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KAPITEL 1


Einführung in die


kohlenhydratarme


Ernährung


Die kohlenhydratarme Ernährung ist heutzutage nicht nur eine sehr trendige Wahl, sondern ein echter Lebensstil, mit dem man konsequent und vor allem sicher abnehmen kann. Es gibt viele kohlenhydratarme Diäten, die in Mode sind: von Paleo über die viel gepriesene ketogene Diät bis hin zu Atkins, die alle eines gemeinsam haben: eine sehr geringe Kohlenhydratzufuhr. Diese niedrige Kohlenhydratzufuhr spielt auch den anderen Makronährstoffen wie Fetten und Proteinen in die Hände.


Was all diese verschiedenen Diäten eint, ist die Tatsache, dass sie kohlenhydratarm sind.


Diese Diäten gehören also alle zur großen Familie der kohlenhydratarmen Diäten, aber in diesem Leitfaden werden wir ganz allgemein erklären, was eine kohlenhydratarme Diät ist.


In dieser Einführung geben wir Ihnen eine kurze Beschreibung, was diese Diät ist und wie sie im Allgemeinen funktioniert. Anschließend werden wir die verschiedenen Vorteile dieser Diät erläutern und, was noch wichtiger ist, warum sie so wirksam ist.


Im zweiten Teil werden wir auflisten, welche Lebensmittel für eine erfolgreiche Diät zu vermeiden und welche zu bevorzugen sind.


Im dritten Teil zeigen wir Ihnen 200 einfache, schnelle und leckere Rezepte, mit denen Sie die kohlenhydratarme Ernährung optimal angehen können.


Im letzten Teil finden Sie Mahlzeitenpläne, die Ihnen als Leitfaden für die Umsetzung der Diät in der Praxis für 4 Wochen dienen werden. Die Speisepläne werden direkt mit den Rezepten verlinkt sein.


Nach dieser kurzen Zusammenfassung kommen wir nun zur eigentlichen Präsentation der kohlenhydratarmen Ernährung.


Bei der kohlenhydratarmen Diät handelt es sich, wie bereits erwähnt, um eine Diät, die eine "geringe" Aufnahme des Makronährstoffs Kohlenhydrat erfordert.


Mit anderen Worten, die kohlenhydratarme Diät ist eine Diät, die wenig Zucker enthält, egal ob einfach oder komplex.


Woher kommt die Idee einer kohlenhydratarmen Ernährung?


Wollte man ein genaues Geburtsdatum angeben, könnte man sagen, dass diese Art der Ernährung Anfang der 1990er Jahre populär wurde. Diese Diäten sind aus dem Niedergang der fettarmen Diäten entstanden, die im vorangegangenen Jahrzehnt so beliebt waren. Diese Diäten wurden in den Vereinigten Staaten als Reaktion auf die rasante Zunahme der Fettleibigkeit entwickelt und basierten auf dem Verzehr fettarmer Lebensmittel. Ernährungswissenschaftler stellten jedoch fest, dass diese Strategie nicht nur nicht die gewünschten Ergebnisse brachte, sondern dass sie sogar zu einer Verschlimmerung des Problems beitrug, da angeblich zu viele fettarme, aber zuckerhaltige Lebensmittel verwendet wurden. Aus diesem Grund haben viele Ernährungswissenschaftler nach einer Neubewertung der Funktion der Fette in der Nahrung ihr Augenmerk auf das Problem der Kohlenhydrate gerichtet, insbesondere auf die einfachen Kohlenhydrate, die verschiedenen industriellen Lebensmitteln zugesetzt werden (d. h. solche mit einem hohen glykämischen Index), und sie als Hauptverursacher von Übergewicht verantwortlich gemacht.


