Nicolai Worm

F/e,&ﬂg

Mediterran genieflen
Lebensstil beachten — Kohlenhydrate anpassen
Schlank und gesund bleiben

B o
© des Titels »Flexi-Carb« (ISBN 978-3-86883-631-8)
2015 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de




e —— L —————— —_—

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der

Deutschen Nationalbibliografie. Detaillierte bibliografische Daten sind im Internet
tber http://dnb.d-nb.de abrufbar.

s ~———
Fir Fragen und Anregungen:

info@rivaverlag.de

Wichtiger Hinweis

Samtliche Inhalte dieses Buches wurden — auf Basis von Quellen, die die Autoren
und der Verlag fiir vertrauenswiirdig erachten — nach bestem Wissen und Gewis-
sen recherchiert und sorgfaltig gepriift. Trotzdem stellt dieses Buch keinen Ersatz
fur eine individuelle Fitnessberatung und medizinische Beratung dar. Wenn Sie
medizinischen Rat einholen wollen, konsultieren Sie bitte einen qualifizierten Arzt.
Der Verlag und die Autoren haften fiir keine nachteiligen Auswirkungen, die in
einem direkten oder indirekten Zusammenhang mit den Informationen stehen, die
in diesem Buch enthalten sind.

Originalausgabe

1. Auflage 2016

© 2016 by riva Verlag, ein Imprint der Miinchner Verlagsgruppe GmbH
Nymphenburger Straflte 86

D-80636 Miinchen

Tel.: 089 651285-0

Fax: 089 652096

Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfaltigung und Verbreitung sowie
der Ubersetzung, vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner Form
(durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Verfahren) ohne schriftliche Geneh-
migung des Verlages reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme
gespeichert, verarbeitet, vervielfiltigt oder verbreitet werden.

Rezepte und Mitarbeit an Teil 3: Heike Lemberger und Franca Mangiameli,
essteam Mangiameli & Lemberger GbR

Redaktion: Maryna Zimdars

Umschlaggestaltung, Layout und Satz: FUCHS_DESIGN,
Sabine Fuchs, Miinchen

Umschlagabbildung und Rezeptfotos: Wolfgang Schardt

Abbildungen Innenteil: Alle Abbildungen iStock.com auer: S. 132,138, 141, 142, 143
145,147 (Sandra Eckhardt), S. 139 (Fotolia.com, Shutterstock.com), S. 93, 96, 104,
108, 165, 178, 180, 184, 188, 192, 196, 200, 208 (Wolfgang Schardt)

Druck: Florjancic Tisk d. o. 0., Slowenien

Printed in the EU

ISBN Print 978-3-86883-631-8
ISBN E-Book (PDF) 978-3-86413-785-3
ISBN E-Book (EPUB, Mobi) 978-3-86413-786-0

*\‘ “'\—-
Weitere Informationen zum Verlag finden Sie unter

www.riva-verlag.de

Bitte beachten Sie auch unsere weiteren Verlage unter
www.muenchner-verlasssrunne de

=  —— O des Titels »Flexi-Carb« (ISBN 978-3-86883-631-8)
2015 by riva Verlag, Minchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de




Vorwort

Die verfettete Gesellschaft —

eine Bestandsaufnahme

zum Dilemma

Wahrheiten

gesiindeste gelten?
Wunder-Erné'hrung?

Paradoxe Entwicklungen

Gewagte Definitionen

Taglich Wein
Sardinien, Sizilien und

andere blaue Zonen

6
Teil 1: Die Lebensstilfallen 11 Teil 3: Modernes Leben und
zeitgemalle Ernahrung -
13 das Flexi-Carb-Konzept 103
Kohlenhydrate unter der Lupe 24 Traditionell essen heiflt
Konzentriertes Milliardengeschaft 30 traditionell leben — modern leben
Von fitten und kranken Fettzellen 32 heit modern essen 105
Noch mehr Lebensstilfaktoren 37 Flexi-Carb - eine zeitgemale
Die Macht der Darmbakterien 47 Ernahrungsempfehlung 108
Insulinresistenz — vom Schutz Zeitgeist und
50 die »Frei-von-Gesellschaft« 113
Gibt es eine Ernahrung fiir alle? 65 Das Vollkorn-Dilemma 115
Das Gezerre ums Fleisch 119
Teil 2: Mediterrane Mythen und Milch macht’s immer noch 124
67 Flexi-Carb und
Welche Ernahrung darf als die Lebensmittelempfehlungen 128
69 Die Flexi-Carb-Pyramide 138
Mediterrane Ernahrung — eine Das moderne Flexi-Carb-Prinzip 149
70 Mediterran abnehmen 152
Essen und genieBen im Siiden 75 Low-Carb und Keto alla mediterranea 154
79 Die Kohlenhydratfrage fiir Aktive 158
81 Flexi-Carb fiir jeden Tag 165
Die Vorteile einer mediterranen
Ernahrung aus heutiger Sicht 86 Rezepttei| 179
95
Literaturhinweise 214
99
© des Titels »Flexi-Carb« (ISBN 978-3-86883-631-8) T ————

2015 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de

==



Abnehmen ist fur viele Menschen entbehrungsreich. Es ist ein aufopferungsvoller Kampf gegen die

Biologie des Korpers. Am ewigen Hunger und nagenden Appetit scheitern nicht wenige schon fruh-

zeitig. Noch schwieriger ist es allerdings, eine nennenswerte Gewichtsabnahme uber lange Zeit zu

erhalten. Dass es durchaus moglich ist, ohne Hungerqualen und bei vollem Genuss zehn oder vielleicht

sogar mehr abgespeckte Kilos iber nunmehr 15 Jahre von den Rippen fernzuhalten, habe ich am

eigenen Leib erfahren. Das gelang mir allerdings erst, als ich mich an die Empfehlungen hielt, die

ich selbst ausgesprochen hatte, und es kam nach all den friiheren vergeblichen Versuchen

zugegebenermaﬂen uberraschend.

