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Wie kaum ein anderer Bestandteil unserer Nahrung wurde und wird das
Fett diskriminiert. Dabei ist Fett lebensnotwendig! Ohne Fett - im Essen
und im Korper — waren wir mausetot. Dennoch liest man viel Negatives,
wenn es ums Fett geht: Wir dRen noch immer zu viel davon, das falsche
und iiberhaupt sei Fett eine duRerst dubiose Substanz, die uns dick und
krank mache. Deswegen empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung
(DGE) noch immer, nur 30 Prozent der tédglichen Kalorien in Form von Fett
aufzunehmen (in Ausnahmefillen diirfen es auch mal 35 Prozent sein).

Das bedeutet fiir Durchschnittsmenschen mit wenig Bewegung und
einem Kalorienverbrauch von 2.000 bis 2.400 Kilokalorien etwa 65 bis
80 Gramm Fett tdglich. Das wiederum bedeutet: Gummibarchen statt
Schokolade, Salzstangen statt Niisschen, fettarme Saucen und Dressings
anstelle von Vinaigretten. Es bedeutet, magere Milchprodukte, fett-
armen Kise und Schinken ohne Fettrand zu essen und Ole, Streich- und
Kochfette nur in homdopathischen Dosen einzusetzen.

Leben lasst es sich damit, keine Frage. Doch warum sollte man sich das
antun? Wo doch langst klar ist, dass eine solche fettbegrenzte (und
damit kohlenhydratreiche) Erndhrungsweise weder besonders gesund
noch besonders figurfreundlich ist!

MEHR FETT!



Das zeigen nicht nur Hunderte wissenschaftliche Studien, sondern auch
die Erfahrungen von mittlerweile vielen Tausend LOGI-Anhdngern.

Bei der LOGI-Erndhrung® wird NICHT am Fett gespart (sondern bei den
Kohlenhydraten), und das aus gutem Grund: Wir brauchen Fett zum Satt-
werden und -bleiben, fiir den Geschmack, fiir die fettloslichen Vitamine,
fiir die Bildung zahlreicher Gewebshormone, die unseren Korper steuern
und deshalb schlicht lebensnotwendig sind. Mit mehr Fett im Essen -
mehr, als es die DGE empfiehlt - lassen sich zudem die Risikofaktoren fiir
etliche chronische Zivilisationskrankheiten auf wohlschmeckende Art in
den Griff bekommen.

Deswegen setzt LOGI neben viel Gemiise und reichlich EiweiR auch auf
ausreichend gesunde Fette. Wie das geht, welche Fette in welcher Menge
gesund sind und welche Fette sich wie hoch erhitzen lassen, lesen Sie
auf den folgenden Seiten.

Ubrigens: Das indische Wort Snehana steht sowohl fiir Fett
als auch fiir Zuwendung.

1 Die Abkiirzung LOGI steht fiir eine Erndhrungsweise, die den Blutzuckerspiegel und den Insu-
linspiegel niedrig hilt (engl.: LOw Glycemic and Insulinemic Diet) bzw. groRe Schwankungen
verhindert.



Warum LOGI - und wie funktioniert das? Uber die
richtige Erndhrung gibt es viel Streit. Entsprechend
umfangreich und bunt ist das Angebot an Tipps,
Regeln und Vorschriften. Viele - auch gut gemein-
te — Ratschldge entbehren jedoch einer fundierten
wissenschaftlichen Basis. Andere sind fiir den Alltag
zu kompliziert oder die Mahlzeiten schmecken ein-
fach nicht. Bei LOGI ist das anders: LOGI basiert auf
wissenschaftlichen Fakten und »trotzdem« schmeckt
es vorziiglich, LOGI ist gesund und alltagstauglich.
Mit LOGI kann man ohne Hunger abnehmen oder sein
Gewicht halten, denn LOGI-Mahlzeiten sattigen gut
und lange. Gleichzeitig verbessert LOGI ungiinstige
Fett-, Zucker-, Blutdruck- und Cholesterinwerte.

LOGI bedeutet, pflanzen-, eiweiR- und fettbetont zu
essen! Zur Orientierung dient die LOGI-Pyramide.

|11/ WIE FUNKTIONIERT
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1. Bunte Pflanzenkost & Fett.

Die Basis dieser Ernahrungsform sind Gemiise, Salate, Pilze und in
MaRRen auch Obst. Gleich hier wird auch deutlich: LOGI macht Schluss
mit fettarmer Magerkost. Hier diirfen Salate mit hochwertigen Olen
angemacht werden, Butter und Avocados sind nicht nur erlaubt, sondern
erwiinscht. Denn Fette sind lebensnotwendig, sie sattigen anhaltend
und vermitteln den Geschmack vieler Speisen. Sie schmeicheln dem
Gaumen, indem sie fiir ein angenehmes Mundgefiihl oder eine cremige
Konsistenz sorgen.

2. Tierisches und pflanzliches Eiweil3, gerne »normalfett«.

Auf der zweiten Stufe der Pyramide folgen die eiweilRreichen Lebens-
mittel. Auch Eiweil} ist lebensnotwendig, es liefert dem Korper Bau-
stoffe, sattigt gut und sorgt fiir lange Sattheit. Wie Fette verbessern
auch eiweiRreiche Lebensmittel den Blutdruck und die Blutfette, wenn
sie Kohlenhydrate auf dem Teller ersetzen. Fleisch, Vollmilch, vollfette
Milchprodukte, Kdse und Eier diirfen tdglich genossen werden, zweimal
pro Woche sollte fetter Fisch auf den Tisch kommen. Zur EiweiRkategorie
gehodren auch Hiilsenfriichte und Niisse. Wer LOGI vegetarisch mochte,
konzentriert sich auf diese EiweiRquellen plus Milch und Eier.

