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Editorial

Lange galt: Fett ist ungesund,
macht krank und fuhrt zu
Ubergewicht. Aber obwohl der
Fettanteil in der Erndhrung Uber
die vergangenen Jahrzehnte stark

reduziert wurde, steigt die Zahl der

Low-Carb (von engl. carbohydrates — Kohlen-
hydrate) bezeichnet Erndhrungsformen, bei denen
der Anteil der Kohlenhydrate reduziert wird. Die
Mahlzeiten bestehen hauptsachlich aus Ge-
muse und Frichten, Milchprodukten, Fleisch und
Fisch. Fette und Proteine ersetzen die wegfal-
lenden Kohlenhydrate. Low-Carb ermdglicht eine
ausreichende Nahrstoffzufuhr und ist daher als
alltagliche Ernghrungsform gut geeignet. Ziel

ist allerdings vielfach eine Gewichtsreduktion.
Daneben kommt Low-Carb als Therapie und in
der Gesundheitsprophylaxe zur Anwendung.

Ubergewichtigen dennoch weiter an. Es kann also nicht allein am Fett
liegen. Verursacher dieser Entwicklung ist vielmehr die insgesamt zu
hohe Energiezufuhr, kombiniert mit dem zu Uppigen Verzehrvon weiss-
mehl- und zuckerreichen Lebensmitteln. Weissbrot, Teigwaren aus
Weissmehl, geschalter Reis, Stssigkeiten, Stssgetranke und Snacks be-
gleiten uns in ansehnlichen Mengen durch den ganzen Tag. Sie haben
mittlerweile einen bedeutenden Anteil an der Ernahrung. Im Vergleich zu
friiheren Generationen hat sich unsere Lebensweise jedoch stark veran-
dert: Der moderne Mensch verbrennt [angst nicht mehrso viel Energie,
wie er zu sich nimmt. Wie einstmals beim Fett liegt auch bei den Kohlen-
hydraten das Problem in der Menge. Aber nicht nur. Ebenso wichtig ist
deren Qualitat. Der Anteil an zuckerreichen Kohlenhydraten ist zu hoch
und gleichzeitig werden zu wenig nahrungsfaserreiche Lebensmittel wie
Gemuse, Obst, Hulsenfrichte und Vollkorn-
produkte konsumiert. Low-Carb propagiert

—auf einen einfachen Nenner gebracht -

einen verntnftigen Umgang mit Kohlenhy

draten, verbunden mit einer ausreichen-

den Eiweiss- und Fettzufuhr. Eine solche

Mischkost, die sich an der Ernahrungs-
pyramide orientiert, ist sowohl der Gesund-

heit wie auch dem Gewicht zutraglich.
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Herzgesundheit und
Gewichtskontrolle mit Low-Carb

Mit einer Low-Carb-Diat und einem erniedrigten Kohlenhydratanteil von 20 bis
35 Prozent werden bei Ubergewichtigen gute Resultate erzielt, sowohl was die
Gewichtsreduktion als auch was die Blutfettwerte anbelangt. Sehr kohlenhydrat-
arme Didten mit weniger als 20 Prozent Kohlenhydraten pro Tag sind aus gesund-
heitlicher Sicht nicht empfehlenswert.

Low-Carb-Di&ten zeigen anfénglich
einen grosseren Gewichtsverlust als
fettarme und kohlenhydratreiche
Diaten. Nach spatestens einem Jahr
verliert sich dieser Vorteil jedoch und
die Unterschiede zwischen den beiden
Diatformen sind ausgeglichen. Ent-
scheidend fur den Didterfolg ist allein
die Kalorienbilanz: Der Zeiger auf der
Waage bewegt sich dann nach unten,
wenn mehr Kalorien verbraucht als auf-
genommen werden.

