
Mit Fleisch oder Geflügel

Mit Fisch

Vegetarisch

Vegan

Bei jedem Rezept finden Sie ausführliche Nährwertangaben: Kcal steht hierbei für
Kilokalorien, E für Eiweiß, F für Fett und KH für Kohlenhydrate.



Übersicht der Diäten

Die Low-Carb-Diät
Low Carb bedeutet ja nichts anderes, als weniger Kohlenhydrate zu sich zu
nehmen. Diese Art der Ernährung ist wissenschaftlich untersucht und gut
begründet.
Warum zu viel Kohlenhydrate zu Fettpolstern führen, ist einfach zu erklären: Das
Hormon Insulin aus der Bauchspeicheldrüse kontrolliert den Blutzuckerspiegel. Es
sorgt dafür, dass die Körperzellen mit Glucose versorgt werden, ist sozusagen der
Türöffner, mit dem die Zellen aufgeschlossen werden, damit der Treibstoff
hineinkann.
Ist nun viel Insulin im Blut (nach kohlenhydratreichem Essen), beschleunigt das
Insulin die Einlagerung von Glucose in den Zellen, die wiederum – vereinfacht
gesagt – den Zucker in Fett umwandeln. Und: Solange Insulin im Blut zirkuliert,
wird kein Fett abgebaut!
Dadurch, dass Insulin den Zucker aus dem Blut schleust, entsteht aber auch
gleich wieder ein Hungergefühl und wir essen einen Snack (womöglich wieder mit
Kohlenhydraten) – der Teufelskreis beginnt von vorne.
Um diesen Ablauf zu durchbrechen, sollte man wenig oder zumindest nur
kohlenhydratfreie Snacks essen und zu den drei Hauptmahlzeiten darauf achten,
dass so oft wie möglich mehr Proteine als Kohlenhydrate auf dem Teller liegen.
Manche Low-Carb-Diäten empfehlen, abends gar keine Kohlenhydrate zu sich zu
nehmen, was vielleicht nicht jedermanns Sache ist und sich auch nicht immer
bewerkstelligen lässt.
Wir wollen aber nicht in die in den USA bereits ausgebrochene Hysterie verfallen
und jedes Gramm Kohlenhydrate verteufeln. Ein Vollkornbrötchen zum Frühstück,
eine Handvoll Reis oder Nudeln und vor allem Gemüse können Sie ruhigen
Gewissens essen. Vorsicht geboten ist nur abends und bei stark zuckerhaltigen
Lebensmitteln.

Die Atkins-Diät
In den 1970er-Jahren von Dr. Robert Atkins, einem amerikanischen Arzt,
publiziert. Er fasste zusammen, was vor ihm schon William Banting (1797–1878!),
Wilhelm Ebstein, der französische Gastrosoph Jean Brillat-Savarin oder der
österreichische Arzt Wolfgang Lutz propagierten: Verzicht auf Kohlenhydrate. Die
Diät war und ist umstritten – allerdings konnte nie der Beweis erbracht werden,



dass diese Fleischdiät, wie behauptet, zu einem erhöhten Cholesterinspiegel und
Gesundheitsschäden führt. Die Diät basiert darauf, dass der Körper durch den
absoluten Verzicht auf Kohlenhydrate gezwungen wird, sein Fett in Glucose
umzuwandeln. Das funktioniert aber nur, solange man sich strikt an die
Vorschriften hält. Eine kleine Sünde wirkt schon, als würfe man ein Stück Zucker
in den Tank – der sogenannte ketogene Prozess und damit der Fettabbau wird
gestoppt und der Stoffwechsel kommt wieder durcheinander. So viel Disziplin ist
im Alltag und auf längere Zeit kaum aufzubringen.

Die Dukan-Diät
In den späten 1970er-Jahren vom Ernährungsmediziner Pierre Dukan entwickelt.
Auch hier: weitgehender Verzicht auf Kohlenhydrate, aber ebenso
Einschränkungen beim Fett. In der ersten Phase fast komplett kohlenhydratfrei –
nur 1 ½ EL Haferkleie täglich sind erlaubt. Dann kommt eine Phase mit 72
mageren, proteinreichen Lebensmitteln mit 28 erlaubten Gemüsesorten.
Anschließend folgen reine »Proteintage« abwechselnd mit »Gemüse-Protein-
Tagen«. Das alles ist recht kompliziert und wird zudem als bedenklich eingestuft.
Dukan hat 2014 seine Zulassung als Arzt verloren.



Die Glyx-Diät
Basiert auf einem möglichst niedrigen glykämischen Index. Also auf der Wirkung
der jeweiligen Kohlenhydrate auf den Blutzuckerspiegel. Der Index gibt an, wie
schnell ein kohlenhydrathaltiges Lebensmittel verdaut wird und seinen Zucker in
das Blut abgegeben hat. Vereinfacht gesagt: Schnell verdaute Kohlenhydrate –
wie zum Beispiel in Weißmehl oder reinem Zucker – haben einen hohen
glykämischen Index. Die Kohlenhydrate aus Vollkornprodukten, faserreichem
Gemüse und Hülsenfrüchten hingegen gelangen langsamer ins Blut – also
niedriger Glyx. Fett- und Kalorienzufuhr spielen kaum eine Rolle. Die Diät
empfiehlt reichlich Obst und Gemüse, dazu ein Sportprogramm und Stressabbau
– denn neben zu viel Essen soll auch Stress dick machen.



Die Hollywood-Diät
Wurde in den 1920er-Jahren speziell für die Reichen und Schönen der
Filmbranche entwickelt. Gegessen wird teuer und eiweißreich: Shrimps, Hummer,
Fisch und Austern. Die Enzyme von exotischen Früchten sollen zusätzlich schlank
machen. Von all dem darf man aber nur 800 kcal täglich essen – eine Menge, die
erwiesenermaßen unweigerlich zum Jo-Jo-Effekt führt. Finger weg davon, sagt
dazu auch die Stiftung Warentest, da die Diät Mangelerscheinungen bei der
Vitamin- und Mineralstoffversorgung hervorruft.

Die LOGI-Methode


