
Der Mensch ist, was er isst.

Ein kleiner Ratgeber zum Thema

Gesunde Ernährung

von Ramona Wiedemann



Themen der Ernährungsberatung

 Gesunde Ernährung

 Ihre Meinungen, meine Erfahrungen,

 Glykämischer Index / Glykämische Last

 Versteckter Zucker

 Empfehlungen zur Ernährungsumstellung

Worüber sprechen wir heute?



Die Ernährungspyramiden

Es gibt verschiedene Empfehlungen zur gesunden Ernährung

Vergleichen Sie diese beiden! Fällt Ihnen etwas auf?



Lebensmittel unterteilen wir in

Nahrungsmittel Genussmittel

Nährstoffe Wasser Vitalstoffe

Fett
Eiweiß

Kohlenhydrate
( dazu gehören auch Ballaststoffe)

Vitamine
Mineralstoffe



Kohlenhydrate (Zucker)
finden wir u.a. vorwiegend in:

 Brot
 Nudeln
 Kartoffeln
 Reis
 Obst
 Gemüse
 Süßigkeiten
 Fertiggerichten

In fast allen industriell gefertigten Lebensmitteln sind heute 
große Mengen Zucker vorhanden!



Fette
sind zum Beispiel vorhanden in:

Öl, Lachs, Makrele, Thunfisch, Hering, Milch, Milchprodukten, 
Fleisch, Fertiggerichten, Süßigkeiten, Frittierfett.

Wir unterscheiden:

Pflanzliche Fette Tierische Fette

Fette sind notwendig für:

 Energiebereitstellung
 Transport der  fettlöslichen Vitamine A, D, E, K



Fette

Gesättigte 
Fettsäuren

Einfach ungesättigte 
Fettsäuren

Mehrfach ungesättigte 
Fettsäuren

Schwer verdaulich
Erhöhung LDL 
Cholesterin
Arteriosklerose

Enthalten u.a. in:
Fettem Fleisch,
Wurst, Milch, Gebäck,
Süßwaren

Sofortige Speicherung 
als Körperfett!

nicht lebensnotwendig,
aber sehr positiv für die 
Gesundheit!
Senkung LDL 
Cholesterin
Vorbeugung von 
Arteriosklerose und 
Herzinfarkt

Enthalten in:
Olivenöl, Raps, 
Mandeln, Haselnüssen

Lebensnotwendig!
Werden auch bei 
hoher Zufuhr kaum als 
Körperfett 
gespeichert!
Omega 6 (Linolsäure):
Leinsamen, Leinöl, 
Rapsöl, Walnüsse, 
Sojaöl,
Omega 3 (Alpha 
Linolsäure)
Lachs, Makrele, 
Hering, Thunfisch



Transfette

Entstehen bei 
der Härtung von mehrfach ungesättigten Fettsäuren,
Besonders von Sojaöl, Rapsöl und Distelöl!

Warum werden die wertvollen mehrfach ungesättigten 
Fettsäuren gehärtet und damit vollkommen entwertet?

Das Ziel ist: Längere Haltbarkeit

Transfette sind extrem ungesund und sind u.a. enthalten in:
Gebäck, Blätterteig, Chips, Pommes, Eiscreme, Pizza, 
Fertiggerichten und Margarine!!!!



Eiweiß 

ist vorwiegend enthalten in:

Fleisch, Fisch, Geflügel, Bohnen, Hülsenfrüchten, Nüssen, Getreide

Eiweiß ist Lebensnotwendig!

Eiweiß ist Baustoff im Körper für:
Enzyme, Hormone, Zellen, Muskelfasern, Knorpel, Knochen, Haut, 
Haare, Nägel
Eiweiß bildet die Antikörper des Immunsystems
Eiweiß bildet die Gerinnungsfaktoren des Blutes
Eiweiß erhält die Muskelsubstanz
Eiweiß sättigt langanhaltend



Vitamine und Mineralstoffe

sind weitere lebensnotwendige Bestandteile unserer Nahrung, ohne die 
kein Leben möglich ist. Ursache für viele Krankheiten sind Vitamin- oder 
Mineralstoffmangel.