Glyk@amischer Index

Neben der Reduktion der Kohlenhydrate
kommt bei Ernahrungsformen wie der
LOGI-Methode oder der GLYX-Diat dem
Blutzucker eine besondere Bedeutung
zu. Beide Ernahrungsformen teilen die
Kohlenhydrate in solche mit hohem und
solche mit niedrigem glykédmischem
Index (Gl) auf. Kohlenhydrate aus Le-
bensmitteln mit niedrigem Gl gehen nur
langsam ins Blut Gber und vermeiden
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dadurch eine hohe Insulinausschit-
tung, die den Fettabbau hindert und die
Einlagerung von Fett in den Korperde-
pots fordern wirde. Frichte, mit Butter
zubereitetes GemUse sowie protein-
reiche tierische Lebensmittel, Hulsen-
frichte und Nusse sind die wichtigsten
Bestandteile bei der LOGI-Methode. Die
GLYX-Diat orientiert sich an der Voll-
wert-Erndhrung. Proteinreiche, tierische
Lebensmittel haben hier eine unterge-
ordnete Bedeutung.

Metabolisches Syndrom

Eine kohlenhydratreduzierte Ernédh-
rungsweise senkt das Risiko fir Herz-
kreislaufkrankheiten und fur das
Metabolische Syndrom nachweislich.
Als Metabolisches Syndrom (auch
Insulinresistenzsyndrom) wird das
gleichzeitige Auftreten von Diabetes
Typ 2, hohem Blutdruck und abnormen
Blutfettwerten bezeichnet. Je ausge-
pragter die Insulinresistenz ist, desto

niedriger sollte die Kohlenhydratzufuhr
sein, um das Metabolische Syndrom zu
bekdampfen. Low-Carb-Ernghrung zeigt
eine deutlich positive Wirkung bei Insu-
linresistenz, Hyperglykamie und Typ-2-
Diabetes. Zusatzliche Effekte ergeben
sich durch die Gewichtsreduktion und
die Verbesserung des kardiovaskularen
Risikos.

Mediterrane Erndhrung

Auf eine kohlenhydratreduzierte Erndh-
rungsweise setzt auch die mediterrane
Erndhrung. Sie orientiert sich an der Er-
nahrungspyramide und beschrankt den
Anteil an Kohlenhydraten auf maximal
45 Prozent. Zudem gibt sie die Empfeh-
lung, taglich 5 Portionen Gemuse und
Frichte zu geniessen. Die mediterrane
Erndahrung hat einen positiven Einfluss
auf Herzkreislaufkrankheiten und auf
das Metabolische Syndrom.



Kohlenhydrate:

Welche und
wie viele?

Die heutigen Empfehlungen lauten:
Mindestens 50 Prozent der Nahrungs-
energie sollten aus Kohlenhydraten
bestehen. Im Rahmen einer mode-
raten Low-Carb-Ernahrung liegt der
Kohlenhydratanteil hingegen bei 30
bis 40 Prozent. Kohlenhydrate werden
vorzugsweise in Form von Stérke aus
Reis, Kartoffeln oder Getreide aufge-
nommen, maximal zehn Prozent der
Energie soll aus Zucker stammen. Mit
einem Glas Orangensaft, einem Kon-
fibrot sowie einem Getreideriegel wird
diese Grenze bereits erreicht. Deutlich
zu tief fallt in der Regel der Anteil an
Nahrungsfasern aus, der bei mindes-
tens 30 Gramm téaglich liegen sollte. Die
ideale Kohlenhydratzufuhr setzt sich
aus 5 Portionen Gemuse und Frichten
am Tag sowie ausreichend Vollkorn-
produkten und Kartoffeln zusammen.

Fette:

Welche und
wie viele?

