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Menschen, die eine neue Erndhrung ausprobieren,
haben oft so ein Leuchten in den Augen. Sie spielen
und probieren, entdecken, wie gut es tut, sich

von ungesunden Gewohnheiten zu verabschieden.
Weil nicht jede wohlklingende Diat halt, was sie
verspricht, haben wir die populérsten Konzepte
dem GESUND-LEBEN-Check unterzogen

1. Low-Carb-Varianten
auf Basis des
Glykdmischen Index

Fiir Fleischfreunde. Wenig Brot und
Nudeln. Tabellen ndtig,

Low-Carb-Diiten wie die Glyx-Diit oder
die Logi-Methode stiitzen sich auf For-
schungsergebnisse der Harvard Medical
School in Boston. Danach ist es sinnvoll,
den Anteil bestimmter Kohlenhydrate in
der Nahrung zu reduzieren. Die Kon-
zepte bewerten Lebensmittel nach ih-
rem Glykimischen Index (GI); dieser
misst, wie schnell und wie stark die ent-
haltenen Kohlenhydrate den Kérper ver-
anlassen, Insulin auszuschiitten.

Zu meiden sind Lebensmittel mit ho-
hem GI — etwa solche, die WeiRmehl oder
viel Zucker enthalten. Der Korper spaltet
diese Zutaten sehr schnell in Glukosemo-
lekiile auf, dadurch steigt der Blutzucker-
spiegel ziigig und hoch. Als Reaktion
schiittet die Bauchspeicheldriise reichlich
Insulin aus. Folge: Der Organismus
nimmt die Zuckermolekille aus dem
Blut auf und ,verbrennt* sie. Fett bleibt
weitgehend ungenutzt, der Korper
speichert es.
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Gut bewertet werden Nahrungsmit-
tel, die den Insulinspiegel niedrig halten
und damit indirekt die Fettverbrennung
ermdglichen, zum Beispiel Gemiise oder
Proteinreiches wie Milch, Quark, Kise
oder mageres Fleisch. Ebenso Vollkorn-
produkte, Deren Kohlenhydrate haben
einen niedrigen GI: Der Kérper baut sie
langsamer ab, sodass der Blutzucker-
spiegel nur langsam und sanft ansteigt.
Die glykimischen Werte der gingigen
Lebensmittel sind in umfangreichen
Tabellen niedergelegt. Sie helfen bei
der Komposition des Low-Carb-Speise-
zettels.

WISSENSCHAFTLICHE BEWERTUNG:
Kohlenhydrate nach ihrer Giite zu diffe-
renzieren und Weifimehlprodukte oder
Zucker zu meiden ist auf jeden Fall emp-
fehlenswert. Allerdings taugt die Diit nur
dann als dauverhafte Erndhrungsform,
wenn auch Fett- und Eiweiflgehalt der
Kost im Auge behalten werden — wegen
der schlanken Linie und weil ein zu tp-
piger Proteinverzehr durch zu viel Fleisch
fiir Menschen mit Nierenproblemen ge-
fahrlich werden kann.

Sich bei der Auswahl der Kohlen-
hydrate akribisch auf die bei uns verbrei-
teten Tabellen fiir den GI zu verlassen ist

aus mehreren Griinden
problematisch:
> Der Wert kann bei
vielen Lebensmitteln je
nach Sorte oder Zube- |
reitung stark variieren:
So hat eine gekochte
Kartoffel einen GI von
75, eine Ofenkartoffel dage-
gen 85 (Fertigzutaten und Fertig-
produkte sind in den Tabellen
nicht erfasst).
> Der GI-Wert bezieht sich
nicht auf 50 Gramm
eines Lebensmit-
tels, sondern auf
50 Gramm der
enthaltenen
Kohlenhydrate.
Der vergleichsweise
hohe GI von Méhren
hat deshalb nur wenig
Aussagewert: Man muss
schon 1,6 Kilogramm des
kohlenhydratarmen Gemii-
ses essen, um mit ihm 50
Gramm Kohlenhydrate aufzu-
nehmen.

Eine bessere Orientierung bietet die
»Glykdmische Last® (GL), mit der die
Logi-Methode arbeitet. Dieser Wert be-




zieht sich auf die glykimische Wirkung
einer 100-Gramm-Portion des Lebens-
mittels.

PRAXIS-CHECK:
Vollkornbrot und -nudeln, Miisli, viel
Gemiise und Salat, Fisch und mageres
Fleisch — nach dieser Methode lisst sich
ein abwechslungsreicher Speiseplan zu-
sammenstellen, der auch Fleischfreunde
zufriedenstellt. Auch trockener Wein ist
in Maflen erlaubt. Fir
SiiBmiuler ist Low Carb
schwierig  durchzuhalten,
denn Siiligkeiten und
zuckerhaltige Limona-
den sind tabu. Weiflbrot,
Cornflakes und Bier stehen
ebenfalls auf der schwarzen

Liste.

Da die Lebensmittel nach Tabel-
len zusammengestellt werden, ist ein
gewisser Aufwand erforderlich. Liebe
zum frischen Produkt ist férderlich,
denn Fertigprodukte sind in den bei
uns erhiltlichen Index-Tabellen nicht er-
fasst — fiir Menschen, die sich viel und
gern aus dem Supermarktregal ernihren,
ist die strenge Low-Carb-Didt weniger
geeignet.

Das Konzept ermoglicht mit gewissen
Einschrankungen eine ausgewogene
Erndhrung. Man kann, aber muss sich
nicht sklavisch an Tabellen halten. Wer
das Prinzip verinnerlicht und bestimmte
Lebensmittel meidet. kann sich gesund
ernahren, ohne allzu dogmatisch zu sein.

STERN GESUND LEBEN 19





