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SELBST KOCHEN - EINFACH UND GESUND

Gemditlich zu Hause kochen? Mit gesunden
Zutaten frisch zubereitet? Ideal fir Diabeti-
ker geeignet? Unser Alltag ist oft anders: Man
kommt nach einem harten langen Arbeits-
tag nach Hause und will einfach nur die Beine
hochlegen. Etwas Gesundes zu essen gab es
heute noch nicht, vielleicht ein schneller Snack
zwischendurch.

Eigentlich wére es nun dringend an der Zeit,
flr das verdiente leibliche Wohl zu sorgen.

Aber jetzt noch lange in der Kiiche stehen?
Auch die unter uns, die gerne kochen, befiirch-
ten oftmals, dass es zu zeitaufwendig ist, fri-
sche ausgewogene Mahlzeiten zuzubereiten,
die auch zum Diabetikerleben passen. Trotz
guter Vorsatze fehlt es vielen im hektischen
Alltag an der vermeintlich notwendigen Zeit
fur eine ausgewogene, gesunde Erndhrung
und ausgiebiges Kochen.

Denn oft ist es doch so: schneller Einkauf,
schnelle Zubereitung ... zu mehr reichen unter
der Woche meist weder Zeit noch Lust. Das
alles klingt verdachtig nach dem eiligen Griff
zu Fertiggerichten aus der Tiefkihltruhe oder
sich um die Ecke beim Italiener am Fast Food-
Eck zu versorgen oder ziigig ein Kédsebrot auf
den Tisch zu bringen.

Wenn es schnell gehen muss, greifen wirim-
mer noch zu gern notgedrungen auf Titensup-
pen, Mikrowellengerichte, Tiefkiihlpizza oder
die Nudeln mit Sauce aus dem Glas zuriick.
Diese Lebensmittel sind meistens nicht nur
weit von einer geschmacklichen Offenbarung
entfernt, sondern langfristig, besonders fir
Diabetiker, gesundheitlich stark bedenklich.
Denn neben kinstlichen Zusatzstoffen ent-
halten sie vor allem auch reichlich Starke und
versteckten Zucker - die Kohlenhydratfalle

schnappt zu. Klare Sache: Insulinwirkung, we-
nig Nahrstoffe und geschmackliches Einerlei ...
Das muss nicht sein.

Mit meinen neuen Rezepten und vielen Tipps
madchte ich Ihnen zeigen, dass es anders geht:

Kostliche Low-Carb-Gerichte fir Diabetiker
konnen schnell genussfertig auf dem Tisch
stehen und erméglichen Ihnen auf diese Weise
eine gesundheitsforderliche Ernahrung trotz
Eile und Zeitnot. Wenn Sie dariiber hinaus |hre
Einkaufe richtig organisieren und einige Tipps
aus diesem Buch beherzigen, werden Sie er-
leichtert feststellen, dass gesund und lecker
zu kochen eigentlich schneller geht, als sich
mal eben rasch die lblichen »Dickmacher«
warm zu machen. Von jetzt ab heiB3t es Schluss
mit Fertigsuppe und Tiefkihleinerlei - es gibt
keine Ausrede mehr fiir schlechtes Essen!

Viele der Gerichte fir Diabetiker aus dem
Rezeptteil sind in weniger als einer halben
Stunde auf dem Tisch. Aufldufe dauern mitun-
ter etwas langer, aber wenn alles in der Form
ist, Gbernimmt der Ofen die Arbeit, wahrend
Sie sich anderen Dingen widmen kénnen. Fir
etliche Gerichte brauchen Sie nur eine ein-
zige Pfanne und vermeiden unndtig viel Ab-
wasch. Damit die Einkaufe frischer Lebens-
mittel nicht zum Zeitfresser werden, kdnnen
Sie sich Gemise und Obst aus der Region lie-
fern lassen. Inzwischen gibt es eine nahezu
fldichendeckende Versorgung mit Biokisten.
Meist kdnnen Sie diese auch noch mit weiteren
Lebensmitteln aufstocken. Wenn die Zeit zum
Gemiseschnippeln fehlt, darf es auch gerne
Tiefkihlware sein. Das Gemise wird ernte-
frisch eingefroren, sodass wertvolle Inhalts-
stoffe erhalten bleiben. Zeit sparen kénnen Sie
auch, wenn Sie von einem Gericht gleich eine

Es geht doch: schnell und gesund kochen | 7
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groBere Menge zubereiten und portionsweise
einfrieren. Dann haben Sie an einem anderen
Tag kiichenfrei.

