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VON KINDESBEINEN: UNSERE LUST AUF SUSSES

Schon davon, was unsere Miitter wahrend
der Schwangerschaft zu sich nehmen, sollen
unsere spateren geschmacklichen Vorlieben
abhangen. Diese hdngen nach wissenschaft-
lichen Erkenntnissen auch davon ab, was uns
als Kleinkindern angeboten wird, da wir ler-
nen, das zu mdgen, womit wir im Kleinkind-
alter gefittert werden.

Wenn Kinder mit SiBigkeiten getrostet
werden, speichern sie wohl, dass etwas Su-
Bes zu essen eine Belohnung darstellt. Fir
unsere Vorfahren konnte die Vorliebe fir Su-
Bes durchaus niitzlich sein, da sie das davor
geschiitzt hat, verdorbene oder gar giftige
Lebensmittel zu sich zu nehmen. Denn man
konnte aufgrund des siilen Geschmacks auch
bei unbekannten Nahrungsmitteln sicherge-
hen, dass man nichts Giftiges verzehrte. Auch
haben siiBe Lebensmittelin der Vergangenheit,
als Nahrung noch nicht stets leicht zuganglich
und im Uberfluss vorhanden war, einen wich-
tigen Beitrag zur Deckung des Energiebedarfs
geleistet.

Heutzutage erleben die allermeisten Menschen
sehr haufig ein Uberangebot von Nahrungs-
mitteln. Daher ist es keine Herausforderung
mehr, den Energiebedarf zu decken, sondern,
im Gegenteil, nicht zu viele Kalorien/Kohlen-
hydrate zu sich zu nehmen. Da wird es nicht nur
fir Diabetiker zum Problem, dass die Aufnah-
me von kohlenhydratreichen Mahlzeiten den
Blutzuckerspiegel beeinflusst und den Appetit
anregt, und zwar vor allem auf weitere kohlen-
hydratreiche Nahrung und Sif3es. Haufig lésen
wir den HeiBBhunger auf SiiBes also selbst aus -
durch das, was wir essen. Kohlenhydratreiche
Mahlzeiten lassen unseren Blutzucker Achter-
bahn fahren und machen so Appetit auf mehr -
vor allem auf mehr Kohlenhydrate.

Der HeiBhunger ldsst sich aber in den Griff
bekommen. Nimmt man weniger Kohlenhyd-
rate zu sich, sorgt dies fiir einen ausgegliche-
nen Blutzucker- und Insulinspiegel: Der Appe-
titauf SiBes geht dann zuriick, HeiBhunger auf
Sifigkeiten und Fressattacken sollten dann
der Vergangenheit angehdren.

NAMENSFRAGE: ZUCKER HAT VIELE BEZEICHNUNGEN

Weizenstarke, Invertzucker, Glukosesirup oder
Malzzucker - die Liste der Namen fiir Zucker ist
lang. Ein Blick auf die Zutatenliste lohnt sich,
wenn man Uberflissige Kohlenhydrate und
Kalorien vermeiden mdchte. Denken Sie bei
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Ihrem Blick hinter die Kulissen auch an die Ge-
tranke. Industriell hergestellte Softdrinks ent-
halten hdufig mehr als 10 Gramm Zucker pro
100 Milliliter Getrank, von den chemischen Zu-
satzstoffen ganz zu schweigen.
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OBSTGARTEN: FRUCHTE MIT UNTERSCHIEDLICHEM ZUCKERANTEIL

Zuckerarm oder zuckerreich? Der Zucker-
gehalt der einzelnen Obstarten ist zum Teil
sehr unterschiedlich. Bei zuckerarmem Bee-
renobst liegen Sie immer richtig: Erdbeeren,
Brombeeren, Himbeeren, Heidelbeeren, Jo-
hannisbeeren, Stachelbeeren - hiervon kon-
nen Sie ganz unbedenklich gréf3ere Mengen
naschen. Ihr Kohlenhydratgehalt liegt etwa bei
5 bis 7 Gramm pro 100 Gramm verzehrbarem
Anteil. In diesem Bereich bewegen sich auch
Papaya, Sternfrucht, Quitte und Grapefruit.
Auch Apfel, Birnen, Pfirsiche, Kiwi, Orangen,

