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Seeklinik Zechlin GmbH  Obere Braminseestraße 22  16837 Dorf Zechlin 

F a c h k l i n i k  
für Lymphologie 
            und 
Ödemkrankheiten 

Low-Carb-Ernährung 

1. Einleitung 

Die Low-Carb-Ernährung ist eine Ernährungsform, bei der der Kohlenhydratanteil der Nahrung 
bewusst reduziert wird, während der Anteil an Fetten und Eiweiß erhöht wird. Ziel dieser Ernäh-
rung ist es, den Blutzuckerspiegel stabil zu halten, das Hungergefühl zu reduzieren und den Kör-
per zur Fettverbrennung anzuregen. Die Low-Carb-Ernährung hat in den letzten Jahren an Belieb-
theit gewonnen und wird häufig zur Gewichtsreduktion eingesetzt. Sie ist vielseitig und bietet viele 
Möglichkeiten, individuelle Vorlieben und Bedürfnisse zu berücksichtigen. 

Dabei ist diese Ernährungsweise nicht nur zur Gewichtsabnahme geeignet, sondern kann auch 
zur Verbesserung der allgemeinen Gesundheit beitragen. Viele Menschen berichten von mehr 
Energie im Alltag, einer besseren geistigen Leistungsfähigkeit sowie einer stabilen Stimmung. Da 
der Körper durch die Reduzierung der Kohlenhydrate in einen Zustand versetzt wird, in dem er 
Fett zur Energiegewinnung nutzt, verbessert sich auch die Fettverwertung insgesamt. Ein weiterer 
Vorteil ist, dass die Low-Carb-Ernährung die Entstehung von chronischen Krankheiten wie Diabe-
tes Typ 2 und Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorbeugen kann. 

2. Grundprinzipien 

 Erlaubte Lebensmittel: Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte, Gemüse mit niedrigem Kohlen-
hydratanteil (wie grünes Blattgemüse, Brokkoli, Blumenkohl), Nüsse, Samen, gesunde Fet-
te (wie Olivenöl, Kokosöl, Avocados). Auch fette Fischsorten wie Lachs, Makrele und He-
ring sind Teil einer gesunden Low-Carb-Ernährung und liefern wichtige Omega-3-
Fettsäuren. Diese Fette unterstützen nicht nur die Herzgesundheit, sondern wirken auch 
entzündungshemmend und sind essenziell für die Zellregeneration. Zudem sind pflanzliche 
Eiweißquellen wie Tofu, Tempeh und Lupinenprodukte besonders für Vegetarier und Ve-
ganer geeignet. 

 Zu vermeidende Lebensmittel: Zucker, Getreideprodukte (wie Brot, Nudeln, Reis), stärke-
haltige Gemüse (wie Kartoffeln), Süßigkeiten, Softdrinks und stark verarbeitete Lebensmit-
tel mit hohem Kohlenhydratanteil. Diese Lebensmittel führen zu einem schnellen Anstieg 
des Blutzuckers und verursachen dadurch starke Schwankungen im Insulinspiegel. Auch 
viele Früchte mit hohem Fruchtzuckergehalt, wie Bananen, Trauben und Mangos, sollten 
gemieden werden. Stattdessen eignen sich Beeren wie Erdbeeren oder Himbeeren, die 
weniger Kohlenhydrate enthalten und reich an Antioxidantien sind. 

 Regeln und Richtlinien: Der Kohlenhydratanteil wird stark reduziert, in der Regel auf weni-
ger als 100 Gramm pro Tag, um die Insulinausschüttung zu minimieren. Bei strikteren Va-
rianten, wie der ketogenen Diät, wird die Kohlenhydratzufuhr sogar auf unter 20 Gramm 
pro Tag gesenkt, um den Körper in einen Zustand der Ketose zu versetzen. In der Ketose 
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nutzt der Körper Ketonkörper anstelle von Glukose als Energiequelle, wodurch die Fettver-
brennung maximiert wird. Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die Zufuhr von ausreichend Ei-
weiß, um die Muskelmasse zu erhalten und den Stoffwechsel aktiv zu halten. Der Anteil an 
gesunden Fetten sollte ebenfalls hoch genug sein, um den Energiebedarf zu decken und 
das Sättigungsgefühl zu unterstützen. 

3. Gesundheitliche Vorteile 

 Gewichtsreduktion: Ein hauptsächlicher Vorteil der Low-Carb-Ernährung ist die Gewichts-
reduktion. Durch die Reduzierung von Kohlenhydraten wird der Körper gezwungen, seine 
Fettreserven zur Energiegewinnung zu nutzen. Dies führt oft zu einer schnellen Abnahme, 
insbesondere in den ersten Wochen. Der Körper stellt seinen Stoffwechsel um und greift 
vermehrt auf die Fettdepots zurück, wodurch besonders das viszerale Fett, das als ge-
sundheitlich problematisch gilt, abgebaut wird. Die Kombination aus einem reduzierten In-
sulinspiegel und einer gesteigerten Fettverbrennung sorgt für einen nachhaltigen Ge-
wichtsverlust. 