Eines sollten Sie allerdings auf keinen Fall
vergessen: Die Zeit, die Sie fir die Zubereitung
Ihrer Mahlzeiten aufwenden, ist keineswegs
vertan. Beim Kochen kénnen Sie den hekti-
schen Alltag bestens hinter sich lassen, all
Ihre Sinne ansprechen und lhren Korper an-
schliefend mit einer frischen Mahlzeit ver-

wohnen. Zeit sollten Sie sich auch fir Ihre
Mahlzeiten nehmen. Essen zwischen Tir und
Angel, mit der Zeitung vor der Nase, bei lau-
fendem Fernseher oder am Schreibtisch - das
war gestern. Schaffen Sie stattdessen eine an-
genehme Atmosphdre, konzentrieren Sie sich
auf den Geruch, den Geschmack und die Kon-
sistenz lhrer Speisen und geniefen Sie acht-
sam jeden Bissen. So wird jede Mahlzeit zum
Hochgenuss.

SCHNELLE GESUNDE KUCHE - MIT WENIG KOHLENHYDRATEN

Die Kohlenhydrate in unserer Nahrung zeigen
schnell Wirkung: Wenn wir zum Beispiel Weif3-
brot essen, dann steigt daraufhin unser Blut-
zuckerspiegel an. Erhdhte Blutzuckerwerte
regen die Bauchspeicheldrise an, das Hormon
Insulin zu produzieren. Dieses wird fir die Ver-
stoffwechslung der Kohlenhydrate benétigt.
Die Insulinwirkung senkt den Blutzucker-
spiegelanschlieBend wieder auf das Ausgangs-
niveau herab. Allerdings nicht ohne Nebenwir-
kungen: Das Tuckische am Insulin ist, dass es
wie ein Masthormon wirkt und unsere Fettpols-
ter wachsen l8sst. So hemmt ein hoher Insulin-
spiegel nicht nur die Fettverbrennung, sondern
férdert zugleich auch die Fetteinlagerung. Wei-
tere Folge: Das Aufund Ab des Blutzuckers nach
einer kohlenhydratreichen Mahlzeit bewirkt
dariiber hinaus auch, dass das Sattigungsge-
fuhl nicht lange anhalt und wir recht bald wie-
der Appetit verspiren. Mitunter verspiliren wir
richtige HeiBhungerattacken. Wer jetzt nicht
sehr diszipliniert ist, geht das Risiko ein, viele
unnotige Kalorien in Form von SiiBigkeiten oder
anderen kohlenhydrat- und fettreichen Snacks
wie zum Beispiel Kdsebrdtchen aufzunehmen.

8 | Diabeteskiiche einfach und schnell

Auf diese Weise nimmt Ubergewicht seinen
Lauf. Starke Schwankungen des Blutzucker-
spiegels sind dann besonders ausgepragt zu
beobachten, wenn wir sogenannte »schnelle
Kohlenhydrate« zu uns nehmen, die den Blut-
zucker- und Insulinspiegel rasant in die Héhe
treiben. Zu diesen gehdren unter anderem
Weilmehlprodukte wie Weiflbrot, Baguette,
Plunder, stiBe Teilchen oder SiiBigkeiten.

Anders wirken »langsame Kohlenhydrat-
lieferanten«: Sie enthalten zusdtzlich einen
erhéhten Anteil an Ballaststoffen, welche
die Verdauung der Kohlenhydrate verzdgern.
Damit gelangen sie erst nach und nach ins
Blut und bewirken einen langsameren An-
stieg des Blutzuckers und damit auch des
Insulinspiegels. Wenn Sie daher kohlenhy-
dratreiche Lebensmittel verzehren wollen,
empfiehlt es sich immer, die Vollkornvariante
wie zum Beispiel Vollkornreis, -nudeln, -brot
und -brétchen zu bevorzugen. Es kommt
aber nicht nur auf die Qualitat der Kohlenhy-
drate an, auch die taglich verzehrte Gesamt-
kohlenhydratmenge ist von entscheidender
Bedeutung.
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Die ballaststoffreichen Kohlenhydratlieferan-
ten lassen zwar unseren Blutzucker langsamer
ansteigen, es ist aus gesundheitlicher Sicht
aber dennoch nicht sinnvoll, mehrmals am Tag
reichlich Vollkornprodukte in die Mahlzeiten
einzubauen. Denn fiir die Verstoffwechslung
der Kohlenhydrate ist trotzdem eine entspre-
chende Menge Insulin notwendig. Und die
nachteiligen Auswirkungen eines standig er-

