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Irgendwas machen Sie falsch…! 

Sie	achten	auf	 Ihre	Ernährung?	Versuchen,	sich	ausgewogen	und	
mit	 gesunden	 Produkten	 zu	 ernähren?	 Dann	 sollten	 Sie	 wissen,	
dass	viele	"gesunde	Lebensmittel"	Sie	in	Wahrheit	krank	machen!	

Viel	Obst,	Gemüse,	Fleisch	und	Fisch,	Brot	und	Getreideprodukte	-	
in	dieser	Reihenfolge	baut	sich	die	Ernährungspyramide	auf.	Dabei	
achten	 wir	 auf	 die	 enthaltenen	 Kalorien	 und	 meiden	 stark	
fetthaltige	Lebensmittel.	Und	nehmen	trotzdem	zu?	Was	läuft	also	
falsch?	

Die	FDH-Diät	(iss-die-Hälfte)	hat	ihren	berechtigten	Ansatz,	denn	in	
modernen	 Industrieländern	 nehmen	 Menschen	 zehnmal	 mehr	
Nahrung	zu	sich,	als	der	Körper	aufgrund	seiner	Aktivität	benötigt.	
Das	 Zuviel	 an	 Kohlenhydraten,	 Eiweiß	 und	 Fett	 wird	 als	 Vorrat	
angelegt.	Der	Mensch	wird	zu	einer	wandelnden	Vorratskammer,	
die	sich	immer	mehr	füllt.		

Kalorienkontrolle ist gut - Kohlenhydrat-
Kontrolle ist besser 

Es	 geht	 um	eine	 grundlegende	Veränderung	 Ihres	 Essverhaltens.	
Es	macht	keinen	Sinn,	vier	Wochen	kalorienbewusst	zu	essen,	um	
im	darauffolgenden	Monat	wieder	in	die	alten	Ernährungsmuster	
zu	fallen.		
So	 finden	 Sie	 sich	 in	 der	 Jojo-Schleife	wieder.	 Bewusster	 essen	 -	
abnehmen	 -	 alte	 Ernährungsweise	 wieder	 aufnehmen	 -	
zunehmen.	Und	zwar	mehr,	als	die	Waage	vorher	anzeigte.	

Natürlich	macht	 es	dem	Körper	das	Arbeiten	 leichter,	wenn	 sich	
die	Menge	an	zugeführtem	Essen	reduziert.		
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Da	die	Lebensmittel	aber	kaum	noch	Nährstoffe	besitzen,	nehmen	
wir	leere	Kalorien	auf.	Essen,	das	nicht	satt	macht	und	den	Körper	
nicht	mit	den	essentiellen	Nährstoffen	versorgt.	

Die	Nahrungsmenge	 zu	 reduzieren	 ist	 hilfreich,	 funktioniert	 aber	
nicht	im	Alleingang.	Diätformen	wie	LowCarb	oder	die	Brigitte-Diät	
richten	den	Blick	auf	den	Kohlenhydratanteil,	denn	vorrangig	sind	
sie	es,	die	zu	Übergewicht	und	Fettleibigkeit	führen.		

Ist	das	der	Freifahrtschein	zu	täglichem	Fleischgenuss?	
Ganz	sicher	nicht.	Mageres	Fleisch	besitzt	zwar	einen	akzeptablen	
Kaloriengehalt,	 doch	 Einseitigkeit	 ist	 Gift	 für	 den	 Körper.	 Eiweiß	
und	gesunde	Fette	werden	ebenso	gebraucht,	nur	in	der	richtigen	
Form	und	Menge.	Wenn	Sie	Mayonnaise	(720	kcal/100g),	Nutella	
(536	 kcal/100g),	 oder	 Vanillepudding	 (343	 kcal/100g))	 vom	
Speiseplan	streichen	würden,	spart	das	schon	viele	dickmachende	
Kalorien.	Aber	der	Blick	muss	tiefer	gehen.	