Das liegt daran, dass Kohlenhydrate neben Fetten unsere Hauptenergiequelle sind. Und im Rahmen einer Low-Carb-Diät werden Kohlenhydrate bewusst reduziert, um Körperfett zu verlieren. Aber wie wirken sich Kohlenhydrate nach dieser Denkrichtung auf die Gewichtszunahme und das Körperfett aus? Kohlenhydrate haben einen großen Einfluss auf den Körperfettanteil und zwar dann, wenn der Körper mehr Kohlenhydrate erhält, als er eigentlich braucht. Insbesondere werden überschüssige Kohlenhydrate als Fettreserven für den Fall gespeichert, dass sie gebraucht werden. Und auf lange Sicht werden sich diese Fettreserven immer mehr anhäufen. Hinzu kommt, dass Zucker, insbesondere Einfachzucker, süchtig macht und die Aufnahme von Zucker exponentiell ansteigt.


Die kohlenhydratarmen Diäten sind jedoch auf dem Vormarsch und werden aufgrund ihres wirksamen Beitrags zum Abbau von Übergewicht zur vorherrschenden und am meisten verbreiteten Diätform.


Wie funktioniert diese Art der Ernährung?


Bei einer kohlenhydratarmen Diät werden weniger als 100 Gramm Kohlenhydrate pro Tag aufgenommen, einschließlich einfacher und komplexer Kohlenhydrate. Die Obergrenze für Kohlenhydrate darf nicht überschritten werden.


Und gerade die niedrige Kohlenhydratzufuhr führt zum Abbau von Körperfett. In der Praxis besteht das Prinzip dieser Diät darin, dass der Körper auf einen Mangel an Kohlenhydraten reagiert, indem er seine Reserven anzapft, um genügend Energie zu haben. Bei diesen Energiereserven handelt es sich um Glykogen (in der Leber "gespeicherte" Glukose), das zuerst angegriffen wird, gefolgt von den Lipiden, d. h. den lokal im Körper gespeicherten Fettreserven.


Die Aufschlüsselung der anderen Energie-Makronährstoffe variiert je nach den aktuellen Überlegungen.


Wie bereits erwähnt, gibt es verschiedene Arten von kohlenhydratarmen Diäten, die zwar alle eines gemeinsam haben, nämlich eine niedrige Kohlenhydratzufuhr, sich aber in der Aufschlüsselung der Makronährstoffe unterscheiden.


Insbesondere wird argumentiert, dass eine kohlenhydratarme Diät einen hohen Fettanteil (d. h. eine hyperlipidische Diät) haben sollte, während der Proteingehalt in etwa gleich bleiben sollte, so dass sich eine ähnliche Nährstoffverteilung wie die folgende ergibt:




	50-60% Lipide


	20-30% Eiweiß





Andere wiederum halten es für unabdingbar, fast alle kohlenhydrathaltigen Lebensmittel wegzulassen und die Proteinzufuhr frei zu erhöhen (auch um die Magermasse zu erhalten), was zu einer Aufschlüsselung wie dieser führt:




	30% Fette


	60% Eiweiß






Warum ist die kohlenhydratarme Ernährung


wirksam?


Bevor erklärt wird, warum diese Art von Diät so effektiv ist, muss betont werden, dass die Gesamtenergie, die durch diese Diäten bereitgestellt wird, fast immer niedriger ist als die einer normalen Kalorien-Diät, wodurch kohlenhydratarme Diäten eher kalorienarme Strategien sind, weshalb sie so effektiv beim Abnehmen sind.


In diesem Sinne können wir sagen, dass eine kohlenhydratarme Ernährung Ihnen helfen kann, kurzfristig Körperfett zu verlieren. Darüber hinaus kann sie aber auch zu einem gesunden Lebensstil beitragen und langfristig eine Umstellung der Essgewohnheiten unterstützen. Die kohlenhydratarme Ernährung ist deshalb so effektiv, weil sie für jeden geeignet ist, der Fett verbrennen und seinen Körper definieren möchte.


Denn eine kohlenhydratarme Ernährung zielt auch darauf ab, die magere Körpermasse zu erhalten (dank der Eiweißzufuhr) und den Körper wieder aufzubauen.


Die größte Wirksamkeit liegt jedoch im Abbau von Körperfett. Die Gewichtsabnahme wird unweigerlich durch den Abbau überschüssiger Fettpolster im Körper verursacht.


Aber wenn man diesen Mechanismus zusammenfasst und näher erläutert, warum sollte eine kohlenhydratarme Diät so wirksam sein, um den Verbrauch von Fett im Fettgewebe zu fördern?


