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   2. Proteinreiches Frühstück

3. Rote Karte für kalorienhaltige Getränke
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   [bookmark: toc1]1. Was ist Slow-Carb?
 
    
 
   Die Slow-Carb-Ernährung ist eine Diätform, bei der nicht wie bei Low-Carb komplett auf Kohlenhydrate verzichtet wird, sondern bestimmte Kohlenhydrate erlaubt sind. Schnell verfügbare Kohlenhydrate wie z. B. Zucker oder Weizenmehl sind unbedingt zu vermeiden. Ausschlaggebend ist hierfür der glykämische Index (GI). Der GI gibt die blutzuckererhöhende Wirkung von kohlenhydrathaltigen Speisen in Prozent im Vergleich zur gleichen Menge reiner Glucose (Traubenzucker) an. Die Wirkung der Glucose wird dabei mit 100 Prozent angegeben, d. h. ihr GI liegt damit bei 100. Bei der glykämischen Last (GL) wird neben dem glykämischen Index auch berücksichtigt, wie viel Kohlenhydrate in einem Nahrungsmittel pro Portionsgröße enthalten sind. Das bedeutet, dass es auch Lebensmittel gibt, die trotz niedrigem GI eine große Menge an Kohlenhydraten enthalten.
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   Die Aufnahme von Kohlenhydraten erhöht vorübergehend den Blutzucker. Viele Studien konnten zeigen, dass ein hoher Blutzuckerspiegel mit einer entsprechend hohen Insulinantwort den Körper belastet und Störungen wie Diabetes auslösen kann. Das Hormon Insulin regt die Herstellung von körpereigenem Fett an. Ist, aufgrund einer zu hohen Kohlenhydrataufnahme zu viel Insulin im Blut, so können Fettdepots nicht abgebaut werden. Folglich ist eine Gewichtsreduktion fast unmöglich. Unter den Kohlenhydraten hat Glukose (Traubenzucker) den stärksten Effekt, Fruktose (Fruchtzucker) und Galaktose (Schleimzucker) weisen dagegen nur eine geringe Insulinwirksamkeit auf. Die Zweifachzucker Laktose (Milchzucker) und Saccharose (Haushaltszucker) enthalten zu 50 Prozent Glukose, ihre Blutzuckerwirkung fällt somit schwächer aus. Stärke dagegen besteht zu 100 Prozent aus Glukose und stellt mengenmäßig ein weitaus größeres Problem dar. (s. Sättigungsbeilage – nein danke!)
 
    
 
   Brauchen wir Kohlenhydrate in unserer Ernährung?
 
   Vor etwa 2 bis 5 Millionen Jahren lebten die frühen Vorfahren der Menschen. Hauptsächliche Nahrungsbestandteile waren Insekten, Früchte, Blätter, Samen, Fleisch und Wurzeln. Laut der Erkenntnis einiger Anthropologen ist uns vor mindestens 40.000 Jahren ein optimaler Speiseplan einprogrammiert worden. Genetisch gesehen sind wir mit unseren Steinzeitvorfahren fast identisch. Denn Gene benötigen, um sich an veränderte Umweltbedingungen anzupassen, einige Tausend bis zu ein paar Millionen Jahre. Gäbe es schon damals Ernährungspyramiden, so würden sie mit Sicherheit einen Löwenanteil an tierischen Produkten und nur einen sehr geringen Anteil an Kohlenhydraten beinhalten. Die Nahrung enthielt mehr Eiweiß und Fett als heutzutage in der Regel aufgenommen wird. Ebenso aß der Steinzeitmensch nur wenige Kohlenhydrate, da er weder Reis, Weizen noch Mais kannte. Als die Menschen vor rund 10.000 Jahren mit dem Ackerbau begannen und sesshaft wurden, trat das Fleisch in den Hintergrund. Die menschliche Ernährung stand Kopf. Vergleiche von Knochenüberresten belegen, dass die Sesshaften einen insgesamt schlechteren Gesundheitszustand aufwiesen. Erst um 4500 bis 2000 v. Chr. stieg der Anteil an tierischen Nahrungsmitteln wieder an, da inzwischen Haus- und Nutztiere gehalten wurden.
 
    
 
   Große Mengen an Kohlenhydraten sind mangels ausreichender Muskelarbeit heutzutage völlig unnütz. Hier zeigt sich aber auch, dass die biologische Evolution mit der kulturellen nicht mehr Schritt halten kann – und ins Straucheln kommt. Aber möglicherweise kann die Slow-Carb-Ernährung eine erfolgreiche Methode sein, um uns vor Zivilisationskrankheiten zu schützen.
 
