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DIE ZAUBERFORMEL
heiBt ,low carb® -
wenig Kohlenhy-
drate. Dafiir Eier so
viele man will und
Big Mac ohne Brot-
chen. Millionen ma-
chen mit. Schwappt
die neue Welle jetzt
auch nach Deutsch-
land tiber?

Cornel Faltin
Washington

Bis vor kurzem noch sal} Stacey
Bartlett auf einer Goldader. Thr
Bagel-Laden im Washingtoner
Nobelviertel Georgetown lief
einfach super®, sagt sie. Morgens
und mittags rissen ihr die Kunden
die typisch amerikanischen Brot-
chen mit dem Loch in der Mitte
buchstéblich aus der Hand. Doch
damit ist es vorbei. Jetzt kommt
Stacey Bartlett ,gerade noch
iiber die Runden®. Thre beiden
Angestellten musste sie entlas-
sen. Denn plétzlich sind Bagels
out in Amerika, so wie andere
Backwaren auch. Ganzen Ba-
ckereiketten und Brotfabriken
droht das Aus.

Der Grund: Die Amerikaner
sind wieder einmal von einem Di-
at-Fieber erfasst worden. Dieses
trigt den Titel ,Low Carb®“, was
so viel hei3t wie ,wenig Kohlen-
hydrate®. Und das wiederum be-
deutet, vor allem Backwaren zu
meiden. Die Lebensmittelindus-
trie hat bereits reagiert: In den
Regalen der Supermirkte ist
mittlerweile kaum noch ein Pro-
dukt zu finden, das die Hersteller
nicht mit einem ,,Low Carb“-Hin-
weis versehen haben. Umfragen
haben ergeben, dass sich bereits
50 Millionen Amerikaner, das
heiBt jeder Sechste des 300 Mil-
lionen-Volkes, an einer ,Low
Carb“-Diét versucht haben. Un-
ter ihnen der Ex-Prédsident Bill
Clinton, der damit elf Kilo abge-
nommen hat.

Urspriinglicher Ausléser fiir
die neue Erndhrungsbewegung
und den Drang nach moglichst
wenig Kohlenhydraten war Diét-
Guru Dr. Robert Atkins. Der Ame-
rikaner hatte schon 1972 mit sei-
ner ,Diédt-Revolution“ Kollegen
und Schwergewichtige verbliifft,
als er verkiindete, dass man die
lastigen Pfunde loswerden kann,
wenn man so viel Eier und Fleisch
isst wie man mag, aber auf alle
kohlenhydrathaltigen = Lebens-
mittel verzichtet. Wenngleich die
Atkins-Didt auch heute in den
USA noch viele Anhédnger hat, ist
indes die Ursache fiir den derzei-
tigen ,Low carb“-Rausch in dem
Buch , The South Beach Diet“ (Die
South Beach Diét) zu sehen. Es
steht seit seiner Erstveroffentli-
chung im April vergangenen Jah-
res an der Spitze der Bestseller-
listen. Mehr als fiinf Millionen Ex-
emplare gingen alleine in den
USA iiber die Ladentische.

Beherrschte frither auf Partys
das Wetter den Smalltalk, so gibt
es heute nur ein Thema - ,The
South Beach Diet“. Inzwischen
wurde die neue Didt-Bibel auch
flir den slidamerikanischen
Markt ins Spanische iibersetzt.
Die deutsche Ausgabe soll in ei-
ner Startauflage von 20 000
Stiick ndchste Woche erscheinen.

»The South Beach Diet” ist eher
ein Zufallsprodukt. Der Kardiolo-
ge Arthur Agatston wollte nach
eigenem Bekunden eigentlich nur
eine Diét fiir seine Patienten er-
stellen, die an Koronarerkran-
kungen litten. Der in Miami-
South Beach anséssige Arzt ent-
wickelte eine Diét, die im Gegen-
satz zu jener von Atkins zwischen
guten und schlechten Fetten un-
terscheidet. So erlaubt Agatston
beispielsweise Olivendl oder Niis-
se, warnt jedoch vor tierischen
Fetten und geséttigten Fettsédu-
ren. Kohlenhydrate verdammt
der Kardiologe im Gegensatz zu
dem im vergangenen Jahr gestor-
benen Atkins nicht grundsétzlich.
Auch hier unterscheidet Agatston
zwischen guten und schlechten
»carbs®. Der Arzt propagiert gute

t-Rausch - so nimm

Schlankmacher? Ein Big Mac ohne Brotchen. Er besteht aus zwei Frikadellen sowie Kéase, gebacken in einem Drei-Eier-Omelette — und lasst sich schwer aus der Hand essen.

Kohlenhydrate wie Friichte, Ge-
miise und Vollkornprodukte und
verbietet schlechte wie Nudeln
oder Brot aus weiBem Mehl, Kar-
toffeln oder Zucker.

