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LOW CARB-ERNAHRUNG

Beieiner Low Carb-Ernédhrung sollten pro Tag weniger als 130 g Kohlenhydrate
verzehrt werden. Aber nicht nur die Menge, sondern auch die Art der Kohlen-
hydrate spielt eine Rolle. Einfache Kohlenhydrate fuhren zunachst zu einem
schnellen Anstieg und spaterzu einem schnellen Abfall des Blutzuckerspiegels,
was negative Auswirkungen auf die Gesundheit haben kann. Komplexe
Kohlenhydrate hingegen lassen den Blutzuckerspiegel langsam ansteigen
und langsam wieder sinken. Au3erdem sattigen sie langanhaltender.

Bevorzugen Sie daher Lebensmittel mit komplexen Kohlenhydraten.

Lebensmittel mit Lebensmittel mit
Kohlenhydraten: Kohlenhydraten:
= Haushaltszucker = Kartoffeln

= Sirup, Honig = Vollkornprodukte
= SuBigkeiten, Knabbereien = Hulsenfruchte

= Sifte, Limonaden

WeiBmehlprodukte

Besonders Kohlenhydrat Lebensmittel kbnnen
unbedenklich verzehrt werden, dazu zahlen:

= Fleisch c
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= Nusse, Samen

Tipps zur Umsetzung der Low Carb-Erndhrung

= Meiden Sie Lebensmittel mit einfachen Kohlenhydraten
= Meiden Sie Fertigprodukte

= Bevorzugen Sie Vollkornprodukte

= Essen Sie reichlich Gemuse

= VVerwenden Sie Zuckeraustauschstoffe zum Stf3en

Verteilen Sie die Kohlenhydrate iber den Tag

= Kombinieren Sie Obst mit Quark oder Naturjoghurt
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Obst enthélt zwar gré3ere Mengen an einfachen Kohlenhydraten, hat aber auch
viele gesundheitsféordernde Eigenschaften. Bevorzugen Sie Obstsorten mit
einem geringeren Zuckergehalt. Dazu gehéren v. a. Beerenobst. Meiden oder
reduzieren Sie Obst mit hohem Zuckergehalt und kombinieren Sie es mit protein-

und fetthaltigen Lebensmitteln.

BEVORZUGEN

Mineralwasser, Tee/Kaffee (ungesuft)

Frisches Obst

Vollkornprodukte

(Vollkornnudeln, Naturreis)

Quinoa, Couscous, Bulgur, Amaranth
Haferflocken

Naturbelassene Nusse

Hochwertige unverarbeitete Fleischsorten
Frischer/tiefgekuhlter Fisch

alle ungesuBten Milchprodukte

alle ungesuf3ten Milchersatzprodukte

Zartbitterschokolade (mind. 70 %)

Stevia, Erythrit, Xylit
Kunstliche Suf3stoffe
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Fruchtséfte, Limonaden, Saftschorlen
Alkoholische Getranke
(v. a. Likore, stiBe Weine)

Obstkonserven, Trockenobst
Apfel, Banane, Birne Kirschen, Weintrauben,
Mango, Nektarinen, Pfirsich, Ananas, Feigen

Weil3mehlprodukte
(Weil3brot, Laugengebéck)
Gezuckertes Musli, Kuchen/Torte

Nusse mit Teig-/Zuckermantel
Paniertes/eingelegtes Fleisch
Fischkonserven mit Sauce
Joghurt/Quark/Fertigdrinks mit Zuckerzusatz
Milchersatzprodukte mit Zuckerzusatz

SuRigkeiten, Knabbergeback

Zucker, Honig, Sirup

Die Tabelle enthdlt lediglich Lebensmittelbeispiele und stellt keine vollstdandige Liste dar.

Hinweise:

Eine ausfuhrlichere Tabelle zu Kohlenhydrat-reichen und Kohlenhydrat-armen Lebens-
mitteln finden Sie in dem Flyer ,Ketogene Erndhrung”.

Diese Empfehlung beriucksichtigt keine weiteren Unvertriglichkeiten bzw.
Allergien. Sie erhebt auch nicht den Anspruch auf Vollstandigkeit und dient
lediglich der ersten Orientierung. Sie ersetzt nicht die Beratungsleistung durch
eine professionelle Erndhrungsberatung.
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