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KAPITEL 1


	Einleitung
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	Immer mehr Menschen möchten, sollten oder müssten abnehmen. Nie gab es dazu so viele Möglichkeiten, Angebote, Essenspläne wie in unserer heutigen Zeit. Diät-Coaches verdienen sich eine goldene Nase mit immer neuen Ratgebern, Programmen und Kalorienberechnungen. Und was ist? Wir werden immer dicker. 60% der Männer und 40% der Frauen gelten in Deutschland als übergewichtig. Haben Diäten und Abnehmprogramme also versagt?


	In der Tat haben sich viele Diäten als nutzlos beziehungsweise sogar kontraproduktiv erwiesen. Ich erinnere nur an die Null-Diät und alle anderen Bemühungen, möglichst wenig Kalorien zu sich zu nehmen. Der gefürchtete Jojo-Effekt lässt in der Regel nicht lange auf sich warten, und schon beginnt der Kreislauf aus Hungern, Abnehmen, Essen und Wieder-Zunehmen auf’s Neue. 


	Und doch gibt es einige wenige Ernährungsprogramme, die sozusagen „überlebt“ haben. Die sich aus der Masse herausheben, weil sie tatsächlich funktionieren, auch von der Wissenschaft untermauert wurden und durch unzählige Erfolgsstories Bestätigung gefunden haben. 


	An der Spitze dieser „Ausnahmen“ steht die Low Carb-Diät. Warum das so ist? Weil sie gesund ist, und weil sie wirklich funktioniert!


	Ja, ich weiß – Sie glauben mir gerade nicht. Zu viele Diäten haben Sie bereits ausprobiert, eine Menge Geld und Nerven haben Sie verloren, unterm Strich aber kein einziges Kilogramm. Was soll ich Ihnen noch Neues erzählen?


	Aber neugierig sind Sie ja doch, sonst hätten Sie mein Buch nicht gekauft; und den Wunsch, endlich Ihr Traumgewicht zu erreichen, haben Sie auch noch lange nicht aufgegeben, richtig?


	Machen Sie noch diesen einen Versuch – lesen Sie weiter und machen Sie Low Carb zu Ihrem neuen Lifestyle! 


	Vielleicht schreckt Sie auch der Gedanke an allzu viel Verzicht ab. Nie wieder Schokolade, nie wieder Kekse und Kuchen, nie wieder Pommes und Pasta? Aber auch für diese Angst gibt es gar keinen Grund! Ich werde Ihnen Rezepte vorstellen, bei denen Sie nicht hungern müssen, sondern im Gegenteil richtig schlemmen können. Sogar Kuchen und Kekse können Sie backen – mit Alternativen zum Zucker. 


	Sie werden gar nichts vermissen – versprochen! Probieren Sie es aus, Sie werden es nicht bereuen! Ich wünsche Ihnen ganz viel Spaß beim Lesen und Ausprobieren!








KAPITEL 2


	Die Geschichte des Low Carb


	 


	Auch wenn es uns so vorkommen mag, dass die Low Carb-Diät eine Modeerscheinung der letzten Jahre ist – Tatsache ist, diese Ernährungsform gibt es bereits seit über 200 Jahren. Die erste bekannte Low Carb-Diät wurde im Jahr 1863 unter den Bezeichnungen „Harvey Banting Diät“ oder einfach nur „Banting Diät“ von einem gewissen William Banting veröffentlicht. Es hätte nicht viel gefehlt, dass dieser Mann, der interessanterweise ein Sargtischler war, sich seine eigene letzte Kammer hätte schreinern müssen. Er litt an extremer Fettleibigkeit, die nicht ohne Folgen für seine Gesundheit blieb und suchte deshalb einen Arzt nach dem anderen auf – jedoch ohne Erfolg. Im Gegenteil – sein Zustand verschlechterte sich weiter, und sowohl seine Seh- als auch seine Hörfähigkeit verringerten sich deutlich. Schließlich geriet er an den Hals- Nasen- und Ohrenspezialisten Dr. Harvey, der Bantings Leibesfülle als Ursache für dessen gesundheitliche Probleme verantwortlich machte. Harvey hatte nämlich während seines Studiums in Paris herausgefunden, dass es einen Zusammenhang zwischen Fettleibigkeit und Diabetes gibt und daraus geschlussfolgert, dass dieser Krankheit doch beizukommen sein müsste, indem man weniger Stärke und Zucker, dafür mehr Protein und Fett in Form von Fleisch, Fisch und Gemüse zu sich nimmt. 