    
 
   




 
   [bookmark: toc2]2. Proteinreiches Frühstück
 
    
 
   Proteine (Eiweiße) sind natürlich vorkommende Stoffe, deren Zusammensetzung ausschließlich oder überwiegend aus Aminosäuren besteht. Eiweiße übernehmen wichtige Funktionen im Organismus. Sie sind am Bau, an der Funktion sowie am Stoffwechsel aller lebenden Zellen beteiligt. Auch das Ausmaß der Resorption der Spurenelemente Eisen, Zink und Kupfer hängt entscheidend mit der Art des jeweiligen Nahrungsproteins zusammen. Proteine sind Grundbestandteile der Muskulatur, des Bindegewebes und der Knochen, Nägel und der Haare. Auch einige Hormone, wie z. B. das Insulin, werden aus Eiweiß aufgebaut. Eiweiß wirkt als Antikörper bei der Immunabwehr und ist daher essentiell für unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden. Darüber hinaus werden Proteine auch für die Energiebereitstellung herangezogen. Ein Gramm Eiweiß liefert immerhin 4 kcal.
 
   Bei Eiweißen ist eine hohe Qualität von Vorteil. Tierisches und pflanzliches Eiweiß unterscheiden sich in der biologischen Wertigkeit (Maß für die Eignung eines Nahrungsproteins zum Ersatz von Körpereiweiß). So besitzt das tierische Protein eine höhere biologische Wertigkeit als das pflanzliche. Vor allem das Ei gehört zu den wertvollsten Lebensmitteln überhaupt. Es enthält ausgesprochen hochwertige Proteine, die vom menschlichen Organismus besonders gut verwendet werden können. Auch ist der hohe Cholesteringehalt in Hühnereiern nicht bedenklich. Neueste Erkenntnisse zeigen, dass mit der Nahrung aufgenommenes Cholesterin keineswegs den LDL-Cholesterin-Spiegel erhöht. Im Gegenteil, denn die im Ei enthaltene Fettsäure Lecithin wirkt sich positiv auf den Körper aus: Sie hemmt den Mechanismus, der für die Aufnahme von Cholesterin verantwortlich ist. Der Verzehr von 4 Eiern täglich ist bei einem gesunden Menschen völlig unproblematisch.
 
    
 
   Gönnen Sie sich mit ruhigem Gewissen zum Frühstück während Ihrer Slow-Carb-Diät Omelettes mit Käse, Meeresfrüchten und Gemüse. Denn neueste Studien zeigen, dass ein eiweiß- und fettbetontes Frühstück nicht zu einer Gewichtszunahme führt. Es bringt den Fettstoffwechsel in Gang und lässt Pfunde schmelzen. So läuft schon morgens die Fettverbrennung auf Hochtouren, da nur wenig fettansetzendes Insulin produziert wird. Bei der Slow-Carb-Ernährung wird eine morgendliche Eiweißzufuhr von 30 g empfohlen – das entspricht etwa 4 Hühnereiern, 180 g Krabben oder 100 g roter Linsen. Kombiniert mit leckeren Gemüsesorten wie Blattspinat oder Tomaten, erhalten Sie eine wertvolle Mahlzeit. Ein eiweißreiches Frühstück reduziert den Hunger und sorgt für eine lang anhaltende Sättigung. Das wiederum macht einen Diäterfolg wahrscheinlicher. Wer schon morgens Kohlenhydrate in Form von Brot und süßen Aufstrichen verzehrt, der hat aufgrund der hohen Ausschüttung an Insulin und den daraus resultierenden Blutzuckerspitzen auch schnell wieder Hunger. Mahlzeiten, die eine niedrige Kohlenhydratmenge enthalten, wirken sich günstiger auf den Stoffwechsel aus als eine fettarme, kohlenhydratreiche Kost. Umso mehr fett- und eiweißhaltige Lebensmittel vermieden werden, desto höher ist zwangsläufig der Anteil an Kohlenhydraten. Eine sinnvolle Ernährungsmodifikation bietet hierbei die Slow-Carb-Ernährung.
 
    
 
   




 
   [bookmark: toc3]3. Rote Karte für kalorienhaltige Getränke 
 
    
 
   Die Deutschen sind Meister im Konsum von Softdrinks. Fast 30 Prozent der Deutschen trinken täglich oder auch mehrmals täglich Cola und Limonaden. Da ist es kein Wunder, dass die Anzahl der Übergewichtigen stetig steigt. In den Industrieländern gehört Zucker heute zu den Grundnahrungsmitteln. Rund 28 Prozent der Kohlenhydrate werden in Form von Zucker aufgenommen.
 