WIE FUNKTIONIERT DAS?



3. und 4. Kohlenhydrate sparsam.

Bei der LOGI-Erndhrung werden die kohlenhydratreichen Lebensmittel
reduziert: weil sie nicht lange satt halten, weil sie hdufig eine geringere
Nahrstoffdichte als die anderen Lebensmittel aufweisen und weil sie
sich ungiinstig auf den Fett- und Zuckerstoffwechsel auswirken kénnen.

Weniger Kohlenhydrate bedeutet nicht nur, weniger Kuchen, Geback und
vor allem weniger siiBe Getrdnke zu konsumieren. Es heil’t auch, weniger
Brot, Kartoffeln, Nudeln und Reis zu essen. Daher befinden sich diese
Lebensmittel auf den beiden oberen, kleineren Pyramidenstufen. Es geht
NICHT darum, sie ganzlich wegzulassen: Hie und da einige Kartoffelchen,
eine Handvoll Nudeln, eine Praline zum Dessert oder ein Stiick Zucker im
Kaffee sind okay.

LOGI ist eine hochwertige mediterrane Erndhrung, bei der die relativ
wertlosen Stdrke- und Zuckerlieferanten deutlich reduziert werden! Mit
LOGI finden Genuss und Gesundheit endlich zueinander.

Ubrigens: »Die untere Zufuhrgrenze fiir Nahrungskohlenhy-
drate, die mit dem Leben noch vereinbar ist, ist anscheinend
null, vorausgesetzt, es werden ausreichende Mengen Eiweil}
und Fett konsumiert.«

— aus den Dietary Recommended Intakes (DRI), den US-
amerikanischen Erndhrungsempfehlungen



Rund ums Fett kursieren eine Reihe von Begriffen wie »gesdttigt,
»ungesattigt«, »trans« und »Omega«. Sie finden sich in jedem Zeitungs-
artikel iiber gesunde Erndhrung, doch kaum jemand weiRR genau, was sie
bedeuten und was sie mit unserer Gesundheit zu tun haben. Deswegen
stellen wir Ihnen jetzt die wichtigsten »fetten« Begriffe kurz vor.

Was ist Fett?

Das weil} jedes Kind: Fette erzeugen Fettflecken und Fettaugen auf der
Suppe. Weil Fett leichter als Wasser ist und sich nicht gerne mit ihm
mischt, schwimmen die Fettaugen oben.

| & Fette - egal, ob jene in der Wurst, im
| ) [ .Fi“-sa—mﬂ Kuchen, im Olivendl oder im Hiiftspeck -
f bestehen aus Glyzerin (dem Frostschutz-

‘ FettsWEl mittel) und aus Fettsduren. Weil an
‘ é-f"‘ | ¢ jedem Glyzerin meist drei Fettsduren
)/\ )F_etfsl“ﬂ héngen, heiRen die Fette auf Fachchine-
sisch TRIglyzeride.

n

Glyzen

Ubrigens: Bei Zimmertemperatur fliissige Fette nennt man Ole!

EIN UBERBLICK.



Die Auswahl an Fettsduren ist grof3: Es gibt kurze, lange und mittellange,
was bei Fettsduren auch als kurz-, mittel- und langkettig bezeichnet
wird. Es gibt gesattigte und ungesdttigte, was mit ihrem Aufbau zu tun
hat. Alle diese Fettsduren haben unterschiedliche Eigenschaften und
Aufgaben. Die Kombination der Fettsduren entscheidet daher {iber die
Eigenschaften eines Fettes: wie lange es haltbar ist, wie schnell es ran-
zig wird, aber auch, welche Funktionen es im Korper ausiibt und welche
Auswirkungen dies auf die Gesundheit hat.

B Gesdttigte Fettsduren konnen kurz-, mittel- oder langkettig
sein. Sie machen ein Fett fester und unempfindlicher gegen-
liber Hitze, Licht und Luft. Deswegen sind Fette mit einem
hohen Anteil an gesattigten Fetten, wie zum Beispiel But-
terschmalz, Rinder- und Kokosfett, hoch erhitzbar und lange
haltbar. Im Korper dienen gesdttigte Fette vorrangig zur
Energiegewinnung und als Depotfett, aber auch als Baustoff
fiir Zellmembranen und zur Abwehr von Krankheitserregern.
Gesdttigte Fettsduren stellt der Korper auch selbst her.

B Ungesdttigte Fettsduren machen ein Fett weicher und fliis-
siger (0l), aber auch empfindlicher gegeniiber Licht, Luft und
Warme. Es wird also schneller ranzig. Daher diirfen zum Bei-
spiel kalt gepresstes Sonnenblumen-, Lein-, oder Hanfol nicht
erhitzt werden. Auch die korpereigenen ungesdttigten Fett-
sauren sind empfindlich gegeniiber Sauerstoff und miissen vor
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dem Ranzigwerden geschiitzt werden. Dazu dient unter ande-
rem das im Fett geloste Vitamin E. Ungesattigte Fettsduren
dienen als Energiequelle und werden bis zu ihrer Verwendung
in Fettdepots eingelagert. Sie sind Baumaterial fiir Zellmem-
branen und fiir zahlreiche hormondhnliche Signalstoffe (zum
Beispiel entziindungshemmende und -férdernde Signale). Die
ungesdttigten Fettsduren werden weiter unterteilt in einfach
und mehrfach ungesattigte, letztere noch einmal in Omega-6-
und Omega-3-Fettsauren.

Ubrigens: Alle Fette, die kérpereigenen wie die Fette der
Nahrung, enthalten eine Mischung verschiedener Fettsduren.

EIN UBERBLICK.
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