hohten Insulinspiegels kennen Sie bereits.
Und wenn wir mehr Kohlenhydrate zu uns
nehmen, als wir zum Beispiel durch sportliche
Betdtigung verbrennen? Die Antwort ist ganz
einfach: Da Kohlenhydrate nur sehr begrenzt
in Form von Glykogen in den Muskeln und in
der Leber gespeichert werden kdnnen, werden
Uberschissige Kohlenhydrate in eine andere
Speicherform, und zwar in Fett, umgewandelt.

UNSER KURZES FALZIT:

Zu viele und falsche Kohlenhydrate lassen den Blutzuckerspiegel ansteigen und
erhdhen den Insulin Bedarf! Dies ist besonders fiir Diabetiker schadlich. AuBer-
dem machen sie dick, deshalb Low Carb!
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GUT ESSEN MIT WENIG AUFWAND:

UNSERE TIPPS SPAREN ZEIT IN DER KUCHE UND BEIM EINKAUF

Damit Sie weiterhin Freude am Essen und
Spal} bei der Zubereitung haben, haben wir
Ihnen ein paar Tipps aus der alltdglichen Praxis

Tipps: Einfach und schnell einkaufen

zusammengestellt - vielleicht ist ja etwas da-
bei, das lhre schnelle Feierabendkiiche noch

angenehmer macht.

Sie kdnnen Zeit sparen, indem Sie kochfer-
tiges Tiefkiihlgemiise wie Mdhren oder Erb-
sen verwenden. Auch Nisse in gehackter
oder gehobelter Form sind besonders gut
geeignet, wenn es schnell gehen soll.

Sie kdnnensich den Kerbelgernein Form ei-
ner Topfpflanze (entspricht circa zwei Bund)
anschaffen, da er eine schmackhafte Zutat in
mehreren Rezepten dieses Bandes ist - so
brauchen Sie nicht jedes Mal aufs Neue ei-
nen frischen Bund zu kaufen.

Legen Sie sich einen diabetikergeeigneten
Lebensmittelvorrat an, zum Beispiel aus
Erbsen und Brokkoli fiir den Gefrierschrank
oder auch Eiern und Oliven (in Lake) fir ein
leckeres Gemiiseomelett. So tappen Sie,
auch wenn es mal schnell gehen soll, nicht
in die Kohlenhydratfalle.

Einige Lebensmittel kdnnen bereits geschnit-
ten oder kiichenfertig gekauft werden. Las-
sen Sie sich das Rinderfilet vom Fleischer
Ihres Vertrauens nach lhren Bedirfnissen
vorbereiten und es zum Beispiel entsehnen.

Gliedern Sie die Lebensmittel auf dem Ein-
kaufszettel ihrer raumlichen Abfolge im Su-
permarkt entsprechend. Das verschafft lhnen
einen besseren Uberblick und spart Zeit.

Planen Sie feste Wochentage zum Einkau-
fen ein, um unndétiges und zeitaufwendiges
Mehrfacheinkaufen zu vermeiden. Oder Sie
bestellen in einem Low-Carb-Onlineshop.

Achten Sie beim Einkaufen von erdbehaf-
teten Lebensmitteln wie Lauch oder Selle-
rie darauf, dass sich die Verschmutzung in
Grenzen halt, um sich so zusatzliche Reini-
gungsarbeiten zu ersparen.

Durch den Kauf von Biogemise und -obst
kdnnen Sie Zeit sparen, da es zum Beispiel
bei M&hren oder Salatgurken Gberflissig ist,
diese zu schalen: Waschen geniigt.

Zur Erweiterung lhres Low-Carb-Lebens-
mittelvorrates sind auch Konserven wie zum
Beispiel Kidneybohnen in der Dose oder ge-
trocknete Tomaten im Glas hervorragend
geeignet.

Es geht doch: schnell und gesund kochen | 11
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Tipps: Einfach und schnell kochen

Verwenden Sie einen Stabmixer anstelle
eines Mixers, um die anschlieBenden Sau-
berungsarbeiten so gering wie mdglich zu
halten.

