LOGI-Methode

~Low Glycemic and Insulinemic Diet"

Ernahrungsmethode zur Férderung eines
niedrigen Blutzucker- und Insulinwertes



Nahrung sel eure Medizin, eure

Medizin set eure Nahrung
Hippokrates

(Ahnherr der modernen Medizin)




Gesunde Ernahrung

Die tdlee etner gesunden Erniihrung,
zu der die Menschhelt angehalten
werden soll, Lst genau so absursl wie
oie Vorstellung etner gesunden
Schuhgribe fitr alle.

_Jeder Mensch ist anders,

Polmer, U., Niehaus, M. Wer gesund isst, stirbt friher, blv 2008, S. 68



Essen wie in der Steinzeit (?)

O

Leben gegen die Gene

Die Menschen waren Jager und Sammler, daher
existierten als Kohlenhydrate hauptsachlich Frichte,
Wurzeln und Gemuse.

Entwicklungsgeschichtlich tauchte der Ackerbau erst viel
spater auf, daher spielten Korner und Nahrungsmittel
aus Mehl keine Rolle. (0,5 % Ackerbaulebensweise) — flr
eine Adaption viel zu geringer Zeitraum > nicht
artgerecht!

Die Menschheit hat sich kohlenhydratarm entwickelt!

Je weiter die Kultivierung von Getreide fortschreitet,
desto mehr wertvolle Nahrungsmittel, an die der Mensch
genetisch bestens adaptiert ist, werden Stlck fur Stuck
aus dem Lebensmittelkorb verdrangt.

Karstadt, Uwe: Die 7 Revolutionen der Medizin, rororo, 2. Aufl. 2006
Worm, N.: LOGI-Methode; systemed, 9. Aufl., 2010



Das amerikanische Paradoxon

~ Konsum von Lightpmdul:tfn
— Kalarienanteil des Fetthonsums
— Haufigkeit van Ubergewicht

1978 1982 1986 1990

Das amertkanische Paradoxon. Nach Heini A. et al, Am. J. Med,, 1997, 102; 250-54




Tierische
Fette

SiBigkeiten

Fleisch
2-3pro 4
E— Woche 4

Fisch Milch und
1- 2 pro Woche Milchprodukte

mind. 2 x tglich

Gemiise
ming. 2 -3 x
taqlich i S

z.B. Brot, Teigwaren,
Kartoffeln, Nudeln,

Hulsenfriichte

Getranke

mind. 1,5 [ taglich
(vorwiegend
Mineralwasser)

RegelmaRige korperliche Aktivitat
mind. 2 - 3 pro Woche
{20 - 30 Minuten)

MaRig Alkohol




Verarbeiteres Geureide
(VWeimehl), Kartoffeln / b
und SiiBigkeiten /

Vollkornprodukte, gl
MNudeln und Reis i ’

Fettarme Milchprodukte,
Eier, mageres Fleisch /

und Fisch, Nisse und f - =
Hiilseniriichte = =

.

Obst imd stirkefreies [

Gemiise, zubereitet
mit gesundem Ol

Die LOGI Pyramide




Kohlenhydrate machen hungrig
Kohlenhydrate machen krank

O

O

Kohlenhydrate im Uberfluss sorgen fur kurz
oder lang daflr, dass auch die Muskelzellen
mehr Fett einlagern.

Der ,,Schlussel™ Insulin versagt.

Eine erhohte Kohlenhydrataufnahme
provoziert aufgrund verschiedener
Stoffwechselveranderungen ein erhohtes
Atherosklerose- und Thromboserisiko. Das
Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen
steigt.

Erhohte Konzentration der Blutfette

Worm, N.: LOGI-Methode; systemed, 9. Aufl., 2010, S. 22



Diaten

O Die Geschichte der Diaten zur Gewichtsreduktion ist
eine Geschichte des Scheiterns.

O Hinter dem Scheitern der meisten Diaten steckt nicht
.Unbeherrschtheit®, sondern eine biologische
Reaktion, die sicherstellen mochte, dass das
Korpergeweicht erhalten bleibt.

O Diaten sind heute, und das schon seit Jahrzehnten,
eine der wichtigsten Ursachen fur ,Ubergewicht".

O  Warum gibt es keine Kampagne gegen Diaten als
Dickmacher?

