elche Erndhrungsweise ist

die beste, wenn es darum

geht, Koérpergewicht zu redu-
zieren und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
vorzubeugen? Viele Jahrzehnte fanden
Medizin und Erndhrungswissenschaft auf
diese Frage die immer gleiche Antwort
Fettarme Erndhrung ist das richtige
Erndhrungskonzept. Und es gab durch-
aus Hinweise darauf, dass zu viele Nah-
rungsfette und Cholesterin nicht nur
die Entstehung von arteriosklerot
Plaques, sondern auch die Anhiufung

chen

tiberschiissigen Kérperfettes verursachen
kénnten. Konsequenterweise beinhalten
die offiziellen Erndhrungsrichtlinien zum
Beispiel in Deutschland und den USA
seit knapp 30 Jahren die Empfehlung: Die

Das Buch ,Das Kohlen-
hydratkartel* beschaf-
tigt sich mit der Diaten-
katastrophe und den
finsteren Machenschaf-
ten der Zuckerlobby.
AuBerdem zeigt das
Buch Wege auf, wie
man dem Didtendschun-
gel entgehen kann und welche Erndhrung der
Korper tatsdchlich bendtigt, um neue Vitalitat und
Gesundheit zu erreichen. Bestellung: siehe S. 100
oder unter www.bodylife.com/shop

Was sind Kohler ate
Doch wozu benétigen wir eigentlich Koh-
lenhydrate und wie viele? Kohlenhydrate

sind Pflanzenstoffe, die vorwiegend als

Die

er Zeit tragen Na-

senannten Zivilisationslandern

men wie
Biir
bring

Rolltreppe oder

tatigkei

i von drei Bundesbiirgern
n ihre Freizeit lieber auf der Couch
n. Nur kr

app 20 Pro-

ffwechsel

m off in Form von Ko 1ydraten
fiir die es nur einen relativ geringen Bedarf

Uberschiis Kohlenhydrate wan-
dern folglich in Fett umgewandelt in die

Fettdepots. Kein dass die

wunder also

Deutschen mittlerweile die dicksten Euro-

péer sind. Auch Kaloriensparen hilft da nur

wenig. Denn das durch regelmipige Koh-

lenhydratzufuhr ausgeschiittete Insulin ver-
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Me

abzunehmen haben viele

/orauf kommt es denn wirklich an?

statt-

vom Teller,
dessen durch reichlich Kohlen

Fette sollen runter

produkte \

ergdnzt werden. Getreide

Brot und Misli, Kartoffeln, Reis un

deln bilden daher die Basis der Ern:

sramide, die in ihren Grund
den meisten Menschen bekannt ist. Der
Markt wird von fettarmen Produkten und

rungsg

solchen, die sich hinter dem nichtssa-

genden Begriff ,Light” verstecken, ge-
pragt. Gleichzeitig reiht sich in deutschen
Grop- und Kleinstadten eine Béckerei an
die nédchste. Weil die meisten Menschen
glauben, dass Kohlenhydrate fit und
leistungsfahig machen, finden sich zum
chen

Start in den Tag meistens Brot, B
oder Misli und beim Mittagessen hiu-
fig Sattigungsbeilagen wie Reis, Nudeln
oder Kartoffeln wieder. Zum Abendes-
sen steht dann gerne noch einmal Brot
auf dem Speiseplan oder es landen wie-
der die oben genannten Sittigungsbeila-
gen auf dem Tisch

schen in Deutschlan
st jedoch nicht so einfach. Jeder Ernahrunc

. Den Uberblick im

Energielieferant fiir unsere Muskeln die-

en und in engen in Muskeln

und Leber g t dieses

Reservoir |

Glyk C
werden a s alle zusatzlich an
ieferten K
wandelt. Zu

ung

instig auf unseren Korper auswirken

Mittlerweile kam bei zahlreichen Ver
chen einer fettreduzierten Kost mit einer
Low-Carb-Ernghrung (wenig Kohlenhyd-
rate) heraus, dass die fettarme Variante
tatsachlich zu einem héheren Gesamtcho-
lesterin, einem ungiinstigeren Verhaltnis
von HDL- zu LDL-Cholesterin und h&he-
ren Triglyzeridwerten fiihrt. Zusétzlich be-
steht die Moglichkeit, dass zu viele Koh-
lenhydrate auf Dauer die Arterienwande
schadigen und damit der Entstehung und

