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Alle Angaben in diesem Buch wurden nach bestem Wissen und Gewissen gemacht. Trotzdem können sich Fehler eingeschlichen haben. Der Autor haftet nicht für solche Fehler oder die Folgen, die daraus entstehen können.
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Ein paar einleitende Worte
 

 

Wir leben heutzutage geradezu in einem Diätenwahnsinn, aber den Stein der Weisen hat offensichtlich noch keine Diät gefunden, denn das Übergewicht ist - wie man sieht - immer noch nicht ausgemerzt. Die eine Diät rät zum Fettverzicht, die nächste zum Kohlenhydratverzicht, manche gar auf beides.

 

Aber wie realistisch sind solche Empfehlungen? In jüngster Zeit geht es immer wieder um den Kohlenhydratverzicht, weil angeblich Kohlenhydrate das Übel schlechthin sind, den Blutzuckerspiegel anheben und für das Metabolische Syndrom verantwortlich sein sollen. Doch wie realistisch ist die Empfehlung, auf Kohlenhydrate zu verzichten? Ist das überhaupt möglich? Diese und weitere Fragen werden mit diesem Buch beantwortet.

 





Sind Rezepte ohne Kohlenhydrate realistisch?
 

 

Auf Kohlenhydrate verzichten? Einen der Grundsteine für solche Empfehlungen legte sicherlich die Haysche Trennkost. Hay erkannte richtig, dass Proteine und Eiweiße im Darm getrennt verstoffwechselt werden, zog daraus aber den falschen Schluss, dass eiweiß- und kohlenhydratreiche Lebensmittel getrennt verzehrt werden müssten, damit nicht unverdaute Reste sich im Körper anlagern und Übergewicht verursachen. Dabei übersah er, dass Überschüsse über den Darm ausgeschieden werden. Die Natur hat offenbar diese Trennung auch nicht vorgesehen, denn die meisten Nahrungsmittel enthalten Kombinationen aus Eiweißen und Kohlenhydraten, z. B. Brot enthält auch mehr oder weniger Eiweiße, Hülsenfrüchte sogar mehr Kohlenhydrate als Eiweiße.


 

Wenn die Natur diese Trennung bei den Nahrungsmitteln nicht vorgesehen hat, welchen Sinn macht dann der Verzicht auf Kohlenhydrate? Man möge auch einmal bedenken, warum bei sinkendem Fettkonsum die Menschen immer mehr zunehmen. Zufall? Oder liegt es nicht vielmehr daran, dass Fett einen hohen Sättigungsfaktor hat und die Einsparung von Fett zwangsläufig dazu führt, dass der Körper sich die durch Fettreduktion eingesparten Kalorien durch andere Lebensmittel wieder holt? Um den gleichen Sättigungsgrad zu erreichen, muss man dafür mehr Kohlenhydrate und Eiweiße verzehren.

 

Was bedeutet das für Diätrezepte, die zu einem Verzicht auf Kohlenhydrate raten? Bei der Verteufelung von Kohlenhydraten wird oft übersehen, dass fast alle unsere schmackhaften Beilagen aus Kohlenhydratanteilen bestehen. Wer kann schon dauerhaft auf Kartoffeln, Reis, Nudeln und Gemüse verzichten? Es fehlt dann etwas in der Ernährung. Essen ist vorrangig ein Trieb, der sich nicht durch den Verstand überlisten lässt.

 

So stellt man denn auch bei den meisten einseitigen Diäten recht schnell einen Überdruss bei sich fest. Das Unterbewusste lässt sich nicht so einfach austricksen. Wenn es Lust auf Schokolade hat, werden saure Gurken o. ä. vermutlich nicht helfen und der Körper signalisiert weiterhin ein Hungergefühl. Wenn der Körper aber das, was er möchte, nicht bekommt, reagiert er darauf, indem er weiter ein Hungergefühl signalisiert, bis er das Gewünschte bekommt.

 

Wer einen Verzicht auf Kohlenhydrate propagiert, sollte bedenken, dass Kohlenhydrate in einer ganzen Reihe von Lebensmitteln vorhanden sind, die auf dem Speiseplan stehen, z. B. in Milchprodukten, Gemüse und Obst. Die meisten Befürworter der kohlenhydratarmen Ernährung sind somit auch dazu übergegangen, den Verzehr nicht ganz zu untersagen, sondern nur zu reduzieren, besonders was die „schnellen Kohlenhydrate“ angeht. 