Ich hatte damals die wissenschaftlichen Arbeiten
zum Einfluss der Ernahrung auf die Stoffwech-
selstorungen des sogenannten metabolischen
Syndroms bzw. des Syndrom X in einem Buch
zusammengefasst. Sie treten gehauft mit Fettlei-
bigkeit auf, vor allem, wenn es sich um rund um
die Korpermitte angelagertes Fett handelt. Aus
der Quintessenz der Erkenntnislage hatte ich
schlieBlich Ernahrungsempfehlungen formuliert,
mit deren Umsetzung man solche Stoffwechsel-
storungen lindern oder beseitigen kann - selbst
ohne abzunehmen. Dabei standen eine Senkung
der Kohlenhydratzufuhr und eine Verbesserung
der Kohlenhydratqualitat im Mittelpunkt. Mein
Konzept unterschied sich damit deutlich von der
herkommlichen Empfehlung einer fettarmen,
kohlenhydratbetonten Diat, mit der man gunstige
Effekte nur erzielen konnte, wenn man gleichzeitig
abnahm. Ich hatte mein Konzept »LOGI-Metho-
de« genannt. Dass mein personlicher Abnehm-
erfolg mit dieser Methode weder Zufall noch ein
Einzelfall war, bestatigte sich schnell durch die
Ruckmeldungen der Anwender. Die empfohlene

Nahrungszusammenstellung ermoglichte es,
| | C : |

sattigen, dass man trotz vollem Magen leicht unter

dem Kalorienbedarf lag.

Anfangs stie3 ich auf Ablehnung und massivste
Anfeindungen aus Kollegenkreisen, schwamm

ich doch mit meinen Empfehlungen gegen den
Strom. Doch ich lie3 mich nicht beirren, denn die
wissenschaftliche Datenlage war mehr als deutlich.
Tausende Patienten profitierten inzwischen von
meinem Konzept, vor allem Diabetiker oder
Menschen mit Vorstufen von Diabetes. Unzahlige
Arztberichte und Dankesbriefe Betroffener haben
mich im Laufe der Jahre erreicht und mich darin
bestarkt weiterzumachen. Die einen waren gluck-
lich, dass sie ihre Medikamente weglassen oder
reduzieren konnten, die anderen, weil sie kein Insu-
lin mehr spritzen mussten, wieder andere, weil sie
so super abgenommen hatten, und sehr viele, weil
sie sich damit einfach wohler fihlten denn je zuvor.
Gleichzeitig mehrten sich die wissenschaftlichen
Untersuchungen, die bei dieser Zielgruppe immer
eindeutiger fur mein Ernahrungskonzept sprachen.
Im Jahr 2013 war es dann so weit, dass auch unsere

konservativen medizinischen Fachgesellschaften

Leall | I S | ko NI

die arztlichen

sich mit wohlschme
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Leitlinien fur die Ubergewichts— und Diabetesthe-

rapie aufnahmen.

Jedoch habe ich auch erleben mussen, dass mein
Erfolg nicht auf alle Gbertragbar war und viel zu
viele Menschen trotz ihres grandiosen Anfangs-
erfolgs nach und nach in ihre alten Ernahrungs-
gewohnheiten zurtckfielen und sich ihre alten
Pfunde und Probleme wieder anaen. Die Uber-
gewichtstherapie ist nach wie vor nicht annahernd
so erfolgreich, wie sie sein musste, um den vielen
Millionen Betroffenen nachhaltig zu helfen. Das ist
ein wahrlich fettes Problem! Denn inzwischen sind
fast zwei Drittel der Erwachsenen in Deutschland
ubergewichtig oder genauer gesagt fettleibig. Und
es werden immer mehr! Eine aktuelle Analyse von
236 000 Erwachsenen aus zehn europaischen
Landern hat gezeigt, dass im Durchschnitt Jahr
fur Jahr knapp ein halbes Kilo mehr Speck auf die
Rippen gepackt wird.

Wo soll das enden? Die Kosten fur die Folgeer-
krankungen sind enorm. Wie lange kann unser
Gesundheitssystem sie noch tragen? Die Losung
lage in der Vorsorge! Engagierte Pravention ist
mehr denn jemals zuvor eine ethische und ckono-
mische Notwendigkeit. Doch wer engagiert sich
ernsthaft dafur? Die staatlichen Institutionen sind
schwerfallig und in politischen Abhangigkeiten
gefangen. Die Eigenverantwortung konnte ge-
fordert werden, doch hierzu erfordert es Bildung.
Verlassliche Informationen mussten nachhaltig

verbreitet werden.

