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Fett ist nicht der Ubeltiter.

Fett wurde jahrzehntelang fiir die Entstehung von Ubergewicht und fiir
viele Zivilisationskrankheiten verantwortlich gemacht. Doch wie ist es
dann zu erkldren, dass trotz geringerer Fettanteile im Essen die Anzahl
ibergewichtiger Menschen kontinuierlich ansteigt?

Die Erfahrung aus der Praxis zeigt, dass der Fettkonsum vor allem wah-
rend und nach Didten hdufig stark eingeschrankt wird. In Erndhrungs-
protokollen vieler Ubergewichtiger tauchen Lightprodukte wie entrahmte
Fruchtjoghurts, entrahmte Milch, fettreduzierter Kase auf. Die Butter
als Brotaufstrich wird in der Regel durch fettarmen Frischkdse oder
Magerquark ersetzt. Ole und Fette werden auch beim Kochen gemieden,
weil sie so viele »Fettpunkte« liefern: Das Anbraten von Fleisch und Diin-
sten von Gemiise erfolgt immer 6fter in beschichteten Pfannen.

Das Motto »Fett sparen, wo es nur geht« hat sich in den Kopfen fest ver-
ankert. Wer schlank bleiben will, wahlt einen moglichst diinnen Brotbelag.
Kase oder Wurst ohne Brot sind absolut tabu. Je dicker die Scheibe Brot
und je diinner die Wurst oder der Kdse obendrauf, desto besser. Deswegen
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kommen die beliebtesten Zwischenmahlzeiten vom Backer um die Ecke
oft »nackt« daher: Vollkorn- oder Rosinenbrotchen werden gerne pur als
schneller Imbiss verzehrt. Besonders groR ist das Geschmackserlebnis
solcher fettarmer, kohlenhydratreicher Gerichte nicht, schliel3lich fehlt
der wichtige Geschmackstrager Fett. Um die unbefriedigten Geliiste zu
stillen, werden guten Gewissens und bedenkenlos fettarme SiiRRigkeiten
genascht - als waren Gummibdrchen & Co. figurfreundlich ...

Kann das wirklich ideal sein? Wohin solche Erndhrungsweisen fiihren,
konnen wir tdglich auf der StraRe beobachten: Uber 60 Prozent der Deut-
schen sind inzwischen iibergewichtig!

Kohlenhydrate als Schlankmacher: Eine dicke Liige!

Eine fettarme Erndhrung geht oft mit einem hoheren Kohlenhydratverzehr
einher, denn fettreduzierte oder fettfreie Produkte enthalten meist sehr
viel Zucker und Starke. Reichlich Vollkornbrot, aber auch Reis, Nudeln und
Kartoffeln sind aus der fettarmen Erndhrung nicht mehr wegzudenken.
Dies scheint kein Problem, denn angeblich machen sie satt und schlank,
stimmt’s? Nein, genau das Gegenteil ist der Fall!

Die stdrke- oder zuckerhaltigen Nahrungsmittel verursachen problema-
tische Blutzuckerschwankungen. Essen Sie beispielsweise eine Scheibe
Weillbrot, schnellt Ihr Blutzucker in die Hohe.
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Das hangt damit zusammen, dass der Kérper die Stdrke aus dem Brot sehr
schnell in ihre einzelnen Zuckerbestandteile aufschlieRen kann: Diese
Zucker »schieBen« schon kurz nach der Mahlzeit ins Blut. Hohe Blut-
zuckerwerte fiihren zur Ausschiittung des blutzuckersenkenden Hormons
Insulin.

Die Folge: Nach einer besonders hohen Insulinausschiittung sinkt der
Blutzucker nicht nur wieder auf den Normalwert, sondern noch weiter ab.
Folge ist eine Unterzuckerung, die als Hunger empfunden wird. Vielleicht
haben Sie schon einmal an sich selbst beobachtet, was dann passieren
kann: Zwei bis drei Stunden nach einer starke- bzw. zuckerreichen Mahl-
zeit fangen eventuell die Hande an zu zittern, ldsst die Konzentrations-
fahigkeit nach und ein unwiderstehlicher Appetit und Hunger tritt auf.
Kohlenhydrate sind deswegen Hungermacher!

Um den Blutzucker wieder anzuheben, greift man oft automatisch wieder
zu Zucker und Starke. Zum Beispiel zu WeiRbrot, Schokoriegel oder Nudeln.
Und schon schie3t wieder der Blutzucker in die Hohe und lost eine hohe
Insulinausschiittung aus. Die ndchste Unterzuckerung ist absehbar - ein
Teufelskreis.

KOHLENHYDRATE DICK?



m Kohlenhydrate sind Hungermacher. Sie verfiihren
dazu, mehr zu essen und damit mehr Kalorien zu-
zufiihren als wir brauchen. Und mehr als wir essen
wiirden, wenn die Nahrung dank einer giinstigeren
Zusammensetzung besser sattigen wiirde.

B Schweine werden nicht etwa mit Fett, sondern mit
Getreide gemadstet, damit sie moglichst schnell dick
werden. Dieses einfache Prinzip des Mastens funktio-
niert auch beim Menschen. Essen wir geringe Mengen
Kohlenhydrate, dienen diese als Lebensenergie und
werden verbrannt. Essen wir jedoch mehr Kohlen-
hydrate als wir verbrennen konnen, wird ihr Uber-
schuss einfach in Fett umgewandelt!

B Das blutzuckersenkende Hormon Insulin ist ent-
scheidend am Wachstum der Fettdepots beteiligt.
Essen wir viele Kohlenhydrate, wird viel Insulin aus-
geschiittet. Es senkt den Blutzucker, hemmt gleich-
zeitig die Fettverbrennung in der Muskulatur und
fordert die Fetteinlagerung im Fettgewebe! Insulin ist
also ein Masthormon.