 

Welcher Mensch könnte sich sein ganzes Leben lang nur von Fleisch, Eiern, Käse, Fisch und Fett ernähren? Es würde schnell ein Überdruss entstehen. Es kann ja auch kein Zufall sein, dass es keine Diät bisher dauerhaft geschafft hat, die Menschen so zu begeistern, dass sie zufrieden sind. Der Körper braucht offenbar eine gesunde Ausgewogenheit der verschiedenen Nahrungsmittel.





Wo sind Kohlenhydrate drin?
 

 

Man hört von ihnen überall: Kohlenhydrate. Die Informationspalette darüber ist von "gesund" bis "verteufelt" gut durchmischt.

Stellt sich nur die eine Frage: 

 

 

Wo sind sie denn überall enthalten diese Kohlenhydrate?

 

Als erstes kann man sich zur Beantwortung dieser Frage die Lebensmittelgruppen einmal ansehen, die da wären: 

 

-          Getränke


-          Gemüse/Salate


-          Getreide/-produkte


-          Obst/-waren


-          Fleisch/Fisch/Eier und deren Erzeugnisse


-          Milch/-produkte


-          Fette und Öle


-          Süßwaren/Kuchen u.ä.


 

Bei Getränken enthalten sämtliche Säfte, Saftschorlen, Nektare, Limonaden und sonstige, gesüßte Wasser Kohlenhydrate in Form von Zucker bzw. Trauben- oder Fruchtzucker. Mit Süßstoffen versetzte Getränke schmecken zwar süß, zählen aber als kohlenhydratfrei, Gleiches gilt für ungesüßten Tee und Wasser.

 

Salate und Gemüse können bis auf wenige Ausnahmen als kohlenhydratfrei angesehen werden, da die darin enthaltenen Kohlenhydrate in Form von Ballaststoffen zum größten Teil unverdaulich sind. Ausnahmen bilden jedoch Gemüsesorten die reich an Stärke sind, vor allem Hülsenfrüchte und Mais, aber auch Kartoffeln und sämtliche Erzeugnisse daraus.

 

Ein absoluter Hauptlieferant für Kohlenhydrate bildet die Gruppe der Getreide und deren Produkte. Ob Brot, Nudeln, Müsli, Mehl, Reis, Cornflakes oder gebackene Knabbereien und Leckereien - in jedem dieser Produkte stecken Kohlenhydrate. Dabei sollten allerdings die Vollkornvarianten ein besonderes Augenmerk erhalten, da diese für die gesunde, menschliche Ernährung dienlicher sind, als nährstoffarme raffinierte Produkte.

 

Eine weitere hervorragende Kohlenhydratquelle bildet die Sparte Obst. Ob Banane, Apfel, Zitrusfrucht oder Tropenfrucht - die bunte Vielfalt einheimischer aber auch südländischer Früchte bietet eine breite Palette von Kohlenhydratträgern. Die darin enthaltenen Kohlenhydrate sind Trauben- und vor allem Fruchtzucker. Dies können zwar vom Körper leicht verdaut und aufgenommen werden sowie ihm relativ schnell Energie liefern, aber dennoch den „Fettdepot“-produzierenden Insulinspiegel flach halten.

 

Die nächste Lebensmittelgruppe ist an und für sich kohlenhydratfrei. Fleisch, Fisch, Wurst und Eier sind Fett- und Eiweißlieferanten, die keine oder nur minimale Kohlenhydratmengen enthalten.

Jedoch ist es möglich das sich auch hier, durch industrielle Verarbeitung und Bearbeitung, ab und an Kohlenhydrate in die Produkte "hinein mogeln". Daher lohnt sich ab und an ein prüfender Blick auf die Verpackung - Worte wie "Glucose", "Saccharose", "Maltose" oder ähnliche sind immer ein Zeichen für Zucker und somit enthaltene Kohlenhydrate.

Steht also ein Wort auf ~ose endend auf der Inhaltsliste, so sind Kohlenhydrate enthalten, stehen diese Worte auch noch weit oben bzw. am Anfang der Zutaten, sind es meist auch beachtliche Mengen.

