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jagen und sammeln kdnnen. |hr Kérper hat immer noch nicht kapiert, dass Sie jetzt stdndig und zu-
verlassig mit Nahrung versorgt werden. Er glaubt immer noch, dass er jedes zusatzliche Quéantchen
Energie fUr die Hungersnot speichern muss, die nie kommt.

Da wir gerade Uber Insulin sprechen, sei mir eine wichtige Randbemerkung erlaubt: Denken Sie dar-
an, dass |hr Korper groBe Mengen Insulin produziert, wenn Sie einen hohen Blutzuckerspiegel haben.
Das gilt vor allem dann, wenn |hre Zellen schlapp werden oder auf das Insulin weniger stark reagieren.
Letzteres wird Insulinresistenz genannt. Und weil Insulin das Speicherhormon ist, das Gberschlssige
Kalorien als Fett ablagert, fallt es Ihnen schwer abzunehmen, wenn Ihr Blutzuckerspiegel hoch ist.

Zum Gluck sehe ich jeden Tag, dass der Erndhrungsplan, den Sie bald kennenlernen werden, den
Insulinspiegel innerhalb von zwolf Wochen auf ein normales Niveau senkt, schnell und einfach - ga-
rantiert!

Wenn Stéarke nichts weiter ist als zahlreiche zusammengefligte Glucosemolekdle, ist es nicht schwer
zu verstehen, dass zu viel Starke den Blutzuckerspiegel erhoht.

Aber warum erhdéht zu viel Starke auch den Cholesterinspiegel? Daran ist ebenfalls unser Freund
Insulin schuld. Angenommen, Sie essen eine Tute Kartoffelchips. Diese frittierte Delikatesse enthalt
eine Menge Starke, die im Mund sofort in Glucose aufgespalten wird. Die Glucose flieBt ins Blut und
erhéht den Blutzuckerspiegel. Das merkt die stets wachsame Bauchspeicheldrlse und gibt unver-
zUglich Insulin ans Blut ab, das die Glucose in die verschiedenen Kérpergewebe befdérdert, wo sie als
Brennstoff verwertet werden kann.

Einen groBen Teil der Glucose nimmt die Leber auf und wandelt sie in eine Speichersubstanz namens
Glycogen um.

So weit, so gut. Aber was geschieht, wenn Sie eine Menge Starke essen und die Glycogenspeicher
der Leber bereits geflllt sind? Was passiert mit all der Glucose, die immer noch in die Leberzellen
eindringt?

Diese armen Zellen haben keine andere Wahl, als die Glucose in Fettsduren umzuwandeln, in spe-
zielle Transportproteine zu verpacken und als Cholesterin mit sehr geringer Dichte (im Englischen
VLDL) ans Blut abzugeben.

Einfach ausgedrlckt: Starke wird in Zucker zerlegt, aus dem schlieBlich Cholesterin wird. Wer hatte
gedacht, dass ein Kartoffelchip so gefahrlich sein kann?

Vielleicht denken Sie nun, dass ich Ubertreibe. Dann schauen Sie sich diesen Beleg daflr an: Am
23. Juni 2011 veroffentlichte das New England Journal of Medicine die vereinigten Ergebnisse einer
Studie, an der Uber 120000 Menschen mehr als 20 Jahre lang teilnahmen. Die Forscher kamen zu
dem Schluss, dass der schlichte Kartoffelchip der Hauptschuldige ist, was die allmahliche Gewichts-
zunahme anbelangt. Etwa die Halfte der anderthalb Kilo, die ein gesunder, nicht fettleibiger Amerika-
ner im Laufe von vier Jahren zunimmt, lasst sich auf den Konsum einer einzigen zusatzlichen Portion
Kartoffelchips am pro Tag zurtckfUhren.

Sie moégen Kartoffelchips nicht? Was ist mit etwas weiBem Reis mit Brathuhn und GemUse?

WeiBer Reis ist ebenfalls vollgepackt mit Starke, die im Kérper rasch zu Glucose abgebaut wird und
daher den Blutzuckerspiegel kurz nach dem Essen jah in die Hohe treibt. Ubrigens gibt der soge-
nannte glyk&mische Index (GI) an, wie schnell ein Kohlenhydrat in Glucose zerlegt wird. Auf dieses
wichtige Thema gehe ich weiter unten genauer ein. Zuerst mdéchte ich naher ausfihren, wie schlecht
der starkereiche weiBBe Reis fur den Korper ist, wenn Sie viel sitzen.

