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Aufnahme in die Leitlinien:
Weniger Kohlenhydrate zur Gewichtsreduktion!

Bislang suchte man in den Leitlinien zur Pravention und Therapie der Adipositas der Deutschen
Adipositas Gesellschaft (DAG) vergeblich nach Empfehlungen fiir kohlenhydratreduzierte Kostfor-
men wie etwa die Erndhrung nach der LOGI-Methode. Mit der iiberarbeiteten Fassung kommt nun
endlich Bewegung in die Sache: Erstmalig ist die Reduktion des Kohlenhydratverzehrs als eine
MaRBnahme zur Gewichtsreduktion und -stabilisierung aufgefiihrt. Ein langst iiberfalliger Schritt!

In den aktualisierten Leitlinien, deren Veroffent-
lichung fiir Juni geplant ist, stehen kohlenhydrat-
reduzierte Kostformen nun auf einer Stufe mit der
Fettreduktion bei nicht begrenzter Kohlenhydrat-
menge sowie einer kombinierten Fett- und Koh-
lenhydratreduktion. Die angefiihrten Erndhrungs-
strategien haben das vorrangige Ziel, die Energie-
zufuhr zu senken.

Begriindet wird dieses Vorgehen u. a. damit, dass
unter einer Kohlenhydratbegrenzung in den ersten
sechs Monaten ein groRerer Gewichtsverlust er-
reicht werden konne als bei einer Didt mit niedri-
gem Fettanteil. Dennoch wird das Kohlenhydrat-
sparen als gleichwertig mit den anderen MaRnah-
men dargestellt. Hintergrund: In einigen Studien
mit unterschiedlich zusammengesetzten hypoka-
lorischen Kostformen zeigte sich kein Unterschied
beim Gewichtsverlust, sodass noch immer die Mei-
nung vorherrscht, die Makrondhrstoff-Zusammen-
setzung (Eiweill-, Fett- und Kohlenhydratanteil)
spiele beim Abnehmen keine Rolle (siehe auch auf
der ndchsten Seite: Kritik an US-Leitlinien).

Ein vergleichbarer Gewichtsverlust bei Didten mit
unterschiedlicher Nahrstoffzusammensetzung ist
in diesen Studien darauf zuriickzufiihren, dass die
Kalorienbeschrankung bei allen Varianten gleicher-
malken vorgegeben war. Wie zahlreiche Studien
belegen, zeigt sich der Vorteil kohlenhydratredu-
zierter Kostformen erst, wenn auf konkrete Anga-
ben zur Energiezufuhr verzichtet wird. Der hohere
Anteil an Fett und EiweiR fordert den Sattigungs-
effekt und verringert das Hungergefiihl; die Ener-
giezufuhr sinkt dadurch automatisch. Und nicht
nur das: Auch etliche Risikofaktoren bessern sich
deutlich.

Schweden scheint in diesem Punkt bereits einen
groRen Schritt weiter zu sein. Ein Bericht der SBU
(Swedish Council on Health Technology Assess-
ment) kdnnte dort richtungsweisend fiir die zu-
kiinftigen Erndhrungsleitlinien zur Behandlung von
Adipositas werden.

Die systematische Auswertung von 16.000 Studien
zum Thema Erndhrung und Adipositas bestdtigte
Low-Carb-Strategien als effektivste MaRnahme zur
Gewichtsreduktion innerhalb der ersten sechs Mo-
nate - bei gleichzeitiger Verbesserung der Blutwer-
te. Je mehr Studien beriicksichtigt wurden, umso
deutlicher sei der Effekt, schreibt der schwedische
Mediziner Andreas Eenfeldt auf seiner Internetsei-
te. Wiirden zusatzlich jene Studien in die Betrach-
tungen eingeschlossen, die neben den adipdsen
auch {ibergewichtige Personen untersucht hatten,
wadre auch nach einem Jahr ein klarer Vorteil ei-
ner kohlenhydratreduzierten Erndhrung erkennbar
gewesen.

Apropos richtungsweisend: Die Deutsche Gesell-
schaft fiir Erndhrung (DGE) hat bislang nicht auf
die wissenschaftliche Datenlage reagiert. In ihren
im November 2013 aktualisierten »10 Regeln der
DGE« sind noch immer die Empfehlungen »Reich-
lich Getreideprodukte sowie Kartoffeln« und »We-
nig Fett und fettreiche Lebensmittel« zu finden.
Wir sind gespannt, wie lange es noch braucht, bis
die Fakten bei der DGE zur Kenntnis genommen und
umgesetzt werden.