	Also erstellte er für seinen Patienten William Banting einen Ernährungsplan, der seiner Zeit weit voraus war. Herr Banting verzichtete ab sofort auf Nahrungsmittel, die viel Stärke oder Zucker enthielten, aß dafür aber jede Menge Fleisch und Gemüse. Nach einem Jahr hatte er sage und schreibe 46 Pfund abgenommen! Und das Tolle war – er empfand seine neue Ernährungsweise nicht einmal als Verzicht, er liebte ja das Essen, und dieses schmeckte ihm noch immer gut! Auch seine gesundheitlichen Probleme hatten – wie er selbst – stark abgenommen bzw. waren sogar völlig verschwunden. 


	William Banting war so überglücklich über seine Gewichtsabnahme und Gesundung, dass er die von Dr. Harvey verabreichte Diät veröffentlichte. Er wollte die Vorteile dieser gesunden Ernährungsform so vielen Menschen wie möglich zugänglich machen. Und die Resonanz war überwältigend! Banting erreichten schon bald zahlreiche Briefe über Erfolgsgeschichten von Menschen, die ebenfalls dieser Diät gefolgt waren und beachtliche Erfolge bei der Gewichtsreduzierung und auch Heilung diverser Krankheiten erzielt hatten.


	Bald darauf wurde die Low Carb-Theorie von dem deutschen Arzt Dr. Neimeyer gestützt und bestätigt. Dr. Neimeyer vertrat die Auffassung, dass sich Eiweiße nicht in Körperfett verwandeln können, Zucker und Stärke aber schon. Zu diesem Zeitpunkt wurde die Low Carb-Diät sehr populär, und vielen Menschen konnte damit sehr geholfen werden. Der Ernährungsplan nach Banting und Neimeyer hat sich bis heute nicht wesentlich geändert. Es wird darin zu vier Mahlzeiten pro Tag geraten, und es wird empfohlen, auf Brot, Milch, Bier, Zucker und Kartoffeln weitgehend zu verzichten, dafür viel Gemüse, Fleisch und Fisch zu essen. Was das Gemüse betrifft, empfahlen Neimeyer und Banting, eher das zu verzehren, was außerhalb der Erde wächst, also beispielsweise Tomaten, Brokkoli, Blumenkohl, Spinat, Auberginen oder Zucchini. Vorsicht ist geboten bei Wurzelgemüse wie Rüben, Karotten, Kohlrabi oder Pastinaken, diese enthalten noch immer verhältnismäßig viel Stärke. 
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	Wie gesagt, hat sich vom Prinzip Low Carb in 200 Jahren nicht viel geändert, wenn wir auch heute ganz andere Nahrungsmittel zu uns nehmen, als es die Menschen im viktorianischen Zeitalter taten. Schauen Sie mal, wie ein Low Carb-Menü – über den Tag verteilt – Mitte bis Ende des 19. Jahrhunderts aussah:


	 


	Viktorianisches Low Carb-Frühstück


	

		Eine große Tasse Tee ohne Milch und ohne Zucker


		120 bis 150g gebratener Fisch oder Nierchen oder Lammfleisch, Speck oder auch alle anderen Arten von Fleisch. (Ausnahme: Schwein, denn damals vertrat man die Auffassung, Schwein enthalte zu viel Stärke)


		Ein kleiner Keks





	 


	Viktorianisches Low Carb-Mittagessen


	

		150 bis 200g Fisch (außer Lachs) oder auch Fleisch (außer Schwein)


		Beliebig Gemüse (keine Kartoffeln)


		Ein Toast, dazu Geflügel oder Wild


		2 bis 3 Gläser Rotwein, Sherry oder Portwein





	 


	Tea Time


	

		Eine Tasse Tee ohne Zucker und ohne Milch


		Ein oder zwei Stück Zwieback


		50 bis 80g Obst





	 


	Viktorianisches Low Carb-Abendessen


	

		etwa 100g Fleisch oder Fisch (ähnlich wie zum Mittagessen)


		1 bis 2 Gläser Rotwein





	 


	Nicht ganz so wie in unserer Zeit, vor allem sehr fleisch-lastig, aber doch interessant, so etwas einmal zu lesen, wie ich finde. Und – die Grundlagen sind noch immer dieselben. Viel Fleisch, viel Fisch, viel Gemüse, dafür Zurückhaltung bei Kartoffeln, Reis und Brot, besonders bei Weißbrot. Bantings Diät wurde im Laufe der Jahre immer mehr verändert und modifiziert und kam irgendwann aus der Mode. Dies geschah vor allem aufgrund der Tatsache, dass irgendwann der Slogan “Fett macht fett” aufkam, und man dem Fett die Hauptschuld an Übergewicht und allen möglichen Krankheiten gab. Worauf man Fett aus den Nahrungsmitteln und den Diätplänen verbannte, mit dem Ergebnis, dass die Menschen – vor allem in Europa und Nordamerika – immer dicker wurden.