Schreiben Sie sich fir die kommende Wo-
che am besten einen Low-Carb-Essens-
plan und hangen diesen gut sichtbar in
der Kiiche auf. Einmal sorgfaltig gemacht,
sparen Sie sich damit eine mehrfache Pla-
nungszeit.

Achten Sie beiderZubereitung der Gerichte
darauf, so wenig Kochgeschirr wie maglich
zu verwenden. So l3sst sich beispielswei-
se eine Pfanne, in der Mandeln angebraunt
werden, im Anschluss fir Limettenschei-
ben nutzen. Das spart einen Spiilvorgang.

Um sich unnétiges Suchen wahrend des
Kochens zu ersparen, ist es sinnvoll, wenn
Kochutensilien wie zum Beispiel Tépfe,
Schneidbretter und Messer immer einen
festen Aufbewahrungsplatz in der Kiiche
haben.

Werden Gemise, Fisch und Fleisch klein
geschnitten, verkirzt sich automatisch
auch deren Garzeit.

Schreiben Sie sich fir die kommende Wo-
che am besten einen Low-Carb-Essens-
plan und hangen diesen gut sichtbar in
der Kiiche auf. Einmal sorgfaltig gemacht,
sparen Sie sich damit eine mehrfache Pla-
nungszeit.

Salatmarinaden und Gewdrzpasten kon-
nen gleich in gréBerer Menge fir mehrere
Tage vorbereitet und entsprechend ge-
kihlt aufbewahrt werden.

Lagern Sie lhre Kiichenmesser bevorzugt
in einem Messerblock oderin der Ndhe des
Kochfeldes und des Arbeitsbereiches an
Messermagneten befestigt. Das ermdg-
licht eine hohere Sicherheit und erspart die
unndotige Sucherei.

Haufig verwendete Gewirze sollten im
Idealfall im direkten Zugriffsbereich nahe
des Kochfelds verstaut werden, zum Bei-
spielin einem Gewirzregal. Dies spart un-
ndtige Handgriffe.

Erhitzen Sie Wasser, welches zum Beispiel
zum Blanchieren von Gemiise bendétigt
wird, mit dem Wasserkocher: Das verkirzt
die Kochzeit deutlich.

12 | Diabeteskiiche einfach und schnell
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Bei einigen Lebensmitteln, zum Beispiel
bei Krautern, lohnt es sich vorzuarbei-
ten: Sie kénnen gleich einen ganzen Bund
(etwa frischen Koriander) kaufen und die-
senin feine Streifen schneiden. Reste kdn-
nen dann zur Vorratshaltung in Eiswirfel-
bechern eingefroren werden.

Achten Sie darauf, die Zeit zwischen den
Arbeitsschritten, zum Beispiel wahrend
der Garzeiten, sinnvoll zu nutzen und be-
reits erste Aufraum- oder Abwascharbei-
ten zu erledigen. Das erspart lhnen den
unliebsamen Riesenabwasch nach dem
Kochen.

Verwenden Sie einen Gemiisehobel an-
stelle eines einfachen Messers, um so die
Arbeitsschritte zu beschleunigen.

Benutzen Sie immer die Kochplatte, die zur
GroBe Ihrer Pfanne oder lhres Kochtopfes
passt, um einerseits eine schnelle Hitze zu
bekommen und andererseits einen unnoti-
gen Energieverlust zu vermeiden.

Ubrig gebliebene Rindfleischbriihe lasst
sich sehr gut in Form von Eiswirfeln be-
vorraten.

Ist der Topf wahrend des Kochvorgangs mit
einem Deckel verschlossen, verkiirzt dies
die Garzeit (zum Beispiel bei Kohlrabi) um
ein Drittel.

Rollen Sie Zitronen oder Limetten vor dem
Auspressen auf einem harten Untergrund
und ben dabei Druck aus. Beim Auspres-
sen kommt so anschlieBend schneller mehr
Saftaus der Frucht.

Legen Sie fir lose Rezeptbldtter eine
Low-Carb-Rezeptesammlung, zum Bei-
spielin einem Ordner, an. Griffbereit in der
Kiiche aufbewahrt sind die Rezepte schnell
zur Hand.

