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Der neue Diat-Trend: Fettsparen ist out, Essen nach dem Glyx-Index
mega-in. Ob Atkins-, Ampel-, LOGI- oder Glyx-Diat — alle versprechen
uns sanften Gewichtsverlust ohne Jojo-Effekt. Kann das funktionieren?
Body & Mind erklart das Prinzip verschiedener Glyx-Diaten und

empfiehlt Ihnen die beste

fett macht, gab es in letzter Zeit heftige Diskussio-

nen unter Emiihrungsexperten. Denn das Dogma
von der fettarmen, kohlenhydratreichen Kost als besonders
gesunde und geeignete Erniihrung zum Abnehmen geriet
durch neue Studienergebnisse gehdrig ins Wanken, Die Un-
tersuchungen stellen fest: Worauf es bei allen Diditen an-
kommit, ist die Kalorienbilanz. Ist sie ausgeglichen, das
heifit man isst nicht mehr als man verbraucht, bleibt das
Karpergewicht stabil, Ist die Bilanz positiv, nimmt man zu
- egal, ob die Kalorien aus Fett, Eiweill oder Kohlenhydra-
ten stammen. Allerdings miissen die Erniihrungsexperten
mittlerweile zugeben, dass vor allem iibergewichtige Bewe-
gungsmuffel auffallend hiufig Probleme mit den Kohlen-
hydraten haben. Sie sind bei kohlenhydratreicher
Erniihrung stiindig hungrig und essen dadurch mehr. Die
Folge: Sie nehmen nicht ab oder sogar zu, obwohl sie we-
nig Fett essen.

N achdem wir iiber Jahre gelernt haben, dass nur Fett

Dickmacher Insulin

Wer trotz ausreichender Kalorienmenge stiindig hungrig ist,
hat vermutlich nach dem Essen zuviel Insulin im Blut. Die-
ses Hormon reguliert unseren Blutzuckerspiegel. So ge-

nannte Glyx-Difiten versprechen hier Abhilfe: Sie legen be-

Wenn die Waage nach dem Winter mal wieder ein paar Kilo zuviel anzeigt,
hilft Ihnen eine durchdachte Didt, rechizeitig in Bikini-Form zu kommen.

sonderen Wert darauf, dass wenig Insulin angelockt wird,
indem man kohlenhydrathaltige Lebensmittel mit niedri-
gem Glyx bevorzugt. Wir essen Kohlenhydrate zum Bei-
spiel in Form von Schokolade, Kartoffeln, Brot, Karotten,
Cola oder Fruchtjogurt. Alle wandelt der Kirper in Zucker
um. Doch jedes dieser Lebensmittel lisst den Zuckerspie-
gel im Blut unterschiedlich schnell und unterschiedlich
stark ansteigen. Dariiber gibt der Glyx Auskunft: Je hither
der Glyx, desto mehr Zucker gelangt in kurzer Zeit ins Blut
und desto mehr Insulin wird gebildet.

Um dem Kirper ein stindiges Auf und Ab des Insulinspie-
gels und stiindigen Hunger zu ersparen, fordern immer
mehr Diiitexperten, auf den Glyx zu achten,

» Einen niedrigen Glyx haben die meisten Obst-
und Gemiisesorten, Salate und Milchprodukte
sowie Hiilsenfriichte.

¢ Einen mittleren Glyx weisen einige Brot- und
Nudelsorten und stiirkehaltige Gemiise wie
SiiBkartoffeln, Mais und rote Bete auf,

» Einen hohen Glyx besitzen Kartoffeln, Kiirbis,
viele Brotsorten, Frithstiicksflocken und Bonbons.

Viele Glyx-Diiiten empfehlen jedoch weiterhin kohlenhy-
dratreiche Kost, so dass die Insulinausschiittung umso léin-
ger dauert. Auch das kann den Stoffwechsel belasten. Zu-
dem sind diese Diiiten weiterhin fettarm. Damit versucht
{Fortsetzung auf Seite 52

Fettqualitat

Giinstige Fette (Omega-3-Fettsauren) stecken vor allem in fet-
tem Fisch und im Fleisch wild lebender bzw. artgerecht gehalte-
ner Tiere. Vorstufen dieser Fettsauren liefern Nisse, grines
Gemise, Raps-, Walnuss- und Leindl, Die ebenfalls glinstigen
ginfach ungeséttigten Fettsauren finden sich in Oliven- und
Rapsdl, Schweine- und Ganseschmalz.