Im Ernahrungsbereich versuchen die sogenannten
Fachgesellschaften seit Jahrzehnten, mit der Emp-
fehlung einer fettreduzierten, kalorienbewussten
Ernahrung dieser bedrohlichen Entwicklung entge-
genzuwirken. Die Menschen haben sich sogar da-

ran gehalten. Sie haben die Fettanteile in der Kost
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ren, haben sie mehr als vorher gegessen. Fettarme
oder kalorienreduzierte Produkte erhielten damit
einen Freifahrtschein. Die Industrie hat den Trend
mit immer mehr fett- und kalorienreduzierten
Produkten weiter verstarkt. Doch je »lighter« die
Menschen al3en, desto fetter wurden sie. Kalori-
enzahlerei und Fettphobie haben offensichtlich die
falschen Signale gesendet. Denn die angepriesenen
Produkte sattigten nicht mehr so gut, befriedigten
nicht oder machten sogar schnell wieder Hunger.
So kam es, wie es kommen musste! Ein Zuviel an
»kalorienbewusster« Ernahrung ergibt eben auch

mehr als geniigend Nahrungsenergie.

Seit vielen Jahren gilt mediterrane Ernahrung in
der Ernahrungsszene als »die gesundeste« aller
Ernahrungsformen. Dies grindet im Wesentlichen
auf einer Untersuchung an der Bevolkerung Kretas
aus den 1950er-Jahren und der Beobachtung,
dass die Kreter zu dieser Zeit die niedrigste Rate
an Herz-Kreislauf-Erkrankungen und eine der
hochsten Lebenserwartungen der westlichen Welt
aufwiesen. Damals stand die Frage im Raum: Was
macht die Kreter so gesund? Ein amerikanischer
Ernahrungsforscher besuchte Kreta und war
schnell Uberzeugt, dass nur ihre Ernahrung dafur
verantwortlich sein konnte.

Nach dem Niedergang der minoischen Hochkul-
tur, einige Tausend Jahre vor Christus, zahlten die
Kreter nie mehr zu den wohlhabenden Bevolke-
rungen Europas und nach dem Zweiten Weltkrieg
war die Armut dort besonders verbreitet. Ent-
sprechend war ihre Nahrung sehr einfach und die
Sattigungsgrundlagen bestanden aus den billigsten
Nahrungskalorien — Getreideprodukten und
Kartoffeln, erganzt mit Gemuse, Salaten, Frichten
und Olivenol. Besonders rar waren die teuren tieri-
schen Produkte. So entstand die Vorstellung, dass
mit einer Kost, die besonders reich an Brot und

Backwaren, Nudeln, Kartoffeln und Reis, kombi-
C ol | I

stark reduziert.
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und gleichzeitig arm an tierischen Produkten ist,
sich jederzeit und unter allen Bedingungen eine
ahnlich gute Gesundheit bei allen Menschen auf
der Welt erzielen lassen wurde. Die kretische
Ernahrungsform der Nachkriegsjahre wurde

daher zum Modell der traditionellen mediterranen
Ernahrung erkoren und als Vorbild fur die optimale
Ernahrung der Neuzeit in alle Welt exportiert.

Die Vorstellung, dass diese starkereiche Kost

der schlanken und bewegungsaktiven Menschen
Kretas aus den kargen 1950er-Jahren fur unsere
heutige bewegungsarme und Ubergewichtige
Bevolkerung in den Industriestaaten ein Segen sein
soll, ist ebenso naiv wie gefahrlich.

Das trifft ebenso auf die bestehenden »offiziellen«
Ernahrungsempfehlungen der Fachgesellschaften
zu, denn sie sind fast identisch mit jenen, die schon
vor 50 oder sogar 100 Jahren ausgegeben wurden.
Sie mogen flr damalige Zeiten sinnvoll gewesen
sein. Ein moderner Lebensstil und eine traditionel-
le Ernahrung passen aber nicht zusammen. Diese
Kombination macht krank! Wer traditionell essen
will, muss auch traditionell leben. Wer hingegen
mit allen Annehmlichkeiten modern lebt, muss
auch modern essen, sonst drohen Ubergewicht
und eine Vielzahl von »Zivilisationskrankheiten«!
Meine hervorragenden Erfahrungen mit der
LOGI-Methode haben mich ermuntert, mich mit
einem neuen Praventionskonzept einzubringen.
Dabei gilt: Ein Kleid fur alle - das wird den wenigs-
ten passen. Mit diesem Buch stelle ich deshalb ein
Ernahrungskonzept vor, das Stoffwechselgegeben-
heiten, den individuellen Lebensstil und vor allem
die Bewegungsaktivitat berucksichtigt. Viele und
kraftig arbeitende Muskeln konnen auch leicht viel
Starke und Zucker verkraften. Wenigen Muskeln

- die auch noch kaum beansprucht werden - ma-
chen Kohlenhydrate Probleme. Weitere Facetten
unseres nicht mehr artgerechten Lebensstils

verscharfen diese Kohlenhydratfalle zusatzlich.

