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Low Carb als Didt oder dauerhafte
Erndhrungsform ist mittlerweile fast
jedem ein Begriff. Kein Wunder,
schlieBlich hort und liest man Uberall
von Diaterfolgen oder einem gestei-
gerten Wohlbefinden dank der Umstel-
lung auf die Low-Carb-Lebensweise.
Das bewahrte Ernahrungskonzept dann
aber selbst in die Tat umzusetzen,
scheitert in der Realitat hdufig an meh-
reren Faktoren. Zu wenig Zeit zum
Kochen oder die vermeintlichen Spei-
seplaneinschrankungen durch eine koh-
lenhydratreduzierte Erndhrung lassen
die guten Vorsétze, sich endlich gestinder
zu erndhren, oft schnell in Vergessen-

heit geraten.

Aber warum den Wunsch nach einer
geslinderen Erndhrung aufgeben, bevor
man Uberhaupt richtig damit begonnen
hat? Daflr gibt es eigentlich gar keinen
Grund! Das gilt vor allem dann, wenn man
einmal erkannt hat, dass auch eine kohlen-
hydratreduzierte Erndhrung keinesfalls ei-
nen langweiligen oder aufwendigen Spei-
seplan voller Entbehrungen zur Folge hat.
Und wenn sich leckere, gesunde Low-
Carb-Gerichte auch noch ganz bequem
und meist in nur wenigen Minuten mit-
hilfe des Thermomix® zubereiten lassen,
gibt es erst recht keinen Grund mehr,
sich die vielen Gesundheitsvorteile, ein
schlankeres Selbst und eine Portion Ex-
tra-Wohlbefinden nicht zu génnen!




Vermutlich hat jeder den Begriff »Low
Carb« schon einmal gehért und die
meisten Menschen wissen, dass damit
nichts anderes als »wenig(er) Kohlen-
hydrate« gemeint ist. Wer sich auf diese
Weise ernahrt, verzichtet zwar nicht
komplett auf Kohlenhydrate, entschei-
det sich aber gezielt dafir, die Aufnah-
me dieses Makronahrstoffs zu reduzie-
ren, sodass er nur noch etwa 20 Prozent
der insgesamt aufgenommenen Makro-

nahrstoffe ausmacht.

Sportlichen Menschen mit Normal- oder
nur leichtem Ubergewicht wird dabei
empfohlen, die taglich konsumierte
Kohlenhydratmenge auf etwa 25 bis
50 Gramm zu verringern. Aber was soll
das Uberhaupt? Sind Kohlenhydrate etwa
generell schlecht und machen uns krank,
sodass wir sie in unserer Erndhrung mei-
den missen?

Natdrlich nicht!

Aber: Ein groB3er Teil der taglich aufge-
nommenen Kohlenhydrate stammt bei
vielen Menschen nicht gerade aus den
gesiindesten Quellen. So ergaben Un-
tersuchungen der Welterndhrungsorga-
nisation beispielsweise, dass Erwachse-
ne pro Tag etwa 131 Gramm Zucker zu
sich nehmen. Dementsprechend ist eine
geringere Kohlenhydratzufuhr bei den
allermeisten Menschen nicht zwingend
gleichzusetzen mit einer strengen Diat
und Verzicht — Low Carb kann schon be-
deuten, eine ungesunde und unndtig
hohe Zuckerzufuhr einzuschranken.

Das kann etwa dadurch geschehen,
dass Lebensmittel, die besonders viele
Kohlenhydrate in Form von Einfachzu-
cker enthalten, weniger oft auf den
Tisch kommen. Solche Lebensmittel mit
einem hohen Anteil an Einfachzucker
sind beispielsweise:

- SuBigkeiten und besonders siBes
Obst und Gemiise

- Nudeln, Brot und sonstige Back-
waren sowie WeiBmehlprodukte

- Limonaden, Safte und geslBte Ge-
trénke

- Fast Food, Fertiggerichte und ande-
re Fertiglebensmittel

- panierte Lebensmittel

- Lightprodukte



Werden diese Lebensmittel nur noch sel-

ten oder in kleinen Mengen gegessen,
kann das die taglich aufgenommene Koh-
lenhydratmenge bereits erheblich redu-
zieren.

Aber wozu das alles? Welche Vorteile
soll es eigentlich haben, auf die Koh-
lenhydratmenge zu achten? SchlieBlich
sind Kohlenhydrate doch wertvolle N&hr-
stoffe, die dem menschlichen Kérper zur
Energiegewinnung dienen?