Ebenso wichtig ist es, durch eine ausgewogene Ernährung eine 
Übersäuerung des Körpers zu vermeiden oder eine bereits bestehende 
Übersäuerung durch basische Mineralien zu regulieren.

Zu diesem sehr umfangreichen Thema
berate ich Sie ebenfalls gern.



Die Ernährungspyramide nach DGE

Aber kann das richtig sein?
Warum werden dann die 
Deutschen immer dicker?

So haben wir es gelernt!



Woran liegt das?

Die Menschen werden immer dicker, obwohl sie auf dringendes 
Anraten der Fachleute immer weniger Fett verzehren! 

Wir machen doch schon alles richtig. Oder etwa nicht?

Wir verzehren:

Light Produkte,
entrahmte Fruchtjoghurts, 
Entrahmte Milch,
Fettarmer Käse,
Magerquark
meiden Öl und Fett beim Kochen



Fett ist nicht der Übeltäter!

Kennen Sie das?

Je dicker das Brot und je dünner Wurst oder der Käse desto besser?
Vielleicht sogar ein trockenes Brötchen um ganz auf Fett zu verzichten?

Das Geschmackserlebnis ist dabei nicht gerade hoch, deshalb verzehrt man 
bedenkenlos fettarme Süßigkeiten, wie zum Beispiel Gummibärchen?

Auch reichlich Vollkornbrot, Nudeln und Reis sind aus einer fettarmen 
Ernährung nicht mehr wegzudenken, denn sie machen ja satt und schlank.

Stimmt das???  NEIN!!!!

Das Gegenteil ist der Fall! 



Kohlenhydrate als Schlankmacher?
Eine dicke Lüge!

Kohlenhydrate  sind Hungermacher!

Die stärke- oder zuckerhaltigen Nahrungsmittel verursachen 
problematische Blutzuckerschwankungen.
Der Körper kann die Stärke sehr schnell in ihre einzelnen 
Zuckerbestandteile aufschließen. Diese Zucker schießen ins Blut.

Folge –hohe Blutzuckerwerte

Folge –Ausschüttung von Insulin (blutzuckersenkendes Hormon)

Folge –nach besonders hoher Insulinausschüttung sinkt der Blutzucker
nicht wieder auf den Normalwert, sondern u. U. noch weiter ab.

Folge –Unterzuckerung , diese wird als Hunger empfunden!

Was esse
ich jetzt?



Blutzuckerspiegel beim Verzehr von 
kohlenhydratreichen Lebensmitteln

OK

OK = ausgewogene Blutzuckerkurve
!  = Blutzucker- und Insulinspitzen bei kohlenhydratreicher Ernährung

Blutzucker schießt hoch, danach schneller Zuckerabbau , darauf  
folgt  unter Umständen Unterzuckerung und Hungergefühl
die Fettverbrennung in der Muskulatur wird gehemmt, 
die Fetteinlagerung im Fettgewebe wird gefördert! 

!

!



Insulinstoffwechsel - normal

Verzehr einer Mahlzeit 
mit Kohlenhydraten

Aufspaltung in Zuckermoleküle im Darm , 
Abgabe ins Blut, Blutzucker steigt an

Produktion von Insulinschlüsseln
in der Bauchspeicheldrüse

Abgabe der Insulinschlüssel 
in den Blutkreislauf um 
Türen der Zellen zu öffnen

In den Zellen wird 
der Zucker zur 
Energiegewinnung 
verbrannt.

Blutzuckerspiegel sinkt 
wieder auf normalen Wert. 
Glucagon wird abgegeben, wenn 
zu wenig Glucose im Blut ist.



Insulinstoffwechsel - gestört
Ist der Insulinspiegel ständig 
auf hohem Niveau, ist der 
Stoffwechsel oft überfordert.

Es entwickelt sich ein 
Insulinproblem. Der „Schlüssel“ 
Insulin passt nicht mehr ins  
Schloss, die Zellen bleiben 
verschlossen.

Der Zucker schwimmt weiterhin 
im Blut = Insulinresistenz.

Die Bauchspeicheldrüse 
produziert immer mehr 
Insulin, solange, bis der 
„Schlüssel“ wieder passt.

Das Aufgebot an Schlüsseln ist 
dann so hoch, dass die Türen 
reagieren und sich öffnen.