 

Bei Milch und Milchprodukten lohnt sich dieser prüfende Blick ebenfalls. Besonders bei Fruchtjoghurt, Fruchtmolke und -quark kommen Kohlenhydrate gern als Geschmacksverstärker zum Einsatz. Jedoch enthalten Milch, Joghurt, Buttermilch und Kefir auch naturbelassen Kohlenhydrate in Form von Milchzucker (Laktose). Hier gilt die Faustregel: Ist das Milchprodukt "trinkbar" (Ausnahme feste Joghurtsorten) so enthält es Kohlenhydrate.

 

Absolute Kohlenhydratfreiheit finden wir in der Rubrik "Fette und Öle" - hierbei handelt es sich um reine Fettträger, die keinerlei Zucker liefern.

 

Die wohl bekannteste Quelle für Kohlenhydrate, vor allem in Form von Haushaltzucker, ist die Abteilung der Süßwaren, Kuchen, Knabbereien und Törtchen. All diese Produkte liefern Kohlenhydrate in beachtlichen Mengen in Form von Zucker, Stärke und verschiedenen Sirupen und Zuckermischungen. Ab und an ist das süße Naschwerk nicht zu verachten, aufgrund seines Mangels an Vitaminen, Nährwerten, Spurenelementen und anderem, sollte es als Kohlenhydrat-Hauptquelle nicht bevorzugt werden.

 

Im Großen und Ganzen sollte man sich so im Dschungel der Lebensmittel zurecht finden und Kohlenhydrate nun schnell aufstöbern können.





Was sind gesunde und ungesunde Kohlenhydrate?
 

 

Alle Kohlenhydrate haben eines gemeinsam: Sie liefern dem Körper Energie. Dennoch gibt es große Unterschiede in Bezug auf Nährstoffgehalt, Kalorien und Verdauungszeit. Die wertvollste Energie liefern die gesunden „langsamen Kohlenhydrate“, weil sie den Blutzuckerspiegel niedrig halten, ballaststoffreich sind und viele Nährstoffe mitliefern.

 


Gesund sind:
 

 

Vollkornprodukte
 

 

Vollkornprodukte, egal ob Nudeln, Brot oder Müsli, enthalten jede Menge Kohlenhydrate, aber auch reichlich Ballaststoffe. Diese sind gut für die Verdauung, genauer für die Darmbakterien und sollten Bestandteil einer gesunden Ernährung sein. Außerdem halten Ballaststoffe länger satt und regulieren den Blutzuckerspiegel. In Vollkornprodukten sind zudem viele wichtige Nährstoffe und Mineralien enthalten, welche gewöhnlichen Industrie-Kohlenhydraten (z.B. Weißbrot, Cornflakes) fehlen.

 

Kartoffeln
 

 

Kartoffeln enthalten viel Stärke und gehören deshalb ebenfalls zu den Kohlenhydraten. Mit nur 16 Prozent ist der Kohlenhydratgehalt jedoch relativ gering. Als gesund können sie bezeichnet werden aufgrund der hohen Anteile an Vitamin C und B Vitaminen. Sie helfen somit der Verdauung und stärken gerade im Winter das Immunsystem.

 

Reis
 

 

Beim Reis gilt das gleich wie bei den Getreideprodukten. Vollkorn ist aufgrund des höheren Nährstoffgehalts dem geschälten Korn immer vorzuziehen. Also lieber Naturreis statt Parboiled Reis. Luftig locker und mit wenig Stärke kommt gerade der Basmatireis daher. Außerdem fördert Reis die Entwässerung und ist für Menschen mit Glutenunverträglichkeit eine gesunde Alternative.

 

Hülsenfrüchte
 

 

Hülsenfrüchte wie Bohnen, Linsen und Soja enthalten neben den Kohlenhydraten auch viel pflanzliches Eiweiß. Dies liefert zusätzliche Energie und ist zudem bekömmlicher als tierisches Eiweiß. Getrocknete Hülsenfrüchte mit Schale sind hier zu bevorzugen. Sie enthalten auch viele B-Vitamine und Mineralien. Der hohe Ballaststoffgehalt kann zudem den Blutzucker- und Cholesterinspiegel senken.