Obwohl insbesondere einfache Koh-
lenhydrate unserem Korper schnell ver-
figbare Energie liefern, sind sie den-
noch keine essenziellen Nahrstoffe. Das
bedeutet: Wir missen sie nicht zwin-
gend Uber die Nahrung aufnehmen, um
fit, gesund und leistungsféhig zu sein!
Anstelle einfacher Kohlenhydrate kénn-
ten wir ndmlich auch andere Nahrstoffe
(Fette oder Proteine) zu uns nehmen —
aus diesen kann unser Kérper ebenfalls
die nétige Energie gewinnen.

Tauschen wir also beispielsweise Weil3-
mehlprodukte und andere Kohlenhydrat-
quellen gegen protein- und fettreichere
Lebensmittel aus, entsteht dadurch kein
»Kohlenhydratmangel«. Vielmehr ge-
winnt unser Korper die notwendige Ener-
gie dann einfach aus den anderen ihm
zur Verfiigung stehenden Quellen — und
es ergeben sich verschiedene gesund-
heitliche Vorteile. Diese Vorteile erklaren,
warum so viele Menschen auf die Low-
Carb-Ernahrung schwéren.
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Durchschnittlich konsumieren Erwach-
sene hierzulande lber 200 Gramm an
Kohlenhydraten pro Tag. Ein nicht uner-
heblicher Teil davon stammt dabei aus
Zucker in Form von SiBigkeiten, Limo-
nade oder Lebensmitteln, die Haushalts-
zucker enthalten.

Problematisch daran ist: Viele Untersu-
chungen konnten zeigen, dass Uberma-
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Biger Kohlenhydrat- und gerade Zucker-
konsum das korperliche Wohlbefinden
nicht unerheblich beeintrachtigen und uns
sogar krank und dick machen kann.

Hochste Zeit also, um mithilfe von lecke-
ren Rezepten, die sich leicht und schnell
im Thermomix® zubereiten lassen, Uber-
fliissige Kohlenhydrate vom Speiseplan
zu streichen — und unserem Korper so



gleich zwei Uberzeugende Gesundheits-
vorteile zu verschaffen:

1. Durch eine verminderte Kohlenhydrat-
aufnahme werden Blutzucker- und In-
sulinspiegel normalisiert und stabili-
siert — so kann weniger HeiBBhunger
entstehen, was bedeutet, dass wir sel-
tener zu »Dickmacher-Lebensmitteln«
greifen. AuBerdem wird verschiede-
nen Krankheiten vorgebeugt.

. Da keine einfachen Kohlenhydrate
mehr fir die Energiegewinnung zur
Verfiigung stehen, greift unser Korper
dazu nun auf Fett zurlick, und zwar
neben Nahrungs- auch auf eingela-
gertes Korperfett. Das heif3t, dass un-
erwlinschte Fettpolster schmelzen!

Weniger Korperfett und gleichzeitig auch
weniger HeiBhunger — kein Wunder, dass
wir uns sofort wohler in unserer Haut fih-

len!

11

Macﬁm /]/wﬁc& ogw (/mf cmkéf
f/miz;/L hungy

Mehr Wohlbefinden durch weniger Kor-
perfett und kein HeiBhunger mehr sind
aber noch langst nicht alle Vorteile, die
eine kohlenhydratreduzierte Ernahrung
haben kann. Stehen némlich weniger
kohlenhydratreiche Lebensmittel wie Nu-
deln, Backwaren und Chips auf unserem
Speiseplan, hat das ganz automatisch zur
Folge, dass mehr fett- und proteinreiche
Lebensmittel gegessen werden. Schliel3-
lich missen wir ja auch im Rahmen einer
Low-Carb-Erndhrung gentigend Energie
zu uns nehmen.

Dieses Ersetzen von Kohlenhydraten durch
Proteine und gesunde Fette bringt gleich
mehrere Gesundheitsvorteile mit sich:

Muskeln werden aufgebaut

Steigen wir auf eine Low-Carb-Er-
nahrung um, geht mit der geringeren
Kohlenhydrat- meist ganz automa-
tisch eine erhdhte Proteinzufuhr ein-
her. Dies hat zur Folge, dass wir bei
sportlicher Aktivitat leichter Muskeln
aufbauen — und das hélt unseren Kor-
per straff und fit.

Weniger Schmerzen und Krankhei-
ten dank Low Carb

Senken wir den Kohlenhydratgehalt
unserer Nahrung, stabilisiert sich un-
ser Insulinspiegel ganz automatisch.
Ein stabilerer Insulinspiegel reduziert
aber auch die im Blut nachweisbare
Anzahl von Entziindungsmarkern und