Deutsche Adipositas Gesellschaft: Interdisziplindre Leitlinie
der Qualitat S3 zur »Prdvention und Therapie der Adipo-
sitas«; 2. Auflage (1. Aktualisierung, 2011-2013); verdffent-
lichter und zur Diskussion freigegebener Entwurf; http://
www.deutsche-diabetes-gesellschaft.de/fileadmin/Redak-
teur/Leitlinien/DAG-LL-Gesamtdokument-Mat-18.pdf

Eenfeldt A. (2013): Swedish Expert Committee: A Low-Carb
Diet Most Effective for Weight Loss; Online: http://www.
dietdoctor.com/swedish-expert-committee-low-carb-diet-
effective-weight-loss (14-03-2014)

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung: 10 Regeln der DGE. On-
line: http://www.dge.de/pdf/10-Regeln-der-DGE.pdf
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Kritik an US-Leitlinien:
Auch fir Deutschland relevant

Therapeuten und Offentlichkeit werden in die Irre gefiihrt! So lautet das Fazit der beiden Pro-
fessoren Arne Astrup und Jennie Brand-Miller mit Blick auf die US-amerikanischen Leitlinien
zum Management von Ubergewicht und Adipositas. Diese stellen - wie das deutsche Pendant -
die Kohlenhydratreduktion ebenso wie Fettsparen und andere MaRnahmen als gleichwertige

Option zur Kalorienreduktion dar.

Die Bedeutung der Didtzusammensetzung sei bei
den neuen Adipositas-Leitlinien ganzlich {iberse-
hen worden, so die beiden Kritiker. Adipdse Men-
schen wiirden mit bloRen Empfehlungen zum Ka-
lorienzahlen, zu mehr Bewegung und einer Verhal-
tensanderung allein gelassen. Die Konzentration
auf eine verringerte Kalorienzufuhr, unabhéngig
davon, wie sie erreicht wird, lasse den Eindruck
entstehen, dass die Zusammensetzung der Nahr-
stoffe keine Rolle spiele - Hauptsache die Ener-
giebilanz stimmt. Auch der Sattigungseffekt und
die Reduzierung des Hungergefiihls mit einer
spontan niedrigeren Energiezufuhr - wie es bei
kohlenhydratreduzierten, eiweil3- und fettreichen
Kostformen oder Didten mit niedrigem glykami-
schem Index und glykdmischer Last der Fall ist -
blieben aulen vor.

Dass die Evidenz fiir einen Vorteil dieser Kostfor-
men in den Leitlinien so gering bewertet wurde,
stehe in deutlichem Widerspruch zu den verof-
fentlichten wissenschaftlichen Daten. Zahlreiche
Studien waren in den neuen Leitlinien unberiick-
sichtigt geblieben, weil sie nach Kriterien der
Arzneimittelforschung beurteilt werden. Etliche
fallen dabei durchs Raster, weil eine bestimmte
Durchhaltequote nicht erreicht wird.

Supernahrstoff Eiweil}! .
Mit diesem Guide haben Sie den perfekten Uberblick.

LOGI, Low-Carb, ketogene Kost, moderne Sport-
erndhrung - alle zeitgemdlRen, wissenschaftlich
fundierten Erndhrungskonzepte setzen auf den
Powernahrstoff Eiweil3 als Grundlage fiir Gesund-
heit, Wohlbefinden, Trainings- und Abnehmerfolg.
Der neue EiweilR-Guide der Erfolgsautoren Hei-
ke Lemberger, Franca Mangiameli und Nicolai
Worm ist das kompakte und iibersichtliche
Nachschlagewerk fiir alle Clever-Esser, die wissen
wollen, in welchen Nahrungsmitteln sich Eiweil3
und Aminosduren tummeln.
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Doch bei einer Didt bis zum Ende einer Studie
am Ball zu bleiben, ist nicht mit einer Medika-
menteneinnahme vergleichbar, die viel leichter
durchzuhalten ist. Durch diese fiir Erndhrungs-
studien ungeeignete Methodik, so die beiden Kri-
tiker, gingen wertvolle Hinweise zur Akzeptanz
und zum Erfolg einer Didt verloren. Nach Astrup
und Brand-Miller besteht die Herausforderung
darin, Wege fiir eine nachhaltige und dauerhaf-
te Gewichtsreduktion zu finden, ohne Risiko fiir
die Entstehung chronischer Erkrankungen. Und
dabei komme es wesentlich auf die Nédhrstoffzu-
sammensetzung an, wie die guten Ergebnisse von
Low-GI- und Low-Carb-Kostformen zeigen. Diese
offentliche Kritik ist umso schwerwiegender, als
Prof. Astrup selbst jahrzehntelang fett- bzw. kalo-
rienreduzierte Didten fiir die besten hielt.

