Liebe Leserinnen
und Leser

In den letzten Jahren haben sich die Empfehlungen
zur Bekimpfung von Ubergewicht und zur gesunden
Erndhrungs- bzw. Lebensweise deutlich verdndert.
Fett ist nicht mehr der Ubeltiter und Kohlenhydrate
sind nicht mehr automatisch das Nonplusultra. Wer
abnehmen mochte, muss nicht mehr grundsatzlich
auf eine fettarme und kohlenhydratreiche Kost, also
eine »Low-Fat-Didt«, setzen.

In der Zwischenzeit hat ein regelrechter Paradigmen-
wechsel stattgefunden. Dieser ist nicht als Humbug
oder Modeerscheinung anzusehen, sondern wissen-
schaftlich fundiert. Didtassistenten und Erndhrungs-
mediziner konnten feststellen, dass die viel propagier-
te Low-Fat-Erndhrungsweise nicht immer in der Lage
ist, die Ubergewichtsproblematik tatsichlich zu Isen.
Heute ist klar, dass eine kalorienreduzierte, relativ
fettreiche - aber kohlenhydratarme - Kost mannigfal-
tige positive Effekte auf die Gesundheit hat. AufSer-
dem kann eine solche Erndhrungsweise auch beim
Abnehmen helfen - und dies ist fiir viele Menschen
ein sehr wichtiger Aspekt.
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Fehl- und Uberernihrung, Bewegungsmangel und
erndhrungs(mit)bedingte Erkrankungen wie Uber-
gewicht, Adipositas, Diabetes mellitus Typ 2, Blut-
hochdruck und Fettstoffwechselstérungen bedrohen
die Gesundheit. Besonders die Erndhrung ist bei der
Gesunderhaltung, der Gewichtsnormalisierung und
der Behandlung vieler Leiden von groRer Bedeutung.
Trotzdem schopft kaum ein Mensch (auch viele Medi-
ziner nicht) die vielfdltigen Moglichkeiten der Erndh-
rungsmedizin und der angewandten Didtetik hinrei-
chend aus. Aber: Mehr Erndhrungsmedizin tut not!
Denn die Zahlen sind besorgniserregend: Der Anteil
der Ubergewichtigen in der gesamten Bevolkerung
steigt immer weiter und auch Deutschland kénnte mit
Fug und Recht in »Dickland« umbenannt werden.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) spricht im
Rahmen der Ubergewichtsproblematik von einer
globalen Epidemie in den reichen Industrienationen.
Im Jahr 2000 definierte die WHO Ubergewicht als
einzelnstehende chronische Krankheit, der man mit
einer »idealen Didt« zu Leibe riicken kann und soll.

Als eine solche ideale Didt kann auch die Low-
Carb-Kost angesehen werden. Und damit ist nicht
nur die allseits bekannte Atkins-Didt gemeint, die
durch ihre Zusammensetzung die Gesundheit sogar
schddigen kann. Nein - inzwischen haben sich die
Low-Carb-Kostformen weiterentwickelt und kénnen
durch und durch als gesundheitsférderlich betrachtet
werden.
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Dr. Robert Atkins, Begriinder der Atkins-Didt, lag 1972
mit seiner Grundidee einer kohlenhydratreduzierten
Erndhrungsweise, die vornehmlich auf Eiweils und
Fett setzt, zwar richtig, aber in der Vergangenheit ging
es dabei einzig und allein um eine Einschrankung

der Kohlenhydratzufuhr. Nur reicht das aber fiir eine
gesunde Erndhrungsweise nicht aus. Es ist auBerdem
wichtig, auf den glykdmischen Index (GLYX und GI)
und die glykdmische Last (GL) zu achten.

Wer eine Low-Carb-Erndhrungsweise einhalten
mochte, muss vor Risiken und Nebenwirkungen keine
Angst haben. Ich habe diesen kleinen praktischen
Ratgeber fiir Sie ausgearbeitet, um Ihnen zu zeigen,
wie Sie sich im Rahmen einer solchen Kost gesund-
heitsbewusst und ausgewogen erndhren kénnen. Die
umfangreiche Tabelle gibt Ihnen einen Uberblick, wie
viele Kohlenhydrate in den einzelnen Lebensmitteln
stecken. Dabei bewahrt Sie dieser alltagstaugliche
Helfer, der auch gut in jede Hand- und Mantel- oder
Sakkotasche passt, weitgehend vor miihsamer Rech-
nerei, denn alle Lebensmittel habe ich fiir Sie schon
auf haushaltsiibliche Portionen umgerechnet.

Die Low-Carb-Ampel macht es Ihnen ganz leicht. Sie
sehen schnell, welchen Lebensmitteln und Gerichten
welche Ampelfarben zugeordnet werden, also wann
es heif3t: Stopp, bremsen oder freie Fahrt. Sie sollten
stets darauf achten, auf kohlenhydratreiche Lebens-
mittel zu verzichten und Ihr Kohlenhydratkonto
nicht zu tiberziehen. Je mehr »griine« Lebensmittel
Sie in Thren Speiseplan einbauen, desto besser. Damit
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es aber nicht ganz so dogmatisch wird und auch
realistisch bzw. alltagstauglich bleibt, kénnen Sie die
Lebensmittel so miteinander kombinieren, dass Sie
durchschnittlich ein Gelb erhalten.

Dieser Ratgeber ist fiir alle Menschen geeignet, die
auf Zucker verzichten oder die Zuckeraufnahme in
Grenzen halten mochten, die schnell und dauerhaft,
also ohne Jo-Jo-Effekt, Gewicht verlieren wollen oder
miissen, sowie natiirlich fiir Personen, die an erndh-
rungsbedingten Erkrankungen leiden und diese in
den Griff bekommen wollen.

Seien Sie unbesorgt: Auf Genuss miissen Sie deshalb
noch lange nicht verzichten! Machen Sie die Low-
Carb-Ampel zu Ihrem tdglichen Begleiter auf dem
Weg zu einer schlanken Linie sowie mehr Gesundheit
und Wohlbefinden. Ich wiinsche Ihnen viel Erfolg bei
Ihrer Erndhrungsumstellung, beim Abnehmen oder
Gewichthalten!

Ihr
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Dr. h.c. Sven-David Miiller, MSc.

Staatlich anerkannter Didtassistent

Diabetesberater der Deutschen Diabetes Gesellschaft
Master of Science (MSc.) in Applied Nutritional Medi-
cine (Angewandte Erndhrungsmedizin)
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