Heike Lemberger
Franca Mangiameli
Nicolai Worm

DIE NEUE

LOGI
DIAT

DAS KOCHBUCH

Uber 80 mediterrane Rezepte
zum Abnehmen und Schlankbleiben

© des Titels »Flexi-Carb« (ISBN 978-3-86883-631-8)
2015 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de

2020 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de

|
v ?Jes Titels »Die neue LOGI-Diit - Das Kochbuch« (978-3-7423-1083-5)




N OIWOIE. .« ot e e e e e e 9

Die natirliche Reaktion des Kérpers auf eine

Ubergewichtfordernde Umwelt ......... .. .. .. . . i, 14
Warum stehen wir auf Junkfood/Fake FOO?. ... ... ..ot 16
Wenn Kohlenhydrate zum Problemwerden . ............... .. ... ...... 17

Die LOGI-Methode - die Antwort auf eine insulinresistente Gesellschaft. ... 19

Die neue LOGI-Pyramide . ... ... . e 20
LOGI - ein Muss bei Insulinresistenz. . ........ ... ... . .. 22
Die LOGI-Methode - das Erfolgskonzept .......... ... ... ... ... .. ..... 24
Eine clevere SAttigUNg. . .. ..o 24
Natirlichkeit und Geschmack .. ... ... e 24
Einfache Umsetzung . ... .. o e e e 25
Bessere Insulinsensitivitat . ... ... ... .. e 25
Muskelerhalt .. ..o 25

© des Titels »Die neue LOGI-Diat - Das Kochbuch« (978-3-7423-1083-5)
2020 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de




Die neue LOGI-Methode ist ein »Abspeck-Ratgeber«.....................

LOGI klassisch - die Ad-libitum-Variante . ......... ... . e
Turbo-LOGI - fir den schnellen Starterfolg. . ... . e

Formula plus LOGI . . ...

Kohlenhydratverwertung verbessern . ....... ... ... .. .. .. i ..

Der ESsig-Trick . ..ot
Resistente Stdrke nutzen . ... .. e
Wenn Brot, dann Sauerteigbrot oder Pumpernickel. .......... ... ... ... . . . .
Kohlenhydratgenuss - wie wichtig istdas Timing? ............ ... ... ...

Kohlenhydrate verdienen durch Bewegung. ........ ... i i

Hilfestellung flr ein gutes Gelingen.......... ... .. . i,

Wahlen Sie den richtigen Zeitpunkt aus. . ... ... e

Planen Sie lhre Mahlzeiten. . ... .

Die besten Kohlenhydratalternativen ........ ... .. .. ... ... .. ... ....

Nudel- und Reisalternativen .. ... e
LOGIsche Mehlalternativen . ... ... e e
Pizza-Alternativen . . ... e
Kartoffelalternativen . . ... ... e
Schokoladenriegel . . ... e
MUSHiersSatz . ..o e

ZUCKEIEISOTZ . . . e e

© des Titels »Die neue LOGI-Diat - Das Kochbuch« (978-3-7423-1083-5)
2020 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de

26

26
36

38

43

43
43
43
43
44

44

45

45
46
47
48
48
48

48



Verbrennen Sie mehr Energiel ...... ... .. . i e . 50

Wir verbrennen andauernd - selbstin Ruhe ....... ... ... . ... o il 50
Auch Verdauung kostet Energie. . ... ... 51
Bewegung verheizt Energie .. ... ... 51
Ein Muss: Krafttraining .. ... . e 55
Aufstehen! Langes Sitzen macht hungrig!. ... .. . 56
Zusatzliche Hilfe beim Abspecken . ... .. . . i, 57
Stress abbauen. . . ... 57
Schlafen Sie gut und essen Sie nicht zuspat!. ....... ... ... . . . 58
Essen Sie langsam und kauen Sie grindlich! . ... ... .. ... . . . . 58
Essen Sie mit Achtsamkeit! ... ... .. . . 59
Wiegen, messen und tracken: Betreiben Sie Selbstkontrolle!. . ....... ... ... ... ... .. ..... 59
LOGlUNterwegsS . . oot e e et e 60
Dauerhaft erfolgreich - keine Chance dem Jo-Jo-Effekt.................. 62
Sorgen Sie vor - mit der richtigen Di&t(-strategie) abspecken! ........................... 63
Nach der DiGt . . ... 63
Frahstlck. . ... o e 67
Suppen und EintOpfe. . ...t e e 89
Salate. . e e e 107
Fischund Meerestiere . ... ... i i i 129
Fleischund Geflugel ....... ... . i i e 157
Vegetarisch . ... i i e et e e e 185

© des Titels »Die neue LOGI-Diat - Das Kochbuch« (978-3-7423-1083-5)
2020 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de




Eiergerichte. ... ... i e e 219

DESSeItS . . . e e e e e e 231

Wochenplan fUr Turbo-LOGI. . . ... . 237

Wochenplan fUr LOGI klassisch . . ... . e 238

Einkaufsliste flr die Turbo-LOGI-Phase . ...... ... ... i e 239

Einkaufsliste flr LOGI klassisch .. ... . e e 244
© des Titels »Die neue LOGI-Diat - Das Kochbuch« (978-3-7423-1083-5) 8