Haben Sie noch Restgemiise im Kihl-
schrank? Anstelle des Rettichs passen
auch gesalzene Gurken oder Radieschen
zu einem Gericht. Werden Sie flexibel.

Verwenden Sie die Verpackung von Le-
bensmitteln, zum Beispiel einen Feigen-
karton, gleich als Miillbehalter fir die
Abfalle.
holte Gange zum Abfalleimer, sondern

Dies spart nicht nur wieder-

zusatzlich auch das Abspiilen der Abfall-
schissel.

Es gehtdoch: schnell und gesund kochen | 13
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Volkskrankheit

Yldbetes

weltweit auf dem Vormarsch

Ein paar Fakten zur Krankheit Diabetes und was Sie grund-
satzlich dariiber wissen sollten, um mit dieser Stoffwech-

selstdrung besser umzugehen.

Fast 400 Millionen Menschen sind weltweit von
Diabetes betroffen und in nur zwei Jahrzehn-
ten soll diese Zahl noch einmal um 50 Prozent
zunehmen - so die Prognose der Internationa-
len Diabetes Federation (IDF) Damit ist diese
Krankheit eine wahre Epidemie unseres Jahr-
hunderts, die sich zudem mit atemberauben-
der Geschwindigkeit ausbreitet.

In Deutschland sind rund sechs Millionen
Menschen aufgrund eines diagnostizierten
Diabetes in drztlicher Behandlung - fast 90 Pro-
zent davon wegen eines Typ-2-Diabetes. Die-
se Erkrankung trat friher vorwiegend im Alter
auf, Ubergewicht und Bewegungsmangel sind
Begleiter dieses Typs des Diabetes. Drama-
tisch ist auch, dass sich dieser sogenannte
»Altersdiabetes«inzwischen auch rasant unter

14 | Diabeteskiiche einfach und schnell

Kindern und Jugendlichen verbreitet. Beson-
ders tickisch: Der Typ-2-Diabetes entwickelt
sich schleichend und bleibt aufgrund fehlen-
der und unspezifischer Symptome meist lange
unerkannt. Daher ist die Zahl der erkrankten
Menschen vermutlich deutlich héher - Schat-
zungen gehen von zwei bis funf Millionen
Menschen aus, die - ohne es zu wissen -
an Diabetes erkrankt sind. Die Gefahr dabei:
Auch ohne deutliche Symptome kdnnen sich
bei einer unentdeckten Erkrankung erhebliche
Folgeerkrankungen entwickeln.

Eine deutlich geringere Anzahlan Menschen
leidet an Typ-1-Diabetes: Hier arbeitet das
kdrpereigene Immunsystem gegen die insu-
linproduzierenden Zellen der Bauchspeichel-
driise.
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BALANCE: WUNDERWERK ZUCKERSTOFFWECHSEL

Der Zuckerstoffwechsel des Menschen wird
durch ein sehr komplexes Systemin der Balance
gehalten. Denn ein Abweichen vom optimalen
Wert nach oben oder unten ist lebensgefahr-
lich - das Regelsystem eines gesunden Men-
schen schafft es deshalb, den Blutzucker nahezu
immerinnerhalb der gleichen Grenzen zu halten.

Die Senkung des Blutzuckerspiegels leistet
das Hormon Insulin - gebildet in den Betazellen
der Langerhans-Inseln der Bauchspeicheldri-
se. Das Wirkungsprinzip ist einfach: Leber- und
Muskelzellen, die mit entsprechenden Rezep-
toren ausgestattet sind, erhalten das Signal,

Glukose, also Traubenzucker, in das Zellinnere
aufzunehmen, um sie dort zu speichern oder fir
die Muskelaktivitat zu nutzen.

Wenn dieser Zuckerstoffwechsel aus dem
Gleichgewicht gerat, spricht man von Préadia-
betes bzw. Diabetes. Entweder liegt dann eine
geringere Empfindlichkeit der Zellen fiir das
Hormon Insulin, also eine Insulinresistenz, vor
oder die Produktion von Insulin ist zunehmend
geringer geworden. Die Folge sind ldngerfristig
oder auch dauerhaft erhohte Blutzuckerwerte,
die ein ganzes Biindel von Folgeerkrankungen
nach sich ziehen kdnnen.