Kohlenhydrate und der GI 

Wussten	 Sie,	 dass	 Kohlenhydrate	 in	 gute	 und	 schlechte	
Kohlenhydrate	 unterteilt	 werden?	 Verringern	 Sie	 Ihren	
Kalorienkonsum,	 kann	 es	 Ihnen	 passieren,	 dass	 Sie	 trotzdem	
weiterhin	 zunehmen.	 Schuld	 daran	 sind	 Lebensmittel,	 deren	
Kohlenhydrate	im	Blut	für	einen	starken	Zuckeranstieg	sorgen.	Was	
davon	nicht	aktiv	verbraucht	wird,	erhält	einen	Zwischenlagerplatz	
an	Bauch	und	Hüften.	

Welchen	 Blutzuckerausschlag	 ein	 Lebensmittel	 verursacht,	 wird	
mit	dem	GI	(Glykämischer	Index)	beschrieben,	der	als	Zahlenwert	
von	0	-	100	angegeben	wird.		
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Als	Faustregel	lässt	sich	sagen,	dass	Lebensmittel	mit	einem	Wert	
von:	
0-30	sehr	gut	für	das	Abnehmen	sind	
30-50	das	Gewicht	halten	können	
50-100	für	zunehmendes	Gewicht	und	Körperfett	sorgen	

Tabellen	im	Internet	helfen	Ihnen,	Lebensmittel	mit	hohem	GI	zu	
finden	 und	 diese	 zu	 meiden.	 Dazu	 gehören	 auch	 viele	
Lebensmittel,	 die	 als	 Schlankmacher	 gelten,	 wie	 gekochte	
Karotten,	Wassermelonen	oder	Honig.	

3 (gesunde) Lebensmittel, von denen Sie nicht 
wissen, dass sie Ihre Figur verderben werden 

Mais,	Kartoffeln	und	Reis	sind	auf	den	ersten	Blick	gesund.	Wenig	
Kalorien	 sowie	 viele	 Vitamine	 und	 Mineralstoffe	 sollten	 ihnen	
einen	 Platz	 in	 der	 gesunden	 Küche	 einräumen.	 Bei	 genauerem	
Hinsehen	entsteht	jedoch	ein	anderes	Bild.	

Alle	 drei	 Nahrungsmittel	 enthalten	 Stärke.	 Und	 diese	 gehört	 zu	
den	 komplexen	 Kohlenhydraten.	 Einige	 Kohlenhydrate	 bewirken	
nach	dem	Verzehr	im	menschlichen	Körper	einen	geringen	Anstieg	
des	 Blutzuckers.	Mais,	 Kartoffeln	 und	 Reis	 dagegen	 verursachen	
einen	 sehr	 hohen	 Blutzuckerspiegel.	 Damit	 zählen	 sie	 zu	 den	
Lebensmitteln	mit	„schlechten“	Kohlenhydraten,	die	Ihr	Gewicht	in	
die	Höhe	schießen	lassen.	Warum?	

Weil	 Stärke,	 wenn	 sie	 verdaut	 wird,	 Glucose	 freisetzt.	 Dadurch	
steigt	 der	 Blutzuckerspiegel	 und	 das	 Hormon	 „Insulin“	 wird	
ausgeschüttet.	Mit	seiner	Hilfe	wird	die	Glucose	im	Körper	verteilt,	
was	nicht	verwertet	wird,	kommt	in	die	Fettzellen.	
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Mais (86 kcal/100g) – Dickmacher trotz weniger 
Kalorien 

Er	 gehörte	 zu	 den	 Grundnahrungsmitteln	 der	 amerikanischen	
Ureinwohner.	 Als	 die	 westliche	 Welt	 begann,	 Mais	 anzubauen	
wurde	 er	 vorrangig	 als	 Viehfutter	 genutzt.	 Kreuzungsverfahren	
haben	Mais	innerhalb	weniger	Jahrzehnte	in	seiner	Wirkung	stark	
verändert.	 Die	 Nährstoffmenge	 sank,	 er	 enthält	 kaum	 noch	
Ballaststoffe	 und	 der	 Stärkegehalt	 stieg.	 Auch	 wenn	 er	 lecker	
schmeckt	–	er	ist	für	steigendes	Gewicht	verantwortlich.	