    
 
   Kalorienhaltige Getränke haben einen sehr hohen Zuckergehalt, sind sehr energiereich und enthalten nahezu keine wertvollen Nährstoffe. Zucker enthält keinerlei Wirkstoffe wie z. B. Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente. Diese leeren Kalorien sind zudem maßgeblich für die Entstehung von Karies verantwortlich.
 
    
 
   Zucker gehört zu den Einfachzuckern, gelangt auf dem schnellsten Weg in die Blutbahn und löst eine hohe Insulinantwort aus. Eine andauernd hohe Blutglukosekonzentration, die beim täglichen Verzehr von kalorienhaltigen Getränken erfolgt, führt zu einer Überbeanspruchung der insulinproduzierenden Betazellen der Bauchspeicheldrüse. Langfristig kann der Blutzucker nicht mehr in ausreichendem Maße reguliert werden, es drohen Zivilisationserkrankungen wie Diabetes mellitus.
 
    
 
   Bei der Slow-Carb-Diät sollten Sie unbedingt auf kalorienhaltige Getränke verzichten. Das gilt nicht nur für Cola, Limonaden, Fruchtsäfte, sondern auch für Milch. Der Zuckergehalt von Fruchtsäften darf auf keinen Fall unterschätzt werden. Ein Glas (200 ml) roter Traubensaft (100 Prozent Fruchtgehalt) enthält rund 34 g Zucker. Das sind umgerechnet 11 Stücke Würfelzucker. Im Vergleich dazu hat ein Glas Cola „nur“ 7 Stücke Würfelzucker. Auch die in der Milch enthaltende Laktose (Milchzucker) fördert die Ausschüttung von Insulin und hemmt somit den Fettstoffwechsel, damit die Zellen möglichst viel Zucker aufnehmen und verbrennen können. Überschüsse werden zügig in Fett umgewandelt.
 
    
 
   Als ideale Durstlöscher eignet sich immer noch das Mineralwasser. Den täglichen Bedarf an Mineralstoffen kann Mineralwasser zwar nicht decken, aber es stellt eine gute Ergänzung zu anderen Lebensmitteln dar. Und wer ganz einfach und günstig seinen Durst stillen möchte, der greift auf Leitungswasser zurück. Vorteil: Es ist immer verfügbar, kostet nur sehr wenig und wird strengstens kontrolliert.
 
    
 
   




 
   [bookmark: toc4]4. Finger weg von Obst
 
    
 
   Fragt man Menschen, welche Lebensmittel sie als sinnvoll während einer Diät oder Ernährungsumstellung erachten, so steht das Obst auf jeden Fall an einer der oberen Positionen. Keine Frage – Früchte liefern viele wertvolle Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente, Ballaststoffe und sekundäre Pflanzenstoffe und gehören zu den wertvollen Lebensmitteln. Aber warum sollten Sie die Finger dann von den süßen Früchten lassen?
 
    
 
   Und genau hier ist der entscheidende Punkt: SÜSS. Kurz zur Erklärung: Bis auf die unverdaulichen Ballaststoffe werden alle Kohlenhydrate zu Glukose abgebaut und zur Energiegewinnung herangezogen. Hierzu gehören die in Früchten enthaltene Glukose, Fruktose, Galaktose und Saccharose. Fruktose (Fruchtzucker) wird im Vergleich zur Glukose nur langsam vom Dünndarm resorbiert, sodass der Blutzuckerspiegel nicht rasch, sondern ganz allmählich erhöht wird. Somit ist die Aufnahme von Fruchtzucker nicht als alleiniger Grund für einen erhöhten Blutzuckerspiegel anzusehen. Die Glukose wird hingegen über den Dünndarm sofort ins Blut aufgenommen und lässt die Insulinproduktion auf Hochtouren laufen.
 
    
 
   Fruktose sorgt aber auf eine ganz andere Art und Weise für neue Fettpölsterchen: Ein Zuviel an Fruchtzucker steigert in erheblichem Maße die Fettproduktion. Das kann bei empfindlichen Menschen zu einer Fettleber führen (nicht Alkohol bedingten Fettleber). Ein Großteil der mit der Nahrung zugeführten Fruktose stammt aus Saccharose (Haushaltszucker), in der Fructose gebunden an Glukose (Traubenzucker) vorliegt. Unter den Zuckern hat Fructose die größte Süßkraft. Sie ist daher auch Bestandteil in zahlreichen industriell gefertigten Lebensmitteln. (mehr dazu: Die Kohlenhydrat-Falle)
 
    
 
   Falls Sie dennoch die Lust auf Obst verspüren, so greifen Sie zu Früchten, die den Insulinstoffwechsel nur gering beeinflussen. Zu empfehlen sind hier Erdbeeren, rote Johannisbeeren sowie Heidelbeeren. Ansonsten brauchen Sie keine Angst zu haben, dass Sie nicht genug Vitamine und Mineralstoffe aufnehmen. Gemüse besitzt viele gesundheitsfördernde Eigenschaften. So verringert man z. B. das Risiko für Magenkrebs um rund 60 Prozent, wenn man täglich 350 g zu sich nimmt. Neben Folsäure, Ballaststoffen und Vitamin C ist diese Schutzwirkung auf die sekundären Pflanzenstoffe zurückzuführen.
 