Mandarinen, Wassermelonen und Aprikosen
haben einen eher moderaten Kohlenhydrat-
gehalt (8 bis 12 Gramm pro 100 Gramm ver-
zehrbarem Anteil). Zu den zuckerreichen
Obstarten (mehr als 12 Gramm Kohlenhydrate
pro 100 Gramm verzehrbarem Anteil) gehdren
vor allem Bananen, Weintrauben, Mirabellen,
Honigmelonen, siBe Kirschen, Granatapfel,
Feigen und Mangos. Da sie den Blutzucker und
damit die Insulinausschittung starker erho-
hen als die zuckerdrmeren Obstsorten, sollten
sie eherin kleineren Mengen verzehrt werden.

NEUSTART: MEHR GESCHMACK MIT WENIGER ZUCKER

Jeder Deutsche nimmt jahrlich durchschnitt-
lich etwa 34 Kilogramm Zucker zu sich, also
rund 100 Gramm pro Tag, einen groBen Teil
davon unbewusst. Kein Wunder, wenn unse-
re Geschmacksnerven von SiiBem erschlagen
werden. So gaukelt uns zum Beispiel ein Erd-
beerjoghurt, der in Wirklichkeit kaum eine
Erdbeere gesehen hat, vor, wie sii3 Erdbee-
ren schmecken sollten. Die Erdbeere aus der
freien Natur kommt uns im Vergleich dazu na-
turlich eher sauer oder geschmacksarm vor.
Dabei schmecken sonnengereifte Erdbeeren

durchaus siif3, auch wenn sie einen eher nied-
rigen Zuckeranteil haben.

Hochste Zeit also, unseren Gaumen wieder
zu sensibilisieren und Uberflissigem Zucker
die rote Karte zu zeigen. Gewdhnen sie sich
schrittweise daran, weniger Zucker und auch
insgesamt weniger andere Siflungsmittel zu
verwenden. So vermeiden Sie Blutzucker-
schwankungen und verringern |hr Verlangen
nach Zucker und Kohlenhydraten. Gleichzeitig
nehmen Sie die natiirliche Sifie, zum Beispiel
von Obst, wieder viel intensiver wahr.

Nachtisch: St und lecker muss er sein |
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GUT VERSTECKT: ZUCKER (FAST) UBERALL

Vorsicht bei industriell hergestellten SifB-
speisen wie Eis am Stiel, Joghurterzeugnissen
oder Puddings - nicht nur wegen der vielen
kinstlichen und oftmals ungesunden Inhalts-
stoffe, sondern weil Ihnen hier ohne Not Koh-
lenhydrate untergejubelt werden. Saccharose,
Glukose, Traubenzucker, Dextrose, Fruktose,

KLEINES GLUCK: SCHOKOLADE

Schokolade - durchaus erlaubt! Kakao wird
aus den Frichten des Kakaobaums gewon-
nen, der unter feuchtwarmen Bedingungen
und bei ausreichend Schatten gedeiht. Nach
der Fermentation, die den bis dato extrem
bitteren Geschmack mildert und zur Aroma-
tisierung, Geschmacksgebung und Farbung
dient, und dem anschlieBenden Trocknungs-
prozess, der fir eine verbesserte Haltbarkeit
und die weitere Entwicklung von Aroma-
stoffen sorgt, stehen die Kakaobohnen
flr weitere Bearbeitungsschritte bis zur Her-
stellung von Kakaopulver und Schokolade
zur Verfligung. Auch wenn sich der Anteil
an Bitterstoffen durch die Fermentierung
bereits reduziert hat, ist Kakao pur eigent-
lich nicht genieBbar und nach wie vor sehr
bitter. So erklart sich auch der zunehmend
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Fruchtzucker, Maltose, modifizierte Starke,
Maisstarke, Weizenstarke, Invertzucker, Glu-
kosesirup oder Malzzucker - die Liste der
Namen fir Zucker ist lang. Ein Blick auf die
Zutatenliste lohnt sich, wenn man Uberflis-
sige Kohlenhydrate und Kalorien vermeiden
mochte.

