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Ernahrung kann Sie aktiv bei
der Genesung unterstiitzen
und zu mehr Lebensqualitat
beitragen.

Ernahrung, die
die Gesundheit fordert

Die Ernahrung ist ein wesentlicher Bestandteil
unseres Lebens und bestimmt das physische und
psychische Wohlbefinden mafigeblich mit. Dies
gilt ganz speziell in besonderen Lebensumstan-
den, wie z.B. bei einer akuten Erkrankung oder in
der Rehabilitationsphase.

Gerade im Bereich der Rehabilitation ist die
Ernahrung fir den Krankheitsverlauf und letzt-
endlich fir den Behandlungserfolg von elemen-
tarer Bedeutung. Denn neben den medizinischen
Therapien ist eines der Hauptziele der Rehabili-
tation, eine Verhaltens- und Lebensstilanderung
anzustoflen und damit den Reha-Erfolg nachhal-
tig zu sichern. Einer der zentralen Bausteine ist
hierfir die Umstellung der Erndhrungsgewohn-
heiten, die wahrend der Behandlung intensiv
begleitet wird.

Dementsprechend bieten wir lhnen in allen Kli-
niken der RehaZentren Baden-Wirttemberg ein
an den neuesten medizinischen Erkenntnissen
ausgerichtetes Ernahrungskonzept an. Dieses
umfasst - streng nach dem Motto ,indikations-
spezifisch, gesundheitsférdernd, und individuell”
- verschiedene Kostformen sowie spezielle Kost
bei Unvertraglichkeiten oder Erkrankungen, die
einer gesonderten Ernahrungstherapie bedirfen.

Im Folgenden stellen wir lhnen ausfihrlich
eine unsere Kostformen vor: Die kohlenhydrat-
reduzierte Ernahrung, auch als LOGI-Methode
bekannt.



Fur wen eignet sich die
LOGI-Kost?

Typ 2 Diabetes und / oder Ubergewicht haben
ihren Blutzuckerspiegel moglichst konstant
halten wollen

ihre Blutwerte verbessern mochten

ihre Ernahrung optimieren wollen

sich gerne satt essen

keine typische Diat machen madchten

ihr Wohlbefinden steigern mochten

Wie Sie sehen, bietet dieses Ernahrungskonzept
eine Vielzahl von Vorteilen. Zudem lasst es sich
leicht in Ihr Leben integrieren, ohne dabei auf
Genuss verzichten zu missen.

Auf den folgenden Seiten gehen wir auf haufig
gestellte Fragen zur LOGI-Kost ein und erklaren,
wie Sie diese auch nach Ihrem Klinikaufenthalt in
Ihren Alltag integrieren kdnnen.




1 Was ist LOGI?

Die LOGI-Kostform ist besonders vorteilhaft fir
Menschen mit Typ 2 Diabetes und Ubergewicht.
LOGI steht fir Low Glycemic and Insulinemic
Diet. Das bedeutet, dass durch die Kost der Blut-
zuckerspiegel und der Blutinsulinspiegel niedrig
gehalten werden. Eine typische Diat ist LOGI aber
nicht, da man sich mit den empfohlenen Lebens-
mitteln satt essen kann und nicht hungern muss.

2 Was ist neu an LOGI?

Es wurde ernahrungswissenschaftlich herausge-
funden, dass es fir Menschen mit Typ 2 Diabetes
und Ubergewicht besonders sinnvoll ist, die
Kohlenhydrate zu reduzieren und dafiir kohlen-
hydratarme Lebensmittel vermehrt zu essen.
Das hat Vorteile fir jeden, der es lecker mag:
Gemiuse wird am besten mit leckeren eiweif3rei-
chen und fettreichen Lebensmitteln kombiniert.

Warum wirkt LOGI bei Typ 2
Diabetes mellitus?