Astrup A & Brand-Miller J: Have new guidelines overlooked
the role of diet composition? Nature Reviews Endocrinology
10, 132-133 (2014); d0i:10.1038/nrend0.2013.271; Publis-
hed online 14 January 2014

Jensen MD et al.: 2013 AHA/ACC/TOS guideline for the ma-
nagement of overweight and obesity in adults: A report of
the American College of Cardiology/American Heart Asso-
ciation Task Force on Practice Guidelines and The Obesity
Society. J Am Coll Cardiol 2013; http://dx.doi.org/10.1016/j.
jacc.2013.11.004

EiweiR-Guide.

Tabellen mit tiber 500 Lebensmitteln
bewertet nach ihrem EiweiRgehalt
und ausgewdhlten Aminosauren.

Franca Mangiameli | Heike Lemberger
Dr. Nicolai Worm

978-3-942772-64-8 — 9,99 EUR
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Glykamische Last:
Auch bei dicken Jugend-
lichen ein Thema!

Fiir iibergewichtige und adipose Erwachsene
konnten Studien bereits mehrfach Effekte ei-
ner niedrigen glykdmischen Last (GL) auf eine
Gewichtsreduktion nachweisen. Aber gilt das
auch fiir Jugendliche? Ein bislang wenig un-
tersuchter Aspekt, mit dem sich die australi-
sche RESIST-Studie auseinandergesetzt hat.

Sie ging der Frage nach, ob es bei Jugendlichen
einen Zusammenhang zwischen dem ernahrungs-
induzierten Insulinbedarf (gemessen an GL und
Insulinausschiittung) und Gewichtsreduktion,
Korperfettanteil und Insulinempfindlichkeit gibt.
Dazu wahlte das Forschungsteam 111 adipGse Ju-
gendliche zwischen 10 und 17 Jahren mit Insulin-
resistenz bzw. Pradiabetes aus; 91 hielten bis zum
Ende durch. Eine Halfte der Jugendlichen sollte
55 bis 60 Prozent ihrer Kalorien in Form von Koh-
lenhydraten verzehren, die andere 40 bis 45 Pro-
zent, in Verbindung mit einem erhdhten Protein-
anteil. Der Fettanteil lag mit 30 Energieprozent
bei allen gleich. Beide Gruppen wurden dazu an-
geleitet, Nahrungsmittel mit maRig reduziertem
glykamischem Index (GI) zu wahlen.

Nach Ablauf der dreimonatigen Didtphase hatten
79 der 91 Jugendlichen abgenommen. Signifikan-
te Unterschiede zeigten sich bei der Energieauf-
nahme, der GL und der Insulinausschiittung: Sie
waren in der Gruppe derer, die abgenommen hat-
ten, deutlich niedriger. Die Autoren der Studie
schlieRen daraus, dass eine Erndhrung mit niedri-
ger GL zu einer besseren Sattigung und demzufol-
ge zu einer insgesamt niedrigeren Energieaufnah-
me fiihrt, die sich dann giinstig auf das Gewicht
auswirkt.

Joslowski G et al.: Dietary glycemic load, insulin load, and
weight loss in obese, insulin resistant adolescents: RESIST
study. Clinical Nutrition (2014) http://dx.doi.org/10.1016/j.
clnu.2014.01.015

Fragwiirdige
Fettempfehlungen

Weniger gesattigte Fettsdauren und stattdes-
sen viele mehrfach ungesattigte Fettsduren:
Diese Richtlinien fiir den Fettverzehr zur Vor-
beugung kardiovaskuldrer Erkrankungen ba-
sieren auf fast 45 Jahre alten Daten und hal-
ten sich hartnackig, obwohl sie von Beginn an
kritisiert wurden.