Wissenschaftler der T. H. Chan School of Public Health der Harvard University analysierten im Rah-
men von drei groBen Bevolkerungsstudien die Zusammensetzung der tdglichen Kost von 40000
Mannern und 158 000 Frauen. Die schockierenden Ergebnisse zeigten, dass mehr als funf Portionen
weiBBer Reis in der Woche das Risiko, an Diabetes Typ 2 zu erkranken, um 17 Prozent erhéht.
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Dieselbe Studie belegte auBerdem, dass das Diabetesrisiko sank, wenn die Teilnehmer den wei3en
Reis durch Vollkornreis ersetzten. Ich bin davon Uberzeugt, dass Vollkornprodukte, StBkartoffeln,
Kochbananen, Quinoa, Buchweizen und Couscous (das seltsam aussehende Zeug, das in Bioladen
verkauft wird), die alle eine Menge Starke enthalten, viel gestinder sind als die nutzlose weil3e Starke,
mit der heutzutage die meisten Speisekammern gefulllt sind.

Trotzdem - wenn |hr Gewicht und lhr Cholesterinspiegel nicht normal sind und Sie sich nicht je-
den Tag bewegen, bis Sie schwitzen, sollten Sie sich auch von diesen gesiinderen Nahrungsmitteln
fernhalten. Sie kénnen sich die zusatzliche Starke und die zusatzlichen Kalorien einfach noch nicht
leisten.

Wenn ich meinen Patienten meinen Erndhrungsplan vorstelle, erklare ich ihnen immer, dass es sich
nicht um eine lebenslange Diat handelt, sondern um ein Programm, das ihnen hilft, wieder so zu wer-
den, wie die Natur es gewollt hat: schlank und aktiv.

Jetzt ist also klar, dass zu viel Zucker und Starke Ihnen schaden. Sie machen uns dick und treiben den
Blutzucker-, Cholesterin- und Insulinspiegel in die Hoéhe.

Fassen wir noch einmal zusammen und flUhren wir die magische Zahl ein:

— Junkfood enthélt eine Menge Sucrose. Es ist tddlich (was fur eine Uberraschung!), und darum
ist Sucrose ebenfalls todlich.

— Der unnoétige und Ubertriebene Konsum der mit Starke geflllten Grundnahrungsmittel der
Welt - Brot, Reis, Nudeln, Kartoffeln, Mais und so weiter - macht Menschen mit sitzender Le-
bensweise kranker, wahrend ich dies schreibe.

Was hat es nun mit der magischen Zahl auf sich?

Ich kann mir viele magische Zahlen vorstellen, aber in der Welt der Gewichtsabnahme kann es - a
la Highlander - »nur eine geben«, namlich 750. Das, Freunde, ist in etwa die Zahl der Kalorien, die
Sie taglich einsparen mussen, um vernlUnftig abzunehmen. Es spielt keine Rolle, ob Sie weniger Fett
essen (wie die Amerikanische Herzgesellschaft es empfiehlt) oder ob Sie den Kohlenhydratkonsum
verringern (wie die Atkins- und die South-Beach-Diat Ihnen nahelegen). Wenn Sie abnehmen wollen,
muUssen Sie jeden Tag 750 Kalorien weniger zu sich nehmen.

Nur far den Fall, dass Sie sich fragen, wie ich auf diese magische Zahl komme: Ich bin nicht darauf
gekommen. Vor etwa vier Jahren wurde im New England Journal of Medicine eine groBe Studie
verodffentlicht, die fettarme mit fettreichen und kohlenhydratarme mit kohlenhydratreichen Diaten
verglich. Sie kam zu dem Ergebnis, dass es wirklich egal ist, wie |hre Kost sich zusammensetzt, wenn
Sie abnehmen wollen. Wichtig ist nur, dass Sie jeden Tag etwa 750 Kalorien weniger essen. Mit an-
deren Worten, es spielt keine Rolle, ob Sie auf Kohlenhydrate oder auf Fett verzichten. Wenn es um
Gewichtsabnahme geht, ist allein die Zahl der eingesparten Kalorien entscheidend.

Aber ich hoffe, Sie sind nicht nur an Gewichtsabnahme interessiert. Wie senken Sie Ihren Cholesterin-
und Blutzuckerspiegel und wie entkommen Sie der medizinischen Keule?