   Die folgenden Tabellen zeigen deutlich die Nährstoffzusammensetzung von Obst und Gemüse hinsichtlich des Zuckergehaltes.
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   [bookmark: toc5]5. Sättigungsbeilage – nein danke!
 
    
 
   Nudeln, Kartoffeln, Brot und Reis – diese Lebensmittel haben eines gemeinsam: Sie enthalten einen großen Anteil an Stärke. Stärke entsteht im Pflanzenreich durch Photosynthese und wird vor allem in Knollen, Wurzeln, Samen und Mark in Form von Stärkekörnern abgelagert. Stärke dient dem Körper in erster Linie als Energielieferant. Resistente Stärken sind jedoch unverdaulich – sie gehören zu den Ballaststoffen.
 
    
 
   Der Verzehr von stärkehaltigen Produkten führt zu einer hohen Blutzuckerkonzentration und bestimmt im Wesentlichen eine Überzuckerung (Hyperglykämie) des Körpers. Stärke besteht aus einer Vielzahl an miteinander verknüpften Glukosemolekülen, die vom Körper leicht gespalten werden können. Nahrungsmittel wie Getreide, Teigwaren, Brot und Mehl – die Liste ist unendlich – bestehen aus einem hohen Anteil an Stärke. Im Verdauungstrakt wird Stärke sehr schnell abgebaut und lässt somit den Blutzucker schnell ansteigen. Gleichzeitig wird die Fettverbrennung gedrosselt, damit die Zellen viel Glukose aufnehmen und verbrennen können. Ein Überschuss an Glukose wird in Fett umgewandelt. Bedingt durch diese Reaktion sinkt der Blutzuckerspiegel wieder auf den Ausgangswert. Wenn jedoch zu viel Insulin ausgeschüttet wurde (aufgrund der hohen Zuckeraufnahme), verbleibt es im Blut und kann zu einer Unterzuckerung (Hypoglykämie) führen, was dem Körper Hunger signalisiert, da unter dem Einfluss von Insulin kein Fett zur Energiebereitstellung herangezogen, sondern sozusagen in den Zellen gefangen gehalten wird. Durch die Unterzuckerung wird vermehrt Glukagon (Hormon, zur Erhöhung des Blutzuckerspiegels) freigesetzt. Glukagon ist der Gegenspieler des Insulins und sorgt für den Nachschub, in dem Kohlenhy dratreserven und Fett angezapft werden. Um das Hungersignal zu befriedigen, wird demzufolge erneut Nahrung aufgenommen. Die Glukose- und Fettsäurekonzentration steigt an und Insulin wird erneut ausgeschüttet.
 
    
 
   Es ist sehr schwer, diesen Kreislauf zu durchbrechen. Liegt eine solche Stoffwechsellage langfristig vor, so kann es zu ernsten gesundheitlichen Problemen wie z. B. Diabetes mellitus kommen.
 
    
 
   Die Tabelle zeigt Ihnen die Lebensmittel, die Sie unbedingt vermeiden sollten, damit Ihre Blutzuckerkonzentration nicht aus dem Ruder gerät und Sie effektiv und gesund abnehmen können.
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   [bookmark: toc6]6. Satt essen – aber mit Genuss!
 
    
 
   Viele Menschen zählen lieber Kalorien, als auf ungesunde und schnelle Kohlenhydrate zu verzichten. So verführerisch sind doch manche Verlockungen. Aber die Slow-Carb-Diät hat eine ganze Reihe an abwechslungsreichen Lebensmitteln zu bieten.
 
    
 
   Milch- und Milchprodukte sind während dieser Ernährungsform strengstens untersagt. Der Laktosegehalt (Milchzucker) in diesen Produkten wirkt sich negativ auf die Insulinproduktion aus. Daher sollten Sie unbedingt auf Milch verzichten. Aber es gibt einige Ausnahmen: Bei den Käsesorten können Sie hin und wieder auf die unten genannten Käsen zurückgreifen. Sie enthalten so gut wie keine Laktose und haben keinerlei Auswirkung auf den Blutzuckerspiegel.
 