2020 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de




Seit 2003 schreiben wir nicht nur tber LOGI,
wir leben diese Methode und setzen sie er-
folgreich bei unseren Kunden ein. Bevor wir
damit in Beruhrung kamen, berieten wir un-
sere Ubergewichtigen und insulinresistenten
Klienten so, wie wir es im Rahmen unseres
Studiums der Oecotrophologie (oder Er-
nahrungswissenschaften) gelernt hatten: Der
Fokus lag auf einer fettarmen und kohlenhy-
dratreichen Ernahrung, die »idealerweise« auf
funf bis sechs Mahlzeiten verteilt wurde. Wer
abnehmen wollte, bekam dazu einen fettar-
men Ernahrungsplan mit 1200 bis 1600 Ki-
lokalorien am Tag erstellt. Pro Mahlzeit stand
oftmals nicht mehr als 1 Teeloffel Ol zur Ver-
figung. Damit dieses bisschen Ol auch die
Chance hatte, jedes Salatblatt zu benetzen,
haben wir unseren Kunden Olfeindosierer
empfohlen. Bei Suppen kamen die Fettweg-
kannen zum Einsatz, um alle Fettaugen ver-
schwinden zu lassen. Und ohne Haushalts-
waage ging sowieso gar nichts. Wer sich an
diese Vorgaben hielt, nahm logischerweise
durch das entstandene Kaloriendefizit ab.
Aber jeden Patienten, der mit einem solchen
eingeschrankten Ernahrungsplan unsere Pra-
xis verlie8, bedauerten wir. AuBerdem waren
wir selbst nicht wirklich uberzeugt, dass eine
solche Magerkost dauerhaft zum Erfolg fuh-

ren wurde.

Das erste Mal in Bertihrung mit Low Carb ka-
men wir im Jahre 2002 im Rahmen eines Vor-
trages von Dr. Nicolai Worm an der Universi-
tat Hamburg. Zunachst irritierten uns Worms
Aussagen: Fett macht nicht Fett, und zu viele
Kohlenhydrate sind fur eine bewegungsarme

Gesellschaft nicht so optimal? Wie bitte? Bis
dato vermittelten wir unseren Kunden genau
das Gegenteil — namlich, dass eine fettarme
und kohlenhydratreiche Ernahrung mit viel
Vollkornbrot und Kartoffeln das Optimum
sei. Seine Botschaften standen somit vollig
im Gegensatz zu dem, was wir bisher an der
Hochschule gelernt hatten. Zunachst muss-
ten wir diese fur uns neuen Erkenntnisse
sacken lassen. 2003 erschien dann Worms

Bestseller Die LOGI-Methode.

LOGI steht fur Low Glycemic and insulinemic
diet - eine Ernahrungsform, die durch den
niedrigen Kohlenhydratgehalt und hoheren
Fett- und Eiweillanteil den Zuckerstoffwech-
sel nicht so stark belastet, da hohe Blutzucker-
und Insulinspiegel vermieden werden. Genau
das will man in der Ernahrungsberatung von
Menschen mit gestortem Zuckerstoffwech-
sel erzielen. Wir sprechen hier nicht nur von
zuckerkranken Menschen (Diabetikern). Die
meisten Ubergewichtigen, die sich kaum be-
wegen, aber auch 20 Prozent der schlanken
Menschen mit sehr hohem Korperfettan-
teil, dicken Bauchen und dinnen Beinchen,
haben einen gestorten Zuckerstoffwech-
sel. Man nennt sie auch TOFI (Thin outside,
fat inside), was bedeutet, dass sie auflerlich
schlank sind, aber innerlich verfettet. Kurzum
80 Prozent unserer Patienten haben Proble-
me, Kohlenhydrate zu verstoffwechseln.

Im Selbsttest Uberzeugten wir unsvon der ein-
fachen Umsetzbarkeit und der geschmack-

lichen Vielfalt der LOGI-Methode. Am ei-

genen Leib stellten wir fest, wie genial satter
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Vorwort

und fitter wir uns mit dieser neuen Ernahrung
fihlten. SchlieBlich fingen wir ganz enthusi-
astisch an das LOGI-Konzept zu verbreiten
~ bei unseren Kunden, aber auch Kollegen.
Wahrend unsere Kunden ihre Begeisterung
fur LOGI mit uns teilten, hielt sich diese bei
Kollegen sehr in Grenzen. Low-Carb-Ernah-
rungsweisen wie LOGI waren verpont und
wurden unter Ernahrungsfachkraften als un-
wissenschaftliche Mode-Diaten mit groflem
Gefahrdungspotenzial abgetan. Wie konnten
wir es nur wagen, unseren Diabetikern und
armen Abnehmwilligen Kartoffeln und Brot
vom Speiseplan zu streichen bzw. zu redu-
zieren? Nicht nur, dass es furs Herz und die
Nieren ganz schadlich sei, Kohlenhydrate
durch mehr Fett und Eiweil3 zu ersetzen, wie
sollten die Klienten ohne die klassischen Satti-
gungsbeilagen Uberhaupt richtig satt werden?
In unseren Beratungen sind wir naturlich
nicht gleich mit der Tur ins Haus gefallen,
sondern haben den Betroffenen zunachst
einmal schmackhaft gemacht, was sie ab jetzt
alles essen durften. Das Highlight war fur die
meisten allerdings die Botschaft, dass sie mit
LOGI keine Kalorien mehr zahlen mussten -
der Trick, um dabei trotzdem abzunehmen,
war und ist auch heute noch eine clevere
Sattigung, das heif3t die primare Berucksich-
tigung von gesunden Lebensmitteln, die gut
satt machen, ohne ubermallige Kalorien zu
liefern.