Der Kardiologe aus Miami ko-
pierte die von ihm entwickelte Di-
at fiir seine Patienten. Vom Resul-
tat war Agatston selbst iiber-
rascht: ,Die Blutwerte meiner
Patienten  verbesserten sich
durch die Didt dramatisch. An

In Deutschland kommt das
Buch ,,Die South Beach Diat*
(Knaur-Ratgeber-Verlag, 16,90
Euro) am 19. Februar auf den
Markt. Finf Millionen Mal wurde
es in den USA verkauft.

Gewichtsabnahme dachte ich
erst in zweiter Linie, obwohl viele
der Patienten tibergewichtig wa-
ren“, erzihlt er. Als die Patienten
merkten, dass sie als ,Nebenpro-
dukt verhéltnismdBig schnell
Gewicht abnahmen, gaben sie die
Didtformel weiter an Freunde.
Und als die Medien davon Wind
bekamen, wurde der Geheimtipp
schnell zum Bestseller. Gewichts-
verluste von sechs bis zehn Kilo in
einem Monat, ohne sich zu kastei-
en und das ohne die iiblichen Jo-
jo-Didten sorgten im Nu fiir eine
Millionengefolgschalft.

Die Lebensmittelindustrie und
Landwirte wurden von dem Er-
folg des Buches iiberrascht — und
von den Folgen. Zu den grof3en
Gewinnern gehoren Eierprodu-
zenten und Rinderfarmer. Die
Eierpreise in den USA haben sich
seit dem letzten Jahr teilweise
verdoppelt und sind auf ihrem
hochsten Stand seit tiber 20 Jah-
ren. Das Angebot kann die Nach-

frage nicht mehr decken. Don
Bell, Professor fiir Erndhrungs-
wissenschaften an der University
of California: ,Das Ei ist plotzlich
wieder zum idealen Lebensmittel
geworden, nachdem man es in
den letzten 20 Jahren fast nur
schlecht geredet hat.“ Auch der
Preis fiir Rindfleisch ist in den
vergangenen Monaten um rund
50 Prozent gestiegen.

Zu den Verlierern gehoren
Bauern, die Weizen anbauen, und
Bicker. Der Brotverbrauch hat
sich deutlich verringert. Auch die
Zitrusfriichte-Industrie traf der
Erfolg der ,South Beach Diet” wie
ein Blitz aus heiterem Himmel.
Denn Agatston warnt in seinem
Buch vor dem Genuss von Oran-
gensaft, da dieser ,unheimlich
viel Zucker® enthalte. 90 Prozent
der Orangen in Florida, nach Bra-
silien der zweitgrof3te Orangen-
produzent der Welt, werden zu
Saft verarbeitet. Fiir Bob Craw-
ford, den Chef der Zitrusfriichte-
Vereinigung in Florida, ,eine Ka-
tastrophe“. Er und andere Mit-
glieder der Neun-Milliarden-Dol-
lar-Industrie haben beschlossen,
gegen Arthur Agatston zu klagen.
Crawford: ,,Wir werden das nicht
so einfach hinnehmen. Der Ab-
satz ist alleine im letzten Jahr um
fiinf Prozent gefallen. Als Sofort-
mafBnahme will die Vereinigung
eine Werbekampagne starten, die
zeigen soll, dass Orangensaft ge-
sund ist. , Tropicana®, der grof3te
Saft-Produzent der USA, hat in-
zwischen eine zuckerarme ,Low
Carb“-Orangensaft-Version auf
den Markt gebracht.

Unterdessen gibt es kaum eine
Lebensmittelsparte, die nicht ins
~Low Carb“-Geschift eingestie-
gen ist. Das erste ,Low Carb“-
Bier ,Michelob Ultra“ hat bereits
2,1 Prozent des gesamten Bier-
umsatzes der USA ergattert. In-
zwischen haben alle groB3en US-
Brauereien eigene Biere mit ge-
ringerem Kohlehydratgehalt im
Angebot. Von ,Low Carb“-Nudeln
und -Pizza iiber ,,Low Carb*“-SiiB3-
igkeiten und -Eiskrem bis hin zu
sLow Carb“-Pommes gibt es
nichts, was es nicht gibt.

