Low Carhb: die kohlenhydratarme
Erndhrung

schnell & Einfach

Low Carb bezeichnet eine Erndhrungsform, in der die Zufuhr von Kohlenhydraten
mehr oder weniger stark eingeschrankt wird. Das Ziel der Methode ist es, Korperfett
abzubauen und den Korper zu definieren. Dabei wird insbesondere auf Zucker und
Starkeprodukte verzichtet. Etwa Brot, Teigwaren, Reis oder Kartoffeln. Welche

Menge an Kohlenhydraten noch erlaubt ist, unterscheidet sich je nach Low-Carb-
Diat.



Der Gedanke hinter Low Carb;

Kohlenhydrate sind in erster Linie Energielieferanten fir unseren Korper. Die
Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung empfiehlt, 45 bis 55% der téglichen
Energiezufuhr durch Kohlenhydrate abzudecken. Bei einer Low-Carb-Diat wird dieser
Anteil reduziert.

Kohlenhydrate werden in der Leber und den Muskelzellen gespeichert. Ist der
Speicher voll, verwandelt der Kérper die Kohlenhydrate in Fett. Eine Fettzunahme ist
in der Regel unerwiinscht. Deshalb scheint Low Carb eine sinnvolle Ernahrungsform
zu sein. Der Gedanke hinter Low Carb: Zu viele Kohlenhydrate fihren zu einer
Gewichtszunahme. Eine Reduktion der Kohlenhydrate fuhrt dazu, dass der Koérper
seinen Stoffwechsel umstellt — wie beim Fasten. Statt Kohlenhydraten baut er nun
Fette ab und nutzt sie als Energielieferanten.

Die Menge und die Qualitat an Kohlenhydraten sind entscheidend

Es ist sinnvoll, die Energiezufuhr an die individuellen Bedurfnisse anzupassen. Doch
auch bei einem tiefen Energiebedarf soll nicht ganz auf Kohlenhydrate verzichtet
werden. Sie sind fur den Koérper namlich unverzichtbar. Glukose, auch bekannt als
Traubenzucker, ist beispielsweise die einzige Energiequelle fir unser Gehirn und die
roten Blutkorperchen.

Ein Lebensmittel beinhaltet selten nur einen Nahrstoff, sondern enthalt immer ein
ganzes Spektrum davon. So liefern uns starkehaltige Lebensmittel wie Getreide und
Hulsenfrichte beispielsweise nicht nur Kohlenhydrate, sondern auch wichtige
Vitamine und Mineralstoffe. Im Idealfall auch eine nennenswerte Menge an
Nahrungsfasern. Es gilt: Die Menge und die Qualitat an Kohlenhydraten machen es
aus. Ubertreiben Sie nicht mit Pasta und Co., aber streichen Sie sie nicht ganz von
Ihrem Teller. Setzen Sie zum Beispiel vermehrt auf die Vollkornvariante. Die
Nahrungsfasern in Vollkorn sattigen anhaltend und regulieren zudem die Verdauung.
Und achten Sie darauf, dass die Kohlenhydrate reich an Nahrungsfasern sind und
mdoglichst wenig verarbeitet wurden. Hier bieten der glykdmische Index und die
glykdmische Last Orientierung.

Low Carb ja, No Carb nein

Die Nahrstoffverteilung der Low-Carb-Didten weicht von der Empfehlung der
Schweizerischen Gesellschaft fir Erndhrung ab. Aus gesundheitlichen Griinden
sollten Kohlenhydrate nie weniger als 10% der taglichen Energiezufuhr abdecken.
Auch beim Abnehmen nicht. Achten Sie jedoch darauf, dass die aufgenommene
Energie zu lhrem Lebensstil passt. Der Energiebedarf hangt neben Geschlecht und
Grosse davon ab, wie korperlich aktiv Sie sind. Wer sich viel bewegt, kann und soll
automatisch mehr Kohlenhydrate zu sich nehmen. Der Kérper verbrennt die darin
enthaltene Energie sofort und muss sie nicht speichern.
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