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Low Carb Frühstück

Der perfekte Start in den Tag - energiereiches Frühstück leicht zubereitet
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​
Was wir essen und trinken, das wird heutzutage immer wichtiger. Das hat einen sehr ernsthaften Hintergrund. Nach Ansicht der Medizin werden nämlich die meisten der sogenannten Zivilisationskrankheiten durch eine falsche Ernährung ausgelöst werden.


​
Was aber versteckt sich hinter dem Begriff „Zivilisationskrankheiten“? Das sind die Krankheiten, die wir bekommen, seitdem wir uns als Zivilisation so weit entwickelt haben. Das heißt, diese Krankheiten treten so richtig erst in unserer Wohlstandsgesellschaft aus und sie werden durch den Wohlstand ausgelöst.


​
Typische Zivilisationskrankheiten sind Übergewicht, Bluthochdruck, Allergien, Karies und Herz- sowie Herzkreislauferkrankungen. Sie kosten Wohlempfinden und führen 
mitunter sogar zum Tod. Wir müssen uns jedoch diesen Erkrankungen nicht ergeben. Es ist durchaus möglich, zuweilen sogar einfach, sie zu verhindern.


​
Da Zivilisationskrankheiten überwiegend durch unsere falsche Ernährung ausgelöst werden, kann eine richtige Ernährung ihnen vorbeugen. Also kannst du dich wohlfühlen und bleibst ein langes Leben lang gesund. Den Anfang macht dabei das Frühstück als die wichtigste Mahlzeit des Tages.




Kapitel 1: Was ist Low Carb



​
Low Carb ist eine Ernährungsform, die auf das Problem der Zivilisationskrankheiten reagiert. Sie wurde als Diätform für einen sanften Gewichtsverlust entwickelt, doch sie lässt sich auch insgesamt für eine gesunde Ernährung anwenden.



Low Carb



​
Viele Leute dachten und denken auch heute noch, dass es die fetten Speisen sind, die uns übergewichtig machen. Dahinter steckt der Trugschluss, dass Fett fett macht. Heute wissen wir, wie der Stoffwechsel funktioniert, und wir wissen daher auch, 
dass dies tatsächlich nur ein Trugschluss ist.


​
Low Carb trägt dieser Erkenntnis Rechnung. Bei dieser Ernährungsform wird der Anteil der Kohlenhydrate reduziert und dafür der Anteil des Fettes und der Proteine erhöht. Das liefert dir mehr wertvolle Stoffe, hält dich länger satt und sorgt dafür, dass dein Stoffwechsel viel mehr Kalorien verbraucht.




Warum wir essen



​
Wir essen im Wesentlichen aus drei Gründen. Der erste Grund ist ganz einfach die Energie. Wir brauchen Energie, um zu überleben. Diese Energie gewinnen wir aus der Nahrung. Manche Nahrung gibt uns dabei mehr Energie und manche Nahrung 
weniger. Der Prozess ist jedoch gleich. Wir nehmen die Nahrung auf, diese wird verwertet und dabei wird Energie freigesetzt, die unser Körper aufnimmt und nutzt.


​
Der zweite Grund sind die Stoffe in der Nahrung. Jeden Tag regenerieren sich in unserem Körper die Zellen. Das geschieht als ein natürlicher Rhythmus, aber auch, um Schäden, Krankheiten und Verletzungen zu regenerieren. Für diese Regeneration brauchen unsere Zellen Baustoffe, die sie einsetzen können. Diese Stoffe befinden sich ebenfalls in der Nahrung. Dort werden sie herausgelöst und über den Blutkreislauf im Körper verteilt, so dass sie überall, wo sie gebraucht werden, zur Verfügung stehen.


​
Der dritte Grund ist unsere Psyche. Oftmals essen wir, um uns wohlzufühlen. Das wird als Reflex und psychisches Problem wahrgenommen. Es stecken jedoch 
körperliche Gründe dahinter, die dann unter Druck oder Stress einfach anders wahrgenommen werden. Unser Körper ist so eingerichtet, dass er dafür sorgt, dass wir essen. Das geschieht über Hunger und über Appetit. Dabei belohnt uns dann der Körper dafür, wenn wir besonders viel Zucker oder viel Fett aufnehmen. Daher fühlen wir uns wohl, wenn wir Süßes oder Chips essen. Als Folge wenden wir dann das Essen bald nicht mehr nur als Mittel zum Überleben, sondern auch zum Wohlfühlen an.




Fett macht schlank



​
Nun liegt die Vermutung natürlich nahe, dass fette Nahrung fett macht. Das ist jedoch ein Trugschluss. In Wahrheit macht Fett schlank und das liegt einfach daran, wie unser Stoffwechsel funktioniert.