Sicherlich trug unsere eigene Begeisterung
fur diese Methode auch ein Stuck weit zum
Erfolg bei den Patienten bei. Wir konnen uns
noch genau an die ersten Aussagen unserer
Kunden erinnern: »lch habe noch nie so viel
gegessen und dennoch abgenommen«, »Zum
ersten Mal habe ich im Urlaub mein Gewicht
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gehalten« oder »lch habe keinen Heil3hunger
mehr«. Eines der schonsten Erlebnisse war
ein Patient, der Eier liebte. Dank LOGI durf-
te er diese nun trotz nicht alkoholischer Fett-
leber und zu hohen Cholesterinwerten tag-
lich in seinen Speiseplan einbauen. Ganz stolz
zeigte er uns nach flinf Monaten seine Werte.
»Schauen Sie, ich habe keine Fettleber mehr,
meine Werte sind alle im Normbereich, und
das, obwohl ich jeden Tag drei Eier esse.« Na-
turlich verzehrte er nicht nur drei Eier, son-
dern auch viel Gemise, mit Ol oder Butter
zubereitet, und weniger Kohlenhydrate.

Unsere Kunden nahmen mit der LOGI-Ernah-
rung nicht nur besser ab — ohne Kalorienzahlen,
mit leckerem Essen und ohne Hungerqualen -,
sie waren auch insgesamt zufriedener, und ihre
Gesundheit verbesserte sich. Diese Erfolge, die
wir in der Praxis regelmal3ig erlebt haben, sind
flr uns mindestens so wertvoll wie die geforder-
te Evidenz aus wissenschaftlichen Studien.

Das erste LOGI-Kochbuch, das 2005 er-
schienen ist, war als eines der ersten Low-
Carb-Kochbtcher ein voller Erfolg. 2008
konnten wir den Erfolg mit Das neue grofe
LOGI-Kochbuch fortsetzen. Inzwischen sind
Uber zehn Jahre seit Erscheinen der LOGI-
Kochbucher vergangen - zehn Jahre, in denen
die Wissenschaft nicht stillstand. Um unse-
rem wissenschaftlichen Anspruch gerecht zu
werden, war es notwendig, das LOGI-Theo-
rie-Buch von Dr. Nicolai Worm (neu erschie-
nen unter Die neue LOGI-Diat) und folglich
auch unsere Kochbucher zu Uberarbeiten und
der aktuellen Datenlage anzupassen.

Schwerpunkt beider Bucher ist das Abneh-
men. Neu ist, dass wir das klassische LOGI-



Konzept, das ohne Kalorienzahlen funktioniert,
durch zwei weitere Diat-Ansatze - namlich
Turbo-LOGI! und LOGI in Kombination mit
einer Formula-Diat - erweitert haben. Damit
sich alle Abnehmwilligen auch angesprochen
fihlen, haben wir den Titel des Buches von der
LOGI-Methode in Die neue LOGI-Didt um-
benannt — damit wird deutlicher, dass es um
die Gewichtsreduktion geht. Im Theoriebuch
von Dr. Nicolai Worm, Die neue LOGI-Diat, an
dem wir erfreulicherweise mitwirken durften,
finden Sie ein umfangreiches wissenschaftli-
ches Update der letzten 20 Jahre rund um das
Thema Abnehmen und Gewichthalten. Dieses
vorliegende LOGI-Diat-Kochbuch soll lhnen

n

Vorwort

die Umsetzung der neuen LOGI-Diat in der
Praxis erleichtern. Es enthalt im ersten Teil ei-
nen kleinen Wissensteil zur neuen LOGI-Diat.
Der grol3ere Part beinhaltet viele praktische
und alltagstaugliche Ernahrungs- und Bewe-
gungstipps. Zudem halten wir jeweils einen
Wochenplan und eine Einkaufsliste fur die
klassische LOGI-Diat und fir Turbo-LOGI fur
Sie bereit sowie 80 einfache, schnell zuzube-

reitende und leckere LOGI-Rezepte.

Wir winschen lhnen viel Spal3 und Erfolg mit
der neuen LOGI-Diat.

Franca Mangiameli und Heike Lemberger

2020 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.rivaverlag.de

© des Titels »Die neue LOGI-Di&t - Das Kochbuch« (978-3-7423-1083-5)




Nahere Informationen unter: p://www.rivaverlag.de



Kapitel 1

Ubergewicht ist ein Phanomen, das erst An-
fang der 1980er-Jahre so richtig in Erschei-
nung getreten ist. Seitdem hat sich das Pro-
blem verstarkt, und fettleibige Menschen sind
heutzutage nicht mehr die Ausnahme, son-
dern die Regel. Erst seit wenigen Jahren ha-
ben wir die Situation, dass mehr Menschen an
Uber- als an Unterernahrung sterben. Exper-
ten rechnen damit, dass 2030 40 Prozent der
Weltbevolkerung tbergewichtig sein werden.

Eigentlich haben wir unsere komplette
Menschheitsgeschichte Gber mit Nahrungs-
knappheit zu kampfen gehabt. Folglich muss-
te unser Korper eine Uberlebensstrategie
erschaffen, die es ihm ermoglicht hat, sehr
effizient mit Energie umzugehen. Nahrungs-
uberfluss, den wir erst seit 50 Jahren kennen,
ist nun eine vollig neue Situation, fur die der
Korper bisher keine Gegenstrategie entwi-
ckelt hat. Er weil3 genau, wie er sich vor dem
Abnehmen schitzen kann, das sehen wir im-
mer wieder an den vielen Menschen, die mit
ihrer Diat scheitern und dem Jo-Jo-Effekt
zum Opfer fallen. Aber es fehlt ihm an aus-
gereiften Mechanismen, die ihn vor einer
massiven Gewichtszunahme bewahren. Der
Korper ist zwar in der Lage, sein »Wohlfihl-
gewicht« ganz gut zu regulieren, aber nur bis
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zu einem gewissen Punkt. Wer tber Jahre im
Energieuberschuss lebt, nimmt irgendwann
zu, mit der Folge, dass sich der Korper auf ein
neues, hoheres Wohlfuhlgewicht einpendelt,
das anschlieBend wieder verteidigt wird.

