Korper&Seele Food

Zdhlen Sie jedes
Gramm Fett, nehmen
aber trotzdem

nicht ab? Dann kénnte
die revolutiondre

neue LOGI-Methode
genau das Richtige

fur Sie sein!

eit Jahren gilt fiir Didt-Plane
und Erndhrungsempfehlungen als
unumstofiliches Gesetz: Nur Fett
macht fett, stattdessen gibt's Kohlenhydrate
satt. Doch dauerhaft schlank geworden sind
trotz aller LowFat-Anstrengungen die we-
nigsten. Jetzt kommen neue Studien zu dem
Schluss: Der fehlende Erfolg liegt nicht an
Disziplinmangel, sondern hat System. Denn
unser Stoffwechsel ist noch auf den Speise-
plan unserer Vorfahren aus der Steinzeit ein-
gestellt, also auf Fleisch, Fisch, Niisse, Beeren,
Gemiise. Der Ackerbau dagegen ist - evolu-
tionsgeschichtlich gesehen - erst gerade
eben erfunden worden. Das bedeutet: Mit
groflen Mengen von Brot, Nudeln, Kartoffeln
usw. ist unser Organismus meist schlichtweg
iiberfordert.

Schon wieder eine neue
Aufdenseiter-Diat?

Die fiir die meisten vollig tiberraschende
Skepsis Kohlenhydraten gegeniiber kommt
nicht von irgendwo, sondern von Wissen-
schaftlern der renommierten Harvard Medi-
cal School. Dort wurde ein ganz neuer
Erndhrungsplan ausgearbeitet, der die bishe-
rigen Empfehlungen auf den Kopf stellt: die
LOGI-Methode (siehe Erndhrungs-Pyramide
rechts). LOGI steht fiir ,,Low Glycemic Index”
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(niedriger glykdmischer Index). In der Praxis
bedeutet das: Die Basis des Speisezettels
bilden reichlich Obst, Gemiise und Salat
(mindestens 500 g pro Tag), zubereitet mit
gesundem Ol (z.B. Oliven- oder Rapsol).
Eiweif3spender wie mageres Fleisch, Fisch,
Milchprodukte oder Hiilsenfriichte kommen
regelmifig auf den Teller, kohlenhydratreiche
Produkte wie Nudeln, Reis oder Vollkornbrot
dagegen nur in Maflen, und Siifligkeiten,
Weifibrot und Kuchen ganz, ganz sparsam.

Sind Kartoffeln jetzt plotzlich
ungesund und schadlich?

Kein Lebensmittel an sich ist ungesund. Was
zdhlt, ist immer die Menge! Darauf kommt es
an: Nicht mehr zu jeder Gelegenheit Brot-
chen, Brezel, Miisliriegel, Kekse, Pizza, Kar-
toffeln, Reis und Nudeln zu vertilgen, diese
lieber durch reichlich Beeren, Broccoli & Co.
auszutauschen und z.B. mit Quark, Kise
oder Huhn anzureichern. Dann nimmt der
Stoffwechsel auch kleinere Zucker- oder Stir-
ke-Schlemmereien nicht iibel. Die in Harvard
auf ,Low Carb“ (wenig Kohlenhydrate) ge-
setzten Patienten jedenfalls stellten fest: Sie
hatten weniger Hunger, fiihlten sich nach
dem Essen nicht mehr schlapp. Sie nahmen
spielend ab und verbesserten ihre Blutwerte
deutlich. Probieren Sie es einfach mal aus!

Buchtipp

Alle Hintergrund-
Infos, Praxis-Tipps
und viele Rezepte
finden Sie in: ,LOGI-
Methode“ von

Dr. Nicolai Worm,
(19,90 Euro, Syste-
med Verlag).

Weifdmehlprodukte,
Kartoffeln, Stfdigkeiten
lassen den Blutzucker-
spiegel stark ansteigen —

sparsam genief3en

Vollkorn, Nudeln, Reis
enthalten viele komplexe
Kohlenhydrate —

je nach Vertraglichkeit in

geringen Mengen

Milchprodukte,

Eier, Fleisch, Fisch,
Geflugel, Nusse, h °°
Hulsenfrichte bringen a
wertvolles Eiweifd —

regelmafiig

Obst und Gemdse, zu-
bereitet mit etwas Raps-
oder Olivenél, stecken
voller Biostoffe —

mehrfach taglich!
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