Progression von arteriosklerotischen Er-

kr

kungen Vorschub leisten kénnen
Verstadrkt wird diese Problematik durch
die mangelnde Bewegung der Menschen in

atendschun-
und Stoffwechselexperte erzahlt

en Fettab-

n adipds si

nerund 23,3 Proze

(BMI > 30), mehrere N en Biirger an

Herz-

rKrankt sir und

Jh
Kreislauf-Erl
Nummer eins
dieZ

Todesursache

bedeutet das fiir

inft nicht

Der Sportwissenschaftler, Motivations-
Coach und Buchautor Clifford Opoku-

fari veranstaltet Personal Coachings
und Workshops. Der ehemalige Leis-
tungssportier und Diplom-Trainer fiir

. medizinische Fitness profitiert dabei
von seiner zehnjahrigen Erfahrung im Fitnessbereich
In seinen sieben Jahren als Leiter eines Gewichtsre-
duktionszentrums sammelte er Erkenntnisse in der
Gestaltung von Seminaren und dem Erarbeiten indi-
vidueller Losungsstrategien.

S




Sollten die aktuellen Daten und Er-
kenntnisse aus wissenschaftlichen Unter-
suchur

gen nicht bald in offizielle Erndh-
rungsempfehlungen und die Praxis von
Beratungseinrichtungen einfliefen, rollt
vermutlich eine kaum zu be

altigende
Flut von Dicken und Kranken auf uns zu
Dabei gibt es bereits jede Menge sinnvol-

ler Losungsansétze

Mehr P

riger Kohie

rotein,

V >nhydrate

er

Eine proteinreiche und kohlenhydratredu-
zierte Kost mit reichlich Obst und Gemiise

fiihrt recht zuverldssig zu einem ziigigen
und gesunden Verlust an Korperfett und
optimiert dariiber hinaus die Blutfette. Der
hohe Sattigungsgrad und die Schonung

von Muske ) zusatzlich

fiir die Einhaltung einer solchen Ernéh-

proteinen sprec

rungsweise wahrend und auch nach einer
Gewichtsreduktion. Auferdem lasst sich
durch die Verringerung der taglichen Koh-
lenhydratlast der Blutzuckerspiegel besser
kontrollieren, was vor allem Menschen mit
metabolischem Syndrom zu Gute kommt
Eine proteinreiche Kost wirkt dann ndm-
lich an dem urséchlichen Problem dieser
Erkrankung - der Insulinresistenz. Durch
Kohlenhydrateinschrankung und leichte
Gewichtsreduktion
bedarf deutlich herabsetzen, was sich un-
ter anderem fiir Menschen mit einem be-
ginnenden wie auch einem manifestierten

lasst sich der Insulin-

Diabetes als gesundheitsforderlich he-

rausstellt und in manchen Fallen dazu fiih-
ren kann, dass auf eine dufere Zufuhr von
Insulin verzichtet werden kann

Unter anderem das Team der Reha-Kli-
nik Uberruh legte hierzu im Jahr 2006 eine

beachtliche Studie vor. Klinikleiter Prof

-2-Diabeti-

Heilmeyer stellte 45 seiner Tyy
ker auf eine Low-Carb-Kost mit 20 bis 30
Prozent Kohlenhydraten, 20 bis 30 Prozent
Eiweif und 40 bis 50 Pr¢

sen an der Gesamtene

ent Fett (gemes-
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ag)

um. Nach nur drei Wochen Aufent
konnten k
Carb erndhrten Patienten die Klinik mit re

Low-

app 90 Prozent der mit

duziertem Antidiabetika-Bedarf ler

verlassen t 50 Prozent konnten ihre
Medikamente sogar absetzen. Nebenbei

erfuhren die Patienten auch noch einen

Gewichtsverlust von knapp einem Kilo-

gramm pro Woche. Und nicht nur das
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nten in
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Welche Erndahrungsweise ist
die beste, um abzunehmen?

erden

Man sollte meinen, dass solche Er-
kenntnisse in der Fachwelt auf reges Inte-
resse stopen — doch weit gefehlt. Es be-
rf nicht viel Phantasie sich vorzustellen

dass unter anderem Pharmakonzerne w

entenarmer D!
betiker-Therapie finden bietet
das Geschaft mit Zuckerkranken einigen
Unternehmen heutzutage knapp 6,5 Mil-

nig Freude an medika

Immert

lionen potenzielle Kunden (7,6 Prozent
der Bundesbevélkerung) — die vermutlich
héherliegende Dunkelziffer ist noch nicht

einmal beriicksichtigt. Fo es auch
nicht verwunderlich, dass z.B. Fachmaga-
zine, in denen aktuelle erndhrungsmedizi-
veroffentlicht

nische Untersuchungen

werden, sich aus finanziellen Griinden lie-

ber auf die Seite der Medikamentenhe

steller schlagen. Studienleiter Prof. Heil-
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