Mein neues Ernahrungskonzept habe ich entspre-
chend »Flexi-Carb« genannt. Dafur habe ich die
wesentlichen neuen Erkenntnisse zu praventiven
Effekten von Nahrungsmitteln bericksichtigt: Wie
muss man essen, um der Uberernéhrung und der
Fettleibigkeit vorzubeugen? Welche Nahrungsmit-
tel helfen, den drohenden Zivilisationskrankheiten
am besten vorzubeugen? Was zeigen die aktu-
ellsten und besten Studien? Herausgekommen

ist eine Nahrungszusammenstellung, die sehr
mediterran daherkommt — allerdings nicht in tradi-
tioneller, sondern in moderner, an den Lebensstil
angepasster Form. Auch mein neues Konzept
basiert nicht auf Kalorienvorgaben, Nahrstoffrela-
tionen oder Nahrstoffzufuhr-Empfehlungen. Mit
dem Flexi-Carb-Konzept isst man also wiederum
»ad libitum« — das heil3t ohne Kalorienvorgaben
bis zur Sattigung, allerdings in Abhangigkeit des
personlichen Figurziels und unter Abstimmung der
Kohlenhydratmengen auf die korperliche Aktivitat.
Es beruht auf Lebensmittelempfehlungen, die den
Rahmen vorgeben, innerhalb dessen man sich mit
niedriger Energie-, aber hoher Nahrstoffdichte so
clever sattigen kann, dass der Fettleibigkeit nach-
haltig vorgebeugt werden kann. Es hilft aber auch
bei bereits bestehendem Ubergewicht, weiteres
Zunehmen zu verhindern, und viele werden bei
konsequenter Anwendung auch erfolgreich abneh-
men. Noch wichtiger ist: Da zwei Drittel der Er-
wachsenen und immer mehr Kinder und Jugendli-
che bereits ubergewichtig sind und bewegungsarm
leben, braucht es eine Ernahrungsumstellung, mit
der man die negativen gesundheitlichen Folgen
der Fettleibigkeit moglichst verhindern kann. Das
Flexi-Carb-Konzept beugt nach neuesten wissen-
schaftlichen Erkenntnissen Stoffwechselstorun-
gen, Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
verschiedenen Krebsformen am besten vor und

fordert damit ein gesundes und langes Leben.
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Manche Menschen mogen sehr strikte Vorgaben.
Ich weigere mich aber, solche zu machen, well sie
in zu vielen Einzelfallen vollig falsch sein konnen.
Uberdies sind solche Bemuhungen in den letzten
50 Jahren grandios gescheitert. Bestarkt werde ich
in meiner Position durch die neuen Entwicklungen
in den USA. Ich gehe Wetten ein, dass das Jahr
2015 als der Zeitpunkt in die Geschichtsbucher
eingehen wird, zu dem die Ernahrungslehre endlich
Konsequenzen aus dem Desaster gezogen und
Vorgaben zum Fettanteil in der Ernahrung bzw.

die etablierten Nahrstoffrelationen ersatzlos
gestrichen hat. Die fir Herbst 2015 angesagten
neuen offiziellen US-Ernahrungsempfehlungen
zur Pravention werden reine Lebensmittelemp-
fehlungen enthalten, keine Fett- oder Choleste-
rinbegrenzungen mehr. Und was die Amerikaner
vormachen, wird erfahrungsgemal3 bald in Europa

nachgemacht.

In den 36 Jahren meines Berufslebens habe ich
mich kaum mit Ernahrungsberatung beschaftigt.
Mein professionelles Interesse galt immer der Wis-
senschaft. Fur diesen Ratgeber zum Flexi-Carb-
Konzept sollten auf Wunsch des Verlags auch eine
Reihe von Praxis-Tipps und Hilfestellungen gege-
ben sowie Rezepte erstellt werden. Dazu benotigte
ich kompetente und praxisnahe Unterstitzung. Ich
bedanke mich dafir bei meinen beiden geschatz-
ten Hamburger Kolleginnen Heike Lemberger und
Franca Mangiameli, die ihre langjahrige Erfahrung
in der Ernahrungsberatung bereits seit vielen Jah-

ren in mein LOGl—Konzept einbringen.

Weil Sie als Leser moglicherweise gerne mit
noch mehr Tipps und Hinweisen versorgt werden
mochten und sich weitere leckere Rezeptideen
wunschen - alle flexibel fur verschiedene Koh-
lenhydratstufen zusammengestellt -, gibt es
auch ein Kochbuch von den beiden Kolleginnen:

Flexi-Carb - das Kochbuch. Es ist ein Leitfaden zum
Umsetzen der Theorie im Alltag.

Mit beiden Kolleginnen habe ich uberdies eine
neue Ernahrungspyramide entwickelt, die
Flexi-Carb-Pyramide. Durch Gewichtung und
Optik hilft sie lhnen, die Lebensmittelempfehlun-

gen nachhaltig zu verinnerlichen.