Warum aber haben die Menschen so mas-
siv zugenommen? Was hat sich gegenuber
fraher verandert? Der technologische Fort-
schritt hat sicherlich jede Menge Vorteile:
Er vereinfacht Arbeitsprozesse und sorgt fur
viel Komfort in der Freizeit. Aber jeder Fort-
schritt, der uns korperlich entlastet, belastet
auf Dauer unsere Gesundheit, denn wir Men-
schen sind von Natur aus mit einem Bewe-
gungsapparat ausgestattet. Nutzen wir diesen
nicht, missen unsere Muskeln folglich immer
weniger arbeiten, und das hat Konsequenzen:
Wir verbrauchen dadurch nicht nur weniger
Energie, wir bauen auch Muskeln ab, denn
diese kosten beim Nichtstun zu viel Energie.
Bis weit in die 70er-Jahre wurde der vermin-
derte Energieverbrauch durch eine geringere
Energiezufuhr kompensiert. Danach klaffen
jedoch Energieverbrauch und -zufuhr immer
weiter auseinander - es wird weniger ver-
brannt, dafur aber mehr gegessen. Experten
sprechen von diesem Wendepunkt auch als

»Energy Flipping Point«.«



Die natiirliche Reaktion des Korpers auf eine libergewichtfordernde Umwelt

»Energy Flipping Point«: Als die Energiezufuhr

vom Energieverbrauch abgekoppelt wurde
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Energiebi

Phase mit stabilem
Korpergewicht

Individueller Energieverbrauch

i

eglichenen

Phase der Gewichtszunahme:

Ubergewichts-Epidemie
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°
o

1960 1970
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Die Folge dieses Missverhaltnisses: Wir wer-
den immer dicker. Sicherlich spielen die Gene
eine wichtige Rolle bei dieser Entwicklung,
aber ihr Einfluss allein kann nicht die explo-
sionsartige Zunahme von Ubergewicht erkla-
ren. Es ist vielmehr das Zusammenspiel von
Genen, Umwelt und individuellem Lebensstil,
das eine wesentlich groBere Rolle spielt. Der
haufig zitierte Satz von Professor George
A. Bray, der in der Adipositas-Forschung ta-
tig ist, bringt es auf den Punkt:

»Genes load the gun, but the environment pulls
the trigger.« (»Gene laden die Waffe, aber die
Umwelt drickt den Abzug.«)

Das bedeutet, dass die Gene wie eine gelade-
ne Waffe zu verstehen sind. Allein das Wissen,
dass sie geladen ist, bringt jedoch noch keinen
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2000

Bliiher M. Nat Rev Endocrinol. 2019 May; 15(5): 288-298

um. Erst wenn der Abzug gedruckt wird, wird
es gefahrlich. Der Abzug ist unsere Umwelt,
in der wir leben. Liefern wir uns dieser Um-
welt hilflos aus, werden wir wahrscheinlich
dick, vor allem wenn wir »schlechte« Gene in
uns tragen. Ein klassisches Beispiel sind die
australischen Ureinwohner, die gezwunge-
nermallen unseren westlichen Lebensstil mit
wenig Bewegung und viel Junkfood tbernom-
men haben. Die meisten von ihnen sind uber-
gewichtig und haben Diabetes. Schickt man
sie jedoch zuruck in den Urwald und lasst sie
traditionell leben, nehmen sie ab und werden
ihre Diabetes los. Das heif3t nicht, dass wir
nun alle in den Dschungel auswandern mus-
sen, vielmehr sollten wir lernen, uns vor der
dick machenden Umwelt zu schitzen. Dann
haben auch Menschen mit »schlechten« Ge-
nen gute Chancen, schlank zu bleiben.
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Kapitel 1

Fur unsere Vorfahren war es Uberlebenswich-
tig, energiereiche Nahrung zu suchen. Eine
fette Keule war deutlich begehrter als ein
paar kalorienarme Beeren und Krauter. Die-
se Praferenz fir Kalorienbomben tragen wir
heute noch in uns, nur mit dem Unterschied,
dass wir sie nicht mehr jagen mussen. Unsere
Umwelt ist vollgepackt mit hochkalorischen
Essensangeboten - wir haben die Pizza im
Gefrierfach, konnen sie per App direkt zu uns
nach Hause bestellen oder gehen einfach ins
Restaurant um die Ecke. Essen ist immer und
uberall verfugbar, 24 Stunden am Tag, sieben
Tage pro Woche. Vor allem unser Konsum von
stark verarbeiteten Lebensmitteln hat enorm
zugenommen. Genau genommen nehmen
wir hierzulande fast 50 Prozent unserer tag-
lichen Kalorien in Form von Industriefutter
zu uns. Warum aber essen wir Pizza, Burger,
Pommes und Co. so gerne? Weil solche Le-
bensmittel viele Kalorien enthalten und von
der Industrie so designt sind, dass wir sie als
besonders schmackhaft empfinden. Und well
das alles so lecker ist, wollen wir mehr davon.
Dafur sorgt Dopamin, ein Lern-Hormon, das
uns zum Wiederholungstater macht. Unsere
Nahrungsaufnahme wird dadurch mehr lust-
gesteuert und immer weniger durch den Ful-
lungszustand unserer Energietanks reguliert.

Das hat zur Folge, dass wir selbst in Abwe-
senheit von physiologischem Hunger essen.
Folglich nehmen wir mehr Energie auf, als wir
benotigen. Die US-Amerikaner konsumie-
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ren heutzutage zum Beispiel dank Fake-Food
200 bis 250 Kalorien mehr pro Tag als noch
in den 70er-Jahren.

