Sie haben den Unicity Activate Leitfaden gelesen und verstehen theoretisch die Unicity
Ernahrungsprinzipien. Aber die Frage bleibt: Was genau soll man nun essen?

Unicity Activate will zwar keinen strengen Ernahrungsplan vorschreiben, der in der Hektik
des Alltags kaum durchflhrbar ist, bietet aber detailliertere Informationen flr alle, die
etwas mehr Anleitung brauchen. Wir haben uns mit globalen Experten fur Low-Carb
Diaten beraten und haben die folgenden Lebensmittel-Infos zusammengestellt, um Ihnen
zu einem optimalen Start auf Ihrem Low-Carb-Weg zu verhelfen. Zum Gluck haben Sie zur
Unterstltzung Produkte, die es viel leichter machen, aber lesen Sie weiter, um nicht
irgendwann ratlos vor dem Teller zu sitzen!

Auf einen Blick

Lebensmittel, die Sie bevorzugen sollten Lebensmittel, die Sie eher meiden sollten
(Seiten 1-4) (Seite 4-7)

Proteine vorziehen Kohlenhydrate und zuckerreiche Lebensmittel
Fett als Energiequelle Ungesunde Fette und Ole

Kohlenhydrate beschranken



Lebensmittel, die Sie bevorzugen sollten

Die folgenden Lebensmittel haben eine geringe Auswirkung auf Insulin und sind deswegen Grundlage einer
gesunden Ernahrungsweise.

1. Proteine vorziehen
Wenn Sie Proteine an oberste Stelle setzen, missen Sie fir jede Mahlzeit
hochwertiges Protein wahlen. Unten finden Sie eine Liste mit Vorschlagen.

Proteinreiche Lebensmittel

Proteine sind die Bausteine fur alle Zellen und das Gewebe in unserem Korper. Sie sind wichtig fur die Bildung von
Enzymen, Neurotransmitter und viele der Hormone, die flr grundlegende Stoffwechselprozesse bendtigt werden.
Auflerdem helfen ausreichende Proteinspeicher dabei, eine gesunde Immunfunktion zu erhalten und beugen dem
Verlust unsere fettarmen Muskelmasse vor.

Sehr gute Proteinquellen sind unter anderem:
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2. Fett als Energiequelle

Olivendl im Salat oder einer Handvoll Nisse zu einer Mahlzeit. Seien Sie grofzigig und verlassen Sie
sich darauf: Wenn Sie Ihr Essen so mit Fett bereichern, signalisieren Ihre Geschmacksknospen Ihnen,
wieviel Sie hinzufigen sollten und melden sich, wenn es zu viel wird.

. Die Nutzung von Fett als Energiequelle kann einfach sein, zum Beispiel mit etwas zusatzlichem

Niisse und Samen

Nisse und Samen bieten eine grokartige, ausgewogene Mischung aus Protein, Fett und Ballaststoffen und
bereichern eine Mahlzeit oder Snack mit Biss, Mikronahrstoffen und Geschmack. Sie konnen auch gemahlen und als
in vielen Rezepten als Mehlersatz verwendet werden. Aufkerdem werden sie zu cremiger ,Nussbutter” verarbeitet.
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Lebensmittel, die Sie bevorzugen sollten

Gesunde Fette und Ole

Gesunde, natirliche Fette und Ole sind fiir einen gesunden Ernahrungsplan unverzichtbar. Fett ist ein wesentlicher
Strukturbestandteil aller Zellen unseres Korpers und spielt eine wichtige Rolle bei der Bildung vieler unserer Hormone,
einschliellich unserer Sexual- und Stresshormone. Dariiber hinaus ist Fett auch fur die Aufnahme unserer fettloslichen Vitamine
(Vitamin A, D, E, K) notwendig. Seit Jahrzehnten konzentriert man sich auf die Reduzierung der Fettaufnahme, aber die Forschung
hat inzwischen gezeigt, dass natlrliche, gesunde Fette tatsachlich wichtig fur eine gesunde Herz-, Gehirn- und Gelenkfunktion
sind und fettarme Diaten oft nicht der beste Ansatz zur Gewichtsabnahme sind.
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3. Kohlenhydrate beschranken
m Am besten beschranken Sie Kohlenhydrate, indem Sie die meisten Kohlenhydrate tUber starkearmes
0 Gemuse zu sich nehmen. Wenn Sie Verdauungsprobleme haben, bevorzugen Sie GemUse mit einem
niedrigen Gehalt an fermentierbaren Ballaststoffen (siehe Liste der Gemise mit schwach
fermentierbaren Ballaststoffen). Wenn Sie Lust auf Stikes haben, greifen Sie zu zuckerarmem Gemiuse.
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Starkearmes Gemiuse