Nicolai Worm
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Teil 1
Die Lebensstilfallen

Ubergewicht ist hierzulande weiter auf dem Vormarsch. Und nicht nur das! Ein Grofteil der
Deutschen leidet an Insulinresistenz — meist ohne es zu wissen. Diese schwerwiegende Storung

im Kohlenhydratstoffwechsel, die von falscher Ernahrung verursacht und durch Bewegungs- und
Schlafmangel, Stress und einige weitere Lebensstilfaktoren weiter verscharft wird, fihrt zu Fettleber,

Diabetes und dem metabolischen Syndrom. Reifen Sie das Ruder herum, bevor es zu spat ist!
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Die Lebensstilfallen

Der aktuellste deutsche Gesundheitssurvey aus den Jahren 2008 bis 2011 zeigt, dass 67 Prozent
der deutschen Manner damals lbergewichtig oder adipos waren. Bei den Frauen waren es »nur«

53 Prozent. Inzwischen werden es noch mehr sein. Ubergewichtig ist, wer einen sogenannten Body-

Mass-Index (BMI) von uber 25 hat. Adipositas oder Fettleibigkeit beginnt ab einem BMI von 30.

Auch immer mehr Kinder und Jugendliche sind bereits libergewichtig oder fettleibig: Fasst man die
aktuellen Daten iber deutsche Kinder, Jugendliche und junge Erwachsene zusammen, so ist etwa jeder
Finfte aus dieser Gruppe ubergewichtig und rund jeder Zwanzigste sogar fettleibig. Die Verfettungs-
epidemie in den Industrielandern begann in den 1970er-Jahren in den USA. Im Rest der Welt setzte

sie mit einer Verspatung von funf bis zehn Jahren ein. Wie konnte es dazu kommen?

-
Im Jahr 1980 lebten »nur« 857 Millionen Ubergewichtige auf unserem Planeten, bis zum Jahr
2013 kletterte die Zahl auf 2,1 Milliarden — wozu noch die 671 Millionen fettleibigen Menschen
addiert werden miissen. Laut Weltgesundheitsorganisation (WHO) ist der Trend ungebrochen.
Ihre neueste Prognose: Im Jahr 2030 werden in Deutschland 89 Prozent der Manner und 68
Prozent der Frauen tibergewichtig oder adipos sein. Solche statistischen Werte werden heute
bereits in kleinen Inselstaaten wie der Cook-Insel, Palau, Nauru, Tonga und Samoa erreicht oder
tbertroffen! Doch auch etliche arabische Staaten, allen voran Katar und Kuwait, die Vereinigten
Arabischen Emirate und Saudi-Arabien kommen schon auf tiber 70 Prozent libergewichtige und

adipose Erwachsene. Libanon und Libyen liegen nur knapp darunter.

In den Industrienationen sind mehr Manner ubergewichtig, in den Entwicklungslandern
dagegen mehr Frauen. Es gibt winzige Lichtblicke: Wenn die Anzeichen nicht triigen, steigt
der Anteil Ubergewichtiger in einigen Industrienationen zumindest nicht weiter — wie in

den USA. Die US-Amerikaner liegen zwar noch an der Weltspitze, aber wenn sie nicht mehr
zulegen, werden sie demnachst von Mexiko, Australien, Irland oder England tiberholt. Bei den
Kindern liegen ubrigens Griechenland und Italien ganz weit vorne — die Folge einer krassen
Fehlentwicklung im Erndhrungs- und Lebensstil. Einen riicklaufigen Trend sieht die WHO nur

in wenigen Landern - in den Niederlanden beispielsweise. Wie die das wohl schaffen?

q—
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Der Traum vom Schlaraffenland

Unser Lebensstil hat sich in den letzten Jahren

mit einer rasanten Geschwindigkeit modernisiert,
schneller als je zuvor. Die Menschen haben

hart und fortwahrend daran gearbeitet, das
Schlaraffenland Wirklichkeit werden zu lassen:
Jjederzeit verfugbares, wohlschmeckendes und
kostengunstiges Essen, und das ohne jeglichen
korperlichen Aufwand! Damit wurde eine paradoxe
gesellschaftliche Entwicklung moglich: je gerin-
ger das Einkommen, desto hoher der Anteil an
Fettleibigen. Fruher waren die Reichen dick und
die Armen dunn. Dicksein war ein Statussymbol.
Inzwischen kosten Kalorien so wenig, dass leere
Taschen nicht vor Uberernéhrung schutzen. Es sind
die Gebildeten und gut Situierten, die versuchen,
Ubergewicht und dem Abweichen von der Schon-
heitsnorm durch eine bewusste Lebensmittelaus-
wahl entgegenzuwirken. Um diese Zusammenhan-
ge wissenschaftlich zu belegen, wurden aufwendige
Studien finanziert und siehe da, sie bestatigten die
Vermutung: Niedrige Kosten fur Nahrungsmittel
gepaart mit deren muheloser Verfligbarkeit zahlen
zu den grol3en Risikofaktoren fur die Entwicklung
von Ubergewicht bzw. Fettleibigkeit.