 


Ungesund sind:
 

 

Als ungesund gelten Kohlenhydrate, welche dem Körper keine Nährstoffe und Ballaststoffe mitliefern, sondern nur (kurzzeitig) sättigen und die Verdauung beanspruchen. Kann der Körper aus solchen Kohlenhydraten keine Vitamine und Nährstoffe gewinnen, dann werden sie direkt zur Energiegewinnung weitergeleitet. Desweiteren kommen die ungesunden Kohlenhydrate schneller in die Blutbahn. Die Folge ist ein rasanter Anstieg des Blutzuckerspiegels. Benötigt der Körper die Energie jedoch nicht, dann werden die schnellen Kohlenhydrate direkt in die Fettzellen transportiert und eingelagert. Das passiert durch eine übermäßige Ausschüttung an Insulin. Das Problem der ungesunden Kohlenhydrate liegt somit in der Unverwertbarkeit für die Verdauung und die zu schnelle Energielieferung. Die hohe Insulinausschüttung ist wiederum für die Hungerattacken und allgemeiner Unkonzentriertheit bereits 2 bis 3 Stunden nach der letzten (ungesunden) Mahlzeit verantwortlich. - Denn ihr Blutzuckerspiegel fährt durch die „schnellen Kohlenhydrate“ und dem daraufhin immer wieder rasant ansteigenden Insulinspiegel regelrecht Achterbahn.

 

Weißmehl
 

 

Weißmehlprodukte liefern dem Körper im Gegensatz zu Vollkornprodukten keine zusätzlichen Nährstoffe, sondern nur Energie. Sie bestehen aus den getrennten Getreidekörnern, ohne Keimling und Schale. Weißmehl steckt nicht nur in vielen Fertigprodukten und Süßigkeiten, sondern vor allem in Weißbrot, Toast, Brötchen und Süßgebäck. Die Mehlsorte 405 besteht aus Weißmehl.

 

Fastfood
 

 

Fastfood enthält viele „leere“ Kohlenhydrate, weil es hauptsächlich aus Weißmehl, frittierten Kartoffeln und zuckerhaltigen Saucen besteht. Der Fett- und Kohlenhydratanteil ist zudem besonders hoch, weil wenig Gemüse verwendet wird.

 

Fertiggerichte
 

 

Auch Fertiggerichte enthalten kohlenhydrathaltige Produkte wie Nudeln, Reis und Brot aus nährstoffarmem Mehl. Zudem werden häufig Einfachzucker hinzugefügt, welche den Energiewert erhöhen und den Blutzuckerspiegel belasten.

 

Zucker
 

 

Zucker sind Kohlenhydrate pur. Sie liegen im Körper sofort als Energielieferant vor und spenden kurzfristig neue Kraft. Diese muss jedoch auch in Form von Sport oder starker Hirnleistung verbraucht werden, sonst werden sie in Fettzellen eingelagert. Gerade einfache Zucker (besonders Glucose), wie in Süßigkeiten, Softgetränken und Gebäck, lassen den Blutzuckerspiegel zu schnell ansteigen.





Lebensmittel ohne Kohlenhydrate
 

 

Seit einiger Zeit liest und hört man es immer wieder in den verschiedensten Medien: Weniger Kohlenhydrate, dafür mehr Eiweiß soll es sein - besonders, wenn es um die Reduktion von Gewicht geht.

 

Jedoch die Fülle an unterschiedlichsten Lebensmitteln und Produkten macht das eindeutige Erkennen, welche Speisen frei von Kohlenhydraten sind, nicht immer einfach. Doch kleine Faustregeln und Stützen helfen, dass Wirrwarr aus verschiedensten Begriffen für das Wort "Kohlenhydrat" zu verstehen und somit gezielter Lebensmittel zu finden, die kohlenhydratfrei verfügbar sind.

 

Von Natur aus kohlenhydratfrei sind Fleisch, Fisch, Eier, Öl sowie Butter und Margarine. Hierbei muss jedoch beachtet werden, dass diese Produkte (von Margarine abgesehen), naturbelassen sind und ohne Marinaden, Aufgüsse oder in Fertigsalaten daherkommen.

 

Des weiteren kann man bei Salaten und Gemüse ohne Reue zugreifen. Salate und Gemüse (mit Ausnahme von Hülsenfrüchten, Mais und Kartoffeln!) enthalten zwar Kohlenhydrate, diese sind jedoch für den menschlichen Körper nicht verdaulich, dienen jedoch einer Sättigung und unterstützen die Gesundheit des Darmtraktes.

 

Ein weiteres Lebensmittel, welches kohlenhydratfrei, dafür aber kalziumreich daherkommt ist Käse. Ob schnittfest, weich oder als Frischkäse - Kohlenhydrate finden in diesem Lebensmittel neben Eiweiß und Fett keinen Platz.