bittere Geschmack von Schokolade bei
steigendem Kakaoanteil. »Hochprozentige«
Schokolade mit
mehr als 70 Prozent enthdlt jedoch deutlich

einem Kakaoanteil von

weniger Zucker als Schokolade mit einem
niedrigeren Kakaoanteil, was sie fir den
Einsatz in der Low-Carb-Erndhrung taug-
lich macht. Am besten, Sie verwenden zum
Backen Schokolade mit einem Kakaoanteil
von 85 Prozent. Aufgrund ihrer wertvollen
Inhaltsstoffe, zum Beispiel Polyphenole,
gilt Schokolade mit einem hohen Kakao-
anteil unter anderem als gefdfschitzend,
blutdrucksenkend, antioxidativ, entziindungs-
hemmendundkrebsvorbeugend. Werweitere
Kohlenhydrate einsparen mdchte, kann auch
aufim Handel erhaltliche Low-Carb-Schoko-

lade zuriickgreifen.
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ALTERNATIVEN: ES MUSS NICHT IMMER HAUSHALTSZUCKER SEIN

Lange Zeit galt Fruchtzucker (Fruktose) als
idealer Zuckerersatz fir Diabetiker, da er in-
sulinunabhangig verstoffwechselt wird. Inzwi-
schen wei3 man, dass Fruchtzucker zwar den
Blutzucker nicht unmittelbar belastet, aber
ansonsten keineswegs harmlos ist. Er wird be-
vorzugt in Fett umgewandelt und férdert Insu-
linresistenz, Fettstoffwechselstérungen, eine
nichtalkoholische Fettleber und Gicht. AuBer-
dem wirkt er appetitanregend, was dazu ver-
leitet, mehr zu essen als man will und braucht.
Fruktosehaltige Diabetikerprodukte wurden
2012 mit der Anderung der Didtverordnung fiir
Diabetikerlebensmittel abgeschafft.

Vorsicht ist generell auch bei industriell
hergestellten Nahrungsmitteln geboten. Hier
wird Fruktose haufig als billiger Zusatzstoff
beziehungsweise Geschmacksverstarker ver-
wendet und taucht als Fruktose- oder Fruk-
tose-Glukose-Sirup in den Zutatenlisten auf.
Also beim Einkaufen die Brille nicht vergessen!

Als moégliche SiBungsmittel kommen auch
Zuckeralkohole wie Sorbit, Isomalt, Xylit, Mal-
tit oder Mannit in Betracht. Im Vergleich zu
Haushaltszucker liefern sie deutlich weniger
Kalorien und haben dosisabhangig gar keine
oder nur eine sehr geringe Wirkung auf Blutzu-
cker- und Insulinspiegel. Zuckeralkohole wer-
den in der Regel nur zum Teil Uber den Dinn-
darm aufgenommen. Der Rest wandert in tie-
fere Darmabschnitte und wird von Darmbak-
terien vergoren, was bereits ab Mengen von
etwa 20 Gramm Durchfélle, Blahungen, Ubel-
keit und Bauchschmerzen verursachen kann.
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Fir Diabetiker besonders interessant ist der
Zuckeralkohol Erythrit. Dieser liefert prak-
tisch keine Energie (circa 20 Kilokalorien auf
100 Gramm) und ist nicht blutzuckerwirksam.
Erythrit wird bereits zu 90 Prozent im oberen
Magen-Darm-Trakt aufgenommen und verur-
sacht deswegen weniger Nebenwirkungen
als andere Zuckeralkohole. Seine SiBkraft
betrdagt weniger als die von Haushaltszucker
- etwa 70 Prozent. Siistoffe wie beispiels-
weise Aspartam, Saccharin oder Natriumcy-
clamat sind synthetisch hergestellte Ersatz-
stoffe fir Zucker. lhre SuBkraft liegt um das
30- bis 3000-Fache lber der des Haushalts-
zuckers. Sie sind kalorien- und zuckerfrei und
fihren somit zu keiner Insulinausschittung.
Da im Zusammenhang mit Sif3stoffen jedoch
immer wieder eine appetitanregende Wir-
kung und mégliche Gesundheitsrisiken disku-
tiert werden, sollte man auf einen maBvollen
Umgang achten.