Verarbeitete Lebensmittel enthalten aber
auch wenig Ballaststoffe und Protein, wo-
durch ihre Sattigungswirkung gering ist. Wir
haben folglich mehr Hunger und essen mehr,
und zwar unabhangig davon, ob es sich um ei-
nen veganen Burger handelt oder um die Piz-
za Salami. Diese ungesunden, unnattrlichen
Lebensmittel haben zudem Konsequenzen fur
unsere Billionen von Darmbewohnern - auch
Mikrobiom genannt. lhre Zusammensetzung
ist von der Qualitat unserer Nahrung abhan-
gig. Geben wir ihnen keine Ballaststoffe, ver-
hungern die guten, gesundheitsfordernden
Arten. Die Vielfaltigkeit unseres Mikrobioms
nimmt ab, was wiederum mit Ubergewicht
korreliert. Zudem vermehren sich Bakterien-
stamme, die Entzundungsstoffe bilden. Die-
se Substanzen durchdringen die Darmwand,
landen im Blutkreislauf, losen eine syste-
mische Entzindung aus, die wiederum eine
Insulinresistenz fordert und im Gehirn sogar
die Wirkung des Sattigungshormons Leptin
abschwacht. Ein Teufelskreis. Es gibt noch
viele andere Faktoren, die an der Entstehung
von Ubergewicht beteiligt sind. Dazu gehoren
Schlafmangel, Schichtarbeit, Kunstlicht, ein
aulBer Takt geratener Biorhythmus, fehlen-
de Essenspausen, Einsatz von Weichmachern
usw. Ausfihrlichere Informationen hierzu kon-
nen Sie im Theoriebuch Die neue LOGI-Diat
(Nicolai Worm, Franca Mangiameli, Heike Lem-
berger) nachlesen.



Kapitel 2

Menschen, die viel Sport treiben und korper-
lich arbeiten, konnen Brot, Kartoffeln und
Nudeln problemlos geniel3en, solange sie
durch ihren aktiven Lebensstil ihre Muskeln
und Fettzellen fit halten. Denn das ist Vor-
aussetzung fur einen reibungslosen Umgang
mit Kohlenhydraten. Wer sich dagegen kaum
bewegt, das heiflt, einen sitzenden Job hat,
in der Freizeit lieber die Fufle hochlegt und
sich abends auf der Couch Pizza, Pommes und
Co. reinschaufelt, der wird mit grof8er Wahr-
scheinlichkeit friher oder spater ein gewich-
tiges Gesundheitsproblem bekommen. Wer
so lebt, geht die Gefahr ein, seinen Tag immer
wieder mit einem Kalorieniiberschuss zu be-
enden - und das Tag fur Tag, Monat fir Mo-
nat, bis der Gurtel weiter geschnallt werden
muss. Ubergewicht ist flr viele jedoch nicht
nur ein asthetisches Problem, es hat auch
massive gesundheitliche Folgen. Um dies bes-
ser zu verstehen, mochten wir im Folgenden
die Zusammenhange deutlich machen.

Die Kohlenhydrate aus einer Mahlzeit werden
nach der Verdauung in Zucker umgewandelt
und zunachst in die beiden zustandigen Spei-
cher transportiert — in Leber- und Muskel-
zellen. Die Speicherform von Glukose nennt
sich Glykogen. In die Leber passen etwa 80 bis
100 Gramm und in die Muskeln, je nach Mus-
kelmasse, circa 300 bis 400 Gramm hinein.
Das sind umgerechnet 105 bis 135 Gramm
Nudeln (Trockengewicht) fur die Leber und
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400 bis 535 Gramm Nudeln (Trockenge-
wicht) fur die Muskulatur. Letzteres klingt
erst einmal viel. Da Muskelglykogen aber nur
durch sportliche Aktivitaten verbraucht wird,
ist der Speicher nach ein paar Tagen Spaghet-
tiessen voll. Wer weiterhin Pasta verzehren
mochte, sollte daher erst einmal durch Be-
wegung bzw. Sport den Speicher leeren, um
Platz zu schaffen. Verharren wir jedoch im
Sitzmodus und essen trotzdem taglich un-
seren kohlenhydratreichen Treibstoff, dann
lauft der Tank uber. Die Uberschussige Ener-
gie wird schlief3lich mithilfe des Hormons In-
sulin in einen Reservetank — das Fettgewebe
- umgeleitet. Folglich wachsen die Fettzel-
len, zwar nicht, bis sie platzen, aber bis sie in
Stress geraten und sich entzunden. Wie viel
Fett eine Fettzelle speichern kann, bevor sie
in Stress gerat, ist genetisch festgelegt. Man
muss dafur nicht besonders dick sein (siehe die
im Vorwort erwahnten TOFI).

Entzindete Fettzellen machen Probleme, denn
sie reagieren immer weniger auf das Insulin-
signal, das heil3t, sie sind insulinresistent.
A nicht und
schaufelt weiterhin Brot, Pommes, Pizza in

Andert man seinen Lebensstil

sich hinein - ohne seinen Bewegungsappa-
rat in Gang zu setzen - dann schaukelt sich
das ganze System bis zum nachsten Level.
Das heif3t: Nach einer kohlenhydratreichen
Mabhlzeit wird in dieser Situation noch mehr
Insulin benotigt, um den Zucker aus dem Blut
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in die Zellen zu schleusen. Je langer dieser Zu-
stand anhalt, desto hoher der Insulinbedarf. Es
kommt schliel3lich zu unphysiologisch hohen
Insulinspiegeln nach dem Essen - die uber
Stunden erhoht sind und die Insulinresistenz
zusatzlich verstarken. Da die Fettzellen nun
randvoll sind, mussen die Kohlenhydrate aus
der Mahlzeit woanders gelagert werden -
diese wandern nun in die Bauchhohle. Man
erkennt dies am prallen, festen Bauch oder
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dem bei Mannern typischen »Bierbauch«.
Das viele im Blut schwimmende Insulin akti-
viert zudem Gene, die dafur sorgen, dass in
der Leber sehr effektiv aus Kohlenhydraten
Fett gebildet wird, und dafur braucht es nicht
mal eine positive Energiebilanz. Von der Fett-
leber, die hierzulande jeden dritten Erwach-
senen betrifft, bis zum Typ-2-Diabetes ist es
von hier aus nur noch einen Katzensprung
entfernt.