BMrW R ALK



Lesunanei

man, alte und neue Dilitkonzepte unter einen Hut zu brin-
gen. Doch ob das langfristig funktioniert, ist fraglich. Im-
merhin halten es nur die wenigsten dauerhaft durch, auf
Siifes und Fettes zu verzichten und nur noch von Vollkorn-
brot, Gemiise, Magerkiise und Bitterschokolade zu leben,

Dieses Manko haben andere Glyx-Konzepte wie etwa die
Atkins-Diit, ,,.Leben ohne Brot™ nach Wolfgang Lutz oder
die LOGI-Methode nicht. Sie denken den Ansatz, dass zu-
viel Insulin dick machen und das Abnehmen erschweren
kann, konsequent weiter und fordern, nicht nur auf den
Glyx zu achten, sondern deutlich weniger Kohlenhydrate
Zu essen. Wer weniger Kohlenhydrate isst, muss von etwas
anderem satt werden. Denn wer hungert, kann nicht auf
Dauver abnehmen: Sein Korper spart Kalorien, wo es nur
geht, und sobald er die Difit entnervt aufgibt, schliigt der
Jojo-Effekt unbarmherzig zu.

Mehr Fett und Eiweil3

Wer also satt werden und abnehmen will, muss die Kohlen-
hydrate durch Fett oder Eiweib ersetzen. Eiweilreiche Le-
bensmittel wie Milchprodukte, mageres Fleisch, Gefliigel,
Kiise und Fisch sind zum Abnehmen besonders geeignet,
denn sie machen auch satt. Spiitestens seit Robert Atkins
wissen wir aber, dass sich auch mit viel Fett durchaus ab-
nehmen ldsst. Vor allem in Kombination mit viel Eiweil
und Lebensmitteln mit niedrigem Glyx scheint Fett zum
Abnehmen ideal. Allerdings ist auch die Atkins-Didt auf
Dauver schwer durchzuhalten - dafiir sprechen zumindest
die hohen Aussteigerzahlen bei entsprechenden Studien.

Dass es einen gangbaren und verniinftigen Kompromiss
gibt, zeigt der Ernihrungswissenschaftler Nicolai Worm
mit der LOGI-Methode, die er in seinem neuen Buch
»Gliicklich und schlank. Mit viel Eiweil und dem richtigen
Fett*vorstellt. Darin rechnet er mit fettreduzierten und koh-
lenhydratreichen Difiten ab und bricht eine Lanze fiir eine
wartgerechie” Erniihrung.

Wie die aussehen kann, wird anhand der neuesten
erniihrungswissenschaftlichen Erkenntnisse dargelegt. Die
zeigen, dass es gar nicht nétig ist, neben dem Glyx auch
noch die Fettmenge im Auge zu behalten. Entscheidend ist,
ob der Mensch am Ende des Tages weniger Kalorien ver-
zehrt hat als zuvor. Eine Mahlzeit kann auch dann noch ka-
lorienarm sein, wenn das Fett 40 oder 50 Prozent der Kalo-
rien ausmacht. Der Trick 15t klar: Wer viel Gemiise, Salat
und reichlich EiweiB-Lieferanten isst, braucht beim Fett
nicht zu knausern und wird gut satt,

Unsere Gene wollen keine Kartoffeln

Die LOGI-Methode (von Low Glycemic Index) wurde von
dem amerikanischen Hormonexperten Professor Ludwig in
Boston entwickelt. Er erzielt damit gute Erfolge bei iiberge-
wichtigen Kindern und Jugendlichen. Damit Sie die LOGI-
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Achten Sie darauf, bei einer Didt genug Filissigkeit zu sich zu nehmen, pro
Tag mindestens zwei Liter. Am besten sind Kriutertee oder Wasser.

Methode leicht erlernen, gibt es eine neue Emiihrungspyra-
mide (sieche Abbildung).