UMDENKEN: OPTIMALE BLUTZUCKERWERTE

DURCH WENIGER KOHLENHYDRATE

Kernproblem aller Diabetiker ist der Kohlenhy-
dratstoffwechsel - hier gibt esinzwischen breite
Ubereinstimmung. Daher ist es konsequent, die
Erndhung der Patienten den kérperlichen Ein-
schrankungen anzupassen. Konkret: Die Koh-
lenhydratzufuhr muss dauerhaft auf ein vom
Kérper verarbeitbares Maf3 reduziert werden.

Diese Einsicht brauchte Zeit. Uber lange Zeit
hinweg empfahlen Diabetes- und Erndahrungs-
fachgesellschaften eine kohlenhydratreiche
und fettreduzierte Erndhrung. Rund die Halfte
der Energiezufuhr fir Menschen mit Diabetes
sollte aus Kohlenhydraten, hchstens ein Drit-
tel aus Fett bestehen - obwohl viele Studien
schon seit Jahren die Vorteile einer Diabetes-
erndhrung mit einer Reduzierung der Kohlen-
hydrate zugunsten von Fett und Eiweil} Uber-
zeugend nachweisen.

Nach einigem Zdgern schwenken Fachleute in
Deutschland in ihren Erndhrungsempfehlun-
gendeutlichum. Die Fachgesellschaftensehen
das Heil fir Diabetiker nicht mehr ausschlief3-
lichin einer fettarmen und dabei notwendiger-
weise kohlenhydratlastigen Erndhrung. Viel-
mehr erscheint eine kohlenhydratreduzierte
Erndhrungsweise inzwischen zumindest als
gleichwertige Alternative.

Damit kommt die Low-Carb-Bewegung ins
Spiel. Die positiven Auswirkungen dieser Er-
nahrungsart, besonders auch fir den Zucker-
stoffwechsel, sind uniibersehbar. Die Reduzie-
rung der Kohlenhydratmenge (vor allem von
zucker- und starkereichen Lebensmitteln)
ldsst den Blutzuckerspiegel nach den Mahl-
zeiten weniger stark ansteigen - das reduziert
den Insulinbedarf wirkungsvoll.

Volkskrankheit Diabetes weltweit auf dem Vormarsch | 15
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Gleichzeitig werden extreme Blutzucker-
spitzen und -schwankungen vermieden. Das
verhindert HeiBhungerattacken, die mit Uber-
flussigen Kalorien einhergehen. Zusammen mit
einer verbesserten Fettverbrennung - dank
niedrigerem Insulinspiegel - ergibt sich eine
splirbare Gewichtsreduzierung.

Die gesteigerte Wirksamkeit des Insulins
sorgt zudem fir einen geringeren Bedarf die-
ses Hormons.

Diese Ernahrungsart ist mit einem Biindel
positiver Effekte verbunden, die weit (ber
die Gewichtsreduzierung hinausgehen: Samt-
liche Stoffwechselparameter wie Blutfett-
werte, Blutdruck und Entziindungsparameter
verbessern sich wirkungsvoll. Diese Effekte
treten auch ohne Gewichtsverlust ein und
verringern somit das Risiko fir Folgeerkran-
kungen.

