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Wer auf Kohlenhydrate verzichtet, lebt gesiinder — auch im Sport.

Fitness fiir den Stoffwechsel

Kohlenhydratarme Erndhrung
beim Sport - hier kann doch etwas
nicht stimmen, mag der eine oder die
andere denken. SchlieRlich braucht
der Korper beim Sport genug Brenn-
stoff, um leistungsfihig zu sein und zu
bleiben. Doch wissenschaftliche Unter-
suchungen zeigen, dass Sportler auch
auf der Basis einer proteinreichen,
kohlenhydratarmen Erndhrung hohe
Leistungen bringen konnen, ohne dass
sie zwischendurch ,,schlappmachen®.

Viel EiweiB und das richtige Fett

Doch warum sollten Sportler auf
Kohlenhydrate verzichten? Ganz ein-
fach: Weil es gestinder ist, weniger Koh-
lenhydrate zu essen. Wurde noch vor
wenigen Jahren propagiert, dass mog-
lichst zugunsten der Kohlenhydrate
auf Fett zu verzichten sei, weil man es
heute besser: Mit viel Eiwei und dem
richtigen Fett sind die Stoffwechselpa-
rameter wie Cholesterinspiegel und
Blutzucker eher im Gleichgewicht

- und das Kérpergewicht norma-
lisiert sich. LOGI ist das Zauber-
wort, es leitet sich ab von dem
Begriff ,Low Gly-
cemic and Insu-
linemic Diet*.
Wenn man
den Kohlen-
hydratgehalt
seiner Erndh-

rung sinnvoll

reduziert, bleibt der Blutzuckerspiegel
stabil, der zu starke Anstieg des Blut-
zuckers wird vermieden. Es gibt zahl-
reiche Untersuchungen, die zeigen,
dass starke Blutzuckerschwankungen
tiber lange Dauer den Stoffwechsel or-
dentlich durcheinanderwirbeln - und
die Entstehung von Ubergewicht und
Diabetes, der Zuckerkrankheit, begiin-
stigen.

Der Umbau der Pyramide

Vor einigen Jahren wurde an der
Bostoner Harvard Universitidt auf der
Grundlage neuerer Forschungsergeb-
nisse ein Erndhrungskonzept entwi-
ckelt. ,Low Carb“ - also wenig Kohlen-
hydrate - kam in den USA bald in Mode
und fithrte dazu, dass viele Backer und
Donut-Shops schlieBen mussten. Der
Erndhrungswissenschaftler Dr. Nicolai
Worm passte das Konzept an deutsche
Bediirfnisse an und entwickelte eine
neue Erndhrungspyramide nach LOGI-
Grundsdtzen. Stirkefreies Obst und Ge-
miise bilden die Basis wie vorher, aller-
dings kommt gesundes Ol dazu. Auf
die zweite Stufe stellte er Fisch, Fleisch,
Milch und Milchprodukte, Niisse und
Hiilsenfriichte. In nur geringen Mengen
erlaubt sind Vollkornprodukte wie Brot
und Nudeln. Auf WeiRmehl-Produkte,
StiRigkeiten und - erstaunlicherweise
- Kartoffeln sollte man weitestgehend
verzichten.



wenig

hdufig

Weniger Kohlenhydrate,
mehr Leistung

Ubrigens sollten Sie keine Angst
vor dem relativ hohen Proteinanteil der
LOGI-Kost haben: Die Erkenntnis, dass
zuviel Eiwei die Nieren schidigt, ist
lingst tiberholt, allerdings sollten Sie
vorsichtig sein, wenn Ihre Nieren tat-
sdchlich schon aus anderen Griinden
gelitten hat. In diesem Fall fragen Sie
lieber vorher Ihren Arzt.

Die Erndhrung nach LOGI-Grund-
sdtzen ist keine Diit, sondern eine vor
allem auch fiir Sportler gesunde Ernih-
rungsform. Dennoch ist die LOGI-Me-
thode duflerst empfehlenswert, wenn
Sie abnehmen wollen. Mit regelmaé-
Rigem Sport und einer leckeren und
sittigenden Ernihrung werden Sie
ohne Hungergefiihl langsam aber si-
cher an Gewicht verlieren. Ein Jojo-Ef-

fekt, der so oft die lange Miihsal einer
Didt zunichte macht, tritt bei der LOGI-
Methode nicht ein. Viele Sportler er-
nédhren sich bereits nach LOGI-Grund-
sitzen und haben dadurch sogar eine
Leistungssteigerung erfahren. |

Wenn Sie mehr tiber die LOGI-Metho-
de wissen wollen und an Rezepten in-
teressiert sind, empfehlen wir Ihnen
zwei Biicher die im Systemed-Verlag
erschienen sind und an denen der Er-
nidhrungswissenschaftler Dr. Nicolai
Worm maRgeblich mitgearbeitet hat.:
N. Worm: Gliicklich und schlank. Die LOGI-
Methode in Theorie und Kiiche. Systemed
Verlag Liinen, 2003, ISBN 3-927372-26-9

E. Mangiameli: Das grofe LOGI-Kochbuch.
Systemed Verlag Liinen, 2005, ISBN 3-927372-
293

Oder Sie schauen mal ins Internet un-
ter www.logi-methode.de.