    
 
   Nehmen Sie sich für die Nahrungsaufnahme und -zubereitung genügend Zeit. Frisch zubereitete Lebensmittel sind immer vorteilhafter, jedoch ist in Ausnahmefällen gegen einen Verzehr von Fertiggerichten nichts einzuwenden. Achten Sie hier bitte nur auf die Zutatenliste. (s. Die Kohlenhydrat-Falle).
 
    
 
   Essen bedeutet auch immer ein Stück Lebensqualität. Essen Sie daher langsam und mit Genuss. Und vor allem – essen Sie sich satt! Wenn Sie sich an die vorgeschriebenen Lebensmittel halten, dann werden Sie trotzdem Gewicht und Fettmasse verlieren.
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   * Achtung bei Wurstwaren: Um die Haltbarkeit von Wurst zu verlängern wird diese häufig gesalzen und anschließend gezuckert, um den Geschmack zu verbessern
 
    
 
   ** Die mit zwei Sternchen versehenen Lebensmittel sind besonders wertvoll und sollten wenn möglich den anderen Lebensmitteln aus der Gruppe vorgezogen werden
 
    
 
   Bei Fleisch und Fleischwaren sollten Bioprodukte bevorzugt werden und bei Fisch sollten Sie darauf achten, dass die Ware nicht aus der Zucht stammt.
 
    
 
   




 
   [bookmark: toc7]7. Die Kohlenhydrat-Falle
 
    
 
   Kohlenhydrate verstecken sich in vielen Lebensmitteln und sind oftmals nicht deutlich erkennbar. Dass Cola viel Zucker enthält, das weiß heute jedes Kind. Aber in vielen Lebensmitteln des täglichen Verzehrs ist mehr Zucker enthalten als man annehmen würde, vor allem aber in denen, die uns einen gesundheitlichen Vorteil und Wohlbefinden vorgaukeln. Dabei müssen die Produkte noch nicht einmal süß schmecken. Ein niedriger Fettgehalt bedeutet auch meist einen Zusatz von Zucker, um den Geschmack zu intensivieren. Viele Aromastoffe lösen sich aber nur in Fett, daher ist (hochwertiges) Fett für eine genussvolle Slow-Carb Ernährung unabdingbar.
 
    
 
   Folgende Lebensmittel, auch wenn sie nicht nach Zucker- Bomben aussehen, sollten Sie daher unbedingt vermeiden:
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   Beim Blick auf die Zutatenliste sollten Sie unbedingt auf folgende Inhaltsstoffe achten, denn Zucker ist nicht gleich Zucker und versteckt sich in vielen Kennzeichnungen.
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   Zuckeraustauschstoffe wie Sorbit (E 420), Mannit (E 421), Isomalt (E 953), Maltit (E 965), Laktit (E 966) sowie Xylit (E 967) werden insulinunabhängig verstoffwechselt. Sie sollten während der Slow-Carb-Ernährung trotzdem nicht verzehrt werden, da dem Körper ein kohlenhydrathaltiges Lebensmittel vorgetäuscht wird. Folge: Es wird Insulin produziert und die nächste Heißhungerattacke lässt nicht lange auf sich warten. Das gleiche gilt auch für Süßstoffe wie Acesulfam und Aspartam.
 
    
 
    
 
   




 
   [bookmark: toc8]8. Einkaufstipps für Slow-Carb 
 
    
 
   Zur Konservierung, für die längere Haltbarkeit oder einfach nur für den Geschmack: Kohlenhydrate, bzw. Zucker, stecken in unzähligen Lebensmitteln. Der Mensch liebt von Natur aus den süßen Geschmack, denn es suggeriert ihm Überleben und viel Energie. Die Ernährung unserer Vorfahren war zwar durch eine überwiegend pflanzliche und eiweißreiche Kost geprägt, jedoch konnte der süßen Energie, wie z. B. Beeren, nicht widerstanden werden. Ein Steinzeitmensch lief zu damaligen Zeiten locker 30 km täglich. Das ist in unserer Zeit gar nicht mehr denkbar. Heutzutage begünstigen der Bewegungsmangel und die viel zu hohe Aufnahme von süßen Lebensmitteln die Entstehung von Übergewicht, Bluthochdruck, Diabetes mellitus und Verstopfung.
 
    
 
   Im Supermarkt einen Überblick über alle kohlenhydratarmen bzw. -losen Lebensmittel zu bekommen, ist beinahe unmöglich. Zu vielfältig und kompliziert ist das Angebot. Aber folgende Tipps sollten Sie sich beim Einkauf zu Herzen nehmen – dann funktioniert es auch mit der Slow-Carb-Diät.
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   [bookmark: toc9]9. Slow-Carb und unterwegs essen – wie geht das?
 