LOGI: LOW CARB MIT GENUSS FUR JEDEN TAG

Es gibt viele verschiedene Ansatze einer Low-
Carb-Ernahrung. Die LOGI-Methode ist dabei
eine vielfach erprobte, wissenschaftlich fun-
dierte und moderate Form von Low Carb, bei
der nicht nur die Gesundheit nachweislich pro-
fitiert, sondern die zudem auch noch alltags-
tauglich, abwechslungsreich und schmackhaft
ist. Je nach Gesundheitszustand und kdrper-
licher Aktivitat kénnen etwa 80 bis 130 Gramm
Kohlenhydrate tdglich gegessen werden. Im
Gegenzug muss beim Geschmackstrager Fett
nicht gespart werden. Ganz praktisch heif3t das,
dass auch ein bis zwei Scheiben Brot, zwei bis
drei kleine Kartoffeln, ein paar Nudeln als Bei-
lage oder auch mal ein Stiickchen Schokolade
in die LOGI-Kost passen. Die Basis der LOGI-
Erndhrung sind jedoch kalorienarme, wasser-
und ballaststoffreiche Lebensmittel wie Gemi-
se, SalateundPilze, diemithochwertigen Fetten
und Olen zubereitet werden. Beim Obst werden
zuckerarme Beeren sowie fettreiche Avocados,
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Nisse und Saaten empfohlen. Ebenso wichtig
sind eiweiBreiche Sattmacher wie Eier, Fisch,
Milchprodukte, Hilsenfrichte, Fleisch und
Kase. Eine Erndhrung nach der LOGI-Methode
ist also nicht nur kohlenhydratarmer als die (ib-
liche Nahrung, sie enthalt dafiir mehr Eiweif3
und gesunde Fette - und natirlich reichlich
Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe. LOGI halt
die Blutzucker- und damit auch die Insulinkurve
niedrig und gewahrleistet so, gemeinsam mit
den eiweil3-, wasser- und ballaststoffreichen
Lebensmitteln, eine lang anhaltende Sattigung.
Aufgrund des geringen Insulinbedarfs wird die
Fettverbrennung geférdert und die Fettspei-
cherung gehemmt. LOGI eignet sich daher nicht
nur bestens zur Gewichtskontrolle, sondern ist
auch die ideale Erndhrungsform fiir Patienten
mit Stoffwechselstérungen wie Typ-2-Diabe-
tes, metabolischem Syndrom und erhdhten
Blutfetten, aberauch fiir Normalgewichtige, die
sich einfach nur gesund erndhren wollen.
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DIABETESTHERAPIE: SPORT UND BEWEGUNG GEHOREN DAZU

Zu einer wirkungsvollen Diabetestherapie ge-
horen regelméfBige Bewegung und Sport un-
abdingbar dazu. Geeignet sind Ausdauer- und
Krafttraining. Wenn keine gesundheitlichen
Einschrénkungen vorliegen, sind zweieinhalb
Stunden in der Woche optimal. Natirlich sind
Ausdauersportarten wie Radfahren, Joggen,
Nordic Walking oder Schwimmen bestens ge-
eignet - aber auch zligiges Gehen reicht oft
vollig aus. Neu in den Fokus der Diabetologen
istin den letzten Jahren immer mehr das Kraft-
training geriickt. Das Prinzip tberzeugt und
die Rechnung ist leicht: Je mehr Muskelmas-

se ein Mensch hat, desto mehr Zucker kann er

verstoffwechseln. Schon im Ruhezustand ist
der Grundumsatz hoher, eine vielleicht erfor-
derliche Gewichtsabnahme wird dadurch er-
leichtert. Krafttraining ist am wirkungsvolls-
ten, wenn es mindestens dreimal pro Woche
stattfindet und dabei alle groBen Muskelgrup-
pen bericksichtigt werden. Das geht nicht nur
im Fitnessstudio. Unzahlige Ubungen lassen
sich zu Hause ohne grof3e Ausstattung und mit
geringem Aufwand durchfihren. Sorgfaltige
Blutzuckermessungen vor und nach dem Sport
helfen, Unterzuckerungen zu vermeiden. Ers-
ter Ansprechpartner ist Ihr Arzt, er wei3, was
fur Sie am besten ist.
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BESTE BASIS: DIE LOGI-PYRAMIDE

Den Aufbau einer guten Erndhung nach LOGI
zeigt ideal die LOGI-Pyramide: Auf einen Blick
haben Sie hier die ersten Empfehlungen fir
Ihre tdgliche Lebensmittelauswahl - so ist
LOGI-Ernahrung kinderleicht.

Gesunde Grundlage der LOGI-Erndhrung
sind Gemise, Salate und Pilze sowie vorwie-
gend zuckerarme Friichte wie etwa Beeren.
Wichtig auch hochwertige Fette und Ole wie
Rapsol, Olivendl, Butter und Leindl. Sie sind
Lieferanten wertvoller Fettsauren, Transpor-
teure fettldslicher Vitamine und vor allem sind
sie Geschmackstrager. Fir eine gute Eiweil3-
versorgung sorgen Fleisch, Gefligel und Fisch
sowie Milch und Milchprodukte. Auch gut ins
LOGI-Konzept passen Niisse und Hilsen-
friichte. Etwas vorsichtiger sollten Sie bei Brot
und Backwaren sein: Hier sollte die Vollkorn-
variante bevorzugt werden. Denn durch den
Ballaststoffgehalt steigt der Blutzucker etwas
langsameran - und die Sattigung ist besserals
bei der »leeren« WeiBmehlvariante. Entschei-
dend ist die Menge! Ein bis zwei Scheiben Voll-
kornbrot oder eine kleine Portion Backwaren
solltenamTaggeniigen. Kleine Portionen - das
giltauch fur Kartoffeln oder Nudeln, am besten
al dente zubereitet. Zwar sind Baguette, Toast,
Weillbrot, Backwaren, SiBigkeiten oder ge-
siifite Getranke nicht komplett vom Speiseplan
gestrichen - weil sie den Blutzucker schnell
in die Hohe treiben, sollten sie aber nur selten
verzehrt werden. Mit der LOGI-Low-Carb-
Erndhrung verhindern Sie starke Blutzuckeran-
stiege und -schwankungen und entsprechend
hohe Insulinausschittungen. Low-Carb-Er-
nahrung nach LOGI unterstitzt Ihren Stoff-
wechsel optimal - fir mehr Gesundheit, Leis-
tungsfahigkeit und Wohlbefinden.
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SELTEN:

