














Das Einmaleins der Trend-Diaten

Nur Fleisch, Eiwei® und Gefliigel - oder darf es auch Gemiise sein?
Das sind die feinen Unterschiede der modernen Low-Carb-High-Fat-Diaten:

Mit Fett gegen Krebs
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Ulrike Kammerer testet, ob die ketogene Diat
das Tumorwachstum beeinflusst

des Fastens", erklért Epilepsie-Forscher
Jorg Klepper die krampfmildernde Wir-
kung auf das Gehirn. ,Bekommt der
Korper keine Kohlenhydrate, die er zu
Blutzucker umbauen kann, stellt er
in der Leber aus Fett Ketonkdrper als
Ersatzzucker her.” Die Funktion des
Gehimns beeintréchtige dies allerdings
nicht: ,Es ist so, als wiirde man ein Auto
mit Rapsol statt mit Diesel fahren.”

In der Steinzeit standen nur Eiweif
und Fett auf dem Speiseplan

Dieser ,Umschaltprozess” konnte
Teil eines evolutiondren Stoffwechsel-
programms sein, das die Energieversor-
gung des Gehirns auch in Hungerzeiten
sichern sollte. ,Unsere Vorfahren aus
der Altsteinzeit aBen 40 bis 50 Prozent
Wildtierfleisch, dazu Niisse, Beeren,
Friichte und Gemiise“, sagt Evolutions-
biologe Ulrich Kutschera. Mit Beginn
des Ackerbaus und der Viehzucht vor
rund 10000 Jahren standen plotzlich
mehr Kohlenhydrate als EiweiB und Fett
auf dem Speiseplan. Seitdem habe sich
die Gesundheit der Menschen konstant
verschlechtert, behauptet Kutschera.

Die Erndhrungsweise unserer Vor-
fahren legt nahe, dass eine dauerhaf-
te Low-Carb-High-Fat-Kost durchaus
moglich ist. Auf diese Weise lieBe sich
auch dem gefiirchteten Jo-Jo-Effekt vor-
beugen, der immer dann droht, wenn
die Emédhrung nach einer Diédt wieder
umgestellt wird. In der Hungerphase
lauft der Stoffwechsel auf Sparflamme.
Nach der Diat bleibt der Energieumsatz
auf diesem niedrigen Niveau - die Kalo-
rienzufuhr wird aber wieder erhéht, und
das Gewicht steigt rasant an.

Bill Cranmer, einer der Probanden aus
dem kanadischen Fischerdorf Alert Bay,
lebt seit 2006 nach dem fettreichen und
kohlenhydratarmen Speiseplan. Zuge-
nommen hat er in den vergangenen
Jahren nicht. Und das, obwohl er so viel
Fleisch, Fisch oder Gemiise essen kinne,
wie er wolle, schwirmt der Kanadier. m
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Atkins-Diat

| Wie funktioniert sie?

Zu Beginn der 4-Phasen-Diat sind tag-
lich 20 Gramm Kohlenhydrate erlaubt.
Fett und Eiweif8 (Eier, Fleisch, Kase)
diirfen unbegrenzt gegessen werden.
AnschlieBend wird die tagliche Kohlen-
hydratzufuhr schrittweise erhdht. Die
Tagesmenge sollte 40 bis 60 Gramm
nicht ibersteigen.

Was bringt sie?

Sie gehort zu den am
besten untersuchten
High-Fat-Diaten. Ernst-
hafte Gesundheitsrisi-
ken durch den hohen
Anteil gesattigter
Fettsauren wurden
nicht beobachtet.

South-Beach-Diat

Zu Beginn praktisch kohlenhydratfreie
Ernahrung. Erlaubt sind nur Nahrungs-
mittel mit niedrigem glykamischem In-
dex (Gemuse, Gefligel, Fisch, Fleisch).
Danach sind einige Vollkornprodukte,
Gemuse- und Obstsorten erlaubt. Bei

konstantem Gewicht diirfen wieder alle |

Kohlenhydrate gegessen werden.

Wie eine Studie ergab,
lasst sich mit der
South-Beach-Diat zwar
Ubergewicht bekamp-
fen. Weitere Vorteile
fir die Gesundheit
(z.B. Blutwerte) hat
sie nicht.
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Steinzeit-/Paleo-Diat

Ohne Kalorien zu zahlen, darf geges-
sen werden, was in der Altsteinzeit
vorhanden gewesen sein soll: Fleisch
(vor allem Wild), Fisch, Eier, Krauter
und Honig. Milch- und Getreidepro-
dukte sowie Zucker soliten gemieden
werden.

Kleinere Studien
zeigen positive
Effekte auf Gewicht,
Blutzucker und -fette
sowie ein vermin-
dertes Risiko von
Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.
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Wie bei der Trennkost werden eiweif-
und kohlenhydrathaltige Lebensmittel
getrennt verzehrt. Kohlenhydrate mit
sehr niedrigem glykdmischem Index
(Vollkornbrot, Wildreis) dirfen mit be-
liebig viel Fett oder Eiweifl kombiniert
werden. Kohlenhydrate in Form von
Zucker oder Weiimehl sind tabu.

Diaten, die Lebensmit-
tel mit niedrigem glyka-
mischem (Glyx-)Index
empfehlen, senken
nachweislich das Ri-
siko fur Diabetes und
Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen.
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LCHF-Diat

Die Kohlenhydratzufuhr wird auf ein
Minimum von 20 bis 50 Gramm taglich
begrenzt. Stattdessen gibt es reich-
lich (tierisches) Fett sowie unbegrenzt
Eiweif. Natiirliche Lebensmittel (ohne

Zusatzstoffe) sollten bevorzugt werden.

Gemiise mit wenig Kohlenhydraten
(Spinat, Salat, Spargel) sind erlaubt.

Es gelten die gleichen
Vor- und Nachteile der
Atkins-Diat. Spezielle
Studien zur LCHF-Diat
wurden bislang nicht
durchgefuhrt.
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LOGI steht fir ,Low Glycemic and
Insulinemic®. Erlaubt ist viel (tieri-

Wie Studien ergaben,
kann bei Diabetikern

sches) Fett, aber auch der Verzehr von  der Blutzuckerspiegel
Gemiise, Obst und Pflanzendlen. . gesenkt werden.
Brot, Zucker, Kartoffeln und Pasta wer- = Die Blutfettwerte
§ den reduziert. Lebensmittel, die den und das Gewicht
\@) Blut_zuckerspiegel kaum oder gar nicht sinken.
p—— erhéhen, sind unbegrenzt erlaubt.
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