Pollmer, Udo: EBt endlich normal! Das Anti-Diat-Buch Piper Verlag, 2007, S. 95 ff.



Ernahrung und Bewegung

o ,Sich regen bringt Segen®

O  Die Kohlenhydrate missen, um gesund wirken zu kénnen, von
aktiven Muskeln verbrannt werden.

O  Der uralte Traum von genug Nahrung ist langst zum Alptraum des
Uberangebots geworden.

O  Prognose: in den USA sind im Jahre 2030 100% der Menschen
ubergewichtig

0  Deutschland holt auf: 2/3 der Manner, die Halfte der Frauen sind
bereits heute Ubergewichtig

0  WHO - Fettsucht als globale Epidemie

O  Wer sich kaum noch bewegt, kann den flr Gesunde notwendigen
groBen Anteil von Kohlenhydraten gar nicht mehr verbrauchen.

0 Uberflttert er sich mit obendrein noch mit raffinierten
Kohlenhydraten -> Typ-2-Diabetes

O  Wer sich wenig bewegt, hat von den raffinierten Kohlenhydraten,
die den Blutzuckerspiegel schnell hochtreiben, mehr zu beflrchten
als von Fetten.

Dahlke, R. Richtig essen, Knaur Taschenbuch, Minchen, 2008, S. 44



Die HOchststrafe

O

Die Mast von Eiweil3 sowie Fett und die Mast mit
raffinierten Kohlenhydraten miteinander verbinden
mit eklatantem Bewegungsmangel > degenerativer
Wachstum des Organismus

An sich gesunde Kohlenhydrate werden zum
Bumerang

(Ge-)wichtiger Teufelskreis
Billiger Uberfluss kommt teuer

Das kontinuierlich anwachsende und erschwinglicher
werdende Kalorienangebot wird von ebenso
kontinuierlich abnehmendem Bedarf begleitet.

Dahlke, R. Richtig essen, Knaur Taschenbuch, Minchen, 2008, S. 46 f.



Die Wirkungen der Nahrung

kalorisch ;hermisch

Ernahrungstyp sauer <> basisch

ykémiscx&

Dahlke, R. Richtig essen, Knaur Taschenbuch, Minchen, 2008, S. 135 ff.



Die Wirkungen der Nahrung

kalorisch ghermisch

Ernahrungstyp sauer <> basisch

kamis

Dahlke, R. Richtig essen, Knaur Taschenbuch, Minchen, 2008, S. 135 ff.



Der glykamische Index

Blutzucker-
spiegel

i

Zeitablauf

Blutzucker-Anstieg bei Traubenzucker

Blutzucker-
spiegel

i

Zeitablauf

Blutzucker-Anstieg bei unbekanntem
Nahrungsmittel




Der glykamische Index

O

Der Glykamische Index gibt in Zahlen die
blutzuckersteigernde Wirkung der Kohlenhydrate bzw.
der Lebensmittel an.

Die blutzuckersteigernde Wirkung von Traubenzucker
dient als Referenzwert (100). Dabei wird von einer
Testperson so viel Traubenzucker bzw. das zu
testende Lebensmittel gegessen, so dass jeweils

100 g Kohlenhydrate in der verzehrten Portion
enthalten sind.

Der glykamische Index wird definiert Uber die Fléche
unter der Linie der Blutzuckerwerte.

Eine Adaptation des Glyx stellt die so genannte
Glykamische Last (GL) dar. Sie berucksichtigt zum
jeweiligen GI auch den Kohlenhydratgehalt der
einzelnen Lebensmittel, nicht aber Fett und Eiweil.

http://de.wikipedia.org/wiki/Glyk%C3%A4mischer_Index


http://de.wikipedia.org/wiki/Traubenzucker
http://de.wikipedia.org/wiki/Referenzwert_%28Medizin%29
http://de.wikipedia.org/wiki/Kohlenhydrat
http://de.wikipedia.org/wiki/Glyk%C3%A4mische_Last
http://de.wikipedia.org/wiki/Glyk%C3%A4mische_Last

Glykamische Last

O Der glykamische Index berucksichtigt nur die Qualitat
der Kohlenhydrate — unabhangig von der Quantitat.

O Wie sich die Nahrungsmittel in typischen
PortionsgroBBen auf den Blutzucker auswirken, erfasst
die sog. glykamische Last.