 Blutzuckerstabilisierung: Eine kohlenhydratarme Ernährung hilft, den Blutzuckerspiegel 
stabil zu halten, was besonders für Menschen mit Insulinresistenz oder Typ-2-Diabetes von 
Vorteil ist. Studien zeigen, dass eine Low-Carb-Ernährung die Insulinempfindlichkeit ver-
bessern kann, was wiederum die Fähigkeit des Körpers erhöht, Blutzucker effektiv zu nut-
zen. Viele Menschen, die unter Blutzuckerschwankungen leiden, berichten von einer Ver-
besserung ihrer Werte und einer geringeren Notwendigkeit, auf Medikamente zurückzug-
reifen. Langfristig kann eine stabile Blutzuckerkontrolle helfen, Folgeerkrankungen zu ver-
meiden. 

 Sättigungsgefühl: Der hohe Anteil an Fetten und Eiweiß führt zu einem langanhaltenden 
Sättigungsgefühl, wodurch Heißhungerattacken und das ständige Hungergefühl reduziert 
werden. Besonders Eiweiß sorgt dafür, dass Hormone wie GLP-1 und PYY ausgeschüttet 
werden, die das Hungergefühl unterdrücken. Gesunde Fette aus Lebensmitteln wie Avoca-
dos, Olivenöl und Nüssen tragen zusätzlich zur Sättigung bei und bieten gleichzeitig wert-
volle Nährstoffe, die den Körper stärken. Dies macht die Einhaltung einer kalorienreduzier-
ten Ernährung einfacher, da man sich länger satt und zufrieden fühlt. 

 Verbesserung des Fettstoffwechsels: Der Wechsel von Kohlenhydraten zu Fetten als pri-
märe Energiequelle verbessert die Effizienz des Fettstoffwechsels. Der Körper lernt, Ke-
tonkörper als Energiequelle zu nutzen, was nicht nur den Fettabbau unterstützt, sondern 
auch das allgemeine Energielevel stabilisiert. Viele Menschen berichten von einem gestei-
gerten mentalen Fokus und einer verbesserten körperlichen Leistungsfähigkeit, insbeson-
dere wenn der Körper erst einmal an den Ketosezustand gewöhnt ist. Zudem kann eine 
kohlenhydratarme Ernährung auch die Blutlipidwerte verbessern, da die Triglyceridspiegel 
sinken und das Verhältnis von LDL- zu HDL-Cholesterin optimiert wird. 
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4. Mögliche Risiken und Herausforderungen 

 Nährstoffmangel: Da viele kohlenhydrathaltige Lebensmittel auch wichtige Vitamine und 
Mineralstoffe enthalten, besteht das Risiko eines Nährstoffmangels, insbesondere bei Bal-
laststoffen, Vitamin C und einigen B-Vitaminen. Eine bewusste Lebensmittelauswahl und 
gegebenenfalls Nahrungsergänzungsmittel sind notwendig, um diese Mängel zu vermei-
den. Grünes Blattgemüse, Brokkoli und Blumenkohl können helfen, den Bedarf an Vitami-
nen zu decken. Leinsamen, Chiasamen und Flohsamenschalen sind gute Quellen für Bal-
laststoffe, die die Verdauung unterstützen. Zudem kann die zusätzliche Einnahme von Mul-
tivitaminpräparaten sinnvoll sein, um mögliche Defizite auszugleichen. 

 Nebenwirkungen in der Anfangsphase: In den ersten Wochen der Umstellung auf eine 
Low-Carb-Ernährung können Nebenwirkungen wie Kopfschmerzen, Müdigkeit oder Ver-
dauungsprobleme auftreten. Diese Symptome, oft als "Low-Carb-Grippe" bezeichnet, ver-
schwinden meist nach einigen Tagen bis Wochen, sobald sich der Körper an die neuen 
Energiequellen gewöhnt hat. Eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr sowie die Einnahme 
von Elektrolyten wie Natrium, Kalium und Magnesium können helfen, diese Übergangs-
phase zu erleichtern. Es ist wichtig, den Körper in dieser Zeit besonders zu unterstützen, 
um einen reibungslosen Übergang in die Ketose zu ermöglichen. 