Wer Typ 2 Diabetes mellitus hat, hat vor allem
Schwierigkeiten, die Kohlenhydrate nach dem
Essen aus dem Blut in die (Muskel-, Fett- und
Leber-]Zellen zu bringen. Deswegen werden
haufig Medikamente (z.B. Metformin) oder
Insulin benotigt. Wer die kohlenhydratreichen
Lebensmittel reduziert, hat die Maglichkeit, die
Blutwerte (z.B. HbA1c, Glukose, Cholesterin,
Triglyzeride) zu verbessern und letztlich weniger
Medikamente zu bendtigen.

Warum wirkt LOGI bei Ubergewicht
und Adipositas?

Die LOGI-Kost setzt sich vor allem aus viel
Gemise und eiweifireichen Lebensmitteln
sowie moderaten Fettmengen zusammen. Diese
Kombination ist sinnvoll, da kalorienarme und
kalorienreiche Lebensmittel so kombiniert wer-
den, dass kein Energieliberschuss erreicht wird.
Auch das Zwischendurchessen kann so reduziert
werden. Es ist empfehlenswert, zwischen den
Mahlzeiten 4-6 Stunden nur zu trinken,

z.B. (Mineral-) Wasser, Gemiseséafte und unge-
siifiten Tee oder Kaffee.



Kann man abnehmen, obwohl man
mehr Fett zu sich nimmt?

Ja! Wer nach den LOGI-Empfehlungen isst, isst
nicht mehr Kalorien. Es wird zwar mehr Fett

als bei einer fettarmen Diat empfohlen, gleich-
zeitig werden aber die kohlenhydratreichen
Lebensmittel reduziert. Kohlenhydrate haben
den Nachteil, dass sie schnell wieder zu Hunger
fihren konnen. Wer dann isst, nimmt Gber den
Tag verteilt haufig mehr Kalorien auf als durch
eine lang sattigende LOGI-Mahlzeit. Durch die
LOGI-Kost ist zudem weniger Insulin im Blut
vorhanden. Das fordert einerseits die Fettver-
brennung und halt andererseits den Blutzucker-
spiegel stabil, sodass man langer satt ist.

Wie spiirt man Hunger und Sattigung?
Und was ist Appetit?

Hunger und Sattigung unterscheiden zu kénnen,
ist fur die LOGI-Kost sehr wichtig! Bei Hunger
haben viele Menschen ein ,Loch im Bauch” oder
Schmerzen, sind nervos, gereizt oder konzent-
rationsschwach. Das ist unangenehm. Haufiger
Hunger kann durch lang sattigende LOGI-Mahl-
zeiten reduziert werden.

Sattigung und satt sein sind hingegen wohlige
Geflhle. Man ist gestarkt, konzentriert und
korperlich wie geistig zufrieden. Sattigung

ist das Geflihl, bevor durch Weiteressen das
unangenehme Vollegefiihl entsteht. Bei guter
Sattigung kann noch ein wenig Appetit beste-
hen. Man konnte also noch etwas essen, muss
aber nicht. Appetit kann durch Sehen, Riechen
und Schmecken von Essen kommen oder durch
Werbung und beim Kochen. Wer sich Lebens-
mittel verbietet, empfindet manchmal genau auf
diese ganz besonderen Appetit.

Es ist empfehlenswert, Appetit nicht mit Hunger
zu verwechseln. Essen Sie am besten vorrangig
dann, wenn Sie ,echten” Hunger haben.



Welche Lebensmittel werden bei LOGI
besonders empfohlen?

Die LOGI-Kost empfiehlt vor allem Gemise

(mit Ausnahme der starkereichen Kartoffel und
Pastinake) zusammen mit eiweifireichen Lebens-
mitteln wie Fisch, Fleisch, Eiern, Milchprodukten
(Joghurt, Quark, Kase, Buttermilch u.v.m.), Milch,
Hilsenfriichten (Bohnen, Linsen, Erbsen) und
Nissen. Nisse sind eiweif3- und fettreich zu-
gleich, ratsam ist es, sie in kleineren Mengen

zu verzehren. Fettreiche Lebensmittel wie Ole,
Kokosfett, Nussmuse, Butter/ Butterschmalz,
Sahne und Speck werden in moderaten Mengen
dazuempfohlen.