Was kann man dagegensetzen? Und sind
Ubergewicht oder Fettleibigkeit uberhaupt
gesundheitsrelevante Probleme? Unbestritten ist,
dass mit zunehmender Verfettung des Korpers

die Wahrscheinlichkeit steigt, eine oder mehrere
Zivilisationskrankheiten zu entwickeln, allen voran
Fettleber, Diabetes mellitus, Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und Krebs. Unbestritten ist auch, dass
eine merkliche und dauerhafte Gewichtsreduktion
den meisten Betroffenen nicht gelingt. Insofern
sind Mal3nahmen zur Vorbeugung von Uberge—
wicht und Fettleibigkeit von grof3tem individuellem
und auch gesellschaftlichem Interesse. Denn wer

soll die Kosten, die aus diesem Trend entstehen,
2

Der Body-Mass-Index (BMI)

Am liebsten wurde ich den BegriFF»Ubergewicht«
sofort abschaffen. Bei der Gesundheitsfrage geht
es namlich nicht um die Menge der Kilos, die ein
Mensch auf die Waage bringt. Bedauerlicherweise
werden »Ubergewicht« und »Fettleibigkeit« immer
noch durch den BMI definiert. Der setzt das Kor-
pergewicht in eine Beziehung zu der Korpergrolle.
Doch wir wissen langst, dass der BMI weder eine
Krankheitsdiagnose noch eine Gesundheitspro-
gnose erlaubt. Denn er berucksichtigt nicht die
Zusammensetzung des Korpers und ist somit nicht
fir alle Menschen aussagekraftig. Die Klitschkos
waren danach mit ihrem austrainierten Kampfge-
wicht Ubergewichtig! Das Korpergewicht auf der
Waage schliel3t neben Fett auch Muskeln, damit
Wasser und Bindegewebe, aber auch Knochen
und Knorpel ein. Der BMI sagt nichts Uber die
Muskelmasse aus. Er erfasst vor allem nicht die
Verteilung des Korperfetts. Entscheidend fur die
Vorhersage des individuellen Krankheitsrisikos ist
aber, an welchen Stellen das Fett sitzt und wie fit

oder krank das Fettgewebe ist.

Was lasst uns immer dicker werden?

Die ublichen Verdachtigen sind eine »falsche
Ernahrung« (wobei damit falschlicherweise meist
»zu viel Fett« gemeint ist), zu wenig Bewegung,
aber auch zu viel Stress, Schlafmangel, bestimmte
Medikamente und die genetische Veranlagung.
Zusatzlich diskutiert man immer haufiger auch
Risikofaktoren wie die Epigenetik (die Pragung im
Mutterleib), die Dysbiose (unphysiologische Zu-
sammensetzung der Darmbakterien), verschiedene
Organochlorverbindungen aus der Umwelt, eine
zu geringe Kalzium- und zu geringe Eiweil3zufuhr,
aber auch ein zu hoher Fruktosekonsum und eine
zu hohe Energiedichte (Kalorien im Verhaltnis zum
Gewicht) der Nahrung im Vergleich zu ihrer Sat-

tigungswirkung und - last but not least - eine zu
M AA [P | N
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welche Empfehlungen in Zukunft zur gesunden Er-
nahrung gegeben werden mussen. Was mussen wir

beachten, damit wir nicht immer dicker werden?

Vorbeugende Ernahrungsempfehlungen
Mit der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung
existiert eine von der Bundesregierung eingesetzte
Fachgesellschaft, die die Menschen daruber in-
formiert, was sie essen sollen, damit sie moglichst
normalgewichtig und gesund bleiben. Die DGE
kommt diesem Auftrag auch nach und veroffent-
licht regelmallig Empfehlungen und Richtlinien.
Diese sind per Satzung auf Praventionsaspekte
beschrankt. Fur therapeutische Empfehlungen ist
die DGE ofhziell nicht zustandig.

Wenn die Mehrheit der Bevolkerung ubergewich-
tig und fettleibig ist, kommen diese angeblich vor-
beugenden Empfehlungen offenbar zu spat - oder
sie funktionieren nicht. Was also tun? Wer Emp-
fehlungen zur gesunden Ernahrung fur die Bevol-
kerung formuliert, sollte diese auf die aktuellen
Bedingungen abstimmen und an der Mehrheit aus-
richten. Oder ergibt es ernahrungsphysiologisch
keinen Sinn, bei der Ernahrung von Ubergewichti—

gen und Schlanken einen Unterschied zu machen?

Die DGE hat jedenfalls seit den 1980er-Jahren,

Die Lebensstilfallen

also seit dem Beginn der Ubergewichtsepidemie,
nichts oder fast nichts an an ihren alten Empfeh-
lungen geandert (siche Seite 17).

In den letzten 15 Jahren hatte ich mich schwer-
punktmalig um die Ernahrung von Menschen mit
einer Stoffwechselstorung namens Insulinresistenz
und ihren Folgen gekimmert. Bei einer Insulinre-
sistenz werden die Kohlenhydrate aus der Nahrung
nicht richtig verarbeitet. Sie ist also eine Koh-
lenhydratstoffwechselstorung und wird in erster
Linie durch unseren falschen Lebensstil ausgelost
(siehe Grafik unten). Jeder zweite oder dritte Er-
wachsene in Deutschland und anderen westlichen
Industriestaaten ist davon bereits mehr oder we-
niger betroffen und auch immer mehr Kinder sind
insulinresistent. Insulinresistenz tut aber nicht weh.
Man ahnt nichts. Das ist tuckisch, denn wenn man
als Betroffener die Ernahrungs- und Lebensweise
nicht andert, hat das bald gesundheitliche Folgen:
nichtalkoholische Fettleber, metabolisches Syn-
drom, Typ-2-Diabetes, polyzystisches Ovarialsyn-
drom und im Endeffekt auch Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und verschiedene Krebsarten. Von
der Insulinresistenz sind inzwischen viele Millionen
Menschen unterschiedlichen Alters betroffen.