Dies veranlasste den bekannten schwedischen
Arzt und Forscher Uffe Ravnskov zusammen mit
weiteren prominenten Kritikern der herkommli-
chen Fettempfehlungen wie Prof. Nicolai Worm,
das Thema erneut aufzugreifen. Nach ihrer Auf-
fassung gabe es keinen gesicherten Nachweis da-
fiir, dass eine Reduzierung der gesattigten Fett-
sduren zugunsten mehrfach ungesattigter Fett-
sdauren kardiovaskuldre Erkrankungen vorbeugen
kdnne. Es fanden sich weit mehr Beweise dafiir,
dass das Gegenteil zutreffend ist. In Bezug auf
die mehrfach ungesattigten Fettsdauren warnen
die Autoren vor undifferenzierten Empfehlungen.
Die in der Nahrung haufig vorkommende Ome-
ga-6-Fettsdure Linolsdure, die beispielsweise in
Sonnenblumen-, Maiskeim- und Distelol domi-
niert, fordert Entziindungen, senkt das HDL-Cho-
lesterin, fiithrt zu einer vermehrten LDL-Oxidation
und beeinflusst das Immunsystem negativ. In et-
lichen Studien zeigten sich zudem Zusammenhan-
ge mit der Entstehung verschiedener Krebsarten.
Auf der anderen Seite gebe es keine hinreichende
Evidenz dafiir, dass gesattigte Fettsauren, die vor
allem in Milch-, Kokos- und Fleischfett zu finden
sind, per se das Risiko fiir kardiovaskuldre Erkran-
kungen steigern. Die Verfasser appellieren daher
an die Fachgesellschaften, die wissenschaftliche
Beweislage endlich zu beriicksichtigen.

Ravnskov U et al.: The questionable benefits of exchanging

saturated fat with polyunsaturated fat. Mayo Clin Proc 2013;
http://dx.doi.org/10.1016/mayocp.2013.11.006
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Ein Rezept aus »Vegetarisch kochen mit der LOGI-Methode«

Mangoldrouladen

2 Portionen

= 2 Eier
= Sojasauce & Pfeffer
= 700-800 g Mangold

= 1 groRe Zwiebel
(ca. 150 g)
= 3 TL Sesamol

= 200 g Rauchertofu (groRblattrig)
= 40 g gemahlene = 6-10 Schaschlik-
Mandeln spieRe

20 g Haferkleie

Zubereitung

Die Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. 1 TL Sesam-
ol in einer kleinen Pfanne erhitzen. Die Zwiebel
darin glasig diinsten. Anschlieend abkiihlen las-
sen. Den Rauchertofu piirieren. In einer Schiissel
mit Mandeln, Haferkleie, Eiern und der Zwiebel gut
verriihren. Mit Sojasauce und Pfeffer abschmecken.

6-10 groRBe Mangoldbldtter waschen und deren
Sténgel inklusive der dicken Mittelrippe v-formig
wegschneiden, beiseitelegen. Den restlichen Man-
gold waschen, die Stdngelenden wegschneiden.
Die Blatter und Stdngel (etwa 500 g) in Streifen

schneiden. Die vorbereiteten grofen Mangoldblat-
ter in einem groRen Topf mit kochendem Salzwas-
ser 1-2 Minuten blanchieren. AnschlieRend in eis-
kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen und
ggf. trocken tupfen.

Die Mangoldblédtter nebeneinander auslegen und
jeweils mit der gleichen Menge Tofumischung be-
streichen. Dabei rundherum einen Rand von 1 cm
unbestrichen lassen. Diesen Blattrand links und
rechts iiber die Mischung klappen und den Mangold
von vorn nach hinten behutsam aufrollen. Die Rou-
laden jeweils mit 1 Schaschlikspiel3 fixieren. Den
Backofen auf 100° vorheizen.

2 TL Sesamol in einer groRen beschichteten Pfanne
erhitzen. Die Rouladen darin von allen vier Seiten
je 3 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten. Dicht an
dicht in eine Auflaufform legen und im Ofen warm
halten. Die Mangoldstreifen im Bratfett mit bis zu
60 ml Wasser und 1-3 EL Sojasauce bei mittlerer
Hitze 8-10 Minuten garen. Den Mangold auf zwei
Teller verteilen und die Rouladen darauf anrichten.

1 Portion (470 g): ca. 590 kcal, 40 g Eiweil’ (28 E%), 38 g
Fett (57 E%), 21 g Kohlenhydrate (15 E%).

Dieses Gericht liefert 125 kcal pro 100 g.
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Vom Erzrivalen zum Traumpartner

Nun sind sie also vereint - in einer Plastikschachtel: die ewigen Kontrahenten Butter und Margarine.
»I Can't Believe It's Butter in My Unilever Rama Spread« bloggte der Londoner Reporter Matthew
Boyle Mitte Januar. Damit spielt er auf das in Amerika und GroRbritannien erhiltliche Unilever-Pro-
dukt »I Can‘t Believe It's Not Butter!®« an, einen Brotaufstrich aus pflanzlichen Olen mit Butterge-
schmack, aber 60 Prozent weniger gesattigten Fettsduren als bei der tierischen Konkurrenz.