Kapitel 3

LOGI steht fur »low glycemic and insulinemic,
das heif3t eine Ernahrung, die den Fokus auf
Lebensmittel legt, deren Konsum einen gerin-
gen Insulinbedarf zur Folge hat, also niedrige
Blutzucker- und Insulinwerte fordert. Hohe
Blutzuckerspiegel losen Entzindungen in Ge-
fallen aus, und standig erhohte Insulinspiegel
fordern bei chronischem Bewegungsmangel die
Verfettung des Korpers, vor allem der Organe
wie der Leber, und fordern das Risiko fur Zivili-
sationskrankheiten wie Typ-2-Diabetes, Alzhei-
mer und Krebs.

Charakteristisch fir die LOGI-Ernahrung ist
die Reduktion starkereicher Kohlenhydratquel-
len wie Brot, Kartoffeln, Nudeln, Reis, Su3ig-
keiten, Salzgeback und zuckerreiche Getranke.
Damit gehort sie zu den Low-Carb-Diaten. Die
Basis der LOGI-konformen Kost sind Gemuse,
Pilze, Salate und zuckerarme Fruchte, gefolgt
von Eiweil3lieferanten wie Fisch, Fleisch, Eiern,
Hulsenfrichten und ungezuckerten Milchpro-
dukten. Nicht nur fur den guten Geschmack,
sondern auch fur die Gesundheit durfen grof3-
zugig Fette und Ole wie Olivensl, Butter, Ko-
kosfett, Avocado sowie Nusse den Speiseplan
bereichern.

Die neue LOGI-Pyramide

Um diese Prinzipien auf einen Blick erkennbar
zu machen, haben wir die »neue« LOGI-Py-
ramide entwickelt. Sie besitzt im Gegensatz
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zur »alten« LOGI-Pyramide eine mediterra-
ne Ausrichtung, und die Lebensmittel werden
nach vier objektiv messbaren, gleichgewichti-
gen Kriterien eingeordnet:

+ Energiedichte

Die Energiedichte eines Lebensmittels oder
einer Mahlzeit wird definiert als Kalorien-
menge pro 100 g Nahrung. Liegt diese
unter 125 kcal/100g, spricht man von ei-
ner niedrigen Energiedichte. Das ist er-
wunscht. Bei einem Wert zwischen 125 und
249 kcal/100g liegt die Energiedichte im
mittleren und ab 250 kcal/100 g im hohen
Bereich. Je wasserreicher ein Lebensmittel,
desto niedriger die Energiedichte.

+ Kohlenhydratmenge

Die Kohlenhydratmenge eines Lebensmit-
tels oder einer Mahlzeit hat einen grof3en
Einfluss auf die Blutzucker- und Insulin-
reaktion nach dem Essen. Lebensmittel
mit einem niedrigen Kohlenhydratgehalt
(unter 12 g/100g Lebensmittel) sind da-
her eher unten auf der Pyramide zu fin-
den, jene mit einem Kohlenhydratgehalt
zwischen 12g und 18 g/100 g Lebensmittel
sind im mittleren Pyramidenbereich und
ein Lebensmittel mit Uber 18 g Kohlenhy-
draten /100 g landet im oberen Bereich bis
hin zur Spitze.
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- Nahrstoffdichte

Sie sagt aus, wie viele Nahrstoffe pro
100 kcal in einem Nahrungsmittel ent-
halten sind. Je hoher die Nahrstoffdichte
eines Lebensmittels pro 100 kcal ist, desto
wahrscheinlicher finden Sie es auf der Ba-
sis oder der ersten Stufe der Pyramide. Je
»leerer« die Kalorien sind (und je mehr Zu-
satzstoffe sie enthalten), desto hoher wird
es auf der Pyramide platziert.

» Verarbeitungsgrad
Je starker ein Lebensmittel verarbeitet ist,
desto unglinstiger wirkt sich dies auf die
Hunger- und Sattigungsregulation und auf
die Gesundheit aus, und desto weiter oben
ist es auf der Pyramide zu finden.

Die Basis: Wasser- und ballaststoffreiche na-
turliche Lebensmittel mit vielen Nahrstoffen
und wenig Kohlenhydraten wie Gemiise, Salat,
Pilze und zuckerarmes Obst gehoren grof3zu-

gig zu jeder Mahlzeit.

Beispiele: Paprika, Auberginen, Brokkoli, Toma-
ten, Champignons, Salate, Beeren, Apfel, Zi-
trusfrichte und Wassermelonen. Sie enthalten
wenige blutzuckerwirksame Kohlenhydrate.
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Stufe 1: Auf dieser Stufe finden Sie wertvol-
le Eiweillieferanten mit einer niedrigen bis
mittleren Energiedichte und wenige bis keine
Kohlenhydrate. Drei Portionen naturbelas-
sene Milchprodukte pro Tag sowie dreimal pro
Woche Fisch sind empfehlenswert. Eier und
unterschiedliche, maoglichst wenig verarbei-
tete Fleischsorten und Geflugel sind ebenso
wertvolle Eiweillieferanten.

