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Wer wir sind und was wir
uns dabei denken

Vielleicht kennen Sie uns schon aus dem LCHF-Forum
(www.lchf.de/forum), vielleicht schnuppern Sie aber auch
gerade das erste Mal LCHF-Luft, da wollen wir uns naturlich
gerne vorstellen. Wir - das sind Anne Paschmann und
Annika Rask.

Kennen- und schatzengelernt haben wir uns Uber besagtes
Forum. Dabei verbindet uns vor allem eins: LCHF liegt uns
sehr am Herzen. Welche Gedanken wir zu LCHF haben und
was wir mit unserer Buch-Reihe bezwecken, erzahlen wir
gern!

Was ist LCHF?

LCHF ist keine kurzfristige Diat, die nur darauf abzielt, etwas
Gewicht zu reduzieren, um anschlieBend zu den alten
Essgewohnheiten zuruckzukehren. Es ist keine
Modeerscheinung, sondern eine echte Alternative, die den
gesundheitlichen Problemen unserer Zeit (z.B. Ubergewicht
und Diabetes, um nur zwei von vielen zu nennen) wirklich
etwas entgegenzusetzen hat. LCHF ist gleichzeitig eine
vOllig andersartige Ernahrungsweise, eine echte Umstellung
ist notig. Gerade darin liegt die Chance, aber gerade das
macht es oft auch so schwer.

LCHF ist fur viele eine echte Hilfe, aber sicherlich gibt es
Menschen, die mit einer anderen Ernahrung besser leben
konnen. Und genau darum geht es uns- finden Sie IHRE


http://www.lchf.de/forum

Ernahrung, die zu IHNEN passt! Nicht Sie mussen sich der
Ernahrung anpassen, sondern die Ernahrung soll sich als
selbstverstandlicher Teil in Ihr Leben einfugen.

Dennoch freuen wir uns naturlich sehr, dass Sie diese
Worte lesen- denn das heilst, dass Sie sich zumindest dafur
interessieren oder sich schon auf das Experiment LCHF
eingelassen haben.

Warum dieses Buch?

Gegen den Strom schwimmen war nie einfach und falls
dardber hinaus eine Familie zu versorgen ist, die nicht LCHF
essen mochte, erscheint es gleich noch ein wenig
komplizierter. Zeit fur uns, lhnen neben dem Forum, in dem
Sie sich kostenlos anmelden konnen und wo Sie uns herzlich
willkommen sind, auch auf diese Weise unterstutzend unter
die Arme zu greifen. Mit unserer Kochbuch Reihe wollen wir
Ihnen leckere LCHF-Rezepte als Anregung prasentieren.

Jedes Buch umfasst Uber 70 Rezepte fur 2 Monate. Die
Rezepte sind weitestgehend entsprechend der Lebensmittel
ausgewahlt, die in diesem Zeitraum Saison haben. Die
Verwendung von saisonalem Gemduise ist nicht nur
preiswerter, sie bietet I|hnen gleichzeitig maximalen
Geschmack und Nahrstoff-Ausbeute.

Passend zur Saison stellen wir Ihnen einige Lebensmittel
im Portrait vor und als kleines Extra gibt es in jedem Buch
ein vertiefendes Thema rund um LCHF.

Denn eins beobachten wir immer wieder: wer weils, worum
es geht, ist viel sicherer bei der Umsetzung von LCHF im
Alltag und kann entspannt den eigenen Weg gehen.

Wir lesen uns!
Ilhre



Annika & Anne
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Ein paar (mehr) Worte zu LCHF und
diesem Kochbuch

Low Carb High Fat beruht auf einem einfachen Prinzip - die
Kohlenhydrate werden reduziert und dafur der Fettanteil in
der Nahrung auf gesunde Weise erhoht. Mit dieser
Ernahrung lasst sich nicht nur wunderbar abnehmen, sie ist
besonders fur Diabetiker, Menschen mit Insulinresistenz,
Bluthochdruck und diversen anderen Erkrankungen
geeignet.

Naturlich kann man nicht alle und alles Uber einen Kamm
scheren. Daher sind die Rezepte in unserem Kochbuch nicht
ausdrucklich auf  die Bedurfnisse = Abnehmwilliger
ausgerichtet. Vielmehr richten wir uns an alle, die LCHF
essen. Denn wir verstehen LCHF als eine umfassende
Ernahrungsumstellung, bei der Gewichtsregulation (auch
von Untergewicht ubrigens) und Gesundung als schone
Nebenerscheinungen auftreten.