​
Die Nahrung gibt uns Energie. Die Energie wird genutzt. Was danach noch übrigbleibt, das wird als Fett auf den Hüften abgespeichert. Dort steht es uns zur Verfügung, wenn wir mal nicht essen können, also an Hunger leiden. Das ist ein natürlicher Vorgang in unserem Körper, der unser Überleben sichern soll. Dieser Vorgang stammt noch aus der Steinzeit, als uns das Essen nicht ständig zur Verfügung stand. Damals musste es erst erlegt werden oder wir mussten es von den Bäumen und 
Sträuchern als Früchte oder Beeren sammeln.


​
Heute jedoch steht uns Nahrung zu jeder Zeit zur Verfügung. Das heißt, nun müssen wir bewusst steuern, was wir essen. Da hilft Fett viel mehr als süße Nahrung. Das liegt daran, dass Fett aus sehr langkettigen Molekülen besteht und Kohlenhydrate, speziell die süße Nahrung, nicht.


​
Will unser Körper nun die Energie aus der Nahrung gewinnen, muss es die Moleküle aufspalten. Je länger die Ketten, desto mehr Energie verbraucht unser Körper und desto länger dauert der Prozess. Das heißt, eine sehr fettige Speise verbraucht eine Menge Energie, um sie zu verarbeiten. Gleichzeitig dauert dies lange und macht die gesamte Zeit über satt.


​
Wenn du also etwas Fettiges isst, dann führst du deinem Körper eine bestimmte 
Menge Energie zu. Dabei muss dein Körper aber eine große Menge Energie aufwenden, um diese Energie aus der Nahrung zu gewinnen. Das heißt, dein Stoffwechsel selbst wird sehr viel mehr Kalorien verbrauchen. Zugleich ist der Prozess langwierig, so dass du lange satt bist und kein Verlangen mehr nach neuer Nahrung hast.


​
Fett macht also satt und zwingt deinen Körper dazu, Energie zu verbrauchen. Das ist aber noch nicht alles. Isst du Speisen ohne Fett, dann kann der Körper diese leichter umwandeln und wird es nach Kräften vermeiden, dein Körperfett anzugreifen. Isst du jedoch fettige Speisen, dann setzt dein Körper Enzyme frei, die bei der Fettverwertung helfen. Dann geht er auch sehr viel leichter an dein Körperfett heran. Das heißt also, Fett hält dich schlank, indem es dich sättigt und deinen Stoffwechsel 
hochfährt, und es macht dich schlank, weil es dein Körperfett angreifbar macht.


​
Das Gleiche gilt auch für die Proteine, die du über die Low Carb Ernährung verstärkt aufnimmst. Auch diese liefern Energie, doch dein Stoffwechsel muss hart arbeiten, um diese Energie zu gewinnen. Damit machen die Proteine dich gleichzeitig auch noch viel länger satt. Darüber hinaus liefern dir die Proteine die Baustoffe, die dein Körper für die Regeneration braucht. Das heißt, wie beim Fett verbraucht dein Stoffwechsel mehr Energie, du bist länger `voll´ und darüber hinaus lieferst du deinem Körper Baustoffe für seine Reparatur.







Die leere Energie



​
Ganz am anderen Ende befindet sich der Zucker. Dieser liefert dem Körper eine Menge Energie. Er besteht aus Molekülen mit sehr kurzen Ketten. Dein Stoffwechsel kann ihm also die Energie sehr schnell entnehmen. Das heißt auch, dass du bald wieder hungrig bist.


​
Die Energiemenge im Zucker ist sehr hoch. Damit wirst du Schwierigkeiten haben, diese zu verbrauchen. Was du jedoch nicht verbrauchst, das wird als Fett auf deinen Hüften abgelagert.


​
Während Zucker deinem Körper Energie liefert, liefert er nichts anderes. Daher wird er auch `leere Energie´ genannt. Er gibt die Kalorien, aber keine Stoffe, mit denen sich dein Körper regenerieren kann.


​
Keine Baustoffe, viel Energie und er wird schnell verarbeitet, da leuchtet es ein, dass es besser ist, über Low Carb den Zucker zu reduzieren und ihn durch Fett und Proteine zu ersetzen. Diese halten dich satt, gehen dein Körperfett an, machen dich schlank und liefern dir Stoffe für die Regeneration deines Körpers.




Kapitel 2: Kohlenhydrate und dein Blutzuckerspiegel



​
Kohlenhydrate machen fett und sie sind ungesund. Sie bringen dir eine Menge Kalorien und sie machen dich wieder hungrig. Dabei liefern sie dir nichts, was dein Körper braucht, um sich zu regenerieren.



Was sind Kohlenhydrate



​
Kohlenhydrate findest du in allen Speisen. Sie scheinen harmlos zu sein. Sie machen satt und sie geben dir Energie. Wieso also sollen sie schlecht sein? Die 
Antwort ist, weil sie in ihren chemischen Eigenschaften dem Zucker gleichen. Daher unterteilen sie sich auch in die Kategorien Einfach-, Zweifach- und Mehrfachzucker.