    
 
   Stellen Sie sich vor, Sie sitzen in einem Restaurant, vor Ihnen liegt die Speisekarte und Sie können dort Fleisch- und Fisch- und Gemüsegerichte finden, wogegen Sie vergeblichst nach Reis, Kartoffeln, Nudeln oder Brot suchen. Für jeden, der auf schnelle Kohlenhydrate verzichten und sich dabei gesund ernähren möchte, wäre das wohl ein Traum. Aber sich im Restaurant oder im Imbiss während einer Slow-Carb-Diät zurechtzufinden ist gar nicht so schwer wie es im ersten Moment scheint. Folgende Tipps sollen Ihnen helfen, unterwegs oder beim auswärts Essen gehen, genussvoll und lecker zu schlemmen.
 
    
 
   Beim Italiener
 
   Natürlich ist die italienische Küche auch bekannt für seine Pasta, Pizza, Desserts und Eis. Diese Gerichte sollten Sie sich aber schnellstmöglich aus dem Kopf schlagen oder auf den so genannten Fresstag (s. Ein Tag ohne Diät) verschieben. Aber ein italienisches Restaurant hat wesentlich mehr zu bieten und orientiert sich stark an der Mittelmeerkost. Eine große Auswahl an leckeren Salaten, frisch gebratener oder gegrillter Fisch, Meeresfrüchten und Scaloppine (dünn geschnittene Fleischscheiben, meist aus Schweine- oder Kalbsfleisch) findet man auch hier auf der Menükarte. Auch wird in manchen Restaurants Ofengemüse angeboten. Mit Olivenöl beträufelt erfüllt es alle Anforderung einer Slow-Carb-Diät. Beim Salat verzichten Sie lieber auf fertige Dressings oder Essig-Öl-Mischungen. Diese enthalten in der Regel Zucker. Lieber mit Essig und Öl selbst den Salat abschmecken. Verzichten sollten Sie unbedingt auf Croûtons, Grissinis, Panaden und Brot, auch wenn es manchmal schwerfällt. Ein Glas trockenen Rotwein dürfen Sie sich aber auf jeden Fall gönnen.
 
    
 
   Beim Chinesen
 
   Beim Chinesen sieht die Sache auch ganz einfach aus. Wichtig ist, dass Sie, wenn Sie gerne chinesisch essen gehen, unbedingt von paniertem Fleisch oder teighaltigen Produkten ablassen sollten. Die chinesische Küche bietet eine Vielzahl an gebratenen Gemüsesorten und Fleisch. Greifen Sie bitte nicht auf Soßen und Dips zurück – diese enthalten Zucker und oftmals Stärke als Bindemittel. Auch Sojasoße enthält Weizenmehl.
 
    
 
   Fast-Food
 
   Hamburger und Cheeseburger sind immer eine gute Wahl, solange Sie das Brötchen und die Soßen weglassen. Bitten Sie doch einfach die Bedienung darum, Ihnen nur das Fleisch zu braten und mit etwas Salat zu servieren. Es wird zwar dadurch nicht
 
   günstiger, aber Sie müssen dafür das Brötchen nicht wegwerfen. In einigen Fast-Food-Ketten besteht das Fleisch zu 100 Prozent aus Rindfleisch und enthält keine Bindemittel. Ähnlich funktioniert es auch beim Döner-Imbiss. Fleisch, Salat oder gebratenes Gemüse findet sich fast in jedem Fast-Food-Laden.
 
    
 
   Beim Bäcker
 
   Da ist die Auswahl sehr gering. Auf alle mehlhaltigen Produkte sollten Sie verzichten. Selbst das bekannte Eiweißbrot ist für eine Slow-Carb-Ernährung nicht zu empfehlen. Der Kohlenhydrat-Anteil ist zwar sehr gering, jedoch enthalten viele Eiweißbrote hohe Mengen des Klebereiweißes Gluten und es kann zu Unverträglichkeiten und Darmproblemen kommen. Glutenreiches Brot ist im wahrsten Sinne des Wortes mit Vorsicht zu genießen. Daher gibt es beim Bäcker maximal einen ungesüßten und milchfreien Kaffee oder Tee mit einem hartgekochtem Ei.
 