Tiefere Anteile von Kohlenhydraten
wirken sich gesundheitlich guinstig aus,
wenn anstelle der Kohlenhydrate gute
Fette konsumiert werden. Fette werden
nur in geringen Mengen benétigt.
Umso wichtiger ist es deshalb, hoch-
wertige Fette zu verwenden: Butter
eignet sich vorztglich als Brotaufstrich.
Fur Salate und kalte Gerichte sind Raps-
und Olivendl die Favoriten. Und in der
warmen Kuche sind Bratbutter und
Bratcréme als hitzestabile Fette ideal.
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Low-Carb:
5 Tipps fr den Alltag

1. Das starke Trio: Kohlenhydrate,

Fett und Proteine

Low-Carb ermdglicht eine ausgewogene
Mischkost und setzt sich aus einem Anteil von
30 bis 40 Prozent Kohlenhydraten, 40 bis 50
Prozent Fett und 20 bis 30 Prozent Eiweiss
zusammen.

2. Kohlenhydrate reduzieren

In der Regel ist der Verzehr von Kohlenhydra-
ten eher zu hoch als zu tief. Fur einen Erwach-
senen mit geringer kérperlicher Aktivitat sind
250 bis 300 g Kohlenhydrate taglich véllig
ausreichend.

3. Auf die Qualitat der Kohlenhydrate
achten

Durch einen vermehrten Verzehr von
Gemuse und Frichten, Vollkornprodukten
und Hulsenfrichten wird der Anteil an guten
Kohlenhydraten, die gentigend Nahrungs-
fasern liefern und dem Gewicht und der
Gesundheit zutraglich sind, erhéht.

4. Zucker meiden

Der Anteil an Zucker sollte sich auf maximal
10 Prozent der taglich zugefthrten Energie
beschranken.

5. Auf gesunde Fette achten

Gute, naturliche und qualitativ hochwertige
Fette sind in Butter, Raps- und Olivendl sowie
in Milchprodukten enthalten.



Ein genussreicher
Low-Carb-Tag

Morgens
Jogurt mit
Frichten

Zwischendurch
Ruebli mit
Butterbrot

Mittags
Fleisch-GemuUse-
Spiesse

Zwischendurch
Latte Macchiato
und Frichte

Abends
Salat mit Kése
und Ei
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Powerteam:
Low-Carb und
Milchprodukte

Knapp ein Drittel der téglichen Energieaufnah-
me sollte aus Fetten bestehen und ein wesent-
licher Teil davon aus Milchfetten. Das Milchfett
ist dank seiner Zusammensetzung nicht nur
ideal auf den menschlichen Organismus aus-
gerichtet, es enthalt auch praktisch alle ftr den
Kérper notwendigen gesattigten und ungesat-
tigten Fettsduren.

Dank des hohen Kalziumgehalts unterstttzen
Milchprodukte die Gewichtsreduktion und
-kontrolle. Kalzium bindet das Nahrungsfett

im Korper und verhindert dessen Aufnahme.
Zudem sorgt Kalzium daftr, dass die korperei-
genen Fettbestande mobilisiert und abgebaut
werden. Das in Milchprodukten enthaltene
hochwertige Eiweiss sattigt gut und hilft, den
kleinen Hunger bis zur néchsten Hauptmabhlzeit
zu Uberbriicken. Milchprodukte lassen sich her-
vorragend mit Gemuse, Frichten und Vollkorn-
produkten kombinieren. Und sie sind auch als
Sussspeisen verarbeitet beliebt und wertvoll.

Erndhrungsfachleute empfehlen 3 Portionen
Milch und Milchprodukte am Tag. Zum
Beispiel:

2 dl Milch
180 g Jogurt und
40 g Hartkase.
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Die Newslaiter-Reihe 2011 setzt sich mit dem Themenkreis «Low-Fat —
Low-Carb» auseinander. Die bisherigen Ausgaben kénnen Sie hier bestellen:
Telefon 031 359 57 28 oder webbestellungen®swissmilk.ch.
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Projekt Abnehmen

Ein Leitfaden, der Abnehmwilligen auf dem Weg zum Wohlftihlgewicht mit
hilfreichen Ratschléagen aufzeigt, was zu tun ist. Gratis online bestellen unter
www.swissmilk.ch/shop.

Rezept-Datenbank
Leichte Rezepte finden Sie unter www.swissmilk.ch/rezepte.
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