Die Namen sind ein Hinweis darauf, wie lang die Molekülketten sind. Einfachzucker hat die kürzesten und ist daher am leichtesten von deinem Stoffwechsel umzusetzen. Das heißt, sie machen dich schnell für den Moment satt und bringen dir ebenso schnell einen großen Energieschub. Es kostet jedoch deinen Stoffwechsel so gut wie keine Kalorien, um die Energie aus dem Einfachzucker herauszulösen.

Zweifach- und Mehrfachzucker sind ebenfalls bedenklich. Auch wenn es hier für deinen Stoffwechsel ein wenig aufwendiger wird, um an die Energie zu gelangen, ist dieser Aufwand nicht mit Fett oder Proteinen zu vergleichen. Das heißt auch hier wieder, 
dass du dir viele Kalorien zuführst und nur wenige davon für die Verdauung verbrennst.

Kohlenhydrate machen dich satt für den Moment, denn sie befriedigen den Energiebedarf punktgenau. Da sie sich jedoch schnell verarbeiten lassen, wird dein Stoffwechsel schnell nach mehr schreien und du bist wieder hungrig.

Nun fragst du dich jedoch bestimmt, was denn aus den Kalorien wird. Warum hast du gleich wieder Hunger, wenn du doch deinen Energiebedarf gedeckt hast. Nun, die Energie wird deinem Körper sofort zur Verfügung gestellt. Dieser reagiert damit, diese zu verbrauchen und sofort einzulagern. Das heißt, du wirst fett und zugleich wieder hungrig.

Kurz gesagt, die Kohlenhydrate bringen dir einen Energieschub, der auf deine Hüften wandert, machen dich aber nur für kurze Zeit 
satt. Sie bringen dir keine Baustoffe für die Regeneration. Warum solltest du dann überhaupt Kohlenhydrate essen?

Kohlenhydrate enthalten Glukose und dieses bildet die Grundlage für die Energieversorgung deines Gehirns. Du kannst also nie ganz auf die Kohlenhydrate verzichten. Es stimmt zwar, dass dein Körper Glukose auch aus anderen Dingen, wie zum Beispiel deinem Körperfett, beziehen kann, doch das ist aufwendig. Da ist es besser, einfach jeden Tag ein wenig Kohlenhydrate zuzuführen. Daher auch der Name Low Carb und nicht No Carb.







Insulin



​
Insulin ist ein körpereigenes Enzym. Es wird in der Bauchspeicheldrüse hergestellt und es hat die wichtige Funktion, die Kohlenhydrate für den Körper verwertbar zu machen. Sobald du also Kohlenhydrate aufnimmst, wird Insulin freigesetzt.


​
Die Kohlenhydrate gelangen als Zucker in das Blut. Das bringt sofort zwei Probleme. Als erstes können die Zellen den Zucker in dieser Form nicht verwenden und zweitens kann er die Zellmembranen beschädigen.


​
Die Zellen brauchen den Zucker für ihre Energieversorgung. Damit sie ihn aufnehmen können, brauchen sie die Hilfe des Insulins. Dieses macht die Zellwände, die Membranen, für ihn durchlässig. Dann stellt er keine Gefahr mehr für sie dar und 
die Zellen können ihn für ihre eigene Energieversorgung aufnehmen und verwenden.



Dein Blutzuckerspiegel



​
Sobald du Kohlenhydrate aufnimmst, beginnt der Stoffwechsel, sie zu verarbeiten. Sie gelangen dabei über deine Verdauungsorgane als Zucker in dein Blut. Dort lassen sie augenblicklich den Blutzuckerspiegel ansteigen.


​
Dein Blutzuckerspiegel muss in einem grünen Bereich gehalten werden. Dann kann er deine Zellen versorgen und er schädigt sie nicht. Die Regulierung erfolgt über das Insulin, welches von deiner Bauchspeicheldrüse produziert wird.


​
Führst du deinem Körper nun zu viele Kohlenhydrate auf einmal zu, steigt dein Blutzuckerspiegel viel zu stark an. Das heißt, dass deine Bauchspeicheldrüse nun sofort sehr viel Insulin freisetzt. Dieses hilft nun den Zellen, den Zucker im Blut zu verwerten. Daraufhin sinkt der Blutzuckerspiegel rapide ab.



Dein Heißhunger auf Süßes



​
Dein Blutzuckerspiegel muss sich im grünen Bereich befinden. Ist er zu niedrig, dann haben deine Zellen nicht mehr genügend Energie. Du wirst müde, hast keine Kraft mehr, dir wird schwindelig und du verlierst sogar das Bewusstsein. Ist dein Blutzuckerspiegel zu hoch, kann er direkt deine Zellen angreifen, schädigen und zu Entzündungen führen.