Folgen daraus:
Insulinresistenz entwickelt 
sich zur Zuckerkrankheit!



Überlegungen und Fakten

Schweine werden nicht mit Fett,
sondern mit Getreide gemästet, 
damit sie möglichst schnell dick werden!

Dieses einfache Prinzip des Mästens funktioniert auch bei Menschen!

Geringe Mengen an Kohlenhydraten dienen als Lebensenergie!

Aber essen wir mehr Kohlenhydrate, als wir verbrennen können, wird 
der Überschuss in Fett umgewandelt!

Viele Kohlenhydrate            viel Insulin           hemmt Fettverbrennung  
fördert Fetteinlagerung im Fettgewebe.

Fazit: Insulin = Masthormon! 

Insulin macht nicht nur dick , sondern auf Dauer auch krank, wenn der 
Insulinspiegel ständig auf hohem Niveau ist!



Kurz gesagt

Je niedriger die Blutzuckerwirkung, 
desto stabiler bleibt der Blutzucker!

Ein stabiler Blutzuckerspiegel führt 
dazu, dass man länger satt ist!

Man isst automatisch weniger,
ohne sich einzuschränken!



Der glykämische Index
Der Blutzuckerspiegel ist von verschiedenen Faktoren abhängig.

Eiweiße und Fette in einer kohlenhydratreichen Mahlzeit verzögern die 
Magenentleerung, dadurch steigt der Blutzuckerspiegel langsamer an.

 Je stärker ein kohlenhydratreiches Lebensmittel verarbeitet ist, desto 
größer ist sein Einfluss auf den Blutzucker!

Die Garzeit spielt eine Rolle. 
Z.B. ist bei Nudeln „al dente“ die Stärke noch nicht so stark 
aufgeschlossen, der Abbau in die Zuckerbestandteile dauert etwas länger, 
der Zucker sickert nach und nach ins Blut.

Ballaststoffe verzögern die Freisetzung von Kohlenhydraten.

Milch und Milchprodukte haben einen geringen Einfluss auf Blutzucker, 
Sauermilchprodukte dagegen keinen (der Milchzucker ist vergoren)

Die Blutzuckerwirkung von Lebensmitteln kann durch den glykämischen
Index  (wird auch GI oder Glyx genannt) ausgedrückt werden.



Bewertung der Lebensmittel nach GI

Niedriger GI
Bis 55

Mittlerer GI
56-69

Hoher GI
über70

Kohlenhydrate
sickern ins Blut

Kohlenhydrate
strömen ins Blut

Kohlenhydrate
schießen ins Blut

Der glykämische Index gibt an, wie stark die Kohlenhydrate eines 
Lebensmittels den Blutzuckerspiegel anheben.

Doch der GI allein ist nicht aussagekräftig genug, entscheidend ist die 
Glykämische Last. Diese richtet sich nach der Menge der tatsächlich 

verzehrten Kohlenhydrate. Man berechnet sie wie folgt:

GI des Lebensmittels x Kohlenhydratmenge des Lebensmittels pro Portion
100

= GL (Glykämische Last)



Auswahl von Lebensmitteln nach GI und GL

Lebensmittel GI Portionsgröße in g GL

Nudeln (eiweißreich) 28 100* 10

Ananas 59 125 8

Apfel 38 125 6

Wassermelone 72 125 5

Karotten 47 150 5

Erbsen 22 150 2

Joghurt natur 36 150 2

Milch vollfett 27 150 2

Erdnüsse 14 100 2

Eiscreme fett-u. zuckerreduziert 50 75 5

Apfelsaft naturtrüb ungezuckert 37 200 8

* = trocken



Auswahl von Lebensmitteln nach GI und GL

Lebensmittel GI Portionsgröße in g GL

Makkaroni 47 200 25

Pellkartoffeln 78 200 22

Kartoffelklöße 52 200 31

Cornflakes 70 30 21

Baguette m. Butter u. Marmel. 62 70 25

Weizenvollkornbrot 71 50 15

Basmatireis 58 180 26

Jasmin Duftreis, Reiskocher 109 180 55

Datteln getrocknet 103 60 41

Donut 76 60 22

Colagetränk 58 500 30



Versteckte Zucker

Lebensmittel
Portionsgröße

in g
Stück enthaltener

Würfelzucker

Mousse au Chocolat 150 24

Popcorn 100 20

Alpenmilchschokolade 100 19

Mars 58 13

Ehrmann Almigurt Frucht 150 10

Multivitamin Buttermilch 500 21

Müllermilch 500 21

Actimel Drink classic 100 5

Colagetränke 330 12

Cola light 330 1

Ketchup 500 33



DGE oder LOGI?