 

Bei Getränken sind ungesüßte Tees, Wasser (ob still oder perlend entscheidet der persönliche Geschmack) und ungesüßter Kaffee zu erwähnen.

 

Aufgrund dieses Wissens, kann man beim Einkauf und im Restaurant schon einige kohlenhydratfreie Lebensmittel ausfindig machen.

 

Leider kommt es gerade heutzutage vor, dass sich in vielen Produkten, die man als kohlenhydratfrei einordnen könnte, Zucker, Stärke und Sirupe einschleichen. Dies geschieht vor allem zum Zwecke der Geschmacksaufwertung, aber auch der Haltbarmachung. 

 


Doch wie erkennt man diese "versteckten" Kohlenhydrate?
 

 

Beschäftigt man sich ab und an mit den Inhaltstoffen einiger Produkte, so findet man folgende Begriffe:

 

-          Glucose,


-          Fructose,


-          Maltose,


-          Glucose-Fructose-Sirup,


-          Saccharose,


-          Lactose u.ä.


 

All diese, auf ~ose endenden, Worte sind Begriffe für "Kohlenhydrate enthalten". Sieht man sich nun auf der Inhaltliste an, wo diese Begriffe zu finden sind, kann man Rückschlüsse auf deren Gehalt im Produkt ziehen. Je weiter vorn ein Wort in der Liste platziert ist, desto mehr ist davon enthalten. Steht also das Wort Glucose an dritter Stelle, ist es die dritthäufigste Zutat, die in dem Produkt verwendet wurde. Möchte man sich kohlenhydratarm ernähren sollten diese Begriffe also möglichst weit hinten stehen oder (noch besser) überhaupt nicht auf der Zutatenliste erscheinen.

 

Es ist also gar nicht so einfach, kohlenhydratfreie Lebensmittel zu finden. 

 


Als Faustregel gilt jedoch (fast) immer:
 

 

Fertigprodukte enthalten Kohlenhydrate - je höher der Verarbeitungsgrad, desto häufiger findet man verschiedene Zucker zur Konservierung und Geschmacksverstärkung.

 

Selbst Konserven, die kohlenhydratfreies Gemüse enthalten werden durch Zucker in ihren Aufgüssen schnell zum Kohlenhydratlieferanten. Gleiches gilt oft für fertige Salate.

 

Man sieht also, wenn man den Kohlenhydraten auf die Spur kommen möchte, braucht es einiges, um Zucker auch als solchen zu erkennen. Wer würde schon vermuten, dass in der Wurst - aus kohlenhydratfreiem Fleisch gemacht - Zucker als Konsvierung oder gar als Geschmackszusatz stecken kann? 

Ein Blick auf den Inhalt lohnt also, wenn man wirklich wissen möchte, was im Lebensmittel steckt.





Kohlenhydrate in der Ernährung - Wie, Wann, Was?
 

 

Kohlenhydrate haben in der menschlichen Ernährung einen hohen Stellenwert, der sich bereits bei der Auftrennung der Hauptnahrungsbestandteile Fett, Eiweiß und Kohlenhydrate zeigt.

Diese Aufteilung stellt sich wie folgt dar:

 

-          Eiweiß - 15 bis 20 %


-          Fette - 30 bis 35 % und


-          Kohlenhydrate - 45 bis 55 %


 

Wie man sieht sollte sich eine gesunde, ausgewogene Ernährung mindestens zur Hälfte aus Kohlenhydraten zusammensetzen.

 

Wie viele Kohlenhydrate sind denn 50%?

 

Die Anzahl der Kohlenhydrate in Gramm lässt sich anhand der Körpergröße bzw. des Gewichts berechnen. Dazu sollte man wissen, dass ein Gramm Kohlenhydrate ca. 4kcal entsprechen.

 

Eine Berechnung sieht dann z.B. folgendermaßen aus (bezogen auf eine 70kg schwere Person, leichte körperliche Arbeit):

 

70 kg x 24h x 1,3 = 2184 kcal / d Gesamtumsatz

davon 50 % = 1092 kcal für Kohlenhydrate

das ganze geteilt durch 4 = 273 g Kohlenhydrate / d

 

Sollte ein Abnehmwunsch bestehen, wird dieser Wert anhand des Normalgewichtes ermittelt und nicht an dem, zu diesem Zeitpunkt, bestehenden Gewicht.