Wenn wir Uber unsere Ernahrung nachdenken, dirfen wir auch die Mikronahrstoffe nicht vergessen. Starkearmes Gemduse ist ein
hervorragender Lieferant fur Mikrondhrstoffe und Ballaststoffe, die eine wichtige Rolle bei Stoffwechselvorgangen spielen. Dartiber
hinaus konnen Ballaststoffe helfen, die Durchgangsdauer der Nahrung durch unseren Verdauungstrakt zu verlangsamen, so dass wir
langer satt bleiben. Ein weiterer grofker Vorteil von starkearmem GemUse ist sein geringer Zuckergehalt. Es lasst Blutzuckerspiegel nicht
schnell ansteigen und halt Hunger und Energie dadurch in Balance.

GemUse mit niedrigem Starkegehalt kann grob in zwei Kategorien eingeteilt werden: 1) Gemuse mit schwach fermentierbaren
Ballaststoffen und 2) GemUse mit stark fermentierbaren Ballaststoffen. Fermentierbares GemUise enthalt Zuckerarten, die bei
empfindlichen Personen Verdauungsbeschwerden auslésen konnen. Nicht fermentierbares Gemuse enthalt weniger von dieser Art von
Kohlenhydraten und beanspruchen den Magen-Darm-Trakt oft weniger. Wenn Sie zu einem Blahbauch neigen oder Probleme mit
Durchfall, Verstopfung oder Reflux haben, beginnen Sie mit Gemuse von der Liste mit schwach fermentierbaren Sorten und nehmen Sie
nach einigen Wochen nach und nach Gemuse von der Liste mit stark fermentierbaren Arten auf.

Langfristig ist GemUse mit stark fermentierbaren Ballaststoffen hervorragend fur die Gesundheit des Mikrobioms, kann aber kurzfristig
bei Menschen mit Unvertraglichkeiten und Verdauungsproblemen heftige Beschwerden hervorrufen.

Gemiuse mit schwach fermentierbaren Ballaststoffen
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Lebensmittel, die Sie bevorzugen sollten

Gemiise mit schwach fermentierbaren Ballaststoffen
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Zuckerarmes Obst

Wie Gemise bietet auch Obst viele erndhrungsphysiologische Vorteile, darunter Mikronahrstoffe (Vitamine und Mineralien),
Fllssigkeit und Ballaststoffe. Allerdings miissen wir auf den Gesamtzuckergehalt von Obst achten, denn wie bei starkehaltigem
Gemduse kann ein hoher Kohlenhydrat-/Zuckergehalt (auch wenn er naturlich ist) den Blutzuckerspiegel erhhen und damit
Hunger auslosen und Energieschwankungen verursachen.

Zuckerarme Frlchte bieten jedoch viele Nahr- und Ballaststoffe ohne den hohen Zuckergehalt, was sie zu einem wertvollen Plus
fur Ihre Erndhrung macht.
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Lebensmittel, die Sie bevorzugen sollten

Andere

Eine nachhaltige Ernéhrungsweise kann auch Gewdrze, Tees, Kaffee und auch gelegentliche Extras wie Alkohol enthalten.
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Lebensmittel, die Sie einschranken sollten
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Die folgenden Lebensmittelgruppen beeinflussen das Insulin starker oder haben andere
Eigenschaften, wegen der Sie zweimal Uberlegen sollten, bevor Sie zugreifen.

