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Glutenfrei, vegan, vegetarisch oder
nur noch Rohkost? Das Thema Er-
nahrung hat sich mittlerweile zu einer
echten Wissenschaft entwickelt und
die verschiedensten Erndhrungsfor-
men werden jeweils als Kénigsweg zu
einem gesilnderen, fitteren, jingeren
und schlankeren Selbst gepriesen. Ob
Verzicht auf tierische Produkte, Kleber-
eiweiBe oder eine rein auf Frichten
oder Rohkost basierte Erndhrungsform,
eines haben alle diese Ansédtze meist
gemeinsam: Sie sollen uns eine gesiin-
dere Alternative zu unserer bisherigen
Erndhrungsweise bieten, um uns mehr
Kraft und Energie zu schenken. Haufig
spielt aber gerade auch das Kérperge-
wicht eine entscheidende Rolle bei der
Entscheidung fir eine Erndhrungsum-
stellung. Der neue Speiseplan soll da-
bei helfen, dem Ubergewicht nicht nur
den Kampf anzusagen, sondern es ein
fur alle Mal in den Griff zu bekommen.
Ein ernst zu nehmender Gegner hierbei
ist der gleichermaBen bekannte wie
gefurchtete Jo-Jo-Effekt, den es bei Di-
dten zu Uberlisten gilt. SchlieBlich kennt
jeder das enttduschende Phanomen,
nach einer Di&t schnell wieder zuzuneh-
men und vielleicht sogar noch mehr un-

erwlinschte Pfunde auf den Rippen zu
haben als vorher.

Besonders wichtig ist es darum, sich
nicht nur fir eine Crash-Didt zu ent-
scheiden und sich lediglich ein paar
Wochen in Verzicht zu Uben, um da-
nach zu alten Lastern zuriuckzukehren,
sondern eine dauerhafte, gesunde
Erndhrungsumstellung zu wéhlen, die
mehr Energie und Vitalitdt schenkt und
die Uberflissigen Pfunde ohne groB3en
Verzicht und HeiBhunger purzeln lasst.
Doch wie soll das funktionieren? Wie
kommt man ganz ohne Verbote und
Hungern, sondern allein durch gestin-
dere Alternativen zu einem fitteren,
schlankeren Lebensstil?

Die Antwort: Achten Sie auf Ihren Kalo-
rienbedarf und reduzieren Sie die Koh-
lenhydrate — Low-Carb ist das Stichwort
dieser Erndhrungsform!
In diesem Ratgeber erfahren Sie,
welche positiven Auswirkungen die
Low-Carb-Erndhrung auf Ihre Gesund-
heit haben kann und warum Sie damit
sehr gut abnehmen kénnen. Der Rezept-
teil prasentiert Ihnen viele Rezepte, die
lhnen zeigen, wie man Klassiker in einer
Low-Carb-Variante zubereiten kann.

Viel Spal3 beim Ausprobieren der Re-
zeptel!

Vorwort 9



Grilinde fir eine Erndhrungsumstellung
gibt es viele. Meist geht es vor allem
darum, sportliche Leistungen zu ver-
bessern, einfach etwas fur die Gesund-
heit zu tun oder mehr Energie im Alltag
zu haben. Auch stérende Speckrollchen
oder erhebliches Ubergewicht kénnen
der Anlass sein, um Uber die bisherige
Erndhrungsweise nachzudenken. Wenn
die Lieblingsjeans vom letzten Jahr
oder der Bikini aus dem vergangenen
Strandurlaub einfach nicht mehr pas-
sen wollen und man sich eingestehen
muss, dass hieran nicht die zu heil3e
Wasche schuld war, wird klar: Es muss
sich etwas andern!

Oftmals fallt die Wahl dann auf eine
moglichst radikale Verdnderung, die
maximale Erfolge und Ergebnisse ver-
spricht. In der Folge geht dieser Plan
bei manchen auf, bei vielen Diatwilli-
gen stellen sich jedoch bald Enttau-
schung und Verdruss ein. Entweder
wollen die Uberflissigen Pfunde trotz
maximaler Anstrengungen und qualen-
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dem Verzicht nicht purzeln oder aber
das Durchhalten fallt einfach zu schwer
und so kehren viele nach und nach zu
alten Lastern zuriick.

Wie angenehm ware es, seine Ernah-
rung auf gesunde Weise umzustellen,
ohne dabei auf Lieblingsspeisen ver-
zichten zu mussen? HeiBhunger und
Jo-Jo-Effekt hatten dann endlich keine
Chance mehr und die gesunde Ernéh-
rung lieBe sich auch viel leichter in den
Alltag integrieren.

