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hrumelmonster?

Bei Kohlehydratezdhlern landet BROT regelmdaRBig als Fettmacher auf der Anklagebank.
Wir fordern FREISPRUCH. PlGddoyer fUr ein durch und durch liebenswertes Lebensmittel

eulich beim Italiener. Ines
steht das Grauen ins Gesicht
geschrieben. ,Nein, bitte,
kein Brot! Abends esse ich
NIE Kohlehydrate!* Mit
dieser FEinstellung ist Ines nicht allein:
Brot steht bei Gesundheitsaposteln auf
der Abschussliste. Macht fett, blaht auf,
Glutenbombe, Kalorien-Super-GAU, sinn-
lose Vollerei lauten ihre Argumente. Was
fiir ein Blodsinn! Es gibt nichts Sinnvolle-
res, als in ein Stiick knuspriges Baguette
oder saftiges Vollkornbrot zu beifSen, dick
beschmiert mit Butter oder eingetaucht in
Extra-vergine-Olivendl mit grobem Meer-
salz. Warum? Weil es schmeckt und gliick-
lich macht! Fiir Krustenfreunde oder Das-
Innere-Herauspuler ist der Verzehr von
Brot die schonste Ouvertiire zu einem ge-
lungenen Abendmahl.
Und Deutschland
land. Etwa 300 Sorten sind in unseren Ba-

ist Brotschlaraffen-

ckereien und Supermirkten im Angebot,
dazu kommen ca. 1200 Brotchenvarian-
ten. Brot schmeckt, macht satt. ,,Aber

auch dick®,

der Low-Carb-Bewegung, ,,denn die

maulen die Vertreter

vielen Kohlehydrate hemmen die
Fettverbrennung.“ Rechthaberische
Spafiverderber!

Vollkornbrot,
wie feines®, sagt Ernahrungswis-

,Besonders grobes

senschaftlerin
»enthalt

Dagmar von

Cramm, jede Menge
wichtige B-Vitamine und unlosli-
che Ballaststoffe.“ Laut Expertin
machen sie den Korper sogar fit

fiir den Umgang mit Kohlehydraten,

288

weil Ballaststoffe den Blutzuckerspiegel
konstant halten und sich das Ich-bin-satt-
Gefiihl schneller einstellt. Insofern ist
es durchaus clever und weitsichtig, den
Brotkorb im Restaurant nicht vorbei-
gehen zu lassen.

Brotverzehr vor der eigentlichen Mabhlzeit
ist eine typisch mediterrane Essgewohn-
heit. Italiener, die Tonnen an Ciabattas
und Focaccinas verzehren, gehoren laut
neuestem EU-Bericht zu den schlanksten
Volkern in Europa. Gut zu wissen: Auch
wenn Vollkornbrot (bei Siidlindern weitge-
hend unbekannt) gesundheitlich am wert-
vollsten ist, diirfen die knusprigen weiffen
Scheiben auf den Tisch, denn helles Mehl
ist fur viele Menschen leichter zu verdau-
en als Vollkorn. Grofler Liebling der

Deutschen ist Uibrigens das Toastbrot. Erst
kirzlich ist der helle Buttertoast von der
Stiftung Warentest untersucht und als we-
sentlich kaloriendrmer eingestuft worden
als der Mehrkorntoast. Allerdings halt er
weniger lang satt. ,Dann isst man leicht
doppelt so viel“, erklirt Erndhrungsex-
pertin von Cramm.
Neuer Star im Low-Carb-Himmel ist das
Eiweiflbrot. Begriindung: Kohlehydrate
am Abend machen dick, Eiweifs hingegen
lasst Pfunde purzeln. Tatsachlich enthalt
eine Scheibe nur etwa sechs Gramm Koh-
lehydrate, aber 12 Gramm Eiweifs. Zum
Vergleich: Die Scheibe Roggenmischbrot
bringt es auf 23 Gramm Kohlehydrate
und drei Gramm Eiweif. Aber: Das Ei-
weillbrot ist eine Mogelpackung. Um die
Textur hinzubekommen, werden reichlich
Olsamen und Niisse beigemischt. Die las-
sen den Fettgehalt in die Hohe schnellen
und machen das EiweifSbrot zur Kalorien-
bombe (rund 265 kcal pro 100 g!).
Auflerdem gibt es keine wissenschaft-
lichen Studien, die belegen, dass eine hoch
eiweifShaltige Erndhrung abends die Fett-
verbrennung fordert und man nicht zu-
nimmt. Wichtig ist die Gesamtbilanz und
darum ist es egal, ob Sie Rohkost oder
Brot futtern. Ein Tipp, den man nicht oft
genug wiederholen kann: Treiben Sie
Sport, das verbrennt Kalorien. Wer ab-
nehmen mochte, sollte unbedingt
mehr Bewegung in seinen
Alltag Und
jetzt: Nichts wie ran an
den Brotkorb!
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