 Herausforderung der langfristigen Umsetzung: Die Low-Carb-Ernährung kann auf Dauer 
herausfordernd sein, da viele herkömmliche Lebensmittel wie Brot, Nudeln oder Süßigkei-
ten nicht konsumiert werden dürfen. Auch gesellschaftliche Anlässe oder das Essen in 
Restaurants kann durch die eingeschränkte Auswahl erschwert werden. Ein wichtiger As-
pekt für den langfristigen Erfolg ist daher die Kreativität in der Küche. Es gibt viele kohlen-
hydratarme Alternativen wie Blumenkohlreis, Zucchininudeln oder Low-Carb-Brote, die den 
Speiseplan abwechslungsreich gestalten können. Auch das Vorbereiten eigener Gerichte 
für unterwegs kann helfen, Versuchungen zu widerstehen. 
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5. Praktische Tipps zur Umsetzung 

 Einkaufslisten: Konzentrieren Sie sich auf frische Lebensmittel wie Fleisch, Fisch, Eier, 
grünes Gemüse, Nüsse und Samen. Vermeiden Sie verarbeitete Lebensmittel, die ver-
steckte Zucker und Kohlenhydrate enthalten können. Gesunde Fette wie Olivenöl, Kokosöl 
und Avocados sollten ebenfalls auf der Einkaufsliste stehen. Denken Sie auch daran, aus-
reichend fettigen Fisch zu kaufen, um die Zufuhr an Omega-3-Fettsäuren zu gewährleisten. 
Für Vegetarier bieten sich Eiweißquellen wie Tofu, Tempeh und griechischer Joghurt an. 
Ballaststoffreiche Ergänzungen wie Flohsamenschalen können die Verdauung unterstüt-
zen und sollten ebenfalls eingeplant werden. 

 Essensplanung: Planen Sie Ihre Mahlzeiten im Voraus, um sicherzustellen, dass sie koh-
lenhydratarm und nährstoffreich sind. Ein ausgewogenes Frühstück mit Eiern und Gemüse, 
ein Mittagessen mit einem Salat und Hähnchenbrust sowie ein Abendessen mit Fisch und 
gedünstetem Gemüse sind gute Beispiele für Low-Carb-Mahlzeiten. Meal Prepping, also 
das Vorbereiten von Mahlzeiten für mehrere Tage, kann besonders hilfreich sein, um im 
Alltag immer eine gesunde, kohlenhydratarme Alternative zur Hand zu haben. Sie könnten 
größere Mengen von Suppen, Aufläufen oder Salaten vorbereiten, die sich gut aufbewah-
ren lassen und somit für schnelle Mahlzeiten bereitstehen. 

 Alltagstipps: Bereiten Sie Snacks wie hartgekochte Eier, Gemüse-Sticks mit Guacamole 
oder Nüsse vor, damit Sie auch unterwegs eine kohlenhydratarme Alternative zur Verfü-
gung haben. In Restaurants können Sie nach kohlenhydratarmen Alternativen fragen, zum 
Beispiel statt Pommes ein Gemüsebett bestellen. Auch das Weglassen von Brot oder koh-
lenhydratreichen Beilagen ist eine einfache Möglichkeit, die Ernährung kohlenhydratarm zu 
gestalten. Wenn Sie Einladungen haben, bieten Sie an, eine Low-Carb-Beilage mitzubrin-
gen, sodass Sie sicher sein können, eine passende Mahlzeit zu haben. Auch das Experi-
mentieren mit Low-Carb-Backrezepten für Brot oder Desserts kann eine gute Möglichkeit 
sein, sich die Umstellung angenehmer zu gestalten. 

6. Beispiele für Mahlzeiten 

 Frühstück: Rührei mit Spinat und Tomaten, serviert mit Avocado. Alternativ griechischer 
Joghurt mit Nüssen und Samen. Auch ein Chia-Pudding mit Kokosmilch und Beeren ist ei-
ne nahrhafte Frühstücksoption. Ein Omelett mit Pilzen, Paprika und Käse bietet ebenfalls 
eine leckere Möglichkeit, den Tag proteinreich zu beginnen. 

 Mittagessen: Gegrilltes Hähnchenbrustfilet auf einem Salatbett mit Feta, Gurken, Tomaten 
und einem Olivenöl-Zitronen-Dressing. Alternativ ein Lachsfilet auf einem Bett aus gedüns-
tetem Blattspinat, verfeinert mit Knoblauch. Ein weiterer Vorschlag ist ein Salat mit Thun-
fisch, hartgekochten Eiern, Avocado und einem Senf-Dressing. 

 Abendessen: Lachsfilet mit Brokkoli und Blumenkohlreis. Alternativ Zucchini-Pasta mit ei-
ner Avocado-Basilikum-Soße. Ein Steak mit Kräuterbutter, dazu grüner Spargel und gebra-
tene Champignons ist ebenfalls eine hervorragende Mahlzeit. Ein Auflauf aus Blumenkohl, 
Brokkoli und Käse kann ebenfalls köstlich und sättigend sein. 