In Deutschland soll nun das Original herhalten, um
den Verbrauchern einen ganz besonderen Friih-
stiicksgenuss zu bescheren. Dafiir raumt der Bran-
chenriese Unilever der Butter in der Margarinedose
gut ein Fiinftel des Platzes frei. Eine explosive Mi-
schung angesichts der Tatsache, dass Butter jahre-
lang als Feind betrachtet und das Milchfett von Paul
Polman (CEO, Unilever) gar als »Killer« bezeichnet
wurde. Woher also der plotzliche Sinneswandel?

Die Kapitulation kam, so Boyle, mit dem Comeback
der Butter - ausgeldst durch neue erndhrungswis-
senschaftliche Bewertungen, Kochshows und eine
verstarkte Hinwendung der Verbraucher zu natiir-
lichen Produkten. Langst haben wissenschaftliche
Studien den Mythos von der »bdsen« Butter mit ih-
ren angeblich gesundheitsschadigenden gesattig-
ten Fetten und der im Gegensatz dazu »guten« Mar-
garine entkraftet. Stellt sich die Frage, ob Unilever
mit seinem neuen Produkt auf neue wissenschaftli-
che Erkenntnisse und verdnderte Kundenbediirfnis-
se reagiert oder ob doch eher schwindende Markt-
anteile der Grund fiir den Richtungswechsel sind.

Boyle zufolge sei in den vergangenen Jahren ei-
niges getan worden, um das gesunde Image des
cholesterinsenkenden Brotaufstrichs aufrechtzu-
erhalten - etwa mit dem stufenweisen Verzicht

Unsere Premiumpartner

Concordia Wellness & Spa Hotel
In Pfalzen 8 - 87534 Oberstaufen
eMail: info@concordia-hotel.de
www.concordia-hotel.de

Oversum® Vital Resort

Am Kurpark 6 - 59955 Winterberg
eMail: info@oversum-vitalresort.de
www.oversum-vitalresort.de

Reha-Klinik Uberruh

Kapfweg 1 - 88316 Isny/Allgau
eMail: info@rehaklinik-ueberruh.de
www.rehaklinik-ueberruh.de

f+p GmbH

Lindauer StraRBe 112 - 87439 Kempten
eMail: silke.kohlenberg@fetzer-pfund.de
www.fetzer-pfund.de

auf trans-Fettsduren oder der Beigabe von Ome-
ga-3-Fettsauren und Pflanzensterinen. Aber wah-
rend der Pro-Kopf-Verbrauch von Butter 2012 einen
Hochststand erreicht habe, gehe es mit dem Marga-
rinekonsum steil bergab. Auch in Deutschland sinkt
der jahrliche Margarineverzehr seit Jahren. 2011 fiel
er erstmals unter 5,0 Kilogramm pro Kopf, wahrend
im statistischen Mittel jeder Bundesbiirger 6,1 Ki-
logramm Butter verbraucht hat. Die Beigabe von
Butter zur Rama (und zu einem weiteren Brotauf-
strich in Finnland) sei der letzte Versuch Polmans,
das Geschaft wieder anzukurbeln. Anfang Dezem-
ber 2013 begrub Antoine de Saint-Affrique, Prési-
dent der Nahrungsmittelsparte von Unilever, auf
einer Investorenkonferenz offiziell das Kriegsbeil.
Nach all den Jahren, in denen Butter die Rolle als
Feind der Margarine innehatte, habe er, wie Boyle
schreibt, die Schlacht fiir beendet erklart.

Auf Krieg folgt Frieden. Und zumindest der Werbe-
spot zur »Rama mit Butter« vermittelt den Eindruck
einer ganz groRen Liebe zwischen den beiden Erz-
rivalen.

Boyle M.: I Can't Believe It’s Butter in My Unilever Rama
Spread. http://www.bloomberg.com/news/2014-01-17/i-
can-t-believe-it-s-butter-in-my-unilever-rama-spread.html
(15-03-2014)
http://www.topagrar.com/news/Rind-Rindernews-Butter-
laeuft-Margarine-den-Rang-ab-1011006.html (17-03-2014)
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