Die gute Nachricht ist: Diese Ernah-
rungsweise gibt es bereits! Und man
kommt hierbei ganz ohne Hokuspokus
oder fragwirdige Nahrungszusétze aus:
Low-Carb ist ndmlich alles andere als
Zauberei, sondern respektiert vielmehr
auf natirliche Weise die Funktion unse-
res Stoffwechsels. Ganz nebenbei hilft
die Low-Carb-Erndhrung auch noch da-
bei, Uberflissige Pfunde loszuwerden
und zu einem geslinderen, fitteren Ich
zu finden.

Wird von radikalen Didten oder Kuren
gesprochen, sind schnell auch HeiB-
hunger, Verzicht und die Enttduschung
dariiber, im Nachhinein sogar noch
mehr zu wiegen als vorher, ein Thema.
Echte
beginnen jedoch nur im seltensten
Fall bei Ananas-Diat, Koérner-Kur & Co.
Vielmehr sind es die ausbalancierten
Ansatze, die sich flr eine dauerhafte
Umstellung auf eine gestindere und na-

Erndhrungs-Erfolgsgeschichten

turlichere Lebensweise eignen und im
Endeffekt zu einem anhaltend schlan-



ken Koérper und zu mehr Wohlbefin-
den im Allgemeinen verhelfen. Ins-
gesamt immer populdrer und gerade
bei Fitness-Fans besonders beliebt ist
dabei der Umstieg auf eine kohlenhy-
dratarme Erndhrung. Und tatséchlich
belegen zahlreiche Studien, dass die
Low-Carb-Erndhrung wirklich die Pfun-
de purzeln lasst, auch etlichen Krank-
heiten vorbeugt und dabei hilft, sich
geslnder und wohler zu fihlen. Doch
warum ist das so?

Der Grund daflr, dass Low-Carb funk-
tioniert, liegt ganz einfach in der Funk-
tionsweise des menschlichen Stoff-
wechsels begriindet. Wird dem Kérper
Zucker zugefiihrt, steigt der Insulinspie-
gel im Blut entsprechend an.

Dieser Anstieg wiederum fihrt dazu,
dass die in Lebensmitteln vorhandenen
Nahrstoffe, aber auch Kalorien effizi-
enter aufgenommen und gespeichert
werden kénnen. Werden die vorhande-
nen Kalorien nicht etwa flir Bewegung,
Warmeproduktion oder andere lebens-
wichtige Vorgange verbraucht, werden
sie von unserem Korper eingelagert
und flr Zeiten gespeichert, in denen
eventuell weniger Energie zur Verfu-
gung steht. Ein eigentlich nutzlicher
Vorgang, der sich jedoch in meist uner-
wiinschten Speckréllchen und anderen
unschénen »Energiedepots« bemerk-
bar macht.

Zusatzlich sorgen die vermehrte Insulin-
ausschittung und die schnelle Nahr-
stoffaufnahme beim Verzehr von Zucker
dafir, dass der Blutzuckerspiegel nach
dem Verzehr des entsprechenden Le-

bensmittels rasch ansteigt. Nach dem
schnellen Ansteigen féllt der Blutzu-
ckerspiegel jedoch genauso schnell
auch wieder ab - ein Umstand, den
wir selbst als rasch wiederkehrendes
Hunger- oder sogar HeiBhungergefihl
wahrnehmen kénnen. Besonders gut
bekannt ist dieses Blutzucker-Auf-und-
Ab beispielsweise in Form der unban-
digen Lust auf mehr, schon kurz nach-
dem man etwa ein Stick Schokolade,
Eis oder andere SiBigkeiten gegessen
hat.

Oftmals fihren diese Schwankungen
von Blutzucker- und Insulinspiegel da-
rum nicht nur zu HeiBhungerattacken
und dem Verzehr von zu grofBBen Por-
tionen bestimmter Lebensmittel, auch
begiinstigt die Ubermé&Bige Insulinaus-
schittung zusatzlich die Speicherung
der Nahrungskalorien in Form von un-
geliebten Speckrollchen.

Darum gilt: Wer dauerhaft schlank und
fit sein mochte, muss nicht nur seinen
Blutzuckerspiegel im Blick behalten,
sondern auch fir einen niedrigeren
Insulinspiegel sorgen. SchlieBlich be-
deutet mehr Insulin immer auch eine
vermehrte Energieaufnahme und somit
mehr unansehnliche Fettdepots.

Mit Low-Carb ans Ziel 11



»Kein Problem«, kdnnte man vielleicht

denken. Von nun an werden einfach
SiBigkeiten und Limonade vom Spei-
seplan gestrichen und schon klappt
es wieder mit dem Blutzuckerspiegel.
Doch ganz so einfach ist es nicht: Dass
Zucker nur in siiBen Speisen wie Scho-
kolade, Kuchen & Co. vorkommt, ist
wohl einer der verbreitetsten Ernah-
rungsirrtimer tberhaupt!