Verarbeitetes Getreide (Weilmehl),
SiBigkeiten.

WENIG:

Vollkornprodukte, Kartoffeln,
Nudeln, Reis und Mais.

HAUFIG:

Milchprodukte, Eier, mageres Fleisch,
Gefligel, Fisch, Niisse und Hiilsenfriichte.

OFT:

Obst und starkefreies Gemiise,
zubereitet mit OL.
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Die Original-LOGI-Pyramide nach Dr. Worm, Stand 2019, publiziert in den Biichern zur LOGI-Methode bei systemed.
Abdruck nur mit ausdriicklicher Genehmigung von systemed.
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SHAKES UND SMOOTHIES
SUPPEN, VORSPEISEN, SALATE
VEGETARISCHE GERICHTE
GEFLUGELGERICHTE

FISCH UND KRUSTENTIERE
FLEISCHGERICHTE

DESSERTS
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SHAKES UND SMOOTHIES

©2019 des Titels »Diabeteskiiche einfach & schnell«von Wolfgang Link (ISBN 978-3-95814-092-9) by systemed im riva Verlag,
Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de

'.’
iy
ry

- S—
s, " 'y rs Pyw
L e =

.
3

TIPP: Fur die Zubereitung Ihres griinen Smoothie brauchen Sie unbedingt einen

Standmixer mit einem starken Motor. Ein Stabmixer ist hierfir leider nicht ge-
eignet. Griine Smoothies enthalten eine geballte Ladung an Vitaminen, Nahr-
stoffen und Antioxidantien und lassen sich prima vorbereiten.
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Powcysmooithie

© 2PORTIONEN & 10 MINUTEN

Zutaten: 3009 junger Spinat oder Feldsalat | 100g Erdbeeren (frisch oder TK) | V2 Stangensellerie

(mit Kraut) | ' reife druckweiche Avocado | Y2 Bio-Limette | Y2 Bio-Zitrone | 1Zweig

Pfefferminze | 1TL Rooibosblatter | einige Eiswiirfel | etwas Wasser nach Bedarf

Den Spinat gut waschen.

2 Die Erdbeeren vom Strunk befreien,
waschen und halbieren oder auf-
tauen.

3 Den Stangensellerie (mit Kraut) put-
zenund in Ringe schneiden.

Die Avocado halbieren. Das Frucht-
4 fleisch einer Halfte aus der Schale
losen und in Stiicke schneiden. (Die ande-
re Halfte bis zur weiteren Verwendung mit
dem Stein im Fruchtfleisch zugedeckt kiihl
stellen.)

Von den Limetten- und Zitronen-
5 halften jeweils zwei diinne Scheiben
abschneiden und beiseitelegen. Anschlie-
Bend die Limetten- und Zitronenhalften
auspressen. Die Pfefferminzblatter vom
Stiel befreien.

Alle Zutaten, inklusive der Rooibosblat-
6 ter, miteinigen Eiswiirfelnin den Stand-
mixer geben und diesen ungefahr 1 Minute
auf hochster Stufe laufen lassen. Je nach
gewlinschter Konsistenz Wasser zufligen.

7 Den Smoothie in 2 hohe Glaser gieBen
und mit je einer Zitronen- und Limet-
tenscheibe garnieren.

Nahrwertangaben: 1 Portion (bei insgesamt 2 Portionen):
151kcal | 3,69gEiweiB | 9,6gFett | 11,6 g Kohlenhydrate | 0,97 BE

Shakes und Smoothies | 23