Mehr uber Insulinresistenz ab Seite 50).

g
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Damit es nicht so weit kommt, sollte man sich vom
Arzt regelmallig kontrollieren lassen. Verdachtig
ist immer ein vergrof3ter Bauchumfang oder

wenn der Arzt einen erhohten Nuchternblutzu-
ckerspiegel oder erhohten Triglyzeridspiegel im
Routine-Check feststellt. Am einfachsten geht
das, indem man dann seine Leber untersuchen
lasst. Eine fette Leber kann der Arzt relativ einfach
diagnostizieren. Vor allem wenn sie auch noch
entzundet ist, dient das als starker Hinweis dafur,
dass nicht nur die Leberzellen, sondern auch die
Muskel- und Fettzellen insulinresistent geworden
sind. Mehr dazu auf Seite 57. Mit einer Ernah-
rung nach dem Flexi-Carb-Prinzip, wie ich sie in
diesem Buch empfehle, konnen Sie den Folgen
der Insulinresistenz vorbeugen und Sie wissen alle:

Vorbeugen ist besser als heilen.

Insulin — ein lebenswichtiges Hormon

Insulin ist ein starkes Anabolikum, das
wichtigste aufbauende, wachstumsfor-
dernde Hormon des Korpers. Insulin sorgt
unter anderem daflir, dass Fettsauren
(Fettbausteine) in die Fettzellen gelangen
und Aminosauren (EiweiRbausteine) in die
Muskelzellen aufgenommen werden, damit
diese dort zur Eiweillbildung zur Verfi-
gung stehen.

Am bekanntesten ist, dass Insulin der
Glukose im Blutkreislauf den Eintritt in die
Zellen ermoglicht, damit sie dort entweder
als Treibstoff zur Energieproduktion
verwendet oder aber in ihre Speicherform
Glykogen umgebaut werden kann. Auf
diese Weise senkt Insulin die Blutzucker-
konzentration. Muskeln und Gehirn sind
normalerweise die Hauptabnehmer fir die
Glukose im Blut.

Fur Menschen mit Insulinresistenz hatte ich ein
therapeutisches Ernahrungskonzept namens
LOGI-Methode geschaffen. Viele Tausend Betrof-
fene haben davon profitiert. Am deutlichsten war
der Erfolg bei den Diabetikern. Sie konnten unter
LOGI ihre Medikamente stark einschranken oder
gar absetzen. Da inzwischen aber fast zwei Drittel
der Bevolkerung tubergewichtig und mehr oder
weniger insulinresistent sind und therapeutische
Ansatze oft viel zu spat kommen, habe ich mich
nunmehr entschlossen, mich verstarkt der Praven-

tion zu widmen.

Da die Ubergewichtsentwicklung in der Bevol-
kerung unser Gesundheitssystem sprengen wird,
muss man fruhzeitig mit einer Anderung des Er-
nahrungs- und Lebensstils beginnen - bevor es zu
spat ist. Nachdem die DGE offenbar nicht gewillt
ist, sich mit ihren Empfehlungen den Gegeben-
heiten anzupassen, mochte ich wenigstens meinen
Beitrag dazu leisten. Mein neues Ernahrungskon-
zept zur Pravention nenne ich »Flexi-Carbg, weil
bei diesem Konzept die Kohlenhydratzufuhr
(Kohlenhydrate heil3en auf Englisch »carbohyd-
rates«, kurz »carbs«) im Mittelpunkt steht und je
nach korperlichem Zustand und Lebensstil mehr

oder weniger davon gegessen werden kann.

Als Grundsatz gilt:

Wer traditionell essen mochte -
mit vielen Stdrkebeilagen, Brot und
StifSigkeiten —, muss auch traditionell
leben, das heifst schwer kérperlich
arbeiten und sich viel bewegen, am
besten draufSsen in der Natur. Dann
gibt es damit keine Gesundheitspro-
bleme. Wer modern mit wenig
Bewegung, Schlaf und Sonne

lebt, muss auch modern essen, sonst
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Pluspunkte einer

ballaststoffreichen Ernahrung

Wie lasst sich im Alltag der Ballaststoffanteil im
Essen erhohen? Ganz einfach, indem man mehr
Gemuse, Obst, Hulsenfruchte, Nusse und Voll-
kornprodukte in den Speiseplan einbaut. Bei den
meisten gangigen Empfehlungen stehen die Voll-
kornprodukte an erster Stelle der empfehlenswer-
ten Nahrungsmittel. Bei mir stehen sie an letzter.
Warum? Weil diese trotz ihrer relativ vielen Ballast-
stoffe eine hohe Energiedichte und eine hohe Blut-
zucker- und Insulinwirkung haben. Vollkornproduk-
te enthalten immer noch sehr viel Starke und damit
viele Kalorien (100 g Hahnchenbrust ca. 100 kcal
gegen 100 g Vollkornbrot mit 190 bis 250 kcal).
Nochmals: Es ist nicht so, dass Vollkornprodukte
typischerweise einen schwachen Blutzucker- und
Insulinanstieg auslosen wurden. Je feiner das

ganze Korn vermahlen ist, desto ahnlicher wird die
Blutzucker- und Insulinwirkung der von Weil3mehl-
produkten. Wenn man dies mit typisch englischen,

australischen oder amerikanischen Vollkornbroten

Die Lebensstilfallen

testet, ist kaum ein Unterschied zu herkommlichen
Weillbrotsorten zu sehen. Deutlich gunstig wirken
nur Produkte, die aus sehr grobem Schrot und

unter Natursauerteigfihrung zubereitet wurden.