Kartoffeln (77 kcal/100g) – in ihrer Wirkung fast 
wie Zucker 

Kartoffeln	gehören	zu	den	Lebensmitteln,	von	denen	Sie	nicht	nur	
während	einer	Diät	 die	 Finger	 lassen	 sollten.	 Ihre	Kohlenhydrate	
sorgen	 beim	 Verzehr	 neben	 Zucker	 für	 den	 höchsten	
Blutzuckerspiegel.	 Im	 Rohzustand	 enthalten	 sie	 viele	 Mineralien	
und	Vitamine,	 der	menschliche	Organismus	 kann	 die	 enthaltene	
Stärke	jedoch	nicht	verdauen.	Deshalb	werden	Kartoffeln	gekocht,	
wobei	 die	 Stärke	 aufgespalten	 wird	 und	 GI	 steigt.	 Je	 stärker	
Kartoffeln	 weiterverarbeitet	 werden,	 desto	 höher	 wird	 der	 GI.	
Gekochte	 Kartoffeln	 haben	 einen	 GI	 von	 70.	 Werden	 sie	 zu	
Kartoffelbrei	 verarbeitet,	 steigt	 der	 GI	 auf	 80.	 Kartoffel-Chips,	
Bratkartoffeln	 und	 Pommes	 frites	 schlagen	 sogar	 mit	 95	 GI	 zu	
Buche.	Einer	Auswirkung	wie	bei	reinem	Zucker.		
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Reis – Schlankmacher oder doch 
Speckrollenbilder? 

Wieso	 g i l t	 Re i s ,	 der	 in	 den	 as iat i schen	 Ländern	
Grundnahrungsmittel	 ist	und	auf	dem	täglichen	Speiseplan	steht,	
als	Dickmacher?	

Weißer	 Reis	 (130	 kcal/100g)	 wird	 so	 stark	 verarbeitet,	 dass	
sämtliche	 Ballast-	 und	 Nährstoffe	 verloren	 gehen.	 Geschält	 und	
vorgekocht	 gibt	 die	 im	 Reis	 enthaltene	 Stärke	 Unmengen	 an	
Glucose	 in	das	Blut	 ab.	 Je	mehr	der	Reis	 verarbeitet	wird,	desto	
höher	wird	der	GI.	Weißer	Reis	und	daraus	entstehende	Produkte	
haben	 einen	 GI	 von	 ca.	 90.	 Mit	 diesem	 Wert	 ist	 eine	
Gewichtszunahme	vorprogrammiert.		
Die	Ausnahmen	sind	ungeschälter	Basmatireis	oder	Langkornreis,	
die	durch	ihre	ballaststoffreiche	Hülle	eine	andere	Auswirkung	auf	
den	Blutzucker	haben.	Mit	einem	GI	von	ca.	50	dürfen	sie	ab	und	
an	 auf	 den	 Teller.	Wirklich	 gesund	 leben	 Sie	mit	Wildreis.	 Diese	
Hafersorte	hat	einen	GI	von	35,	hebt	damit	den	Blutzuckerspiegel	
kaum	 an	 und	 enthält	 noch	 alle	 lebenswichtigen	 Vitamine	 und	
Mineralstoffe.	
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Das Fazit 

Lassen	Sie	Finger	von	verarbeiteten	Lebensmitteln!	

Abnehmen	 funktioniert	 nur,	 wenn	 Sie	 mehrere	 Dinge	 im	 Blick	
behalten:	
-	 achten	Sie	auf	die	Kalorien	
-	 überprüfen	Sie	im	Internet	Lebensmittel	hinsichtlich	des	GI	
-	 essen	Sie	nur	Lebensmittel	mit	einem	GI	zwischen	0-50		
-	 sorgen	Sie	für	genügend	Eiweiß	und	Ballaststoffe	
-	 vergessen	Sie	nicht	die	Bewegung	

Verringern	Sie	den	Genuss	von	verarbeiteten	Lebensmitteln.	Jeder	
Konserve	 und	 jedem	Fertigprodukt	wird	 Zucker	 zugesetzt.	 Selbst	
da,	wo	man	ihn	nicht	einmal	vermuten	würde.		

Kehren	 Sie	 zu	 einer	 einfachen	 Ernährung	 zurück.	 Trotz	
reizüberflutender	Alltagsangebote	–	Ihrer	Gesundheit	zuliebe!	
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