​
Dein Blutzuckerspiegel darf also auf keinen Fall zu hoch sein. Isst du auf einen Schlag zu viele Kohlenhydrate, steigt dein Blutzucker zu schnell zu stark an und deine Bauchspeicheldrüse setzt Insulin in großer Menge frei.


​
Das Insulin lässt den Blutzuckerspiegel nun sehr schnell absinken, denn die Zellen können den Zucker aufnehmen und verwerten. Was nicht gebraucht wird, kommt über die Leber als Fett auf deine Hüften oder – schlimmer! – wird zum dicken Bauch.


​
Das Problem ist nun, dass die Steuerung nicht sehr genau ist. Deine Bauchspeicheldrüse reagiert zu heftig und setzt zu viel Insulin frei. Dein Blutzuckerspiegel sinkt daher zuerst zurück auf den grünen Bereich und dann sinkt er darunter. Nun hast du nicht genug Zucker im 
Blut. Dein Körper reagiert auch darauf. Du bekommst einen Heißhunger auf Süßes. Und schon sorgt dein Körper für Nachschub.


​
Es entsteht ein Teufelskreis. Du nimmst Kohlenhydrate zu dir, dein Blutzucker steigt zu sehr an, Insulin wird freigesetzt, dein Blutzucker sinkt zu tief und du hast einen erneuten Heißhunger auf Süßes.


​
Für dich bedeutet das, dass diese Kohlenhydrate dich gleich doppelt fett machen. Erstens sorgen sie dafür, dass du gleich zu viel Energie bekommst und nicht lange satt bleibst. Zweitens lösen sie die Achterbahn in deinem Blutzuckerspiegel aus, so dass du bald nicht nur wieder hungrig bist, sondern du wieder Süßes essen willst. Dann beginnt der ganze Prozess wieder von vorn.




Kapitel 3: Diabetes



​
Du weißt bestimmt schon, dass Diabetes was mit Zucker zu tun hat. Das ist auch an sich richtig. Schauen wir jedoch einmal gemeinsam, wie sich Diabetes durch Kohlenhydrate so nach und nach aufbaut.



Dein Blutzuckerspiegel



​
Du weißt nun schon, dass sich dein Blutzuckerspiegel im grünen Bereich befinden muss. Das wird dadurch reguliert, dass bei einer Unterzuckerung dein Gehirn Alarm schlägt und dir einen Appetit auf Süßes suggeriert. Bei Überzuckerung wird Insulin freigesetzt und der Zucker im Blut abgebaut.


​
Das Insulin wiederum wird in der Bauchspeicheldrüse produziert. Je nach Bedarf wird mehr oder weniger davon freigesetzt. Wenn du dich jedoch sehr viel von Kohlenhydraten ernährst, kommt es ständig zu Insulinschüben. Immer wieder muss die Bauchspeicheldrüse reagieren und praktisch sofort große Mengen freisetzen.


​
Es wird dann jedoch zu viel Insulin produziert, so dass du unterzuckert wirst und wieder zu Süßem greifst. Für deinen Blutzucker gibt es also ständig ein auf und ab. Ständig wird Insulin produziert, ständig neuer Süßkram nachgeschoben und dann noch mehr Insulin freigesetzt. Das bleibt nicht ohne Konsequenzen.







Die Resistenzen



​
Die erste Konsequenz ist die Resistenz deiner Zellen. Das Insulin macht deren Membranen durchlässig und den Zucker für sie verwertbar. Das ist eine gute Sache, doch das Ganze ist keine gleichbleibende Größe. Deine Zellen gewöhnen sich nämlich mit der Zeit an das Insulin. Sie werden dagegen nach und nach resistent.


​
Wenn die Zellen nun immer weniger auf das Insulin reagieren, laufen sie Gefahr, beschädigt zu werden. Kann der Zucker die Zellmembran nicht durchdringen, kann er nicht abgebaut werden, dann greift er die Zellwände an. Er bewirkt Entzündungen. Diese verursachen Schmerzen und produzieren Giftstoffe, die dann neue Entzündungen bewirken können.


​
Dein Körper will die Schädigung von Anfang an verhindern. Nun aber werden die Zellen langsam gegen das Insulin resistent. Das Insulin ist jedoch das einzige Mittel, um den Zucker aus deinem Blut zu bekommen. Daher weiß dein Körper nur eine Möglichkeit, sich zu behelfen: Deine Bauchspeicheldrüse produziert mehr Zucker.




Deine Bauchspeicheldrüse



​
Deine Bauchspeicheldrüse produziert das Insulin. Wenn du Kohlenhydrate isst, wird das Enzym freigesetzt. Du bekommst dadurch einen neuen Heißhunger auf Süßes und schon isst du mehr davon. Als Folge davon wird mehr Insulin freigesetzt. Die Zellen werden resistent, so dass nun jedes einzelne Mal mehr und mehr Insulin produziert werden muss.


