Umstellung auf Low-Carb ist, weniger Brot, Reis, Nudeln und in-
dustriell aufbereitete Zuckerprodukte zu essen und sich daflir aber protein-, mine-
ralstoff- und vitaminreich zu erndahren. Normalerweise gehdren zu einer kohlen-
hydratreduzierten Ernahrungsweise Fisch, Fleisch und Geflligel, weil sie gar keine
Kohlenhydrate enthalten. Trotzdem ist Low-Carb vegetarisch nicht nur moglich,
sondern sogar ganz einfach. Denn Sojaprodukte wie Tofu sind ebenfalls fast frei von
Kohlenhydraten; Gemuse enthalt nur sehr wenig davon und bei Obst, Niissen und
Samen fallt die Bilanz auch glinstig aus. Ebenso wenig belasten Milch und Milchpro-
dukte inklusive Kase das Kohlenhydrat-Konto.

Gibt es Nachteile bei vegetarischer Low-Carb-Erndahrung? Nein! Denn mit dem Wis-
sen, wie wichtig Kohlenhydrate fiir den Kérper sind und dass man nicht ganz auf sie
verzichten kann, lasst sich die Erndhrung kinderleicht umstellen und eine Ubersau-
erung des Korpers durch eine hohe Zufuhr von Eiweil8 verhindern. Auch die notwen-
dige Produktion des »Gute-Laune-Hormons« Serotonin, die durch Kohlenhydrate
angeregt wird, hat man dann im Griff.

Unter anderem aus diesem Grund sollten Sie allerdings Vollkornprodukte und Huil-
senfriichte nicht ganz von lhrem Speiseplan streichen: Sie liefern wertvolle Bal-
last- und Mineralstoffe, auBerdem Eiweild und B-Vitamine. Und weil sie die bereits
besprochenen komplexen Kohlenhydrate enthalten, schaden sie der Figur nicht. Be-
sonders gilt das dann, wenn Sie Vollkornbrot oder -pasta, Naturreis oder Linsen und
Bohnen morgens bzw. mittags essen: Dann hat der Kérper Zeit, die Energie zu ver-
arbeiten und muss sie nicht in Fettdepots speichern. Besonders abends geizen Sie
dagegen besser mit kohlenhydratreichen Lebensmitteln, denn tber Nacht braucht
der Korper sie kaum und speichert sie dann in den Fettdepots.
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Milch und Milchprodukte (ohne
Zucker oder weitere Zusatze)
Kase

Tofu

Soja-Milchalternativen
pflanzliche Fette (Ol, Margarine,
Kokosfett)

Gemiuse (auler Hilsenfriichte)

Low-Carb-Snacks fiir den kleinen Hunger:

Nisse und Nussmischungen
(Walniisse, Macadamias,
Sonnenblumenkerne)
Gemolsesticks (Paprika, Sellerie,
Gurke, Radieschen)

Brot (besonders Weillbrot)
Zwieback

Reis (besonders geschalter,
weiler Reis)

Nudeln (besonders aus
WeiRmehl),

Musli (besonders Fertigmsli mit
Zucker und Trockenfriichten)
Haferflocken

Quinoa

Amaranth

Hulsenfriichte (Bohnen, Linsen,
Erbsen)

Low-Carb — hier konnen Sie auch abends zugreifen:

Krauter

Sprossen

Pilze

Oliven

Avocados

Nusse und Samen
Blattsalate

Kasewdirfel

Naturjoghurt oder Quark mit
frischem Obst

Proteinshakes

hart gekochte Eier

High Carb — auf diese Lebensmittel sollten Sie abends besser verzichten:

Friichte (auBer Beeren, Limetten,
Zitronen)

Pizza, Flammkuchen u.a.
Schokolade (vor allem Vollmilch)
SuRigkeiten aller Art
Fertigdesserts

Kuchen

Kekse

Torten

Muffins

Eiscreme

getrocknetes Obst wie z. B.
Apfelringe, Rosinen oder
Cranberrys



INFORMATIONEN
ZU DEN NAHRWERTEN

Die EatSmarter!-Bewertung informiert Sie auf die Schnelle, was das gewahlte Re-
zept Ihrem Korper zu bieten hat. Dafuir haben Erndahrungsexperten jeweils alle
wichtigen Inhaltsstoffe unter die Lupe genommen, die Vor- und Nachteile gegenein-
ander abgewogen und das komplette Gericht sorgfaltig bewertet.

Kalorienangaben finden Sie Uberall. Aber EatSmarter! bewertet auch die Menge an
wichtigen Nahrstoffen, also die Qualitat eines Gerichts. Anhand der Bewertung er-
kennen Sie, wie viel Gutes im gewahlten Gericht zu finden ist; man spricht dabei
von der Nahrstoffdichte.

Beim Fett kommt es auf das ausgewogene Verhaltnis seiner Bestandteile, der Fett-
sauren, an. Weil die meisten von uns zu viele gesattigte Fettsauren konsumieren,
sind diese hier extra ausgewiesen.

Eiweil} (Protein) gehort zu den Grundbausteinen menschlicher Zellen. EiweiRe steu-
ern unzahlige wichtige Prozesse im Korper, darunter den Stoffwechsel. In fast allen
Nahrungsmitteln kommen Eiweil3e vor — sowohl in pflanzlichen wie in tierischen.
Die bekanntesten Proteinlieferanten sind Eier, Fleisch, Fisch und Milchprodukte so-
wie Hilsenfriichte und Kartoffeln.