 

Wann sollten Kohlenhydrate gegessen werden?

 

Der gesunde Körper braucht den gesamten Tag über Kohlenhydrate, um seine Hirn-, Muskel- und Stoffwechselaktivitäten aufrecht erhalten zu können.

 

Somit bietet sich eine gleichmäßige Verteilung dieses Nährstoffes über 3-5 Mahlzeiten täglich an.

Diese kann wie folgt aussehen:

 

-          Frühstück 25%


-          Zwischenmahlzeit 10%


-          Mittagessen 30%


-          Vesper 10%


-          Abendessen 25%


 

Auf diesem Wege bekommt der Körper den gesamten Tag eine ausreichende Menge an Kohlenhydraten zugeführt.

 

In den letzten Jahren kam jedoch der Trend auf, Kohlenhydrate zu "verteufeln" und als Dickmacher zu deklarieren. Besonders am Abend sollte der Genuss von Nudeln, Kartoffeln, Reis, Brot und Co. direkt in die Fettdepots des Körpers wandern.

 

Diäten wie "Schlank im Schlaf" arbeiten genau mit dieser Annahme und verbieten Kohlenhydrate am Abend, stocken dafür aber die Menge am Morgen auf. Diätetisch gesehen, ist es jedoch nicht relevant zu welcher Tageszeit Nährstoffe aufgenommen werden, sondern wieviel Energie (kcal) dabei dem Körper zugeführt wird. 

 

Somit lässt sich keine eindeutige Richtlinie verfassen, wann Kohlenhydrate auf den Tisch gebracht werden sollten und wann nicht. Bei bestimmten, durch Ernährungsumstellung zu behandelnden, Krankheiten, auf die hier jedoch nicht näher eingegangen werden kann, verhält sich dies anders.

 

Welche Kohlenhydrate sollten gegessen werden?

 

Um diese Frage zu klären, muss man zunächst die verschiedenen Formen der Kohlenhydrate erwähnen, die da wären:

 

-          Einfachzucker (Monosaccharide) wie Trauben-/ Fruchtzucker,


-          Zweifachzucker (Disaccharide) wie Milchzucker, Malzzucker und Haushaltszucker sowie


-          Mehrfachzucker (Oligosaccharide) wie Stärke.


 

Der Großteil der aufgenommen Kohlenhydrate sollte aus Mehrfachzuckern bestehen - diese sind v.a. in allen Vollkornlebensmitteln und Gemüse sowie Kartoffeln enthalten. Durch ein zusätzliches Plus an Ballaststoffen (unverdauliche Kohlenhydrate) wird der Verdauungstrakt angeregt und gesund gehalten. Zudem tritt eine längere Sättigung ein. Eine andere wichtige Lebensmittelgruppe bildet Obst. Die darin enthaltenen Kohlenhydrate sind zwar Einfachzucker, gehen im Vergleich zu Glukose aufgrund der besonderen Molekularstruktur des Fruchtzuckers nicht so schnell ins Blut und lassen dadurch den Insulinspiegel relativ flach. Desweiteren sollte man sich den Biss in einen Apfel nicht verwehren, aufgrund der enthaltenen Vitamine und Mineralien.

 

Vorsicht ist eher bei Süßigkeiten, Gebäcken und zuckerhaltigen Getränken geboten. Die darin enthaltenen Zuckerarten gehen sehr schnell ins Blut über, können Übergewicht und Diabetes begünstigen und sollten daher nur als Kleinigkeit für ab und an, jedoch nicht als Hauptlebensmittel angesehen werden. Wie bei so vielen gilt auch bei Süßem: Weniger ist mehr.

 





Fazit
 

 

Aufgrund der Zusammensetzung vieler Lebensmittel ist es kaum möglich sich mit Gerichten ohne Kohlenhydrate gesund zu ernähren. Dennoch ist es wichtig die verschiedenen Kohlenhydrate zu kennen und sich so eine eher kohlenhydratarme, aber gesunde, Kost zusammen zustellen.

 

Zudem sollte man sein Augenmerk auf Nahrungsmittel setzen, die so naturbelassen wie möglich sind und daher langsamer zu verdauende Kohlenhydrate beinhalten. Nur so kann der Blutzuckerspiegel flach gehalten und das fettdepotaufbauende Hormon Insulin im Zaum gehalten werden.
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