​
Was geschieht, wenn ein Organ auf diese Weise mit der Zeit mehr und mehr überlastet wird? Es gibt irgendwann auf. Wenn das geschieht, produziert deine Bauchspeicheldrüse entweder gar kein Insulin mehr oder nicht mehr genug davon. Und schwupps - hast du Diabetes.



Low Carb



​
Low Carb ist eine Ernährung mit nur wenig Kohlenhydraten. Damit wird dein Blut nicht mit Zucker überschwemmt. Es wird nur eine ausreichende Menge nach und nach zugeführt. Das heißt, dass deine Bauchspeicheldrüse nicht überlastet wird. Ohne die Insulinschübe werden auch die Zellen nicht resistent, so dass deine Bauchspeicheldrüse nicht ständig mehr von dem Enzym produzieren muss. Das heißt, du hast keine Heißhungerattacken und du beugst damit Diabetes wirksam vor.




Kapitel 4: Die Fettleber



​
Wenn du zu viele Kohlenhydrate isst, dann hast du immer wieder Hunger und du entwickelst einen starken Appetit auf Süßes. Du führst dir permanent Zucker zu, bis die Diabetes kommt. Was dabei aber gern übersehen wird, ist, dass du auf die gleiche Weise auch noch eine super Fettleber entwickelst.



Was ist eine Fettleber



​
Eine Fettleber ist im Prinzip eine Leber, die extrem verfettet ist. Die Leber hat in deinem Körper gleich mehrere Funktionen. Die erste und wichtigste besteht in der Aufgabe, dein Blut von Giftstoffen zu reinigen. Zugleich aber produziert sie auch 
Fett. Das heißt, wenn du dir zu viel Energie zuführst, dann werden in deiner Leber Fettzellen gebildet.


​
Deine Leber ist sehr widerstandsfähig. Das liegt daran, dass sie auch von den Giftstoffen angegriffen wird, die sie aus deinem Blut zieht. Das ist aber an sich kein Problem. Leberzellen haben eine unglaubliche Regenerationskraft. Selbst wenn 75% deiner Leber beschädigt sind, kann sich das Organ noch immer wieder vollständig heilen.


​
Wenn du nun Kohlenhydrate isst, beginnst du den Kreislauf aus Blutzucker hoch, Insulin, Blutzucker niedrig, Heißhunger, mehr Süßes, Blutzucker wieder hoch und dann immer so weiter. Dieser Kreislauf führt dazu, dass du eine unglaubliche Menge Energie aufnimmst, die 
dein Körper definitiv indiesem Ausmaß nicht benötigt.


​
Deine Leber nimmt nun den Zucker, der die Energie liefert, aus deinem Blut und bildet damit Fettzellen. Diese Fettzellen sollen sich auf deine Hüften und an anderen Stellen anlagern, doch sie beginnen ihr Leben in deiner Leber.


​
Beginnst du nun deinen Teufelskreis, dann gelangt mehr und mehr Energie in deinen Körper. Daraus wird mehr und mehr Fett hergestellt. Deine Leber schwimmt dann förmlich in diesem Fett. Sie nimmt es in sich auf. Kann es nicht in ausreichender Menge abtransportiert werden, verbleibt es in der Leber und setzt sich dort fest.


​
Deine Leber verfettet über die Zeit. Das führt dazu, dass sie nicht mehr so gut arbeitet. Die Giftstoffe belasten spätestens ab diesem Zeitpunkt deinen Körper und dein 
Gehirn. Du hast keine Kraft mehr, bist ständig müde und kannst dich nicht mehr konzentrieren. Mit der Zeit aber schädigt sich deine Leber so langsam selbst mehr und mehr. Sie opfert sich auf, bis sie so verfettet ist, dass sie nicht mehr arbeiten kann. Es folgt das Leberversagen. Dann wird kein Gift mehr aus deinem Blut gezogen und du befindest dich in akuter Lebensgefahr.




Low Carb und deine Leber



​
Mit Low Carb wird deinem Körper auch Energie zur Verfügung gestellt. Da die Verarbeitung der Nahrung jedoch länger dauert, wird dem Körper die Energie nach und nach zur Verfügung gestellt. Es kommt also kein Energieschub mit einem riesigen Energieüberschuss. Es müssen keine Fettpolster mehr angelegt werden oder 
zumindest nicht mehr in dieser Übermenge. Das heißt, dass deine Leber das Fett nur noch sehr langsam bildet und du damit am Ende eine Fettleber wirkungsvoll vermeidest.




Kapitel 5: Cholesterin



​
Viele Leute sehen Cholesterin als etwas Schlechtes an. Das stimmt jedoch nur halb. Es gibt verschiedene Arten des Cholesterins. Diese unterscheiden sich in ihrer Zusammensetzung und einige davon sind gefährlich, während andere wiederum sehr nützlich sind.