Als Sattigungsgrundlagen sind Gemuse, Salate,
Hulsenfrichte, Fruchte, Beeren, Pilze und Nusse
die typischen Grundzutaten beim Flexi-Carb-
Prinzip. Sie sind in vielerlei Hinsicht gunstiger als
Vollkornprodukte, nicht nur in Bezug auf Blutzu-
cker und Insulin. Wahrend Vollkornprodukte eine
sehr hohe Energiedichte und wegen der vielen
Kalorien eine recht niedrige Nahrstoffdichte mit
sich bringen, weisen Gemuse, Salate, Hulsenfruch-
te, Fruchte, Beeren und Pilze eine sehr niedrige
Energie- und gleichzeitig sehr hohe Nahrstoffdich-
te auf. Deshalb sind Vollkornprodukte trotz ihrer
guten Ballaststoffe bei unserem heutigen Lebens-

stil mit gewisser Vorsicht zu genieBen (siehe auch

das Vollkorn-Dilemma auf Seite 115).
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Lamm- und Rindfleisch

Pesto-Rindfleischrollchen mit Blattspinat
und Thymian-Gnocchi

Carb

Fiir 2 Personen

200 g Gnocchi (Kiihltheke)

2 Zweige Thymian

1kg junger Blattspinat (frisch
oder 300 g tiefgekiihlt)

Salz

4 (a 50 g) Minutensteaks vom
Rind

Pfeffer

30 g Pesto (Glas)

1(100 g) Zwiebel

1Knoblauchzehe

3 EL Olivensl

20 g geriebener Parmesan

frisch geriebene Muskatnuss

4 kleine Holzspiefse

1Portion (440 g) liefert 550 kcal,

32 g Fett, 35 g Kohlenhydrate, 36 g
Eiweifs. Die Energiedichte liegt bei

125 kecal/100 g.

Carb 54

Die Gnocchi nach Packungsangabe kochen. Den Thymian waschen,
trocken schutteln und die Blatter abzupfen. Den Spinat verlesen, putzen
und waschen. Den Spinat in kochendem Salzwasser 2-3 Minuten blan-
chieren, dann herausnehmen, kalt abbrausen und abtropfen lassen. Den

Spinat ausdrucken und grob hacken.

Die Steaks kalt abbrausen, trocken tupfen, zwischen Frischhaltefolie
legen und flach klopfen. Jedes Steak mit Salz und Pfeffer wurzen, mit
1 TL Pesto bestreichen, aufrollen und jeweils mit einem Holzspiel3chen

verschlief3en.

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken. 1 EL Olivenol in einer
Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin glasig dunsten. Den Spinat

hinzufigen, 2-3 Minuten mitdunsten. Mit Parmesan bestreuen und mit

Muskat, Salz und Pfeffer wurzen.

1 EL Olivenol in einer Pfanne erhitzen, die Gnocchi darin 2-3 Minuten
braten. Mit Salz, Muskat und Pfeffer wurzen. Das restliche Olivenol in
einer beschichteten Pfanne erhitzen, die Steakrollchen darin bei mittlerer
Hitze von allen Seiten jeweils 2-3 Minuten anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Mit Spinat und Gnocchi anrichten. Die Gnocchi mit Thymian

bestreuen.

1Portion (575 g) liefert 705 kcal, 37 g Fett, 51 g Kohlenhydrate, 42 g Eiweif3. Die Energiedichte liegt bei 123 kcal/100 g.

> 300 g Gnocchi (Kiihltheke), 2 /4 Zweige Thymian, 1,5 kg junger Blattspinat (frisch oder 450 g tiefgekiihlt), Salz,
4 (a 50 g) Minutensteaks vom Rind, Pfeffer, 40 g Pesto (Glas), 1(100 g) Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 3 EL Olivendl,
30 g geriebener Parmesan, frisch geriebene Muskatnuss, 4 kleine HolzspieRe

> Zubereitung wie Carb100.

Carb B8

1Portion (680 g) liefert 845 kcal, 42 g Fett, 65 g Kohlenhydrate, 56 g Eiweif3. Die Energiedichte liegt bei 124 kcal/100 g.

> 400 g Gnocchi (Kiihltheke), 3 Zweige Thymian, 1,5 kg junger Blattspinat (frisch oder 450 g tiefgekuhlt), Salz,
6 (a 50 g) Minutensteaks vom Rind, Pfeffer, 50 g Pesto (Glas), 1(100 g) Zwiebel, 1Knoblauchzehe, 3 EL Olivendl,
30 g geriebener Parmesan, frisch geriebene Muskatnuss, 6 kleine Holzspielde

> Zubereitung wie Carb100.
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