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Low Carb -
Einführung


Die Low Carb Ernährung ist arm an Kohlenhydraten, die hauptsächlich
in zuckerhaltigen Lebensmitteln, Nudeln und Brot enthalten sind.
Stattdessen ernähren Sie sich einfach von natürlichen Lebensmitteln
wie Eiweiß, natürlichen Fetten und Gemüse.



Studien zeigen, dass kohlenhydratarme Diäten zu Gewichtsabnahme und
verbesserten gesundheitlichen Effekten führen können. Solche Diäten
werden seit Jahrzehnten praktiziert und werden immer bekannter und
beliebter.



Am besten an Low Carb Diäten ist, dass Sie normalerweise weder
Kalorien zählen noch spezielle Produkte verwenden müssen - alles,
was Sie tun, ist:



Natürliche Lebensmittel essen.



Hier in meinem kleinen Buch erfahren Sie mehr über Low Carb und wie
Sie es für deine persönlichen Ziele nutzen können. Anschließend
können Sie Ihr neues Wissen gleich in die Tat umsetzen, indem Sie
Rezepte ausprobieren.



Auf unserer Webseite lowcarb-blog.de
finden Sie außerdem interessante Beiträge, Ernährungspläne und
Tipps zu weiteren Informationen über die Low Carb Diät.



Im Folgenden finden Sie kurz und knapp die wichtigsten Eckdaten zur
Low Carb Diät - danach geht es sofort los mit leckeren Rezepten zur
sofortigen Umsetzung.






Was bedeutet "kohlenhydratarme Ernährung"?






Eine kohlenhydratarme Ernährung bedeutet, wie der Name schon sagt,
dass Sie weniger Kohlenhydrate und einen höheren Anteil an Fett zu
sich nehmen. Diese Diätform wird auch als High-Fat-Diät (LCHF)
oder Ketogene
Diät bezeichnet.



Seit Jahrzehnten wird uns gesagt, dass Fett gesundheitsschädlich
ist. Inzwischen haben fettarme "Diät"-Produkte, die oft sehr
zuckerreich sind, die Regale der Supermärkte überflutet. Dies war
höchstwahrscheinlich ein großer Fehler, der stark mit dem Beginn
der Fettleibigkeits - Epidemie zusammenhängt.



Studien zeigen, dass es keinen Grund gibt, natürliche Fette zu
fürchten. Bei einer Low-Carb-Diät können Sie alles Fett essen, das
Sie brauchen, um sich rundum zufrieden zu fühlen, die Aufnahme von
Zucker und Stärke wird jedoch minimiert. Die meisten Menschen
können köstliche Lebensmittel verzehren, bis sie gesättigt sind -
und trotzdem abnehmen.






Wie funktioniert Low Carb genau?






Wenn Sie Zucker und Stärke vermeiden, neigt Ihr Blutzucker dazu,
sich zu stabilisieren und der Spiegel des fettspeichernden Hormons
Insulin sinkt. Dies erhöht die Fettverbrennung und verursacht ein
Sättigungsgefühl. Außerdem reduziert sich durch die Low Carb
Ernährung die Nahrungsaufnahme. Gewichtsverlust ist damit also
vorprogrammiert.



Studien zeigen, dass eine kohlenhydratarme Ernährung es leichter
macht, Gewicht zu verlieren und den Blutzuckerspiegel zu
senken.






Die Grundlagen






Diese Nahrungsmittel werden bevorzugt:  



	Fleisch


	Fisch


	Eier


	Gemüse 


	Natürliche Fette (wie Butter)






Meiden sollten Sie:  



	Zucker 


	Stärkehaltige Lebensmittel (wie Brot, Nudeln, Reis,
Bohnen und Kartoffeln)





Essen Sie, wenn Sie Hunger haben, bis Sie gesättigt sind. Es kann
mit Low Carb wirklich ganz einfach sein. Sie müssen keine
Kalorien zählen oder Ihr Essen wiegen.Und vergessen Sie einfach
die industriell hergestellten fettarmen Produkte. 






Was verbirgt sich hinter dem Begriff Low Carb?






Der Begriff Low Carb ist seit einiger Zeit in aller Munde. Sicher
haben auch Sie schon mal davon gehört. Doch was verbirgt sich
hinter diesem Begriff?



Hinter dem Begriff Low Carb steht die Philosophie der Low Carb
Ernährung. Damit wird eine Ernährungsweise beschrieben, in der man
deutlich weniger Kohlehydrate zu sich nimmt, als dies für
gewöhnlich der Fall ist. Ernährt sich ein Mensch normal, so nimmt
er jeden Tag zwischen 250 g und 300 g Kohlehydrate auf. Das ist
eine ganze Menge, denn damit werden immerhin rund 50 Prozent der
Energiezufuhr bestritten, welche jeden Tag benötigt wird.



Die größten Lieferanten für die Kohlehydrate sind



	Nudeln


	Kartoffeln


	Brot


	Reis


	Zucker


	Säfte








Mit Low Carb die Kohlenhydrate reduzieren



 



Mit der Ernährung nach dem Low Carb Prinzip kann die Menge an
Kohlenhydraten deutlich reduziert werden, was für ein erfolgreiches
und vor allem gesundes Abnehmen sehr hilfreich ist.



Dennoch muss bei Low Carb zwischen einigen Varianten unterschieden
werden. So gibt es die sehr strenge Low Carb Variante, wo nur sehr
wenige Kohlenhydrate täglich erlaubt sind. Hier wird auch von der
“ketogenen Ernährung” gesprochen, wo nur zwischen 20 und 50
Gramm pro Tag erlaubt sind.



Aber es gibt auch die Low Carb Ernährung, bei der durchaus bis zu
100 Gramm pro Tag verzehrt werden können. Je nachdem, welche Form
Sie wählen, wird Ihr täglicher Ernährungsplan bestimmt. Je weniger
Kohlehydrate Sie aufnehmen möchten, desto genauer gilt es,
bestimmte Vorgaben in Ihrem Ernährungsplan einzuhalten.
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