Die slidamerikanische Pflanze Stevia re-
baudiana ist ein natirliches zucker- und ka-
lorienfreies SiBungsmittel, das Sie selbst im
Topf anpflanzen kdnnen. Frische Blatter kdn-
nen beispielsweise direkt in den Tee gegeben
werden. Getrocknete und anschlieend ver-
mahlene Blatter kdnnen fiir Kompott oder zum
Backen verwendet werden. Dagegen haben
industriell verarbeitete Steviaprodukte mit
der urspriinglichen Pflanze nicht mehr viel
gemeinsam und deren gesundheitliche Unbe-
denklichkeit konnte bislang nicht nachgewie-
sen werden.
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HINWEIS ZUM SUSSEN:

Grundsatzlich ist auch eine sparsame Verwendung von Zucker oder Sifungsmitteln wie

Apfeldicksaft oder Honig fir Diabetiker ldngst kein Tabu mehr. In den Mengen, wie sie

nachfolgend in einigen der Rezepte verwendet werden (etwa ein halber Teeléffel pro

Portion), haben sie kaum Einfluss auf den Blutzuckerspiegel.

UND DAS FAZIT:

Generell sollten Sie StiBungsmittel jeg-
licher Art mit Bedacht einsetzen und
stattdessen lhre Geschmacksnerven fir
den natiirlichen Eigengeschmack der ver-
wendeten Lebensmittel sensibilisieren.

GANZ KLAR:

Die Verwendung von Honig und ahn-
lichen SiBungsmitteln muss natirlich
dem Tagesbedarf angepasst sein. Vor
allem Diabetiker sollten ein Gefihl fur
die noch akzeptable Menge entwickeln.

Dabei gilt die Regel: Je mehr Bewe-
gung, desto siBBer kdnnen die Speisen
sein. Und je weniger Kohlenhydrate
oder entsprechende Broteinheiten in
anderen Speisen enthalten sind, desto
mehr SuBes istin Desserts méglich.

Dabei nicht aus den Augen verlieren:
Grundsatzlich mdchten wir uns insge-
samt deutlich weniger sif3 erndhren -
deshalb sollten wir im Einzelfall eher
auf den Honig verzichten.
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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
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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 kénnen 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 Pradia-
betes bzw. Diabetes. Entweder liegt dann eine
geringere Empfindlichkeit der Zellen fir 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 koérperlichen 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 Erndhrungs-
fachgesellschaften eine kohlenhydratreiche
und fettreduzierte Erndhrung. Rund die Halfte
der Energiezufuhr fiir 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 Zogern 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
spurbare 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 fur 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 konnen 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 Gemd-
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, Hilsenfriichte, 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
Einschréankungen 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 durchfiihren. Sorgfaltige
Blutzuckermessungen vor und nach dem Sport
helfen, Unterzuckerungen zu vermeiden. Ers-
ter Ansprechpartner ist Ihr Arzt, er weil3, was
fur Sie am besten ist.
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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.

Verarbeitetes Getreide (Weilmehl),
SiBigkeiten.

Vollkornprodukte, Kartoffeln,
Nudeln, Reis und Mais.

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

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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CREMIGES

GEBACKENES
FRUCHTIGES

PRALINEN UND KEKSE
SMOOTHIES UND SHAKES

) ANZAHL PORTIONEN #5 GARZEIT
@) VORBEREITUNGSZEIT 2 KOHLZEIT
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Hirbeescyeme

© 4PORTIONEN & 5MINUTEN

Zutaten: 400g Quark (40% Fett i. Tr.) | Saft von 1 Zitrone | 500g frische Himbeeren |

/2 Bund frische Minze

1 Quark mit Zitronensaft verriihren. 4 Minze waschen, trocken schitteln
und die Blattchen vom Stiel befreien.

2 Himbeeren verlesen, unter flieen- 5 Die Himbeercreme vor dem Servieren

dem Wasser waschen und abtropfen mit den restlichen Himbeeren und den

lassen. Minzeblattern dekorieren.

3 Abwechselnd Quark und Himbeeren
in ein Glas schichten. Einige Himbee-
ren zum Garnieren beiseitelegen.

Hier kdnnte man mit Honig nachsiiBen. Aber Achtung, dies verdndert die Ndhrwerte (siehe Seite 13).

Ndhrwertangaben: 1 Portion (beiinsgesamt 4 Portionen):
191 keal | 11,7gEiweiB | 10,5gFett | 11,0g Kohlenhydrate | 0,92 BE

Cremiges | 23