Und wie funktioniert es nun, dieses LCHF?

Es gibt viele Erklarungen dazu, wir beschranken uns auf die
folgenden Grundregeln:

1. Begrenzen Sie die Kohlenhydratzufuhr auf ein
Minimum.

2. Ersetzen Sie, um satt zu werden, die fehlende
Nahrungsmenge durch natdrliches Fett, gerne
tierischen Ursprungs. Die Proteinmenge bleibt
unverandert.



3. Wahlen Sie immer natlurliche Nahrungsmittel ohne
kinstliche Zusatzstoffe, Geschmacksverstarker oder
Sulstoffe, vorzugsweise in Bio-Qualitat.

Mit diesen drei Punkten st LCHF tatsachlich gut
zusammengefasst. Wer sich daran halt, ist auf dem besten
Wege, sich selbst und seiner Gesundheit etwas Gutes zu
tun!

Jedoch wissen wir aus der Erfahrung, dass bei der
Umsetzung dieser Basics in die Praxis die eine oder andere
Frage aufkommt. Davon mochten wir einige aufgreifen und
beantworten. Freuen Sie sich in jedem Kochbuch unserer
Reihe auf ein kleines Extra - in dieser Ausgabe widmen wir
uns dem Thema ,Schlaf“. Wer mehr zur Theorie lesen
mochte ist herzlich eingeladen, uns auf www.LCHF.de oder
im dazugehorigen Forum zu besuchen!

1. Begrenzen Sie die Kohlenhydratzufuhr auf ein
Minimum

# Was bedeutet eigentlich Minimum?

Wahrend wir bei einer normalen, an der DGE (Deutsche
Gesellschaft fur Ernahrung) orientierten Ernahrung etwa 250
bis 300 g Kohlenhydrate taglich konsumieren, liegt bei LCHF
die Obergrenze bei gut 50 g taglich. Diese und auch die
folgenden Angaben beziehen sich auf einen
durchschnittlichen kcal-Verbrauch von 2.000 kcal. Bei
abweichendem Bedarf sind die Werte anzupassen.

In diesem Zusammenhang verweisen wir auf eine Definition,
auf die sich die Herausgeber des schwedischen Magazins
.LCHF-Magasinet” (u.a. Sten Sture Skaldeman und Dr.
Annika Dahlqgvist) geeinigt haben:


http://www.lchf.de/

: STRIKTES LCHF :
:Max. 10 g Kohlenhydrate am Tag (bzw. 2 % der taglichen:
:Energie) :

:NORMALES LCHF E
:Max. 25 g Kohlenhydrate am Tag (bzw. 5 % der taglichen:
:Energie) :

: LIBERALES LCHF

:Max. 50 g Kohlenhydrate am Tag (bzw. 10 % der tagllchen
:Energie)

und daruber  hinaus? Bis zu einer  taglichen
Kohlenhydratmenge von 100 g (bzw. 20 % der Energie)
handelt es sich immer noch um Low Carb. Das ist zwar kein
LCHF, aber fur gesunde, sportlich aktive Menschen, kann es
dennoch eine hervorragende Ernahrung sein.

# Was muss ich mir unter dem Begriff Ketose vorstellen?

Normalerweise verbrennen wir Glucose (die hauptsachlich
aus Kohlenhydraten gewonnen wird) und beziehen daraus
vorrangig unsere Energie. Ketose ist eine andere Form des
Stoffwechsels, die jedoch genauso naturlich und gesund ist.
Niemand hatte lange eine Hungersnot Uberlebt, hatten wir
nicht die Fahigkeit, uns auch anderweitig mit Energie zu
versorgen. Wir sind in der Lage, aus Fett Ketonkorper zu
bilden, die unseren Korper optimal versorgen. Selbst das
Gehirn kann Ketone sehr gut verwerten, denn auch diese
uberwinden spielend die Blut-Hirn-Schranke!

Der Vorteil der Ketose ist: Ketone werden nicht nur aus
Nahrungsfetten gebildet, sondern auch aus dem
korpereigenen Depotfett. Toll fur alle, die ein paar Kilo zu
viel auf den Huften haben.



Gleichzeitig ist die Versorgung mit Ketonen effizient und vor
allem konstant. Viele Menschen, die sich ketogen ernahren,
berichten von gleichbleibender Energie, die sich Uber den
Tag halt. Auch der Blutzuckerspiegel bleibt ruhig - ideal fur
Diabetiker oder Menschen mit Insulinresistenz.