Auch fast alle Fast-Food-Ket-
ten wie McDonald‘s, Burger King
oder Wendys haben ihr Angebot
lingst auf die ,Low Carb“-Lust
der Amerikaner eingestellt. Statt
fetter Hamburger mit Pommes
gibt es Salate mit gegrillter Hiih-
nerbrust. Wer doch nicht auf sei-
nen Big Mac verzichten will, be-
kommt ihn auf Wunsch auch oh-
ne Brotchen. Auch die meisten
Restaurants haben inzwischen

EIWEISS, FETT, KOHLENHYDRATE - WOZU DER KORPER ALLES BRAUCHT

Die wichtigsten Energie-
quellen des menschlichen
Organismus sind EiweiB,
Fett und Kohlenhydrate.
Was sie bewirken:

Eiweil} ist unentbehrlich
beim Aufbau und bei der
Reparatur von Zellen und
Gewebe. EiweiBe (Protei-
ne) bestehen aus einzel-
nen Bausteinen, den Ami-
noséuren. Aus ihnen ent-
stehen rote Blutkdrper-
chen und Hormone, Enzy-

me und Antikérper der Im-
munabwehr. Zehntausende
Verbindungen erfiillen
ebenso viele Funktionen.
Ohne das Protein Keratin
wachsen weder Haare
noch Fingernégel, Kollage-
ne sind Baustoffe fiir die
Haut, Myosin und Acetin
fir Muskeln.

Fett ist neben dem EiweiB
der wichtigste ,Baustoff,
aus dem der Mensch ge-
macht ist. Es ist lebens-

wichtig - véllig fettfrei er-
néhrte Tiere sterben. Die
Fette (Lipide) sind die
konzentrierteste Energie-
quelle; sie liefern doppelt
so viel Energie wie Eiwei-
Be oder Kohlenhydrate.
Wegen seines hohen
Brennwertes ist Fett be-
sonders wichtig, wenn der
Kérper Warmeenergie

kérperliche Aktivitaten, sie
liefern den ,Treibstoff* flr
Muskel- und Gehirnarbeit.
Die Substanzen werden
fir die Nahrungsaufnahme
und die Verdauung ge-
braucht, regulieren den Ei-
weiB- und Fettstoffwechsel
und sorgen fir den Trans-
port von Magnesium, Kali-
um und Zink im Blut. Die

spezielle ,Low Carb“-Gerichte
aufihren Speisekarten. Jonathan
Tisch, Préasident der Luxus-Hotel-
kette , Loews*, fand durch Befra-
gungen heraus, dass ein Viertel
seiner Géste ,,Low Carb“-Meniis
will.

Nun denkt auch Bagel-Héndle-
rin Stacey Bartlett intensiv darti-
ber nach, wie sie auf den Massen-

trend reagieren soll. ,Low Carb“-
Bagel, die es inzwischen natiir-
lich auch gibt, will sie allerdings
nicht anbieten. Die Geschéfts-
frau: ,,Die schmecken nach Pap-
pe, einfach ekelhaft.” Und ein we-
nig sarkastisch fiigt sie hinzu:
,lch konnte vielleicht ein ,Low
Carb‘-Restaurant  aufmachen,
aber dann kommt wahrschein-

lich ,Low Carb‘ plotzlich aus der
Mode.“

Da allerdings ist Harry Balzer,
der Autor des jahrlich erschei-
nenden Berichtes ,Essgewohn-
heiten in Amerika®, etwas ande-
rer Meinung. Der Wissenschaft-
ler: ,Es ist sehr ungewdhnlich,
dass eine Diédt solch einen Ein-
fluss auf nationale Trends hat.*

t Amerika ab

DIE DREI PHASEN
DER NEUEN
SOUTH BEACH DIAT

Phase 1: Sie dauert zwei Wochen.
In dieser Zeit soll man keinerlei
Backwaren, Kartoffeln, Nudeln,
Reis, Obst, StBigkeiten, Eiskrem,
Fruchtséfte oder Alkohol zu sich
nehmen. Erlaubt sind Fleisch, Ge-
flugel, Fisch, Meeresfriichte, Sala-
te (mit Olivendl angemacht), Ge-
mise, Eier, Kase, Niisse, Wasser,
Kaffee und Tee. Neben den drei
Hauptmahizeiten sind Snacks zwi-
schendurch erlaubt.

Phase 2: Inzwischen haben sich
der Metabolismus und groBe Teile
der Kérperchemie umgestellt. Nun
werden dem Speiseplan auch wie-
der Kohlehydrate zugeflhrt. Im
Grunde kann man nun alles wieder
essen und trinken, jedoch in Ma-
Ben. Bei Nudeln und Brot sollte
man darauf achten, dass es sich
um Vollkornprodukte handelt, bei
Reis sollte man sich flir Naturreis
entscheiden. Friichte sind wieder
in beliebiger Menge erlaubt. Diese
Phase dauert so lange, bis man
sein Wunschgewicht erreicht hat.
Phase 3: Sie dauert ein Leben
lang, wenn man will. Die anfangli-
che Diat hat inzwischen zu einem
Erndhrungswechsel geflihrt, der fur
ein geslinderes Leben und mehr
Energie sorgt. (cof)

braucht. wichtigsten Kohlenhydrate
Kohlenhydrate sind die sind Stérke, Zucker und
Hauptenergiequelle fur Zellulose. (hi)
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