Mittlerweile gibt es viele Studien, die zeigen, dass die heu-
te iibliche getreide- und zuckerreiche Emithrungsweise gar
nicht zu unseren Genen passt. Diese Gene steuern seit Jahr-
tausenden unseren Stoffwechsel — seit der Steinzeit, Und so
verlangt unser Korper immer noch nach Bliittern, Kriiutern,
Wurzeln, Friichten, Niissen, Fleisch und Fisch — nicht je-
doch nach Getreide und Kartoffeln, die erst seit ein paar
tausend Jahren unseren Speisezettel bereichern,

Die heute iibliche .. Kohlenhydratmast®, so Nicolai Worm,
sei also gar nicht .artgerecht” fiir den Menschen. Mehr
noch: Die bewegungsarmen Wohlstandsbiirger mache sie
zuerst dick, dann krank. Da Kohlenhydrate ein hervorra-
gender Brennstoft fiir aktive Muskeln sind, diirfen lediglich
Sportler Pasta satt schlemmen, Werden die Kohlenhydrate
nicht durch korperliche Aktivitit verwertet, macht der Kir-
per unter dem Einfluss des Insulins , Speckrollen™ daraus.



Gesundnheit

Schon unsere Vorfahren in der Steinzeit haben wenig Koh-
lenhydrate und iiberwiegend solche mit niedrigem Glyx
verzehrt. Auch die meisten der heute noch lebenden Jiger-
und Sammlerviilker bezichen den Livwenanteil ihrer Kalori-
en aus tierischen Produkten. Bis zu 50 Prozent stammen
aus Fertt, rund 30 Prozent aus Eiweill und hichstens 30 Pro-
zent aus Kohlenhydraten.

Nicht nur der Glyx zahlt

Eine solche Nihrstoffrelation lisst vielen Emiihrungsbera-
tern zwar die Haare zu Berge stehen. Fiir Nicolai Worm
sind die wissenschaftlichen Erkenntnisse jedoch eindeutig:
Der Mensch braucht keine ,,Kohlenhydratmast™, sein Kér-
per kommit mit mehr Eiweil und dem richtigen Feut besser
klar, Deswegen empfichlt Worm, nicht nur nach dem Glyx
zu gehen, sondern kohlenhydratreiche Lebensmittel gene-
rell einzuschriinken und weniger Brot, Nudeln, Reis, Ge-
biick und Kartoffeln zu essen. Dafiir darf man mehr
Fleisch, Milch, Fisch, Hiilsenfriichte und Niisse essen und
braucht beim Fett nicht zu sparen. Allerdings soll die Fett-
qualitit verbessert werden.

Wer nach dieser Methode isst, zum Beispiel ein saftiges
Steak mit reichlich Gemiise oder einen griechischen Salat
nimmt bis zu 60 Prozent seiner Kalorien in Form von Feit
zu sich, Trotzdem kann man so abnehmen: Die Mahlzeiten
enthalten insgesamt wenig Kalorien, weil die Kohlenhy-
dratzufuhr gering ist. Weil zusiitzlich auf den Glyx geachiet
wird, bleibt der Insulinspiegel niedrig, man wird satt und
die Fettpolster kiinnen schmelzen. Die LOGI-Methode ist
daher eigentlich keine Diiit, sondern setzt auf eine dauver-
hafte Ernihrungsumstellung.

Das einzige, was man ihrem Verfechter vorhalten kann ist,
dass er versiiumt hat, darauf hinzuweisen, dass es auch
Menschen gibt, die gut mit einer kohlenhydratreichen
Erniihrung klarkommen. LOGI ist also keine Wunderwaffe
fiir alle. Sie ist jedoch ideal, wenn Sie keine Zeit fiir Fitnes-
straining haben und lieber Steak als Kartoffeln essen. Wenn
Sie also bislang keinen Erfolg mit anderen Diditen hatten
und die Pfunde partout nicht purzeln wollten — mit dem
neuen Ansatz von Worm muss die Bikinifigur kein Traum
bleiben.

Ulrike Gonder

Nicolal Worm: Glicklich und schlank. Mit mehr Eiweil und
dem richtigen Fett. Die LOGI-Methode in Theorie und Kiche,
Systemed Verlag, ISBN 3-927372-26-9, 19,90 Euro

Monika Berger-Lenz/Christopher Ray: Wir haben das
Fettsein dicke! Die Wahrheit Gber ketogene Emahrung,
Atking-Diat und Ketarier, Faktuell-Verlag,

ISBN 3-980920-31-3, 16,80 Euro