Die oben erwahnte Studie untersuchte auch, wie stark der Cholesterinspiegel bei Menschen sank,
die kohlenhydrat- oder fettarme Diaten befolgten, und es zeigte sich, dass keine Diat das schlechte
Cholesterin - das Lipoprotein mit geringer Dichte, englisch LDL - am Ende der zwei Jahre um mehr
als rund 5 Prozent reduziert hatte.

Am Ende dieses Kapitels mdchte ich Ihnen die Daten meiner beiden verdffentlichten klinischen Stu-
dien vorlegen. Das schlechte Cholesterin nahm innerhalb von nur drei Monaten um Uber 20 Prozent
ab. Ich stellte zudem fest, dass es nicht nur darauf ankommt, wie viel Sie essen, wenn Sie versuchen,
Kalorien einzusparen. Wichtig ist auch, was Sie essen. Wenn Sie weniger Starke, Zucker und gesat-
tigtes Fett konsumieren, schmelzen nicht nur der Blutzucker- und der Cholesterinspiegel ab, sondern
auch lhre Gartellinie.
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Da wir taglich 750 Kalorien einsparen mlssen, um abzunehmen, erkennen Sie jetzt vielleicht die ein-
fache Logik meines Erndhrungsplans:

— Wenn Sie den Verzehr der starkereichen Grundnahrungsmittel dieser Welt (Brot, Reis, Kartof-
feln, Mais und so weiter) und den Zuckerkonsum (SUBigkeiten, Kekse, Kuchen, S&fte, Limona-
den) verringern, nehmen Sie pro Tag mindestens 600 bis 700 Kalorien weniger zu sich und
nehmen daher deutlich ab.

—  Wenn Sie auf Starke und Zucker, die beiden groBen Ubeltater, verzichten, sinken der Insulin-
spiegel und obendrein der Blutzucker- und der Cholesterinspiegel.

Noch einmal: Die Feinde sind Zucker und Starke, nicht alle Kohlenhydrate. Ich empfehle Ihnen keine
»Low-Carb-Diat«, sondern eine Kost, die wenig Zucker und Starke enthalt.

Mein Programm liefert reichlich Kohlenhydrate, wie Sie im nachsten Kapitel sehen werden. Aber die
Kohlenhydrate, die ich Ihnen empfehle, 16sen keinen jdhen und extremen Anstieg des Blutzucker-
und des Insulinspiegels aus. Alle Kohlenhydrate, die Sie essen, liegen auf dem glykamischen Index
weit unten.

Wie Sie sehen, sind nicht alle Kohlenhydrate gleich, was die Insulinfreisetzung und den Blutzucker-
spiegel anbelangt. Sucrose hat beispielsweise einen hohen Gl. Wenn Sie also einen Loffel voll Zucker
schlucken, steigt Ihr Blutzuckerspiegel innerhalb von 15 bis 30 Minuten steil an. Ein Apfel, der eben-
falls mit Kohlenhydraten vollgepackt ist, fihrt hingegen zu einem langsamen, sanften Anstieg des
Blutzuckerspiegels, weil er auch eine Menge Ballaststoffe enthalt, die die Resorption des Zuckers im
Darm und seine Abgabe ans Blut verlangsamen.

Aber was ist falsch an einer Diat, die den Kohlenhydratkonsum auf 20 Gramm reduziert, wahrend die
US-Regierung 300 Gramm taglich empfiehlt?

Ich bin sicher, dass Sie Menschen kennen, die mit einer Diat wie Atkins oder South Beach Phase 1
anfangs abnahmen. Vielleicht haben Sie sogar selbst eine dieser Didten probiert. Was ist so schlecht
an einer »Low-Carb-Diat«?

Die Antwort lautet: Unser Korper braucht jeden Tag eine gewisse Menge Kohlenhydrate, damit das
Gehirn mit seinem Lieblingsbrennstoff versorgt ist - Glucose.

Viele Ernahrungsberater und andere Heilberufler mégen die popularen kohlenhydratarmen Diaten
nicht, weil sie die Kohlenhydratzufuhr so stark absenken, dass das Gehirn nicht mehr standig mit
einer ausreichenden Glucosemenge versorgt wird.

Wie beschafft sich das Gehirn Energie, wenn wir ihm Glucose vorenthalten? Dann ist es gezwungen,
als Energiequelle Substanzen zu verwerten, die Ketonkodrper heiBen. Diese stellt der Kdrper aus sei-
nen Fettspeichern her. Eine kohlenhydratarme Diat veranlasst den Korper, Fett abzubauen, um das
Gehirn mit Ketonkdrpern zu versorgen. Das bedeutet, dass Sie abnehmen. Hért sich gut an!

