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Bye, bye Low Garb - viele brauchen Kohlenhydrate zum Abnehmen

Die DNA ist de
t-Schiussel!

Wenn Moppelchen zu viel HOftgold auf den Rippen mit dem

Satz ,Die Gene sind schuld - ich esse wirklich ganz wenig

- und schon gar keine Kohlenhydrate* entschuldigten, ernten
sie meist nur ein mitleidiges Lacheln. Wer’s glaubt, wird

selig. Doch neue Untersuchungen dirften viele Diat-Opfer
aufhorchen lassen. Nur ein geringer Prozentteil von Menschen
kann demnach wirklich mit Low Carb (Kohlenhydrat-Verzicht)
und Joggen auch tatsachlich abnehmen.

Dbei der statistischen Aus-
wertung von mehreren
tausend Probanden ermittelt,
dass nur zwolf Prozent auf Low
Carb anspringen. Also eben je-
ner Didt-Form, die seit Jahren
von vielen Fitness-Gurus pro-
pagiert wird. Die Schlussfolge-
rung, die Humangenetiker Dr.
Hossein Askari daraus zieht:
,Viele Menschen brauchen ein-
fach mehr Kohlenhydrate, um
den Motor zum Abspecken an-
zukurbeln.

Kathleen Schroer (31) gehort
zu ihnen. Jahrelang hatte sie al-

Dr. Hossein
Askari
nimmtin
Kélnden
Meta-
Check vor.

les versucht, um ihre Pfunde
loszuwerden. Doch sie nahm
nicht im Schlaf ab. Auch nicht,
wenn sie sich die Seele aus dem
Leib rannte und schliefllich wie
ihre gertenschlanke Bodybuil-
ding-Freundin fast ganz auf
Kohlenhydrate verzichtete und
sich besonders fett- und ei-
weifreich erndhrte. ,Ich habe
mich unwohl gefiihlt, war auf-
geschwemmt und habe sogar
zugenommen - hatte mit mei-
nen 1,73 Meter deutlich mehr
als 80 Kilo auf der Waage', erin-
nert sich die Arztassistentin.

Da horte sie, dass Bekannte
und Promis wie Jessica Alba mit
einer Gen-Diét das richtige Er-
ndhrungskonzept fiir sich ge-
funden hatten. Eine Speichel-
probe, und schon kénnen die
individuellen Stoffwechselver-
anlagungen bestimmt werden,
heifit es. Der eine kann gut
Fleisch verwerten, der andere
Nudeln und Kartoffeln...

Kathleen ist ein Meta-Typ
Delta, kann Kohlenhydrate und

Fett gut verarbeiten, jedoch
keine Proteine. Aufierdem |
»sagt” ihr ihre DNA, dass sie
ein reiner ,Schnellkrafttyp”
sei, der nicht durch Walken \
oder Joggen, sondern durch |
Intervall- l

ten Erfolge erzielt. Mit einem
auf diesen Typus zugeschnitte-
nen Erndhrungs- und Fitness-
plan gelang ihr die sensationel-
le Verwandlung. ,Pizza und
Croissants habe ich mir dabei
natiirlich verkniffen’ erklart sie,
,aber abends um zehn konnte
ich locker noch SiifSkartoffeln
mit etwas Quark essen - und
habe dennoch abgenommen.*

Innerhalb von einem Jahr hat
die junge Frau ihre Konfekti-
onsgréflie von 42/44 auf 36/38
heruntergeschraubt. Auf der
Waage seien das zwar kaum
mehr als fiinf Kilo - aber die in-
teressiere sie eh nicht mehr. Auf
den Body komme es an. Mus-
keln statt Fett.

Thr hat die Analyse viel ge-
bracht. Auch die Sporthoch-
schule Koln steht dieser nach
einer Befragung von Proban-
den positiv gegeniiber. Aber
braucht man den
teuren Gentest
(um die 290 Euro)
wirklich? Man-
chen Menschen &'
reicht es, genau 40
auf ihren Korper zu
héren statt jedem Didttrend
nachzujagen.

Bye, bye, Low Carb, sagt zum
Beispiel auch Instagram-Star
Madalin Frodsham, die sich
jahrelang vor allem von Gemii-
se erndhrte und nur fiinf Pro-
zent Kohlenhydrate zu sich
nahm. Folge: Sie war zwar
diinn, gefiel sich trotzdem
nicht. Die junge Frau stellte den
Speiseplan komplett um. Thre
Erndhrung besteht seitdem zu
50 Prozent aus Kohlenhydra-
ten. Aufierdem kommt sie jetzt
pro Tag auf 1800 Kalorien - vor-
her waren es gerade mal ,,unge-
sunde” 800. Und siehe da: Jetzt
hat sie einen Hammerbody -
und viele Fans.

Grinzeug reicht nicht,
um einentollen Body zu

formen. Insta
Madalin Frod
nimmt wiede

Kohlenhydrate zu sich.

Heute isst sie

typischen Tag Bananen
und Haferflocken zum
Frihstuck, HOhnchen
mit Quinoa und gedins-

tetem GemUs

tag und Vollkorn-Pasta

mit Bolognes
Abendessen.

und Hantel-Trai- \
ning mit kurzen Sétzen die bes-
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er Metatyp (Stoff-

wechseltyp) Alpha
sollte vor allem pro-
teinreiche Nahrung zu
sich nehmen wie Hiit-
tenkése, Schweizer Ka-
se, Huhn, Rind - und
auf Kohlenhydrate und
fettreiche  Nahrungs-
mittel verzichten.
lRezeptbeispiele:
Kalbsschnitzel mit Ka-
rotten und Champi-
gnons;  Hiithnerbrust
mit Chili, Krdutern und
griinen Bohnen; Hihn-
chenfilet mit Zwiebeln
und Rosinen. Dazu je 1
kleine Portion Hartwei-
zengrief3-Nudeln und
Vollkornbaguette.
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D er Metatyp Beta ver-
stoffwechselt neben
Proteinen auch Fette
gut, die in Avocados,
griechischem Joghurt,
Niissen, Olivenol, fet-
tem Fisch wie Lachs,
und Forelle stecken.
Dann sollte man aber
sparsam mit Kohlenhy-
draten umgehen.

M Rezeptbeispiele:

Champignons

Brokkoli-Kése-Ful-
lung, kross gebratene
Zanderstreifen auf
Fenchelgemiise  mit
Kapern, Putensteak mit
Krautern, Karotten und
gebratenen  Steinpil-
zen.

mit

er Gamma-Typ

kann am besten ab-
nehmen, indem er
komplexe Kohlenhy-
drate zu sich nimmt
wie sie in Vollkornpro-
dukten, Kartoffeln, Reis
und Nudeln vorkom-
men, aber auf Proteine
und Fett verzichtet.

H Rezeptbeispiele:
Vollkornbruschetta
mit  Bohnen-Oliven-
Creme; fruchtiges

Kalbsgeschnetzeltes

mit Safranreise; Salat
mit Stangensellerie
und Apfel zu einem
warmen Vollkornba-
guette.

er Meta-Typ Delta
kann kohlenhydrat-
reiche, aber auch fett-
haltige Nahrungsmittel
am besten verwerten.
Dafiir sollten im Spei-
seplan Proteine aus Fi-
ern, Kidse und Milch
verringert werden.
M Rezeptbeispiele:
Spinatknddel mit Ri-
cottafiillung;  China-
kohl mit Artischocken-
herzen und Ziegen-
frischkdse auf Voll-
kornbrot; SiifSkartoffel-
Suppe;  Spiralnudeln
mit Krabben und Oli-
ven.
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