	Erst vor etwa einem halben Jahrhundert erlebte die Low Carb-Ernährungsmethode ein Revival. Und das haben wir vor allem Dr. Robert Atkins zu verdanken, der in den 1960er Jahren begann, übergewichtigen Patienten eine Diät, bestehend aus viel Fleisch, Fisch, Meeresfrüchten, Obst und Gemüse, zu empfehlen. Im Jahr 1972 veröffentlichte er sein Buch “Dr. Atkins Diet Revolution”. Aber auch Atkins musste mit viel Kritik leben, da seine Diät neben viel Eiweiß auch recht viel Fett enthielt. So kam auch die Atkins-Diät zunächst einmal wieder aus der Mode. 


	Aber nicht für allzu lange, denn kurz danach kamen zwei neue Ernährungsprogramme auf den Markt. Und zwar handelte es sich hierbei um die Paleo-Diät – auch als Steinzeit-Diät bekannt – und die Scarsdale-Diät. Die Paleo-Diät ahmt im Prinzip das Essverhalten unserer Vorfahren in der Steinzeit nach. Diese waren als Jäger und Sammler unterwegs und ernährten sich von Eiweiß und Fett, enthalten im erjagten Wild und im Obst und Gemüse, das sich bereits damals auf unserem Planeten befand. Dinge wie Reis, Kartoffeln und Nudeln ohnehin waren damals ja noch unbekannt. Verarbeitete Lebensmittel sowieso. Anhänger der Paleo-Diät vertreten nun die Auffassung, dass unser Körper noch immer auf die Ernährungsweise der Steinzeit programmiert ist. Viele Menschen stellten fest, dass dieses Programm sehr gut und schnell funktioniert, und so fand sie rasch viele Anhänger. 


	Auch die Scarsdale-Diät erfreute sich bald großer Beliebtheit. Sie verläuft in zwei Phasen. In den ersten 14 Tagen darf man nur ganz bestimmte Lebensmittel zu sich nehmen, wobei Kohlenhydrate im Prinzip auf Null reduziert sind. Nach diesen 2 Wochen kommen dann einige neue Nahrungsmittel dazu. Die Scarsdale-Diät ist sehr streng, man darf nur 700 kcal täglich zu sich nehmen. Nachteil dieses Programms: Man reduziert sehr schnell Gewicht, allerdings handelt es sich hierbei fast nur um Wasser, nicht aber um Fett. Was leider bedeutet, dass man die verlorenen Kilos nur allzu schnell wieder auf den Hüften hat. 


	Die Atkins-Diät hingegen erlebte in den 1990er und 2000er Jahren ein Comeback. Atkins veröffentlichte erneut ein Buch, und zwar mit dem Titel “Dr. Atkins New Diet Revolution”. Besonders in den USA erlebte diese Ernährungsform einen großen Aufschwung. Trotzdem gab es noch immer zahlreiche Kritiker. 


	Auch die Atkins-Diät verläuft in mehreren Phasen, und zwar in vier. In Phase 1 sind täglich 20 Gramm Kohlenhydrate erlaubt, vorzugsweise von Gemüse. Empfohlen werden drei Mahlzeiten und zwei Snacks täglich. Atkins sieht vor, dass man nicht hungern muss, weil Hungern oder Fasten meist Heißhunger nach sich zieht und zur Folge hat, dass man zu viel isst. Deshalb sollten die Pausen zwischen den Mahlzeiten nie länger als 3 – 4 Stunden betragen. In Phase 2 werden neue Lebensmittel zu dem Plan hinzugefügt, und die Gewichtsabnahme sollte sich auf 2 – 3 Pfund pro Woche eingepegelt haben. In Phase 3 dürfen wieder in moderater Menge Kohlenhydrate gegessen werden, z.B. in Form von Kartoffeln oder dunklem Brot. Die Idee dahinter ist unter anderem, herauszufinden, wie viele Kohlenhydrate man wieder “verträgt”, ohne erneut an Gewicht zuzulegen. Phase 4 ist sozusagen der Rest des Lebens. Das bedeutet, dieser Lebensstil wird lebenslang beibehalten. Ziel ist, das Gewicht zu halten. Jeder wird selbst herausfinden, wie viele Kohlenhydrate und in welcher Form er in die Ernährung integrieren kann, ohne erneut zuzunehmen. Das Prinzip bleibt nach wie vor: viel Obst, Gemüse, Fisch und Fleisch, nur in Ausnahmen Reis, Nudeln und Kartoffeln. 