    
 
   




 
   [bookmark: toc10]10. Ein Tag ohne Diät
 
    
 
   Einmal in der Woche dürfen Sie mal so richtig schlemmen: Am so genannten Fresstag. Nicht nur für die Seele sind solche Schlemmertage ein Hochgenuss – auch der Stoffwechsel profitiert davon. Aufgrund der Diät-Tage hat sich der Körper an die veränderte Nahrungszufuhr gewöhnt, folglich schaltet er auf Sparflamme und lernt mit den Neuerungen zu haushalten. Denn nur durch Essen können Sie effektiv Ihren Stoffwechsel an kurbeln. Nahrung muss zerkleinert, verdaut und verarbeitet werden – das alles kostet den Körper Energie. Durch Nahrungsaufnahme lässt sich der Stoffwechsel am einfachsten und nachhaltigsten anregen.
 
    
 
   Fresstage vermindern Heißhungerattacken, die üblicherweise bei fast jeder Diät vorkommen. Sie fördern auch das Wohlbefinden, da liebgewonnene Angewohnheiten nicht so leicht abzulegen sind. Zudem haben Sie auch nicht das Gefühl, auf etwas verzichten zu müssen. Führen Sie Buch und schreiben Sie alle Lebensmittel auf, auf die Sie während Ihrer Slow-Carb-Diät Appetit haben. Solche Methoden motivieren, da Sie ja eigentlich auf nichts verzichten müssen. Auch wenn Ihre Liste nach 6 Tagen ziemlich lang geworden ist – lassen Sie sich dadurch nicht beunruhigen, denn in der Regel werden Sie nicht alle Lebensmittel an einem einzigen Tag konsumieren können. Es bringt Ihnen ja nichts, wenn Sie sich regelmäßig nach solchen Fresstagen schlecht fühlen und Sie mit einem negativen Gefühl in die neue Diät-Woche starten. Richten Sie Ihren Fokus auf die Nahrungsmittel, die Sie am schmerzlichsten vermisst haben. Vor allem, genießen Sie die verbotenen Lebensmittel in vollen Zügen ￼und führen Sie feste Rituale ein: Ein Stück Kuchen beim Kaffeeklatsch mit Freunden, leckere Pasta bei Ihrem Lieblingsitaliener, Popcorn und Cola beim Kinobesuch, frische Brötchen zum Frühstück und dazu noch einen Milchkaffee mit Zucker. Es ist auch wichtig, dass Sie die Fresstage regelmäßig einhalten. Denn nur so vermeiden Sie Rückfälle und kommen Ihrem Ziel Schritt für Schritt näher. Denn alle Erfolge haben einmal klein begonnen.
 
    
 
   




 
   [bookmark: toc11]Mehr Informationen zur Slow-Carb-Diät im Internet
 
    
 
   http://4-stunden-koerper.com
 
    
 
   http://4-stunden-koerper-selbsttest.de
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Niihrstoffzusammensetzung von Obst

Lebensmitcel Kohlenhydrate | Glukose | Fruktose | saccharose
100g frisch g g g £
Erdbeere 55 22 23 10
Grapefruit 89 29 25 35
Heidelbeere 74 30 41 03
Holunderbeere 74 36 35 03
Himbeere 48 18 20 10
Johannisbeere rot 73 31 38 04
Johannisbeere schwarz. 103 40 52 12
Wassermelone 83 29 29 25
Melone 83 20 39 24
Orange 92 25 29 38
Apfel 4 20 57 25
Pirsich 89 10 12 57
Pflaume 102 34 20 34

Daten laut Bundeslebensmittelschliissel
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Rote Liste - Vermeiden!!!

Amaranth Mals Kalorienhaltige Getranke
‘Bananen Marmelade Alkohol
(Ausnahme 1 Glas Rotwein)
Bohnen, weie | Mehispeisen Bier
Brezeln Nudeln GemilseSifte
Brotchen Quinoa Granatapfel
Brot Reis Likér
Buchweizen Rosinen Obstsifte, unverdannt
Salzstangen, -gebick__| Schnaps
Datteln Schokolade Milch
Erbsen Semmelbrosel (Panadel) | Feigen
sirup Fertiggerichte Sofien, angedickt
Gebiick Suppen, angedickt Getreldeprodukte
sufigkeiten Granatapfel Tortilla
Honlg “Trockenfriichte Kartoffeln
WeiBbrot Kichererbsen Zucker

Kuchen
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Nihrstoffzusammensetzung von Gemiise

Lebensmittel Kohlenhydrate | Glukose | Fruktose Saccharose
Toog frisch “gegart [ g g g
Bohnen weig" 169 00 00 05
Kidney Bohnen o 00 00 o3
Rote Bete 55 03 03 50
Avocados o4 o4 00 00
Paprika 29 15 12 o
Mohrrabe a8 16 15 i
Mohrritbe™ 56 12 1 13
Feldsalat 07 03 02 02
Artoschockenboden 14 03 08 03
Schwarzwurzeln 12 o1 ) 03
Gewlrzgurke 15 05 06 03
Knoblauch frisch 284 99 8 57
Weite Ribe" 35 13 1 03