Aus vier wesentlichen Gründen:




	
Weil es die Insulinproduktion reduziert: Insulin ist ein anaboles Hormon, das, wenn es im Übermaß ausgeschüttet wird, dazu neigt, die Fettspeicherung zu erhöhen. Die Verringerung der Insulinausschüttung verringert auch die Tendenz zur Anhäufung von Lipiden im Fettgewebe.


	
Weil es den metabolischen Verbrauch von Fetten erhöht: Wenn die Aufnahme von Kohlenhydraten in der Ernährung drastisch reduziert wird, kommt es in den ersten 24-48 Stunden zu einem Anstieg der Oxidation von Glykogen und Triglyceriden.


	
Warum kommt es zu einem Anstieg der Ketonkörper: Ketonkörper sind "Abfall"-Zwischenprodukte, die bei der Oxidation von Fettsäuren in Abwesenheit von Glukose übrig bleiben. Diese Ketonkörper werden anstelle von Glukose gebildet, die echte Kraftstoffmoleküle darstellen. Diese Treibstoffmoleküle ermöglichen die lebenswichtigen und wesentlichen Funktionen des Körpers, während dem Körper selbst der Zucker im Blut ausgeht. Durch den fast vollständigen Entzug von Glukose als primäre Energiequelle ist der Körper also gezwungen, eine alternative Energiequelle zu finden und folglich seine Fettreserven zu verbrauchen.


	
Denn sie ermöglichen die Verringerung des Appetits und der nervösen Hungerattacken: Die Verringerung des Appetits ist hauptsächlich auf die anorektische Wirkung der Ketonkörper zurückzuführen, die die Reduzierung der Nahrungsaufnahme erleichtert.






Die Vorteile einer kohlenhydratarmen


Ernährung


Was sind die Vorteile einer kohlenhydratarmen Ernährung?


Im Allgemeinen werden wir feststellen, dass:




	 Es wird zu einem allgemeinen Gewichtsverlust kommen. Mit einer kohlenhydratarmen Ernährung wird es leichter sein, generell und vor allem anfangs schneller abzunehmen.


	 Verbesserter Stoffwechsel: Da das Verhältnis zwischen Zucker und Fett wiederhergestellt wird, profitiert auch der Stoffwechsel und kehrt zu seiner normalen Funktion zurück.


	 Vorteile bei der Behandlung von Stoffwechselkrankheiten wie Diabetes und Insulinresistenz: Dank der reduzierten Kohlenhydratzufuhr und der damit verbundenen Abwesenheit von Glykämie oder Insulinspitzen kann diese Art von Ernährung bei der Vorbeugung und Behandlung von Diabetes oder Krankheiten, die mit einem gestörten Insulinspiegel im Blut zusammenhängen, sehr hilfreich sein.


	 Stabilisierung des Blutzuckerspiegels dank des niedrigen Zuckergehalts


	 Optimierung des Makronährstoffmanagements: Diese Art der Ernährung kann auch langfristig Vorteile bringen, da sie zu einem besseren Management der Makronährstoffverteilung führt und zu einer gesünderen und nachhaltigeren Ernährungsweise beiträgt.


	 Bessere Kontrolle von Appetit und Hungergefühlen: Wie bereits erwähnt, trägt der Zuckerkonsum zur Sucht bei. Das liegt daran, dass die kontinuierliche Aufnahme von Zucker zu Insulinspitzen führt. Dank der geringen Zuckerzufuhr werden Sie diese so genannten Insulinspitzen nicht mehr haben. Infolgedessen wird nicht nur Ihr Hungergefühl abnehmen, sondern auch Ihr Sättigungsgefühl zunehmen. Darüber hinaus haben Sie mehr Kontrolle über nervöses Hungergefühl und plötzlichen Heißhunger auf Süßes. Hinzu kommt, dass kohlenhydratarme Diäten auf eiweißreichen Lebensmitteln beruhen, und Eiweiß ist bekanntlich der Nährstoff, der am langsamsten verdaut wird. Mit anderen Worten: Eiweiß macht lange satt. Und wer satt ist, ist nicht immer auf der Suche nach Essen oder Süßigkeiten.
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