Was ist Cholesterin



​
Cholesterin wird gebildet, um Fett durch das Blut zu transportieren. Fett ist nicht in Wasser löslich. Wenn du zum Beispiel eine fettige Suppe kochst, wirst du sehen, wie das Fett auf dem Wasser schwimmt. Im Blut würde genau das Gleiche geschehen. Das Fett würde sich nicht lösen 
und setzt sich dann an den Wänden der Blutgefäße an. Dort kommt dann mehr und mehr dazu, bis die Adern verstopft sind. Dann kommt es zum Schlaganfall oder Herzinfarkt.


​
Cholesterin gibt es im Wesentlichen als VLDL, LDL und HDL. Es setzt sich aus zwei Komponenten zusammen. Das ist das Fett und das sind Eiweiße. Eiweiße haben die Eigenschaft, dass sie das Fett und sich selbst in Wasser lösen können.


​
VLDL steht für Very Low Density Lipoproteine. LDL sind Low Density Lipoproteine und HDL sind High Density Lipoproteine. Das klingt nun sehr wissenschaftlich und kompliziert, doch das Ganze wird gleich viel klarer werden.


​
Lipoproteine sind die Stoffe, die mit dem Fett eine Verbindung eingehen und dann das Cholesterin im Blut löslich 
machen. Density steht für die Dichte bzw. hier den Anteil dieser Lipoproteine im Cholesterin. VLDL und LDL ist das `schlechte´ Cholesterin. Hier ist der Anteil der Eiweiße, der Lipoproteine, gering. HDL ist das `gute´ Cholesterin. Hier ist der Anteil der Eiweiße hoch.


​
Beim schlechten Cholesterin kann es passieren, dass das Fett während des Transports durch das Blut nicht vollständig gelöst bleibt. Das liegt daran, dass der Anteil an Eiweißen hier nur gering ist. Dann setzt sich das Fett an den Gefäßwänden ab und die Verkalkung der Arterien beginnt.


​
HDL ist das gute Cholesterin, denn der Anteil der Eiweiße ist hier so hoch, dass es sich auf keinen Fall absetzt. Besser noch. HDL kann sogar deine Arterien reinigen. Wenn es nämlich auf schlechtes Cholesterin trifft, dass sich an den Wänden abgesetzt hat, 
geht es eine Verbindung damit ein. Dann wird das Fett wieder gelöst und die Verkalkung beendet.







Die leere Energie



​
Nimmst du viel Kohlenhydrate bzw. Zucker zu dir, dann ist das größtenteils nur leere Energie. Dein Körper erhält Kalorien, aber keine Substanzen für die Regeneration. Das beinhaltet auch Eiweiße. Wenn deine Leber nun daraus Fett produziert, dann ist der Anteil der Eiweiße, der Lipoproteine, gering. Das heißt, es wird das schlechte VLDL- oder LDL-Cholesterin gebildet. Dieses kann deine Gefäße mit der Zeit verstopfen.







Low Carb und Cholesterin



​
Isst du Low Carb, dann ersetzt du Kohlenhydrate nicht nur mit Fett, sondern auch mit Eiweißen, mit Proteinen. Das sind die Baustoffe für das Cholesterin. Die Folge ist, dass dein Körper nun bei der Bildung von Körperfett viel mehr Eiweiße zur Verfügung hat und daraus das HDL bilden kann. Dieses Cholesterin setzt sich nicht nur nicht ab, es reinigt sogar deine Blutgefäße.




Kapitel 6: Das Frühstück – Die wichtigste Mahlzeit des Tages



​
Das Frühstück ist die wichtigste Mahlzeit. Damit setzt du den Ton und das Verlangen für den Rest des Tages. Du kannst damit viel Gutes, aber auch viel Schlechtes bewirken. Es kommt nur auf dich an.



Die Grundlage für den Tag



​
Wenn du am Morgen das Falsche, zum Beispiel viele Kohlenhydrate isst, dann hast du bald wieder Heißhunger auf Süßes. Dann kommt bestimmt bald ein zweites Frühstück 
und eventuell noch ein Snack oder Süßgetränk dazu und du wirst - all das regelmäßig genossen - dick.


​
Während es prinzipiell stimmt, dass es nichts ausmachst, wann du am Tag deine Kalorien zu dir nimmst, ist das psychologisch nicht unbedingt richtig. Körperlich stimmt es. Über den Tag verteilt muss die Kalorienzufuhr mit dem Kalorienverbrauch genau übereinstimmen, damit du dein Gewicht hältst. Wenn du zu wenige Kalorien zuführst, nimmst du ab. Führst du zu viele Kalorien zu, dann gewinnst du an Gewicht. Das ist ein einfaches Prinzip.


​
Was das Prinzip in der Realität jedoch nicht so einfach macht, ist die Psyche. Wenn du nämlich am Morgen nichts isst, dann denkst du, du kannst mittags und am Abend mehr essen. Du sparst zwar damit Kalorien 
am Morgen ein, doch du führst während der anderen Mahlzeiten viel mehr zu.