Daten laut Bundeslebensmittelschlissel
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Salate

Endivien Kopfsalat Feldsalat Eisbergsalat | Brunnenkresse
Chicoree Romischer salat__| Rucola

pilze:

Champignons _| Phfferlinge Steinpilze. Shiitake

Nissse + Kerne

Kokosnuss Leinsamen Mohn Sesam Erdnisse
Paranisse Pinienkerne Haselnisse Mandeln | Walnsse
Milchprodukte:

Sahne. Quark Schmand buttermilch

Eier:

Hihnereier

Fette + Ole:

Butter Leinol Rapsol Hanfol | Olivenal
Kise:

Doppelrahmstufe | camembert Edamer/Gouda | emmentaler | Parmesan
Roquefort Bergkise Handkise Ziegenkise | Schafskise
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Griine Liste

Fieisc
Rindfleisch Kalbfleisch Lammfleisch Schwein-
fleisch
‘Wurstwaren:
roher Schinken | gekochter Schinken | Hausmacher Wurst | Salami*
Gefligel:
Ente Gans Huhn Straufen- | Truthahn/Pute
fleisch
Wwild:
Hase Hirsch Kaninchen Reh ‘Wildschwein
Ersatzfleisch:
Tofu
Fisch:
Aal Forelle Hellbutt Hering® | Kabeljau
Karpfen | Wild Lachs™ Makrele™ Rotbarsch _| sardine
Schellfisch Scholle Schwertfisch Seezunge | Thunfisch u. Zander
Schalentiere:
Garnelen Hummer Krebsfleisch
Weichtiere:
Austern Muscheln Tintenfisch, natur
Gemse:
Blumenkohl griine Bohnen Brokkoll Auberginen | Sauerkraut
Chinakohl  Fenchel | Salat-Gurken Griinkohl _ | Rotkohl
‘Wellkohl ‘Wirsing Kohlrabi Kresse Sellerie
Kilrbls Lauch Mangold_ Petersilie | Radieschen
Rosenkohl Oliven ‘spargel Spinat Tomaten
Chicoree Zucchint Zwiebeln | Uinsen Avocado u. Knoblauch
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Achten Sie ganz besonders bei Fertiggerichten,
Soflen und Wurstwaren auf folgende Angaben:

« Glukose-Sirup

« Fruktose-Sirup

« Glukose-Fruktose-Sirup
« Maissirup

« Invertzucker

« Laktose

« Dextrose
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Lebensmittel / pro Portionsgrofle Zuckergehalt in

* pro 100g / 100ml Wiirfelzucker (Stiick)
Currwurst 8
Hamburger 3
I-Smcthle 10
Friichtemiisli
Probiotischer Drink [ 4
'_Kondensmilch" (10% Fett)
Schokolade® I 2
Sahne-Heringsfilet 2
Erfrischungsgetrinke auf 3
Mineralwasserbasis
Eistee 5
Bubble Tea 30
Tomatenketchup* n
Fruchtnektar 2
Orangensaft, 100% 6
Marmelade* 20
Ananas (Dose, gezuckert) 20
Apfelmus 10
Gemiisesaft n
Gotterspeise 8

Trinkjoghurt 12
Fruchtbuttermilch 22
Fettarme Milch (1,8% Fett)
Eiskaffee
Soja-Milch
Gefliigelsalat*
Gulaschsuppe (Dose)
Bohnen in Tomatensofe (Dose)
Spaghetti in Tomatensofle (Becher)
Gemiise-Curry (Glas) l
Salat-Myonnaise

= e [Sw e [S]w
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Einkaufstipps 155

1. Kaufen Sie unbedingt naturbelassene Lebens-
mittel. Lassen Sie sich nicht beirren. Lebens-
mittel brauchen keine teure Werbung.

2. Verstehen Sie kein Wort auf der Zutatenliste
oder ist sie viel zu lang (mehr als 5 Zutaten)?
Sofort zuriick ins Regal damit.

3. Kohlenhydrate sowie der darin enthaltende
Zucker werden auf Verpackungen deklariert.
Achten Sie auf die Nahrwertangaben!

4. Verzicht fordert nur noch mehr Verlangen.
Daher unbedingt den Fresstag einhalten.
(5. Ein Tag ohne Diat)

5. Es gibt 6 Formen von Appetit aber nur eine
Form des Hungers. Und warum essen Sie?

6. Einkaufen sollten Sie nur wegen des Hungers,
nicht aus Frust, Langeweile, Kummer oder
Arger.






