Gesundheit

Diabetes

Gesund und lecker essen: Die LOGI-Methode
schutzt Sie vor Typ-2-Diabetes!!

Selten: Verarbeitetes Getreide (WeiRmehl),

Kartoffeln, SiiRigkeiten.

Wenig: Vollkornprodukte, Nudeln und Reis.

Haufig: Fettarme Milchprodukte, Eier,
mageres Fleisch, Niisse und Hﬁlsenfriigf;te. iy

Oft: Obst und starkefreies Gemiise,
zubereitet mit gesundem OL.

Beim Diabetes mellitus (allgemein auch
als "Zuckerkrankheit" bekannt) handelt es
sich um eine chronische Stoffwechseler-
krankung, die durch einen erhthten Blut-
zuckerspiegel gekennzeichnet ist. Unter-
schiedliche Ursachen der Erkrankung und
auch verschiedene Krankheitsauspriagungen
erfordern die Unterscheidung von zwei Ty-
pen. dem Typ-1- und dem Typ-2-Diabetes,
Durch richtige Emihrung kann ins Beson-
dere der Typ-2-Diabetis beeinllusst werden,

Was sollen Sie essen?

#die LOGI-Ernihrung bedeutet niedriger
Blutzucker- und Insulinspiegel. Charakte-
ristisch fiir die LOGI-Methode ist somit die
Bevorzugung von Nahrungs-mitteln, die
den Blutzuckerspiegel nur wenig beeinflus-
sen und somit den Diabetes lindert!

Ebene |

Von Salaten und Gemiise darf man tig-
lich unbegrenzt essen. Ideal ist, wenn da-
bei der Schwerpunkt aul ballaststoffrei-
chen Vertretern aus dieser Lebensmittel-
gruppe liegt. Sie sittigen am besten, und
beeinflussen Thren Stoffwechsel in he-
sonders giinstiger Weise.

Auch Obst kann man im Prinzip reich-
lich essen. Ideal sind beispielsweise die
verschiedenen Beerensorten. Bei sehr sii-
[ien Friichien ist es allerdings angezeigt, die
Mengen auf "normale” Portionsgréfien zu
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begrenzen. Denn je siifler die Frucht, desto
grofiere Mengen Zucker bzw. Kohlenhy-
drate enthalten sie. Bei der LOGI-Metho-

de kann man die bekannte "Fiinf am Tag"-
Empfehlung umsetzen, wobei die Gewich-
tung auf mindestens drei Portionen Gemii-
se ergiinzt durch zwei Portionen Obst lie-
gen sollte.

So wird es gemacht!

Keine Mahlzeit ohne Farbe!

1. Essen Sie zu einer warmen Mahlzeit ei-
nen Salat oder eine warme Gemiisepor-
tion!

2. Bestiicken Sie Thr Brot mit Rohkost
2.B. Salatblitter, Tomaten oder Gurken!
3. Trinken Sie mal ein Glas Gemtisesalt!
4. Iissen Sie als Dessert ein Stiick Obst.
5. Verzehren Sie doch mal ein Milchpro-
dukt, z.B. Quark mit Irischem Obst.

Ebene 2

Eine grofie Rolle spielt bei der LOGIT-
Methode das Nahrungsfett, da es auf di-
verse Stoffwechselieaktionen einen gro-
fen giinstigen Einfluss ‘ausiibt. Dabei
Kommt es entscheidend auf die Fettqua-
litéit an. Vor diesem Hintergrund werden
bei der LOGI-Methode vor allem Oliven-
und Rapsol empfohlen. Diese Ole stehen
gemeinsam mit Gemiise und Salaten die
Basis de Ernidhrung — mit der Empfehlung
sie in moderaten Mengen, auf keinen Fall
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aber zu wenig davon zu verwenden.

Achten Sie aber auf versteckte Fette! Da
Fett im Vergleich zu den Kohlenhydraten
doppelt so viele Kalorien aufweist, redu-
ziert man gerne die Zufuhr, der verstec-
kten Fetle.

Lebensmittel, die versteckte Fette (un-
gesunde Fette) beinhalten sind Knabber-
artikeln, Stiigkeiten wie z.B. Kuchen und
Schokolade, Fertiggerichte, SoBen und
Wurst.

Eine grofie Rolle spielen in der Erniih-
rung nach der LOGI-Methode die Eiweil3-
zufuhr: Fisch, Gefliigel und Fleisch, Eier,
fettarmen Aufschnitt. Milch und Milehpro-
dukte auf der tierischen sowie Niisse und
Hiilsenfriichte auf der pflanzlichen Seite.
Diese Nahrungsmittel knnen tiglich in je-
de Mahlzeit — aber in moderaten Mengen,
ca. 150-250 g — eingebaut werden. Erste
Wahl bei Fleisch und Fleischwaren sind
immer die fettarmen Varianten, Auch bei
Milch und Milchprodukten sollte man die
besonders fettreichen und sahnehaltigen
Produkte meiden und die normalfetten (3.5
% Fett) bevorzugen. Denken Sie daran. Ei-
weil siittigt am besten! Greifen Sie hier zu!