Das Problem ist, dass Ketonkdrper auch hochwirksame Diuretika sind - das hei3t, Sie missen oft pin-
keln. Da wir Menschen zu fast 50 Prozent aus Wasser bestehen, ist ein erheblicher Teil des Gewichts-
verlustes, den Sie bei einer Low-Carb-Diat erreichen, auf Wasserverslust zurlckzufthren. Das ist in
Ordnung, wenn Sie in zehn Tagen viereinhalb Kilo abnehmen wollen, weil Ihre Tochter demnéchst
heiratet. Da Sie jedoch nur Wasser verlieren, stromt es Ihnen wieder zu, sobald Sie die Diat aufgeben.

Wie bereits gesagt, verwenden wir den Gl, um andere, gesiindere Kohlenhydrate auszuwahlen, die
das Gehirn trotzdem mit Glucose versorgen, ohne den Blutzucker- und Insulinspiegel in die H6he zu
treiben.

Nun zu unserem dritten Erzfeind.
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GESATTIGTE FETTE - NUR NOTE DREI

Gesattigte Fette téten Sie langsam mit jedem Bissen! Lassen Sie mich zunachst erklaren, was Fett
ist und warum manche Fettarten schlecht sind. Wir werden auBerdem einige der gestinderen Fette
unter die Lupe nehmen, die meine wichtigsten Fettquellen sind. Und wir befassen uns mit der sehr
fettarmen Ornish-Diat und mit den Problemen, die diese schwierige Erndhrungsweise meiner Erfah-
rung nach in der klinischen Praxis aufwirft.

In den letzten 30 Jahren waren sich die meisten Mediziner der westlichen Welt dartber einig, dass
unser Gewicht und unser Cholesterinspiegel sinken, wenn wir weniger Fett konsumieren. Sie stitzten
sich dabei auf die Tatsache, dass Fette von den drei wichtigen Nahrungsmittelgruppen (oder Mak-
ronahrstoffen, um es wissenschaftlich auszudrlcken) doppelt so viele Kalorien enthalten wie Eiweif3
(Protein) und Kohlenhydrate. Wenn Sie also weniger Fett essen, senken Sie offensichtlich lhre tagli-
che Gesamtkalorienzufuhr und nehmen ab.

Das funktioniert zweifellos. Doch zuerst wollen wir uns ansehen, was Fette sind, und dann entschei-
den, ob alle Fette unser Feind sind oder ob die Sachlage nicht ein wenig diffiziler ist. Sind manche
Fettarten vielleicht unsere Feinde und andere unsere Freunde?

Alle Fette bestehen aus drei Fettsdureketten, die einzeln an ein Ruckgrat namens Glycerin gebunden
sind.

F = = = = e e e e Em e o Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em oE= o=

| Fettsaureketten |
| |
| Fettsaure |
| |
I IG I
p -
| 9 |
I 5 I
1 03: Fettsaure |
| IC |
| = |
| 8 I
| > I
I O I
I Fettsaure I
| |

L e o o o o e e e e mm e mm mm mm mm Em o mm Em o mm Em o Em omm = == omm == oo

Wurde diese Struktur auf der StraBe an Ihnen vorbeigehen, wirden Sie sie nicht erkennen. Aber Sie
kennen bestimmt den Ihnen gelaufigeren Namen. Die Struktur, die wie ein verformtes E aussieht, ist
namlich ein Triglycerid. Ja, dieses irre Ding, von dem |lhr Arzt immer wieder spricht, das kein Cho-
lesterin ist und dessen Menge in Ihrem Blut jedes Mal hoher ist, wenn Sie einen Bluttest machen.

Triglyceride sind kleine Ballons aus Fett, die im Blut treiben. Ihre Menge nimmt zu, wenn Sie zu viel
Zucker und Starke konsumieren. Ja, es stimmt - |hr Zucker- und Starkeverzehr steigert nicht nur
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Ihren HUftumfang und Ihren Blutzuckerspiegel, sondern auch lhren Triglyceridspiegel. Jetzt sehen
Sie, dass Zucker und Starke tatsachlich unsere Feinde sind.

Aber wir haben immer noch nicht herausgefunden, wer unser anderer Gegner ist. Kehren wir also
zu den drei Fettarten zurtck, um auch diesen Feind aufzuspuUren.