​
Weiterhin bringt das Weglassen des Frühstücks oftmals eine fehlende Energie am Morgen mit sich. Es fällt dir schwerer, dich zu konzentrieren, und du bist nicht so leistungsfähig. Das wird dann kompensiert, indem Kaffee oder Energy Drinks konsumiert werden. Diese sind jedoch keineswegs unproblematisch. Über den Kaffee wirst du gleich noch mehr lesen und Energy Drinks sind einfach Zuckerbomben und bedürfen keiner weiteren Erörterung.


​
Alternativ ist ein Low Carb Frühstück. Dann bleibt dein Blutzucker im grünen Bereich. Gleichzeitig führst du dir Energie zu, so dass du leistungsfähig bist. Du wirst auch satt und bist dann am Mittag nicht so hungrig. Du isst also weniger. Wenn du dann am Mittag mit Low Carb weitermachst, wirst 
du auch am Rest des Tages nicht mehr so zuschlagen und daher insgesamt weniger Kalorien zuführen, als dein Körper verbraucht. Das liegt auch am Stoffwechsel, der sich nun mehr anstrengen muss. Du wirst also abnehmen.



Kaffee als Frühstück



​
Nun wird gern auf das Frühstück verzichtet und zum Kaffee gegriffen. Das ist für eine Tasse an sich auch kein Problem. Du wirst dann noch immer psychologisch bedingt zu viel am Mittag und am Abend essen, doch der Kaffeegenuss selbst ist nicht problematisch. Leider jedoch bleibt es nicht bei einer Tasse.


​
Wer morgens auf das Frühstück verzichtet, wird meistens mehr als nur eine 
Tasse Kaffee trinken. Am Anfang mag ja eine Tasse ausreichen, doch bald wird davon mehr und mehr gebraucht. Dann trinkst du morgens zwei oder drei Tassen, um deinen Hunger zu betäuben.


​
Das Problem ist nun, dass der Kaffee dich nicht allein mit Energie versorgt. Er aktiviert auch die Reserven deines Körpers. Sobald du dann deine morgendlichen Arbeiten erledigt hast und dein Mittagessen beginnst, meldet sich dein Körper zu Wort und verlangt nach Ausgleich. Dann isst du jedoch zu viel und wirst nicht an Gewicht verlieren.


​
Auf das Frühstück zu verzichten, ist so oder so keine gute Idee. Wenn du es einmal nicht vermeiden kannst, ist eine Tasse Kaffee unbedenklich. Trink jedoch nicht mehr und versuche in Zukunft einfach, am Morgen genügend zu essen
.



Frühstück macht hungrig



​
Vielen Menschen fällt auch auf, dass sie nach dem Frühstück bald wieder hungrig sind. Das Argument ist dann, dass sie besser gar nichts am Morgen essen. Dann halten sie bis zum Mittag durch. Wenn sie aber frühstücken, dann kommt bald der zweite Hunger und sie schaffen es nicht, bis zum Mittag zu warten.


​
Diese Problematik entwickelt sich nur dann, wenn am Morgen etwas Süßes verzehrt wird. Iss nichts Süßes. Iss Low Carb. Dann bist du satt, hast Energie und du hältst leicht bis zum Mittag durch. Wenn du jedoch Süßes oder schlicht Kohlenhydrate isst, dann fährt die Achterbahn in deinem Blutzucker los und schon kommt der Heißhunger. Es ist also nicht das Frühstück selbst, sondern die Wahl dessen, was du isst.







Satt und zufrieden



​
Isst du dein Frühstück als Low Carb, verbringst den Morgen satt und zufrieden. Du brauchst zu Mittag und am Abend nichts zu kompensieren. Du isst nur das, was du wirklich brauchst. Du hast keinen Hunger, hast Energie und du kannst noch immer abnehmen.




Kapitel 7: Ideen für ein Low Carb Frühstück



​
Ein gutes Frühstück besteht aus Low Carb Nahrungsmitteln und ist schnell zubereitet. Es muss unkompliziert sein und es muss dich für den Morgen zufriedenstellen. Dafür gibt es verschiedene Wege.



Die Zutaten



​
Als erstes musst du die heftigsten Kohlenhydrate auf ein Minimum reduzieren. Diese sind in Nudeln, hellem Brot, weißem Reis und im Zucker enthalten. Langkettige Mehrfachzucker sind jedoch OK. Diese findest du im ballaststoffreichen Gemüse 
und in einigen Obstsorten. Weiterhin solltest du Lebensmittel mit einem hohen Anteil an Eiweißen essen.


​
Kartoffeln sind eigentlich Kohlenhydratlieferanten. Das heißt aber nicht, dass du einfach so auf sie verzichten solltest. Es gibt zwei gewichtige Gründe, warum du sie in deiner Low Carb Ernährung, auch am Morgen, brauchst.