O Beispiele:

= Produkt GI GL
= Pastinakenwurzeln 97 19
= Kdurbis 74 4
= Roggen Vollkornbrot 58 32
= Baguette 95 49

Worm, N.: LOGI-Methode; systemed, 9. Aufl., 2010, S. 28 f.



Definition

Die LOGI-Methode. LOGI steht fir »Low Glycemic an|
Insulinemic Diet«. Was auf Deutsch soviel heillt wi
»Ernahrungsmethode zur Forderung eines niedrige
Blutzucker- und Insulinwertes«.

Nach Prof. Ludwig, Harvard Universitatsklinik
In Worm, N.: LOGI-Methode; systemed, 9. Aufl., 2010, S. 4



0l LOGI-Fy ramide nach o, Hic

Uberarbeitets Fassung

Selten: Verarbeitetes
Getreide (WeiRmehl),
Siikigkeiten,

Wenig: Vollkern-
produkte, Kartoffeln,
Nudeln und Reis.

Haufig: Milchprodukte,
Eier, mageres Fleisch,
Fisch, Niisse und Hiilsen=
friichte.

Oft: Obst und starke-
freies Gemiise, zuberei-
tet mit gesundem 0L.




Glykamische Last




Nahrstoffdichte pro 100 Kalorien bei verschiedenen
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Fisch/Meeresfriichte
Niisse und Samen
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mittelgruppen représentieren einen Querschnitt zugehoriger Lebensmittel.

'ﬁ'ltErgebms sind die Punkte fiir d1e Einzelplatzierung je Nahrstoff wie folgt
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Obst und Friichte

Avocado

Ananas

Apfel

Apfel, getrocknet
Aprikose
Aprikose, getrocknet
Banane

Birne

Brombeeren
Dattel, getrocknet
Erdbeeren

Feige, getrocknet
Granatapfel
Grapefruit
Heidelbeeren
Himbeeren
Honigmelone

GI

38
29

31
52
38

103
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Alkoholfreie
Getranke

Ananassaft

Apfelsaft (klar), ungezuckert
Apfelsaft (naturtriib), ungezuckert
Grapefruitsaft

Orangensaft
Multivitaminsaft (Tropical)
Gemiisesaft

Karottensaft, ungezuckert
Tomatensaft, ungezuckert
Colagetrank
Orangenlimonade

Gatorade

Isostar

GI

46
44
37
48
50
47
43
43
38

78
70

KH

10
14

pro 100 g

GL
pro 100 g
Portions-
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200
200
200
200
200
200
500
500
500
500

griifie in ml

KH

pro Portion

GL

pro Portion
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Alkoholische S S 55 @ &

" Getranke 5 ZE JENEERTE e
Bier (helles Pils) -2 o 3 [l o 1N
Gin o o M 2 gars
Rotwein, trocken 0 <3 - 150NN -
Sherry 0 1 - 50 <1 -
‘Weinbrand, trocken 0 <1 2 <« -
Weilwein, trocken 0 <1 - 130 =<1 -

Hinweis: Diese alkoholischen Getrinke enthalten so wenige Kohlenhydrate, dass ihr GI mit den
Standardmessmethoden nicht gemessen werden kann. Er wird mit 0 angegeben. (Brand-Miller, Burani, Foster-
Powell, Holt, 2003)

") Eine Flasche Bier (330 ml) enthilt etwa 10 g Kohlenhydrate. Die gleiche Menge Colagetrink enthilt etwa die
dreifache Menge Kohlenhydrate: 34 g. In geringen Mengen hat Bier nur wenig Einfluss auf den Blutzucker.

By einigen Literaturstellen wird der GI von Bier mit 110 angegeben. Dieser Wert ist auf Basis des
Maltosegehalts von Bier errechnet, Maltose (ein Zucker) ist jedoch je nach Biersorte zum griften Teil durch die
Hefen vergoren. Ein GI wurde aufgrund des niedrigen Kohlenhydratgehalts daher nicht bestimmt.