Die Abbildung auf Seite 19 hat den Begriff Fettsduren eingeflhrt. Das sind Ketten aus Kohlen-
stoff- und Wasserstoffatomen. Wir k&énnen die Fettsduren in gesattigte, einfach ungesattigte und
mehrfach ungesattigte Fetts&uren einteilen, je nachdem, wie viele Doppelbindungen zwischen den
Kohlenstoffatomen bestehen.

Ich werde Sie nicht mit der chemischen Struktur der einzelnen Fettsauren zu Tode langweilen, aber
ich moéchte Ihnen erklaren, warum sie wichtig sind.

Die chemische Struktur der geséattigten Fette ermdglicht es diesen, sich eng aneinanderzuschmie-
gen und bei Zimmertemperatur fest zu bleiben. Butter ist ein gutes Beispiel fir Nahrungsmittel, die
bei Zimmertemperatur fest sind und viele gesattigte Fettsauren enthalten.

Einfach und mehrfach ungesattigte Fette haben mehr Doppelbindungen in ihrer Struktur. Darum
kdédnnen sie sich nicht so eng aneinanderdrangen wie ihre gesattigten Cousinen. Deshalb bilden sie
bei Zimmertemperatur Ole. Fischdl und Olivendl sind zwei gute Beispiele fir mehrfach ungesat-
tigte Fette.

Jetzt haben wir die ganze Familie kennengelernt. Wer ist das schwarze Schaf? Na los, das wissen
Sie doch: Es ist das gesattigte Fett.

Um das zu illustrieren, mochte ich die erste Zeile eines Artikels zitieren, der 1992 in The Lancet,
einer der angesehensten medizinischen Fachzeitschriften Englands, erschien: »In den meisten Lan-
dern steht ein hoher Konsum von gesattigtem Fett in positivem Zusammenhang mit hoher Sterb-
lichkeit an koronaren Herzkrankheiten.«

Mit anderen Worten, wenn Sie Butter, Kase, Steaks und andere Delikatessen verspeisen, die viel
gesattigtes Fett enthalten, steigt Ihr Herzinfarktrisiko. Oder doch nicht? Ja, ich stelle die Frage, ob
das gesattigte Fett tatsachlich ein Ubel oder eher eines von vielen kleinen Argernissen ist.

Sehen Sie, viele Mediziner sind der Meinung, dass der Korper gesattigtes Fett braucht. Manche
Vertreter der alternativen Medizin halten es fUr unbedenklich, sofern es nicht mehr als 10 Prozent
Ihrer taglichen Gesamtkalorienzufuhr ausmacht. Und es gibt einige Belege dafur.

Im Jahr 2010 veroéffentlichte das American Journal of Clinical Nutrition eine Studie, an der mehr als
347 000 Menschen teilgenommen hatten. Sie wurden funf bis 23 Jahre lang beobachtet. Nachdem
sie die Ergebnisse analysiert hatten, kamen die Forscher zu dem Schluss: »Es gibt keine signifikan-
ten Hinweise darauf, dass gesattigtes Fett im Essen das Risiko flur Herzkrankheiten vergroBert.«

Eine Arbeit, die schottische Wissenschaftler im Jahr 2015 in Open Heart, einer Fachzeitschrift fur
Kardiologen, verdffentlichten, ging noch einen Schritt weiter und kritisierte die Empfehlung, weni-
ger gesattigtes Fett zu konsumieren, die zwischen 1970 und 1980 in den Vereinigten Staaten und
in GroBbritannien gegeben wurde. Die Autoren erklaren: »Es erscheint uns unverstandlich, dass
man 220 Millionen Amerikanern und 56 Millionen Briten Erndhrungsratschlage erteilte, die sich auf
widersprlchliche Resultate von [Studien mit] einer kleinen Zahl von kranken Mannern stUtzten.«
Im selben Artikel erklarten sie auBerdem, die Empfehlung der Regierung, fetthaltige Speisen durch
Kohlenhydrate (zum Beispiel Starke) zu ersetzen, sei »wahrscheinlich nicht hilfreich und fur viele
wahrscheinlich schadlich«.

Was denn nun? Ich sage oft zu meinen Patienten: Die beiden groBen Ubeltater, Starke und Zucker,
sind nutzlose Nahrungsmittel, wenn Sie abnehmen und lhre Blutwerte verbessern wollen.
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