	Die Atkins-Diät ist sehr beliebt, unter anderem unter den Stars und Sternchen von Hollywood, wo viele sich Low Carb zum Lebensstil gemacht haben. Viele Erfolgsstories zeigen, dass diese Ernährungsform tatsächlich funktioniert und zu einer dauerhaften stabilen Gewichtsabnahme führt.








KAPITEL 3


	Kohlenhydrate – die wahren Übeltäter


	 


	Wie bereits in Kapitel 1 kurz angerissen, vertraten Ernährungswissenschaftler lange Zeit die Ansicht, Hauptursache für Übergewicht seien die Fette in der Nahrung. „Fett macht fett“ war ein weitverbreiteter Slogan von den 1970er bis in die 2000er Jahre. Bis heute hat sich diese Annahme gehalten, obwohl sie längst widerlegt worden ist. Low Fat-Diäten schossen wie Pilze aus dem Boden. Light-Produkte eroberten die Regale der Supermärkte. Fette werden z.B. bei den Weight Watchers so gut wie vollständig aus dem Speiseplan verbannt, während bei Kartoffeln, Nudeln und Reis herzhaft zugegriffen werden darf. Fett wird in sogenannte „Points“ umgerechnet, und diese Points werden akribisch gezählt, und davon wird man schlank. Glaubt man. Die Wahrheit ist, wir haben immer mehr Fett von unseren Tellern verbannt, wurden aber trotzdem immer dicker. 


	Je mehr Fett aus den Nahrungsmitteln verschwand, umso mehr Zucker kam hinzu. Fett ist ein Geschmacksträger und wird in Light-Produkten durch mehr Zucker ersetzt. Damit ist ein solches Produkt ein echter Dickmacher. Es gibt kaum ein verarbeitetes Lebensmittel, das nicht mit Zucker angereichert ist. Fast überall sind versteckte Zucker enthalten, und schon lange nicht mehr nur in Bonbons, Keksen, Limonaden & Co. Auch Tomatenketchup und andere Fertigsaucen, Fruchtjoghurts und Müsli sind wahre Zuckerbomben. Ein Glas Orangensaft enthält 20g Zucker, wussten Sie das?


	Die Lebensmittelindustrie hält hartnäckig daran fest, möglichst vielen Nahrungsmitteln Zucker zuzusetzen, obwohl wir längst wissen, dass die Hauptursache für Übergewicht nicht das lange Zeit so geschmähte Fett ist, sondern vielmehr Kohlenhydrate, und hier insbesondere weißes Mehl und weißer Zucker – sogenannte „leere“ Kalorien.
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	Was sind „leere“ Kalorien? Leere Kalorien sind in solchen Nahrungsmitteln wie Weißzucker und Weißmehl enthalten. Diese liefern viel Energie, aber kaum Nährstoffe und gelten als die schlimmsten Dickmacher. 


	Vertreter der Low Carb-Theorie gehen davon aus, dass vor allem eine zu schnelle und zu starke Ausschüttung des Hormons Insulin für eine Zunahme an Gewicht verantwortlich ist. Insulin spielt eine entscheidende Rolle in der Umwandlung von Kohlenhydraten in Energie. Deshalb sind die wahren „Bösewichte“, also die Verantwortlichen für Übergewicht, die Kohlenhydrate und nicht die Fette. Wie dies genau funktioniert – das erfahren wir im nächsten Kapitel.








KAPITEL 4


	Was ist Low Carb, und wie funktioniert es?


	 


	Low Carb kommt aus dem Englischen und bedeutet „wenig Kohlenhydrate“ (low = niedrig; carb = Kohlenhydrat). Bei einer Low Carb-Diät wird die Aufnahme von stärkehaltigen Kohlenhydraten und Zucker eingeschränkt, während bei Eiweiß, Fett und ballaststoffreichen Kohlenhydraten beherzt zugegriffen werden darf. Letztere sind beispielsweise viel in Blattgemüsen enthalten, welche oberhalb des Bodens wachsen. Wurzelgemüse wie Karotten, Kartoffeln oder Rüben enthalten viel Stärke und Zucker – hier ist deshalb Vorsicht geboten. 