Fette und Ole

Pflanzliche Fette und Ole
Disteldl

Erdnussél
Erdnussbutter
Kokosfett
Kiirbiskernol
Leindl

Maiskeimal
Margarine, halbfett
Margarine, Didt
Mayonnaise
Olivendl

Palmaol

Rapsél

Sesamol

Sojadl
Sonnenblumenal

GI

0000000 OOOOODOCOO

Partions-
grofie in g

1203
1200
20
20
12t
1204
12441
20
20
25
1201
12t
124
120
121
121

KH

pro Portion

pro Portion

GL

Omega-3-
Fettsduran

=
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Fertigprodukte
Fertigsuppen (Konserve)
Gemiisesuppe
Griine-Erbsen-Suppe
Linsensuppe

Brithe mit Nudeln
Tomatensuppe

Fisch

Fischstdabchen

Sushi

Fleischgerichte

Chicken Nuggets (TK)

Hiihnchen mit Gemiise (kurz angebraten)
mit weillem Reis

Hiihnchen in Senfsolte mit Champignons
und Reis (chinesisch)

Schweinelende mit Gemiise und
Kartoffelbrei

GI

39

44

38

38
52

46
73

36

KH

b |

19
37

16
21

17

15

]

pro 100 g
100 g

qrofie in «
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pro

1
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KH

18
41
21

17

29
37

16
D

68

53

pro Portion

pro Portion

GL
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Ex & %3 = &9
Fisch und Meeresfriichte z &5 =8 &% 35 &2
Seefisch
Flunder 1500 - ~u
Heilbutt 150 0 e «
Hering 150 0O = ¥ |
Kabeljau 150 O ~u
Makrele 150 0 el -
Rotbarsch 150 0 =
Scholle 150 0 ~
Sardelle 150 0 =
Sardine 150 0 -
Seelachs 150 0 ~
Seezunge 150 0 N
Schellfisch 150 0 'Y
Steinbutt 150 0 'Y
Thunfisch 150 0 ”



GI

COOCOOOOO® OOOOOOO®

Portions-
grolie in g

150
150
150
150
150
150
150
150

150
125
150
150
150
150
150
125

KH
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pro Portion

Eiweili-
gehalt
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pro Portion

GL



e Hillsenfriichte

Baked Beans (Konserve)
Bohnen, getrocknet
(gegart)

Bohnen, weil® (gegart)

Bohnenmischung,
getrocknet (gegart)

Butterbohnen
(Wachshohnen, gegart)

Erbsen, getrocknet
(gegart)

Kichererbsen (gegart)
Kichererbsen (Konserve)
Kidneybohnen

Kidneybohnen (Konserve)

Linsen

Linsen, griin, getrocknet
(gegart)

Linsen, rot, getrocknet
(gegart)

GI

48
29

38
37

31

22

28
42
28

29
30

26

KH
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o o

21
16

13

20
15
17
11
12
11

12

pro 100 g

pro 100 g
Portions-

GL

150
150
150
150
150
150

150

grélbe in g

KH

15
30

31
24

20

30
22
25
17
18
17

18

pro Portion

pro Portion

Eiweilt-
gehalt

GL
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Kartoffeln und

Kartoffelprodukte

Backkartoffeln
.nh Fett gebacken)

albrei aus gestampften
aln

elbrei (Instant)
offelkloRe
eln aus der Mikrowelle

56 bis
101
74
85

52
82

27

11 pis
18

13

13
30
22
14
20
14
19
19

Portions-
grofie in g
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36

33

33
60
44
28
40
28
39
37
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stoffe

pro Portion

GL
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Kase und Eier
Eier

Hiihnerei

Riihrei (einfach)
Rithrei (mit Speck)
Omelett

Spiegelei

Gl

©OOO00O

Portions-

60

120
180
140
130

Kise (Frischkise, Kochkdse, Sauermilchkase, Schmelzkase)

Frischkdse (Doppelrahmstufe)
Frischkése (fettreduziert)
Feta

Kdrniger Frischkidse (alle Fettstufen)
Mascarpone

Mozzarella

Ricotta (Molkenkadse)
Schmelzkdse (20 % Fett i.Tr.)
Speisequark (40% Fett i.Tr.)
Speisequark (20% Fett i.Tr.)
Speisequark (<10% Fett i.Tr.)