Beispiele: Sauermilchprodukte (Joghurt, But-
termilch, Quark), Milch, Eier, fette und ma-
gere Fische, Meeresfrichte, rotes Fleisch und

Geflugel.

ke
1
e Py
TeRayes

Stufe 2: Auf der zweiten Pyramidenstufe sind
nahrstoffreiche Lebensmittel mit einer nied-
rigen bis hohen Energiedichte, mit relativ
geringen oder moderaten Kohlenhydratmen-
gen und einer geringen bis moderaten Blut-
zuckerwirkung versammelt. Zudem liefern sie
Eiweil3 und gute Fettsauren. Vertreter dieser
Gruppe sind: Kase, Nusse, Avocados und Oli-
ven. Auch Hulsenfrichte und zuckerreicheres
Obst wie Bananen und Trauben haben hier ih-
ren Platz.



Stufe 3: Lebensmittel auf dieser Stufe haben
einen mittleren bis hohen Kohlenhydratge-
halt. lhre Blutzucker- und Insulinwirkung ist
mittel bis stark, und das hangt vor allem von
der verzehrten Menge ab. Die meisten lie-
fern viele Ballaststoffe. lhr Verarbeitungsgrad
und die Energiedichte variieren. Vor allem
trockene Lebensmittel wie Brot, Musli oder
Trockenobst, haben aufgrund ihres geringen
Wassergehalts eine hohe Energiedichte und
sollten daher in der Abspeckphase seltener
auf den Teller kommen.

Vertreter dieser Stufe sind: Kartoffeln, SuR3-
kartoffeln, Mais, Haferflocken, Trockenfrich-
te, Vollkornprodukte (z.B. Vollkornnudeln,
Vollkornbrot).

Stufe 4: Diese stark verarbeiteten Lebens-
mittel sollten noch seltener verzehrt werden,
da sie sehr kalorienreich sind, kaum Nahr-
stoffe liefern, meist viele Kohlenhydrate ent-
halten und folglich starke Blutzucker- und
Insulinreaktionen fordern.

Typische Vertreter: Pizza, Pommes frites,
Weil3brot, Nudeln aus Weilimehl, weilRer Reis,
Schokolade, Kuchen.
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Die neue LOGI-Pyramide

Pyramidenspitze: Zucker und andere kalorien-
haltige Sullungsmittel sollten nur sehr sparsam
und gezielt verwendet werden. Sie liefern kei-
ne Nahrstoffe, viel Energie und losen starke
Blutzucker- und Insulinreaktionen aus.

Beispiele: Brauner und weiller Zucker, Sirup,

Honig.
AuBerhalb der Pyramide:

Da Fette und Ole wenig Volumen, aber viel
Energie besitzen, wirden sie falschlicher-
weise weit oben auf der Pyramide landen.
Deswegen haben wir uns entschieden, die-
ser Gruppe eine Extra-Position aullerhalb
der Pyramide zu geben. Sie gehoren zu jeder
Mahlzeit und konnen im Rahmen der klassi-
schen LOGI-Ernahrung grof3zigig eingesetzt
werden (siehe Tellermodell S. 34). Verwen-
den Sie bevorzugt Olivencl, Butter, But-
terschmalz und Kokosol. Meiden Sie jedoch
hochverarbeitete, raffinierte Pflanzenfette
und -ole wie Margarine, Sonnenblumenal,
Distelol, Rapsol etc.

Fette und Ole stehen aulRerhalb der Pyramide
und kommen zusatzlich pro Mahlzeit hinzu.
Besonders empfehlenswert sind Olivenal,
Butter, Butterschmalz und Kokosol.
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Von dieser LOGlschen Ernahrung profitieren
vor allem Menschen mit Insulinresistenz (IR),
das betrifft 95 Prozent aller Ubergewich—
tigen, aber auch 20 Prozent der Schlanken
(die bereits erwahnten TOFIs - »thin outside,
fat inside«, also: auBBerlich schlank, innen
fett) betrifft. Insulinresistenz ist eine Koh-
lenhydratstoffwechselstorung, die einerseits
durch einen ungesunden Lebensstil mit Be-
wegungsmangel, Uberernéhrung, Schlafde-
fizit, Stress, Fehlbesiedlung des Darms sowie
Sonnenlichtmangel entsteht und anderer-
seits durch unveranderbare Faktoren wie das
fortgeschrittene Alter und genetische Be-
sonderheiten, zum Beispiel die Unfahigkeit,
Fett im Unterhautfettgewebe zu speichern,
gefordert wird. Ausgehend von der IR ist
der Weg zu anderen Erkrankungen wie Fett-
leber, Metabolischem Syndrom, Diabetes
etc. nicht mehr weit. Die gute Nachricht: Es
gibt einen Weg zuruck - und der heil3t LOGI.
Durch Abspecken, am besten in Verbindung
mit mehr Bewegung, allen voran Krafttrai-
ning, kann die Insulinsensitivitat und damit
die Fahigkeit, Kohlenhydrate problemlos zu
verwerten, wiederhergestellt werden. Aber
selbst ohne ein Gramm abzunehmen, konnen
mithilfe von LOGI die gefahrlichen Folgen
der Insulinresistenz — die krankhaft hohen
Insulinspiegel im Blut - vermieden werden.
Noch effektiver wirkt sich LOGI auf die Insu-
linwirksamkeit und die Gesundheit aus, wenn
gleichzeitig mit dieser Methode abgespeckt
wird. Aus diesem Grund haben wir die neue
LOGI-Methode entwickelt, die sich speziell
an Menschen richtet, die Gewicht verlieren
wollen oder aufgrund einer Insulinresistenz
Korperfett abbauen mussen.
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Wenn eine Insulinresistenz vorliegt, dann ist
die LOGI-Ernahrung ein Muss. Doch wie
kann ich feststellen, ob ich insulinresistent
bin? Bereits mit einer einfachen Bestim-
mung des Nuchtern-Insulinspiegels im Blut
kann der Hausarzt dies prufen. Ab einem
Insulinwert Uber 10,7 mU/ml ist man mit
hoher Wahrscheinlichkeit insulinresistent.
Fur eine etwas konkretere Schatzung berech-
net man den sogenannten HOMA-Index.
Hier werden Niichtern-Blutzucker und Nuch-
tern-Insulinwert nach zwolfstundiger Nah-
rungskarenz Uber eine Formel in Beziehung
gesetzt. Ein HOMA-Index-Wert von unter
2,5 deutet auf eine (noch) normale Insulinsen-
sitivitat hin. Hingegen spricht beispielsweise
ein Wert von 6 fur eine schwere Insulinresis-
tenz. Dieser Wert sagt aus, dass die Bauchspei-
cheldrise fur die gleiche Menge zugefihrten
Traubenzuckers etwa sechsmal so viel Insulin
produzieren muss wie bei Insulinsensitiven.