LCHF kann eine ketogene Ernahrung sein. Wer bei 20-30 ¢
Kohlenhydraten  taglich bleibt,  wird mit  grolSer
Wahrscheinlichkeit in Ketose kommen.

# Hilfe, ich komme nicht in Ketose!

Das ist ein Hilferuf, den wir immer wieder horen. Oft stellen
wir dann die Gegenfrage: warum wollen Sie in Ketose
kommen? Muss LCHF zwingend ketogen sein? Wir denken
nicht. Wie bereits oben erlautert, gehen wir bei LCHF von
maximal 50 g Kohlenhydraten taglich aus. Nun kommt es
sehr auf die Lebensumstande des Einzelnen an: Wer
korperlich hart arbeitet oder viel Sport treibt, wird mit <50 g
Kohlenhydraten in Ketose sein. Ein Schreibtischtater ohne
Sport dagegen wird es mit der gleichen Menge
Kohlenhydrate schwer haben, in Ketose zu kommen.

Ist es nun wichtig, ob man in Ketose ist oder nicht? Das
hangt von lhren Zielen ab. Wer sich einfach nur gesund
ernahren mochte, fur den kann die metabolische Flexibiliat
(also die Fahigkeit, zugig zwischen Glucosestoffwechsel und
Ketose zu wechseln) vollkommen ausreichen. Sprich, mal ist
man in Ketose, mal nicht. Fur diejenigen, die viel Gewicht
verlieren mochten, kann Ketose sehr nutzlich sein, denn sie
sorgt fur eine schnellere Sattigung und Heifhungerattacken
werden weitestgehend ausgeschaltet. Wer sich aufgrund
einer Erkrankung ketogen ernahren mochte, der tut gut
daran, eine stabile Ketose aufzubauen und zu erhalten.



Unser Tipp: Kokosdl und MCT-Ol (enthalt mittelkettige
Fettsauren in konzentrierter Form) sorgen dafur, dass Sie
schneller in Ketose kommen und bleiben, da die enthaltenen
Fettsauren die Bildung von Ketonkorpern unterstutzen. Auch
andersherum wird ein Schuh daraus: wer die Ketose
brechen mochte, sollte den Konsum von mittelketigen
Fetten  herunterschrauben und den Verzehr von
Kohlenhydraten entsprechend erhohen.

# Warum brauche ich uberhaupt noch Kohlenhydrate?

So mancher hat sich schon gefragt, warum man Uberhaupt
Kohlenhydrate zu sich nehmen sollte, wenn der Kérper doch
wunderbar mit Fett auskommt. Es stimmt schon,
Kohlenhydrate sind nicht essentiell, Eiweill und Fett
dagegen schon.

Mikronahrstoffe wie Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente sind jedoch groltenteils auch essentiell,
d.h. sie mussen Uber die Nahrung aufgenommen werden.
Viele sind in tierischen Produkten enthalten, andere gibt es
konzentrierter aus Gemuse. Damit schlielst sich der Kreis:
Nahrstoffe aus Gemuse bekommt man nur im Doppelpack
mit Kohlenhydraten. Allerdings kann durch eine geschickte
Wahl die Summe der Kohlenhydrate trotz reichlich Gemuse
gering gehalten werden. Gemuse bringt dartber hinaus die
Verdauung in Schwung.

Von Kritikern wird gerne behauptet, LCHF bestinde nur aus
Fleisch und Fett. Wer genau hinschaut, wird schnell
entdecken, dass diese Behauptung nicht haltbar ist.

2. Ersetzen Sie, um satt zu werden, die fehlende
Nahrungsmenge durch natldrliches Fett, gerne
tierischen Ursprungs. Die Proteinmenge bleibt
unverandert.



# Wieviel Fett sollte ich zu mir nehmen?

Das hangt von den Zielen ab. Generell konnen Sie sich
zunachst an der Menge Kohlenhydrate und Eiweils (Protein)
orientieren. Die Energie aus diesen beiden Nahrstoffen
bildet sozusagen die Basis. Dann fugen Sie in dem MalSe
Fett hinzu, bis Sie entweder gesattigt sind oder Ihr
personliches kcal-Budget ausgeschopft ist. Es geht bei LCHF
nicht um malfloses , Auffetten”! Fett dient in erster Linie der
Sattigung, nicht der Vollerei.