Was ist bei den eiweifireichen Lebens-
mitteln zu beachten?

Achten Sie bei Milchprodukten auf die ungesiif3-
ten Varianten, z.B. Naturjoghurt statt Frucht-
joghurt, daftir mit normalem Fettgehalt, z.B.
Vollmilch-Joghurt. Fisch und Fleisch konnen
frisch, tiefgekiihlt oder aus der Dose sein, sollten
aber am besten im Stiick und ohne Fertigsaucen
gekauft werden.

Was ist bei den fettreichen Lebens-
mitteln zu beachten?

Einige Ole sind besonders wertvoll. Dazu gehéren
(natives) Leindl und Walnussél (nur fiir die kalte
Kiiche) sowie Olivendl, Rapsdl und Kokosol (kalte
oder warme Kiiche). Empfehlenswert sind auch
die fettreichen Fische wie Lachs, Makrele, Hering
und Thunfisch. Diese enthalten besonders viele
wertvolle Omega-3-Fettsauren.



1 Wie setzt sich eine LOGI-Mahlzeit
zusammen?

Eine ausgewogene Mahlzeit beinhaltet je nach-
dem, ob sie auf Obst oder Gemise basiert,
30-50 % eiweiflreiche Lebensmittel und kleinere
Mengen Ole oder Niisse und Kohlenhydrate.
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1 Welche Lebensmittel sollten eher
reduziert werden?

Bei der LOGI-Kost werden siifle Lebensmittel
(Stssigkeiten und Snacks) und Getranke (Soft-
drinks und Fruchtsafte) nicht empfohlen. Kohlen-
hydratreiche Lebensmittel aus jeglichem Getrei-
de (Brot, Kuchen, Reis, Nudeln, Pizza, Cerealien)
werden ebenso wie Obst (maximal 1-2 Handvoll
pro Tag) nur in eingeschrénkter Menge empfoh-
len. Bananen, Trauben, Mango und Ananas sind
besonders zuckerreich und daher eher ungeeig-
net, Beeren jeder Art hingegen sind sehr emp-
fehlenswert.



1 Geht es einem mit der
LOGI-Kost besser?

Mit grofer Wahrscheinlichkeit ja! Viele Menschen
berichten, dass sie ausgeglichener sind, besser
schlafen, sich fitter und vitaler fihlen, weniger
Sodbrennen haben, und gar nicht das typische
Geflhl einer Diat mit viel Hunger haben, weil

sie langer satt sind. Die mogliche Reduktion

der Medikamente ist ein positiver Nebeneffekt.
Haben Sie Mut und probieren Sie die LOGI-Kost
fur sich aus!

1 Was ist, wenn man ins alte Ess-
verhalten zuriickfallt?

Das ist gar nicht schlimm! Versuchen Sie so

bald wie moglich wieder LOGI in |hren Alltag zu
integrieren. Es ist noch kein Meister vom Himmel
gefallen!

Haben Sie noch Fragen? Wenden Sie sich gern
an lhre Ernahrungs-Fachkrafte in der Klinik. Sie
konnen lhnen alle weiteren Fragen zur LOGI-Kost
beantworten!

Selten:

Verarbeitetes Getreide (WeiBmehl),

SiiBigkeiten.

Wenig:
Vollkornprodukte, Kartoffeln,
Nudeln und Reis.

ETNTE

Milchprodukte, Eier, mageres
Fleisch, Fisch, Niisse und
Hiilsenfriichte.

Oft:

Obst und starke-
freies Gemiise,
zubereitet

mit OL.
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