Auch die Bestimmung des Verhaltnisses der
Blutfettwerte, genauer von Triglyceriden (TG)
zum HDL-Cholesterin (TG/HDL), ist eine
recht aussagekraftige und dabei einfache Me-
thode. Liegt das TG/HDL-Verhaltnis bei Frauen
Uber 2,5 und bei Mannern tber 3,5, dann muss
mit hoher Wahrscheinlichkeit von einer Insulin-
resistenz ausgegangen werden.

Liegen keine Blutwerte vor? Mit unserem IR-
Check konnen Sie herausfinden, ob Sie be-
stimmte Faktoren aufweisen, die mit einer In-
sulinresistenz korrelieren. Je mehr Faktoren auf



Sie zutreffen, desto grof3er ist die Wahrschein-
lichkeit, dass eine Insulinresistenz besteht. Wir
empfehlen |hnen dann, die LOGI-Ernahrung
auf jeden Fall umzusetzen, um Ihre Insulinsensi-
tivitat zu steigern oder eine bestehende Insulin-
resistenz zu durchbrechen.

Die unten aufgelisteten Faktoren konnen eine
Insulinresistenz fordern. Je mehr Faktoren zu-
sammenkommen, desto grofer ist die Wahr-
scheinlichkeit, dass Sie an einer Insulinresis-
tenz leiden.

a) AuRere Merkmale:

Haben Sie bauchbetontes Ubergewicht?
Merkmale bei Schlanken: fliehender Hintern,
staksige Beine, keine Huften und Bauch-
ansatz.

Liegt lhr Bauchumfang > 80 cm (bei Frauen)
bzw. > 94 cm (bei Mannern)?

Haben Sie braun-schwarze Flecken/Wu-
cherungen (Pigmentstorungen/Acanthosis
nigricans) am Korper?

Leiden Sie unter Akne?
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LOGI - ein Muss bei Insulinresistenz

b) Lebensstil:

Rauchen Sie?

Treiben Sie kaum oder keinen Sport?
Bewegen Sie sich kaum im Alltag (Beruf und
Freizeit)?

Schlafen Sie weniger als sieben Stunden?
Haben Sie chronischen Stress: auf/bei der
Arbeit, Trennung, Kummer und Uberbelas-
tung)?

c) Erkrankungen:

Leiden Sie an einer Schilddrisenunterfunk-
tion wie Hashimoto?

Frauen: Haben Sie einen unerfullten Kinder-
wunsch?

Frauen: Leiden Sie an PCOS (Polyzystisches
Ovarial-Syndrom)?

Manner: Leiden Sie an Erektionsstorungen?
Gibt es/gab es in lhrer Familie Erkrankun-
gen wie Typ-2-Diabetes, Alzheimer, Fett-

leber u.a.?

Je mehr Fragen Sie mit Ja beantworten, des-
to grofer ist die Wahrscheinlichkeit, dass bei
lhnen eine Insulinresistenz vorliegt.
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Die urspringliche LOGI-Methode ist eine ad
libitum geflhrte Ernahrungsweise, das heif3t,
Sie essen nach Belieben, ohne Kalorien zu zih-
len und ohne bewusste Kalorieneinschrankung.
Dennoch nehmen Sie mit LOGI ab. Auswer-
tungen von Ernahrungsprotokollen aus unserer
Praxis, aber auch Ergebnisse aus Studien zeigen
immer wieder, dass man sich bei Low-Carb-Di-
aten, ohne akribisches Berechnen von Kalorien,
Abwiegen und Abmessen von Lebensmitteln,
zwischen 1400 bis 1800 Kilokalorien pro Tag
einpendelt und damit ein mehr oder weniger
grol3es Kaloriendefizit erreicht und folglich ab-
nimmt. Damit dies funktioniert, werden einige
grundlegende Prinzipien beachtet.

LOGI vereint die wichtigsten Sattmacher auf
lhrem Teller: Ballaststoffe, Eiweil3 und ein gro-
Bes Nahrungsvolumen sorgen fur eine gute
Sattigung und lang anhaltende Sattheit. Sie
essen somit automatisch weniger und brauchen
auch keine Snacks mehr zwischendurch.

Die Ernahrung nach den LOGI-Prinzipien
setzt auf naturliche bzw. gering verarbeitete
Lebensmittel (siehe dazu auch die mediter-
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