# Was bedeutet ,, die Proteinmenge bleibt unverandert”?

Bei der herkobmmlichen Ernahrung nehmen wir etwa 1 g
Eiweil pro Kilo Normalgewicht zu uns. Dies ist auch der
Wert, der bei LCHF empfohlen wird. Menschen mit einem
erhohten Bedarf an Eiweils, z. B. wegen manchen
Erkrankungen, harter korperlicher Arbeit oder hohem
Sportpensum, sollten 1,5 g pro Kilo Normalgewicht
konsumieren.

# Sind tierische Fette nicht furchtbar ungesund?

Seit vielen Jahren wird uns die Furcht vor Fetten gelehrt -
jedoch entbehrt diese Predigt jeder Grundlage! Fur die
sogenannten Zivilisationskrankheiten, wie das metabolische
Syndrom und damit oft einhergehende Herz-Kreislauf-
Erkrankungen aller Art, erklarte man Fett zum Schuldigen.

Insbesondere gesattigte Fette, die Uberwiegend in tierischen
Produkten enthalten sind, kamen in Verruf. Diese These ist
widerlegt. Wer gesund werden und bleiben will, braucht
sowohl gesattigte als auch wungesattigte Fette in
ausgewogenem Verhaltnis!



3. Wahlen Sie natdrliche Nahrungsmittel ohne
kunstliche Zusatzstoffe, Geschmacksverstarker oder
Suflsstoffe, vorzugsweise in Bio-Qualitat.

# Was ist denn an Zusatzstoffen so schlimm?

Zusatzstoff ist nicht gleich Zusatzstoff. Manche sind harmlos
und werden lediglich far die bessere Haltbarkeit eines
Lebensmittels verwendet. Andere jedoch stehen im
Verdacht Krebs zu erregen, das Immunsystem zu schwachen
oder die Darmschleimhaut zu schadigen. Unser Tipp: sobald
Sie ein Lexikon brauchen, um die Inhaltsstoffe eines
Lebensmittels zu deuten, stellen Sie es lieber zuruck ins
Regal und greifen stattdessen zu natlrlichen Rohwaren.
Frisch gekocht ist nicht nur gesunder, es schmeckt auch
bedeutend besser!

# Sind Zuckerersatzstoffe in Ordnung?

SuRstoffe sind der Gesundheit ebenso wenig zutraglich wie
kiinstliche Zusatzstoffe. Insbesondere Aspartam und Co.
gelten als krebserregend; Aspartam wird z. B. auch mit dem
Augenleiden Makuladegeneration in Verbindung gebracht.

Dazu kommt, dass Sulsstoffe fuUr Zuckersuchtige ein echtes
Problem darstellen konnen. Oft reicht schon der suflSe
Geschmack, um HeilShunger auszuldsen. Vielen
Zuckersuchtigen wurde das schon zum Verhangnis und sie
haben sich zuruck in die Abhangigkeit begeben.

Leider ist die Verwendung von Sufsstoffen in der Low Carb-
Szene ein weit verbreitetes Ubel. Das Geschaft mit Low
Carb-SuBigkeiten und Backwaren boomt. Mit einer echten
Ernahrungsumstellung, wie es LCHF vorsieht, hat das nur
wenig zu tun.



Wir finden diese Entwicklung schade, nimmt es einem doch
die Moglichkeit, sich wirklich von alten Gewohnheiten zu
|6sen und daflr neue zu etablieren.

Dass Sie dennoch nicht auf SuSigkeiten verzichten mussen,
zeigen unsere Desserts. Wenn wir sufRen, bevorzugen wir
naturliche Sufe wie Honig, auch wenn wir dafur einige
zusatzliche Kohlenhydrate in Kauf nehmen. Naturliche Sulse
in Malsen, nicht in Massen. Selbstverstandlich bleibt es
Ihnen Uberlassen, ob Sie Zucker/Zuckerersatz einsetzen. Wir
empfehlen den sparsamen Gebrauch - lhrer Gesundheit
zuliebe!

# Ist Bio wirklich so wichtig?

Diese Frage lasst sich nicht eindeutig beantworten.
Grundsatzlich wird in der konventionellen Landwirtschaft
sehr viel gespritzt und gedungt. Ob und in welchem Umfang
das der Gesundheit schadet, wird viel diskutiert. Und langst
nicht Uberall ist wirklich Bio drin, wo Bio draufsteht...

Dagegen gibt es Landwirte, die sich an den Bio-Richtlinien
orientieren, aber nicht zertifiziert sind.

Unser Tipp: kommen Sie ins Gesprach mit den Handlern in
lhrer Umgebung! Auf dem Wochenmarkt z.B. gibt es die
Gelegenheit dazu und Sie werden erstaunt sein, wie viele
gute Quellen sich dort auftun.