P00 OOOOOO®
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30
30
30
30
30
30
30
100
100
100

grofie in g
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pro Portion
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milch, vollfett®
ilch, entrahmt(®

Enreduziert

rt

ermilch aus Instantpulver

ghurt, entrahmt,

OO O© @ oI

u
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35

24

40

ghurt, fettarm mit SiiRstoff 14
uchtjoghurt, fettarm, gezuckert

33

digse Milchprodukte liegen keine gemessenen GI-W
61 und ihre GL sehr wahrscheinlich im niedrigen
odukte, hier knnen GI und GL hiher sein.
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erte vor. Ihr Kohlenhydratanteil ist jedoch so gering,
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Frihstiucksflocken
und Misli

All-Bran (Weizenkleieprodukt)
Choco-Pops

Cornflakes

Cornflakes, ballaststoffreich
Crunchy Nut

Froot Loops (Weizenringe)
Frosties

Gerstenvollkornbrei

Haferbrei

Haferbrei aus Instantflocken
Haferflocken

Haferflocken (Instant)
Haferkleie

Mislimischung (im Durchschnitt)

Puffweizen

Reis-Crispies

Weizenkleie mit Vollmilch
Weizenschrot

) Trockengewicht

GI

42
77
81
74
72

55

82
55
49
14
82
27
75

KH

70
87
87
77
80
87
87
68

10
62
57
50
67
70
87

67

pro 100 g

GL

pro 100 g
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Nudeln (gekocht)
Bandnudeln (mit Ei)
Glasnudeln aus Mungobohnen
Kdsetortellini

Maisnudeln

Makkaroni

Nudeln (eiweiRreich)

Nudeln (Instant)

Ravioli aus Hartweizengriel3,
mit Fleisch gefiillt

Reisnudeln
Spaghetti Bolognese

Spaghetti aus Hartweizengrield
(5 Minuten gekocht)

Spaghetti aus HartweizengrieR
(10-15 Minuten gekocht)

Spaghetti aus Hartweizengriels
(20 Minuten gekocht)

Vollkornspaghetti

(1} Trockengewicht

Gl

40
33
50
78
47
28
47
39

52

38

44

37

22
13
27

27

24

23

pro 100 g
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grofe in g
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Obst und Friichte

Avocado

Ananas

Apfel

Apfel, getrocknet
Aprikose
Aprikose, getrocknet
Banane

Birne

Brombeeren
Dattel, getrocknet
Erdbeeren

Feige, getrocknet
Granatapfel
Grapefruit
Heidelbeeren
Himbeeren
Honigmelone

31
52
38
103
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SufRes und Snacks
I D esserts

Eiscreme

Eiscreme, fett- und zuckerreduziert

Mousse aus Fertigmischung, fettreduziert

Pudding aus Puddingpulver und Vollmilch

Kuchen, Geback und Kekse

Bananenkuchen

Biskuitkuchen

Brezeln aus Weizenmehl (ofengebacken)

Butterkeks

Croissant

Donut

Gebdck

Haferkekse

Harnchen

Muffin, Apfel

Muffin, Schokolade

Muffin, Blaubeere

GI

50
34

47
46
83
51

76

92

44
53
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Zuckerliste SSNE
Milch und Milchprodukte mit Fruchtzubereitung fiir Kinder
Danone Fruchtzwerge 50 7,6 I
Danone Fruchtzwerge-Drink 100 15,2 e
Bauer Kinderjoghurt, mild 125 17,3 S
Zott Monte Schokomahlzeit 62 9,1 K
Milupino Kindermilch (Mittelwert aus 3 Produkten) 200 15,7 S
Milchgetrdnke
Actimel Drink Classic 100 13,4
Landliebe Kakaomilch 250 21,3
Michi Miiller Vita Drink (Mittelwert aus 4 Produkten) 200 23,8
Millermilch (Mittelwert aus 3 Produkten) 500 65,5
Multivitamin Buttermilch 500 62,5
Blutorange Drink 500 62,0
Dickmilch und Fruchtquark
Dickmilch mit Frucht (3,5% Fett) 500 49,0 g3
Dickmilch mit Frucht (1,5% Fett) 500 44,5 I
Landliebe Fruchtquark 200 26,8
Joghurtzubereitungen
Joghurt mit Frucht (3,5% Fett) 150 17,6

- Joghurt mit Frucht (1,5% Fett) 150 14,6

Joghurt mit Frucht (0,3 % Fett) 150 13,7
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