Das müssen Sie entscheiden, ich kann nur für mich sprechen.
Wichtig ist eine ausgewogene, vielseitige Ernährung und zuckerarme Kost.



Die LOGI Pyramide

LOGI steht für
Low Glycemic and
Insulinemic Diet

Ernährungsmethode 
zur Förderung eines 
niedrigen Blutzucker 
und Insulinwertes.

Verarbeitetes Getreide (Weißmehl) 
Kartoffeln und Süßigkeiten

Vollkornprodukte, Nudeln, Reis

Milchprodukte, Eier, 
mageres Fleisch, 
Nüsse, Hülsenfrüchte

Stärkefreies Gemüse, 
Obst, gesundes Öl



Die LOGI Regeln
Essen nach der LOGI Methode vermeidet Blutzuckerschwankungen und
kurbelt die Fettverbrennung an. Behält man das Bild der LOGI-Pyramide im
Kopf und richtet sich danach, muss man keine Kalorien oder Punkte zählen.

3 Portionen 
Gemüse / Tag

2 Portionen 
Obst / Tag

Mageres Fleisch 
und magere Wurst

Bei Milch- und 
Milchprodukten 
Vollfettstufen 
bevorzugen

Regelmäßig fetten Seefisch verzehren, wie:
Lachs, Makrele, Hering oder Sardine



Die LOGI Regeln

nur hochwertige Fette, wie Olivenöl, Rapsöl, Walnussöl 
und als Streichfett Butter verwenden

Selten zucker- und stärkereiche Lebensmittel verzehren.
Naschen am Besten nur zu oder nach einer Hauptmahlzeit.

Ein eiweißreiches Lebensmittel zu jeder Mahlzeit.

Die Kombination zucker- und fettreicher Nahrung 
vermeiden!

Lebensmittel mit geringer glykämischer Last 
verzehren (GL unter 100)

Außerdem ausreichend trinken und viel bewegen! 



Bewegung muss sein

Bis zum 80. Lebensjahr verliert ein gesunder
Mensch 30% an Muskulatur. Durch viel Bewegung,
gezieltes Krafttraining und eiweißreiche Ernährung
kann man diesem Verlust gegensteuern.

Muskelschwäche ist die häufigste Ursache für Stürze im Alter.

Bei weniger Muskelmasse sinkt auch der Grundumsatz, der Mensch
benötigt immer weniger Kalorien.

Passt man die Nahrungsaufnahme dem Energieverbrauch nicht an, wird
Jahr für Jahr mehr Fett in das Fettgewebe eingelagert.

Eiweißreiche Ernährung sowie eine Kombination von Ausdauer- und
Krafttraining sorgen für mehr Muskelmasse, überflüssiges Fettgewebe
wird abgebaut.



Quellennachweis

Meine Empfehlungen basieren auf
Grundlage von Schulungsmaterial
der Lehrgänge zum Ernährungs-
und Diätberater mit Stefan Poth
und diesen beiden Büchern.

Topfit & schlank - Autoren:
Stefan Poth, Patrick Heisel

LOGI GUIDE - Autoren: 
Franca Mangiameli, Dr. Nicolai Worm



Hat es Ihnen gefallen? Haben Sie noch Fragen?

Sehr gern möchte ich Sie als meine
Begleitung zu den Vorträgen von
Dr. med. Bernard Delbé einladen, die
monatlich u.a. in Chemnitz zu folgenden
Themen stattfinden:

αDŜǎǳƴŘwerden, gesundōƭŜƛōŜƴά

α²ƛŜschütze ich mich vor 9ǊǊŜƎŜǊƴά.

Wenn Sie es wünschen, berate ich Sie
natürlich auch bei Ihnen zu Hause.

Vielen Dank für Ihr Interesse.

RamonaWiedemann
Tel. 037208-4715