Wenn wir von Zucker sprechen, denken
wir meist an herkdmmlichen, weiBen
Haushaltszucker, der bekanntermafen
Zshnen und Figur nicht gerade guttut,
aber herrlich sti3 schmeckt. Hinter den
kleinen, stBen Kristallen verbirgt sich
aber im Endeffekt Saccharose. Die Sac-

Oftmals ist der Wunsch, ein paar Pfun-
de zu verlieren, Anlass daflr, sich mit
dem Thema Low-Carb-Erndhrung aus-
einanderzusetzen. SchlieBlich begin-
nen besonders viele Erndhrungs-Er-
folgsgeschichten mit der Reduzierung
der konsumierten Kohlenhydratmenge.
Der Grund, warum sich so viele Men-
schen aber nicht nur fir eine zeitlich
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charose wiederum ist nichts anderes als
ein Kohlenhydrat. Eine andere Form des
Zuckers, die Glukose, umgangssprach-
lich auch Traubenzucker genannt, kann
unser Korper sogar ganz einfach selbst
aus Nahrungsmitteln, die Kohlenhy-
drate enthalten, herstellen. Zucker kann
also viele Gesichter haben. SchlieBlich
spielt es fiir unseren Stoffwechsel, Insu-
lin- und Blutzuckerspiegel nur eine un-
tergeordnete Rolle, woher der Zucker
stammt, der Nahrstoffaufnahme- und
Energiespeicherungsprozesse anstoft.
Und genau aus diesem Grund kommt
es bei Low-Carb eben nicht nur auf die
Reduzierung der konsumierten Menge
an herkdmmlichem Haushaltszucker,
sondern auf die Verminderung der Koh-
lenhydratzufuhr insgesamt an. Wer sei-
ne Erndhrung auf gesunde Weise um-
stellen mdchte, sollte darum besonders
genau auf die Zusammensetzung sei-
ner konsumierten Lebensmittel achten!
SchlieBlich verstecken sich Zucker und
Kohlenhydrate auch besonders oft dort,
WO wir sie am wenigsten vermuten.

begrenzte Low-Carb-Diat entscheiden,
sondern dieser Erndhrungsform dauer-
haft treu bleiben, hat nicht allein etwas
mit dem Kérpergewicht zu tun. Neben
zahlreichen gesundheitlichen Vortei-
len, wie beispielsweise der Verminde-
rung des Diabetesrisikos, stellen viele
Low-Carb-Anhanger positive, im Alltag
spirbare Veranderungen fest, die es



leicht machen, die kohlenhydrat-
reduzierte Erndhrung beizubehal-
ten. Besonders oft gehdren hier-
zu eine positive Veranderung des
allgemeinen Energielevels, also
mehr Ausdauer in Sport und Frei-
zeit, mehr Stresstoleranz, ein bes-
seres Hautbild, weniger Verdau-
ungsprobleme und insgesamt

ein gesteigertes Wohlbefinden.
Nichtsdestotrotz ist Ubergewicht

oder der Wunsch, etwas Gewicht

zu verlieren, immer noch der vorherr-
schende Grund, sich fir eine kohlenhy-
dratreduzierte  Erndhrungsweise zu
entscheiden. Um zu verstehen, warum

diese Entscheidung goldrichtig ist, ist

Mit ein paar Pfunden zu viel oder so-
gar echtem Ubergewicht plagen sich
heute immer mehr Menschen herum.
Entsprechend groB ist nicht nur der
Wunsch, sondern auch die Notwen-
digkeit, die eigene Erndhrung auf ge-
sunde Weise umzustellen, um teilwei-
se gravierende Folgeerkrankungen
wie Diabetes, Gelenkprobleme und
vieles mehr zu verhindern. Tatsachlich
geht es bei der Erndhrungsumstellung
oft nicht nur darum, einem gewissen
Schonheitsideal zu entsprechen, son-
dern um eine medizinische Notwen-
digkeit. Erschreckenderweise hat sich
krankhaftes Ubergewicht in den In-
dustrielandern mittlerweile zu einer
echten Volkskrankheit entwickelt und

es notwendig, die Ursachen und Zu-
sammenhange rund um die Themen
Ubergewicht, Gewichtszunahme und
Gewichtsverlust zu verstehen.

bedngstigende AusmalBe angenom-
men:

So fand das Robert-Koch-Institut bei-
spielsweise unlangst heraus, dass in
Deutschland etwa 53 Prozent der Frau-
en und ganze 67 Prozent der Manner
nicht nur ein paar Pfunde zu viel auf
den Rippen haben, sondern tatsdch-
lich Ubergewichtig sind, das heiBt, ei-
nen BMI von Uber 25 aufweisen! Ein
Umstand, der nicht nur die Betroffenen
selbst, sondern auch das Gesundheits-
system enorm belastet.

Doch warum ist das so? Warum werden
wir immer dicker?

Selbstverstandlich spielen oft Bewe-
gungsmangel und der Umstand, dass
wir einfach zu viel essen, eine Rolle,

Warum verschwindet das lastige Hiftgold nicht? 13



