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MEDIENINFORMATION

Lachen / SZ, 31. August 2005

Der „LOGI Guide“ bewertet Lebensmittel nach ihrer Wirkung auf die Zuckerbelastung


Ernährung: Das Fett ist nicht der Übeltäter


Der Volksmund irrt: Fett in der Nahrung ist nicht für Zivilisationskrankheiten wie Übergewicht und Diabetes verantwortlich. Tatsache ist: Für das Übergewicht bei einer stetig wachsenden Zahl von Betroffenen – auch in der
Schweiz – sind die Kohlehydrate als „Hungermacher“ verantwortlich. Sie bewirken über ihrer Blutzuckerwirkung eine erhöhte Nahrungszufuhr. Der von Ernährungswissenschaftlern publizierte „LOGI Guide“ zeigt übersichtlich auf, wie sich über 500 Lebensmittel auf den Blutzucker auswirken. Takeda Pharma engagiert sich seit einigen Jahren dafür, diese neue Erkenntnis (bekannt als LOGI-Ernährungsmethode) auch in der Schweiz zu verbreiten. Nur wer die Wirkung der einzelnen Nahrungsmittel kennt, kann seine Zuckerbelastung in Grenzen halten und damit sein Körpergewicht besser kontrollieren.

Eine fettarme Ernährung geht oft mit Produkten einher, die viel Zucker und Stärke enthalten, wie zum Beispiel Teigwaren, Kartoffeln, Reis und Weissbrot. Diese Lebensmittel sollen satt und schlank machen. Doch genau das Gegenteil ist der Fall. Der durch sie ausgelöste rasche Blutzuckeranstieg führt auch wieder rasch zu einem Abfall des Zuckerpegels und löst dadurch starke Hungergefühle aus. Fetter Seefisch wie Lachs und Hering sind dagegen Schlankmacher.

Tatsache ist: Wer seinen Blutzuckerspiegel stabil und tief hält, bleibt länger satt und isst automatisch weniger, ohne sich bewusst einzuschränken. Zwei Begriffe sind von Bedeutung: Der glykämische Index (GI) zeigt an, wie stark Kohlehydrate den Blutzuckerspiegel anheben. Die glykämische Last (GL) berücksichtigt jedoch die Menge der enthaltenen Kohlehydrate/Zucker in den gewählten Nahrungsmitteln. Die glykämische Last ist als quantitatives Mass sehr gut geeignet, um die Ernährung zu steuern. Dies verdeutlicht ein kleiner Vergleich: Eine vergleichbare Menge „Zucker“ 

nimmt zu sich, wer entweder 100 Gramm Weissbrot oder 1.1 Kilogramm gekochte Karotten isst. Bloss: Wer isst schon 1.1 Kilogramm Karotten auf einmal?   

Der “LOGI Guide“ im Pocket-Format enthält Erklärungen zu unterschiedlichen Ernährungsansätzen und erläutert die Begriffe wie glykämischer Index und glykämische Last auf gut verständliche Weise. Er hilft dem Leser auch die LOGI-Methode (von Low Glycemic Index = niedriger glykämischer Index) rascher zu verstehen und von extremen Ernährungsmethoden zu unterscheiden. Mehrere übersichtliche Tabellen dienen dem gesundheitsbewussten Leser als Wegweiser für eine gesunde Ernährung. Wer sich nach der LOGI-Methode ernährt, vermeidet hohe Blutzuckerspiegel und kurbelt damit auch seine Fettverbrennung an.   

Der „LOGI Guide“ passt nahtlos zu den Ausführungen von Dr. Nicolai Worm von der Harvard Medical School über die LOGI-Ernähungsmethode. 

Die Takeda Pharma (Schweiz) AG in Lachen/SZ wurde 1998 gegründet. In der Schweiz sind nebst dem Antidiabetikum actos( (Pioglitazon) bisher die Präparate Agopton( (Lan​soprazol) zur Behandlung von Magen-Darm-Erkran​kungen und Blopress( (Candesartan) zur Bluthochdruck-Therapie auf dem Markt. 
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