Ebene 3

In die vorletzte Stufe der diabetesfreund-
lichen LOGI-Erniihrung wurden alle Voll-
kornprodukte (Vollkornbrot, Miisli, Kek-
se), Basmati- und brauner Reis sowie Nu-



Diabetes

Gesundheit

deln bzw. Teigwaren aus Hartweizen ver-
schoben. Das bedeutet fiir die Praxis, dass
man sie zwar nicht aus der Erndhrung ver-
bannen muss, aber doch nur in Mallen, zir-
ka 40-60 ¢ Rohgewicht, essen sollte. Sie
erzeugen aufgrund ihres hohen Kohlenhy-
dratanteils bei der iiblichen Portionsgrifie
eine relativ hohe Insulin-Last,

Ehene 4

Die meisten Getreideprodukte. vor al-
lem Brot und Backwaren aus rafliniertem
Mehl (Weilimehl), aber auch Kartoffeln.
Stifwaren und alle mit Zucker gesiifiten
Getrinke sind bei der LOGI-Pyramide
hingegen in der Spitze positioniert. Davon
sollte man selten bzw, so wenig wie mog-
lich essen. 2 diinne Scheiben Brot und 150
¢ Kartoffeln reichen tiglich aus.

Hier ein Uberblick:

Die Kohlenhydrate (KH)- Bilanz!
Grundregel: Mehr bewegen und weni-

ger "siifle” Kohlenhydrate essen. Beson-

dere Vorsicht gilt den Kohlenhydraten, die

schnell ins Blut gehen!

Die Fett-Bilanz!

Geniellen Sie mehrmals in der Woche
Seefisch, knabbern Sie Niisse und [iir das

Salat-Dressing nehmen Sie Walnuss-,
Raps- oder Olivendl.

Tipp: Ohne EiweiB lduft nichts!
Die Eiwe¢if-Bilanz!

Bevorzugen Sie magere. natiirliche Pro-
teinquellen. Méglichst viel Fisch essen.
Muskelfleisch wiihlen und das sichtbare
Fett wegschneiden.

Zusammenfassung der LOGI® Methode:
e [issen Sie langsam, und horen Sie auf,
wenn Sie satt sind!

® Essen Sie tielich 5 Portionen Gemiise
und Obst!

® Reduzieren Sie kohlenhydratreiche Le-
bensmittel!

® Bevorzugen Sie eiweillhaltige Speisen!
® Essen Sie tidglich gesundes Fett, aber
achten Sie aul versteckie Fette.

e Falls Zwischenmahlzeiten, dann greifen
Sie zu Niissen, Zartbitterschokolade, But-
termilch oder ein Stiick Kiise.

Weiterhin:

® Trinken Sie kalorienfreie Getriinke, al-
50 keine Fruchtsifte oder Saftschorlen,
Das sind unnétige Kalorien. die nicht siit-
tigen gef. sogar hungrig machen.

* Bewegen Sie sich regelmiliig? Dann

trinken Sie nach dem Sport viel Wasser.
aber mit dem Essen erstmal -2 Stunden
warten! So kiinnen Sie optimal Fett nach-
brennen!

Und nicht zu vergessen:

Durch regelmifige Bewegung 3-4mal
in der Woche 4 30 min. kénnen Sie sich
am hesten vor Diabetes schiitzen. Durch
Bewegung verbrennen Sie die Kohlenhy-
drate in lhrem Bilut.

Also fangen Sie morgen schon an, mo-
tivieren Sie sich in einer Gruppe oder be-
wegen Sie sich mit Freunden. Sie werden
sehen, wie wohl Sie sich danach fiihlen,
cgal in welchem Alter Sie auch sind!

Bevor Sie nun loslegen, ist es immer
sinnvoll eine Gesundheitsuntersuchung zu
machen. Sie bekommen Trainingstipps,
wie Sie Thre Anfangsprobleme meistern
kinnen. Sie erfahren. wie oft, wie schnell,
wie lange Sie sich bewegen miissen, um
lhre kérperliche und gesundheitliche Fit-
ness zu steigern.

Rufen Sie an und machen Sie einen
Termin aus, Dipl. oec. troph. Heike
Lemberger, Institut fiir Sport- und Be-
wegungsmedizin, Robert-Kochstr. 36,
20249 Hamburg, Tel.: (040) 471930 0

www.sportmedizin-hamburg.com




