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Vorwort

Die Low-Carb Diit ist immer mehr beliebt bei allen Menschen und wurde
heute von vielen fir sich entdeckt. Einige iibergewichtige Frauen und Minner
konnten schon durch die Low-Carb Didt viel Gewicht verlieren und sind
nach wie vor begeistert von dieser Erndhrungsweise. Sowohl die Profisportler
unter den Bodybuildern, als auch Amateure befolgen bereits seit langem
besondere Diiten auf Low-Carb Grundlage, um ihren Korper richtig in
Topform zu bringen.

Die Low-Carb Ernihrung kann also nachfolgend viele Vorteile haben und
erfreut sich daher an grofler Beliebtheit. Dabei hat die Low-Carb keine neue
Basis. Schon in den 1860er-Jahren erschien die sogenannte Banting-Kur, eine
reine Fleischdiit, zur Mode. Die Banting-Kur zihlt damit zu den Vorreitern
der kohlenhydratarmen Diiten.

Laut dem Franzosischen Feinschmecker Papst Jean Brillat-Savarin gelten

die Kohlenhydrate als Ursache fiir erhohtes Kérpergewicht. Vielen bekannt ist



besonders Atkins und seine kohlenhydratreduzierte Diit, die von ihm in den
1970er Jahren als Didtbuch veréffentlicht wurde.

Die Low-Carb Idee existiert zwar bereits ziemlich lange, aber gibt es
leider immer noch viele Fehlinformationen bzw. fehlende Informationen
rund um Low-Carb. Ebenfalls vielseitig Mythen wachsen um diese
Ernidhrungsweise und verbreiten sich stark immer weiter. Damit Du nicht
fehlerhaften Informationen rund um das Thema Low-Carb auf den Leim
gehst, erklire ich dir im Einzelnen, was unter der Erndhrungsweise Low-Carb
eigentlich zu verstehen ist.

Mit diesem Buch kannst Du dann die fiir dich beste Low-Carb Form
auswihlen, ohne dich von anderen Menschen missionieren oder verweisen zu

lassen. Ich biete dir also hier die 45 besten Low-Carb Rezepte.

1. Was ist die Low Carb Diat und wie
funktioniert sie?

Die Low-Carb-Didt ist eine Ernihrungsweise, in der man weniger
Kohlenhydrate  verzehrt als  allgemein  #iblich. Die  normale
Durchschnittsernihrung enthilt also etwas 250-300 g Kohlenhydrate pro Tag.
Das ist regelmiflig und man bestreitet mit der Menge etwa 50% der

notwendigen Energiezufuhr. Hauptlieferanten fiir die Kohlenhydrate sind.

Die Low Carb Diat stammt als Trend aus
Amerika und hat dort einen deutlichen
Aufschwung erlebt. Laut der University of
Bristol wurde die Low Carb Diat 2004 zum
verbreitetsten Ernahrungstrend in den USA



erklart und ersetzte damit den filhrenden
low fat Trend. Die Low Carb Diat hat das
Ziel , den Anteil an Kohlenhydraten in der
Ernahrung deutlich zu reduzieren. Bei der
Low Carb Diat pro Tag nur noch bis

zu 150 g Kohlenhydrate verzehren lassen diirfen. Brot, Kartoffeln und
Nudeln kommen dann {iberhaupt nicht mehr oder nur noch in abgespeckter
Form auf den Teller. Zunichst diirfen sich stattdessen wertvolle Eiweif3e und
Fette erhalten lassen. Hinter dem Trend steht bei vielen die Hoffnung darauf,
dass mehr Gewicht verloren wird. Ein Gewichtsverlust ist doch nicht immer
der echte Sinn einer Low Carb Diidt, da der kohlenhydratarme
Ernihrungsplan noch viel mehr sein kann, als nur dein Kérpergewicht zu
verlieren.

Was sind die Vorteile der Low Carb Diit?

Die Low Carb Diit hat sehr viele Vorteile fiir deine Gesundheit. Zuerst
einmal ldsst dich auch von kohlenhydratarmen Essen satt werden. Dein
Hunger wird auch langfristig gestillt, da Fette und Eiweifle linger benotigen,
um verdaut zu werden und ein Sittigungsgefithl dadurch linger bleibt. Eine
Ernihrung mit so weniger Kohlenhydraten hilft dir, leichter Fett abzubauen,
also eine Low Carb Diit greift sowohl sichtbare Unterhautfettgewebe- als
auch das nicht direkt sichtbare viszerale Fett an, das im Bauch gespeichert
wird und Ubergewicht verursachen kann.

Viele Studien beweisen, dass ein High-Protein, Low Carb Ernidhrungsplan
zu einem  Gewichtsverlust  fithrt.  Ebenfalls haben sich die
Ernidhrungspyramiden veridndert. Professoren bekannter Universititen
fordern, dass verarbeitete Getreideprodukte, wie Brotchen, weifler Reis und

Nudeln weniger auf den Speiseplan kommen sollten. Pflanzliche Fette mit



reichlich ungesittigten Fettsiuren sollten sich dafiir hiufiger einnehmen
lassen. Mit diesen Tipps klappt die Low Carb Diit.

Laut der Meta-Studie der Tulane University in New Orleans bringt die
Low Carb Diit einen weiteren Vorteil durch den Erndhrungsplan. Die
Kohlenhydrate verschwanden und purzelten also bei vielen die Pfunde. Weil
Ubergewicht einen negativen Einfluss auf den Blutdruck hat, entlastet die
Low Carb Diit dein Herz und schiitzt vor kardiovaskuliren Erkrankungen.
Wenn Du dich weniger Kohlenhydrate  erndhrst, kannst Du die
Triglyzeridwerte im Blut senken. Triglyzeride sind Fettmolekiile, also
sie erhohen das Herzinfarktrisiko sehr stark. Im Gegensatz zu einem
Ernihrungsplan mit viel Kohlenhydrate, sorgt eine auf mehr Fett und Eiweif3
basierende Diit auch dafiir, dass deine Blutzuckerwerte nicht so stark
schwanken. Wenn Du deinen Korper mit Zucker versorgst, also
Kohlenhydrate, reagiert dieser mit einer Ausschiittung von Insulin, um den
Zucker zuzufithren. Dadurch bemerkst Du zuerst einen zunehmenden
Anstieg deiner Leistungsfihigkeit, die sich im Anschluss verstirkt. Ein
Absinken des Blutzuckerspiegels kann einen negativen Einfluss  auf
Aufmerksamkeit, Gedichtnis und das Lernen haben. Bei der Low Carb Diit
wird dein Insulinspiegel nicht so sehr eingebrochen, deshalb wird dein Gehirn
mit Energie konstanter versorgt und bist Du dementsprechend auch konstant
leistungsfihiger. All diese negativen Effekte deiner Leistungsfihigkeit konnen
mit der Zeit geistige und korperliche Verausgabung verursachen, da die
Energiereserven deines Korpers begrenzt sind und Du immer wieder auf die
konstante Zufuhr von Zucker angewiesen wirst .

Eine Low-Carb Ernihrungsweise kann also als Therapie gegen
Stoffwechselerkrankungen  verwendet werden. Zudem soll eine
kohlenhydratarme Ernihrung die Krebstherapie unterstiitzen und auch die
Krebszellen geregelt abbauen. Obwohl die Therapie mit einer Low-Carb

Ernihrungsweise bei Krebs noch hiufig umstritten ist, werden es dennoch