	Was aber sind eigentlich Kohlenhydrate, und was bewirken sie? Kohlenhydrate sind die Hauptenergieträger in unserem Körper. Genau genommen sind sie Zucker – und zwar können sie in Form von Vielfachzuckern (Polysacchariden), Mehrfachzuckern (Oligosacchariden), Zweifachzuckern (Disacchariden) und Einfachzuckern (Monosacchariden) vorkommen. Einfachzucker sind, wie der Name schon verrät, die einfachsten Kohlenhydrate, sie bestehen aus einem einzigen Molekül. Einfachzucker kommen als Traubenzucker (Glukose) und Fruchtzucker (Fruktose) vor. 


	Zweifachzucker sind die Verbindung von zwei Einfachzuckermolekülen. Das süße weiße Pulver, nach dem so viele süchtig sind und das wir Haushaltszucker nennen, ist ein Zweifachzucker. Zu dieser Gruppe gehören auch z.B. Rohrzucker oder Milchzucker. 


	Mehrfachzucker bestehen aus drei bis neun Einfachzuckermolekülen. Mehrfachzucker finden wir in einigen Gemüsesorten, besonders in Hülsenfrüchten, wie Bohnen und Erbsen.


	Vielfachzucker bestehen aus 10 oder mehr Einfachzuckermolekülen. Diese Zuckerform kommt vor allem vor in Stärke (enthalten in Kartoffeln, Mais, Getreide) und in Ballaststoffen. Ballaststoffe sind unverdauliche Kohlenhydrate, die aber wichtig für den Stoffwechsel sind, da sie die Verdauung ankurbeln und für eine ausgewogene Darmflora sorgen. 


	Egal, aus wie vielen Molekülen sie bestehen – eines ist allen Kohlenhydraten gemeinsam. Am Ende des Tages, sprich der Verdauung, sind sie alle Einfachzucker, denn sie werden im Laufe der Verdauung so lange aufgespalten, bis nur noch Glukose oder Fruktose übrig ist. Je kleiner das Molekül, umso schneller wird es in den Einfachzucker verwandelt. Glukose und Fruktose braucht der menschliche Körper als Energieträger für Organe, Nerven, Muskeln, Knochen und das Gehirn – kurz, jede einzelne unserer Zellen benötigt Einfachzucker zur Energieversorgung. Bei Glukosemangel werden wir müde, schlapp und antriebslos, und es dauert nicht lange, da entsteht das Verlangen nach neuer Glukose.


	Den Anteil an Glukose im Blut nennen wir Blutzuckerspiegel. Zweifachzucker wird deutlich schneller in Glukose aufgespalten als größere Zuckermoleküle und gelangt somit wesentlich schneller als solche ins Blut. Dies bedeutet, dass der Blutzuckerspiegel durch die Aufnahme von Ein- oder Zweifachzucker sehr schnell und stark ansteigt, aber ebenso schnell wieder sinkt, wodurch Verlangen nach mehr Kohlenhydraten entsteht.


	Nun kommt das Hormon Insulin ins Spiel. Es wird in der Bauchspeicheldrüse gebildet und von dieser ausgeschüttet – mit dem Ziel, die Körperzellen zur Aufnahme der Glukose anzuregen und dadurch den Blutzuckerspiegel zu senken. Was passiert nun in den Körperzellen mit der Glukose? Das, was sie zur Gewinnung von Energie benötigen, wandeln sie auch in solche um, und der Rest wird in Form von Fettdepots gespeichert. Genau die Fettdepots, die die Hosen immer enger werden und den Zeiger der Waage immer weiter nach rechts wandern lassen. 


	Das folgende Diagramm zeigt das Auf und Ab des Insulinspiegels – einmal mit „normaler“, also kohlenhydratreicher Ernährung, und einmal mit der Low Carb-Ernährung. 
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	Aber nun einmal weg von den Kohlenhydraten und hin zu den anderen für den Stoffwechsel wichtigen Nährstoffen – den Fetten. 


	Wie funktioniert die Verdauung von Fett? Fette haben eine deutlich höhere Energiedichte als Kohlenhydrate. Das bedeutet übersetzt, Fette enthalten mehr Kalorien, was jahrelang zu der falschen Annahme führte, Fette sind in erster Linie für Übergewicht verantwortlich. Fakt ist jedoch, dass Fette trotz höherem Kaloriengehalt es dem Körper deutlich schwieriger machen, vom Körper in Energie umgewandelt zu werden. 
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