 Snacks: Eine Handvoll Nüsse, Käsewürfel, hartgekochte Eier oder Selleriestangen mit 
Mandelmus. Auch Oliven, getrocknete Tomaten oder kleine Low-Carb-Eiweißriegel sind 
gut geeignet. Selbstgemachte Käsechips oder Avocado-Dip mit Gemüsesticks bieten eine 
schmackhafte Alternative zu herkömmlichen Snacks. 
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7. Empfohlene Nährstoffe und Supplemente 

 Schlüsselnährstoffe: Achten Sie auf eine ausreichende Ballaststoffzufuhr, um Verdauungs-
problemen vorzubeugen. Ballaststoffreiche Gemüse wie Brokkoli, Blumenkohl und Blatt-
gemüse können helfen, den Bedarf zu decken. Leinsamen und Chiasamen sind ebenfalls 
hervorragende Ballaststoffquellen, die in Smoothies, Joghurt oder Salate gemischt werden 
können. Eine erhöhte Eiweißzufuhr ist wichtig, um die Muskelmasse zu erhalten und den 
Stoffwechsel zu fördern. Ebenso sollte auf eine ausreichende Versorgung mit Elektrolyten 
wie Natrium, Kalium und Magnesium geachtet werden, da diese bei einer Low-Carb-
Ernährung verstärkt ausgeschieden werden. 

 Ergänzungsmöglichkeiten: Bei Bedarf können Ballaststoffergänzungen sowie Magnesium- 
und Kalium-Supplemente eingenommen werden, um den Bedarf an diesen Nährstoffen si-
cherzustellen. Omega-3-Fettsäuren aus Fischöl oder Algenöl können ebenfalls hilfreich 
sein, um die Zufuhr an gesunden Fetten zu unterstützen. Auch Vitamin-D-Supplemente 
sind besonders in den Wintermonaten sinnvoll, da es schwierig sein kann, den Bedarf nur 
über die Nahrung zu decken. Ein Multivitaminpräparat kann ebenfalls hilfreich sein, um ei-
ne ausreichende Versorgung mit Mikronährstoffen zu gewährleisten. 

8. Fazit 

Die Low-Carb-Ernährung bietet viele Vorteile, insbesondere für Menschen, die Gewicht verlieren 
oder ihren Blutzuckerspiegel stabilisieren möchten. Sie kann helfen, das Sättigungsgefühl zu er-
höhen und den Körper in den Fettverbrennungsmodus zu versetzen. Besonders Menschen mit 
Insulinresistenz oder Prädiabetes können von der Reduzierung von Kohlenhydraten profitieren. 
Allerdings erfordert sie eine bewusste Planung und die Bereitschaft, auf viele gewohnte Lebens-
mittel zu verzichten. Eine ausgewogene Nährstoffzufuhr ist besonders wichtig, um Mängel zu ver-
meiden. 

Mit der richtigen Herangehensweise und einer abwechslungsreichen Auswahl an kohlenhydratar-
men Lebensmitteln kann die Low-Carb-Ernährung langfristig erfolgreich und gesundheitsfördernd 
umgesetzt werden. Es ist wichtig, eine Form der Low-Carb-Ernährung zu finden, die sich langfris-
tig in den Alltag integrieren lässt. Dabei kann es hilfreich sein, die Ernährungsweise individuell 
anzupassen und gelegentlich bewusst gesunde Kohlenhydratquellen zu integrieren, um die Balan-
ce zu halten. 
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9. FAQ (Häufig gestellte Fragen) 

 Kann ich bei einer Low-Carb-Ernährung genug Ballaststoffe aufnehmen? Ja, durch den 
Verzehr von ballaststoffreichen Gemüsen wie Brokkoli, Blumenkohl und Blattgemüse sowie 
durch Samen wie Chiasamen und Leinsamen können Sie ausreichend Ballaststoffe auf-
nehmen. Auch Flohsamenschalen sind eine gute Möglichkeit, die Ballaststoffzufuhr zu er-
höhen. 

 Ist die Low-Carb-Ernährung für jeden geeignet? Die Low-Carb-Ernährung kann für die 
meisten Menschen sicher sein, sollte jedoch bei bestehenden gesundheitlichen Problemen 
wie Niereninsuffizienz oder Diabetes nur nach Rücksprache mit einem Arzt durchgeführt 
werden. Schwangere und stillende Frauen sollten ebenfalls vorsichtig sein und eine koh-
lenhydratarme Ernährung nur unter ärztlicher Aufsicht beginnen, da der Bedarf an be-
stimmten Nährstoffen in dieser Zeit erhöht ist. Auch Menschen mit einer Vorgeschichte von 
Essstörungen sollten zunächst professionelle Beratung einholen, bevor sie eine so restrik-
tive Ernährungsweise wählen. Es ist wichtig, individuelle gesundheitliche Voraussetzungen 
zu berücksichtigen, um sicherzustellen, dass die Low-Carb-Ernährung keine negativen 
Auswirkungen hat. 