​
Erstens sind Kartoffeln arm an Kohlenhydraten. Der Anteil beträgt gerademal 15 g pro 100 g. Weiterhin sind Nahrungsmittel, die viel Fett und Eiweiße enthalten, sehr sauer. Die Kartoffeln dagegen sind basisch und ermöglichen so einen Ausgleich.


​
Für Low Carb gut geeignet ist weiterhin schwarzer Reis. Er enthält viele Mineralien und wichtige Nährstoffe, wie Kalzium, 
Kalium, Magnesium, Zink und Eisen. Dazu noch Vitamin C und B.


​
Weiterhin sind Hülsenfrüchte und Chiasamen zu empfehlen. Sie enthalten Proteine, Ballaststoffe und Mineralien. Die Kohlenhydrate, die sie mitbringen, sind sehr langkettig und daher für Low Carb eindeutig vorzuziehen.



Eiweiß Brötchen



​
Brötchen gehören hierzulande für ein gelungenes Frühstück einfach dazu. Es gibt für eine Low Carb Ernährung die sogenannten Eiweiß-Brötchen. Diese werden ohne Mehl gebacken. Dafür enthalten sie jedoch eine Menge Samen und Körner. Das verschafft ihnen einen hohen anteil an Ballast- und wertvollen Inhaltsstoffen.


​
Die Brötchen kannst du selbst daheim backen. Das geht auch im Voraus und sie lassen sich einfach einfrieren. Nimm sie am Abend aus dem Gefrierfach und lass sie über Nacht auftauen. Am Morgen bilden sie die Grundlage für dein Frühstück.




Porridge



​
Porridge mag dich überraschen, doch er ergibt ein gelungenes Frühstück, wenn du es richtig anstellst. Ersetze die Haferflocken, Dinkelflocken und was sonst noch mit Samen, Kokosraspeln und gemahlenen Mandeln. Das ergibt eine geschmackvolle Alternative, die sich strikt an die Low Carb Ernährung hält. Hast du wenig Zeit am Morgen, rührst du ihn am Abend an. Du kannst ihn sogar trocken vorbereiten und ihm erst im Büro den letzten Schliff geben
.



Omelett



​
Du kannst dir ein Omelett aus gesunden Eiern mit Gemüse, Schinken, geriebenem Käse, Walnüssen, Arhornsirup oder anderen Zutaten anrichten. Auch das ist Low Carb und es macht dich auf jeden Fall richtig satt.



Avocado Eier



​
Eier eignen sich gut für Low Carb. Das Gleiche gilt für Avocados. Du kannst sie aufschneiden und den Kern entnehmen. In die entstehende Öffnung gibst du ein Ei und das Ganze dann – Öffnung nach oben - in den Ofen. Mit Bacon und Tomatensalat kreiierst du nicht nur einen tollen 
Geschmack, sondern auch ein sattes Gefühl bis zum Mittag.







Pfannkuchen



​
Auch Pfannkuchen eignen sich für Low Carb. Den Teig stellst du aus Mandelmehl her und mit Apfelmus und Beeren erhältst du einen leckeren Geschmack. Du wirst rundum satt und zufrieden sein und hast weder deinen Blutzuckerspiegel belastet noch weiteren Hunger bei dir ausgelöst.




Schlusswort



​
Frühstück muss sein, sonst hast du keine Energie und du überkompensierst später am Tag. Das heißt, dass du dich am Morgen abquälst, nur um dann die eingesparten Kalorien später doppelt und dreifach zuzuführen. Das bringt also nichts.


​
Ein Frühstück sollte keine/ sehr wenig Kohlenhydrate enthalten, denn sonst startest du schon am Morgen die Achterbahn. Dann geht der Teufelskreis aus Zucker, Insulin und Heißhunger mit neuem Zucker los. Dieser hält dich für den Rest des Tages gefangen. An Ende stehen dann Diabetes, eine Fettleber und anderer Erkrankungen. Auch das bringt nichts.


​
Ein Frühstück muss jedoch nicht voller Kohlenhydrate stecken. Richtig angestellt, kannst du dich auf die 
langkettigen und damit ungefährlichen Kohlenhydrate konzentrieren. Dazu gibt es Fett und Eiweiße und das ist dann Low Carb.


​
Mit Low Carb vermeidest du die Achterbahn in deinem Blut. Das heißt auch, dass du Diabetes und Fettleber vorbeugst. Zugleich bist du länger satt. Dein Körper verbraucht mehr Kalorien für die Verdauung und du wirst schlanker. Du überkompensierst später am Tag nicht mehr, denn du bist ohnehin satter. Das heißt, du sparst tatsächlich ein. Wenn du aber dennoch Fett produzierst, dann kommt das als HDL in dein Blut. Anstatt deine Gefäße zu verstopfen, reinigst du sie damit. Das ist die beste Medizin. Iss dich gesund!
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