Getreide und Cerealien

Sehr lange waren Speisen mit viel Getreide und Cerealien die ,Grundlage” unserer Mahlzeiten. In asiatischen Kulturen ist das noch
mehr der Fall. Lebensmittel mit viel Getreide und Cerealien enthalten aber viel Kohlenhydrate, konnen einen deutlichen Einfluss auf
unseren Blutzuckerspiegel haben und im Laufe des Tages zu starken Schwankungen flhren. Aufserdem haben viele Getreide- und
Cerealienprodukte einen negativen Einfluss auf das Mikrobiom und Entzindungswerte. Wer Darmprobleme oder entztndliche
Beschwerden hat, sollte sich darauf konzentrieren, folgende Lebensmittel zu reduzieren oder zu meiden:
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Lebensmittel, die Sie einschranken sollten

Starkehaltige Gemiisesorten

Im Gegensatz zu Gemuse mit niedrigem Starkegehalt weisen starkereiche GemUsesorten eine wesentlich hoheres
Starke-Ballaststoff-Verhéaltnis auf. Deswegen werden diese GemUsesorten meistens schneller verdaut, treiben die Glucose hoch und
haben daher eine ahnliche Wirkung auf den Blutzuckerspiegel und die Stoffwechselfunktionen wie Getreide und Cerealien. Auch
wenn dieses Gemuse oft einen guten Nahrwert hat, sollten Sie sich eher an die starkearmen Alternativen halten und diese Gemuse

moglichst einschranken.
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Obst mit einem hohen Zuckergehalt ist ebenso wie starkehaltige GemUisesorten eine gute Quelle fur Mikronahrstoffe und oft auch
Ballaststoffe. Diese Friuchte sind aufgrund ihres hohen Zuckergehalts aber auch sehr lecker und verfiihren dazu, zu viel zu essen. Der
rasche Anstieg des Blutzuckers nach dem Verzehr dieser Frichte kann aulserdem zu plotzlichen Hungerattacken und Energieverlust
flhren und zur Gewichtszunahme am Bauch fuihren.
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Lebensmittel, die Sie einschranken sollten

Stark verarbeitete Lebensmittel

Lebensmittel, die stark verarbeitet wurden, enthalten typischerweise kaum N&hrstoffe, aber daflr viel raffinierten Zucker/
Kohlenhydrate und verarbeitete Ole. Diese Kombination kann zu N&hrstoffmangel, erhthten Entziindungen, unausgewogenen
Cholesterinwerten im Blut, Leaky-Gut-Syndrom und Hormonstoérungen und damit zu Gewichtszunahme, Erschopfung,
Stimmungsschwankungen, Hautproblemen und mehr fuhren.
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Verarbeitete Fette

Auf dem Hohepunkt unseres Industriezeitalters wurden Lebensmittel stark verarbeitet, um die Haltbarkeit zu steigern und die Kosten
zu senken. Ein groker Bestandteil stark verarbeiteter Lebensmittel sind hochverarbeitete Ole. Diese werden heute zuhause als
Kochhilfe genutzt, sind aber auch in vielen industriell hergestellten Lebensmitteln enthalten (v.a. Kuchen, Kekse, Frihstlicksflocken,
usw.)

Neuere wissenschaftliche Erkenntnisse deuten darauf hin, dass diese verarbeiteten Pflanzen- und Samenodle néhrstoffarm und reich
an Omega-6-Fettsduren sind. Obwohl Omega-6-Fettsduren fur die Gesundheit wichtig sind, nehmen die meisten Menschen mit einer
westlichen Ernahrungsweise viel zu viel davon zu sich. Groke Mengen an Omega-6 kdnnen sehr entziindungsfordernd sein.

Obwohl Fette und Ole im Allgemeinen gut fiir uns sind, sollten verarbeitete Fette und Ole gemieden werden. Dazu z&hlen:
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Lebensmittel, die Sie einschranken sollten

Alkohol
Alkohol ist zwar kein Essen, spielt aber fur viele von uns eine wichtige Rolle im Sozialleben. Bei der Ernahrungsumstellung ist es

ratsam, Ihren Alkoholkonsum maglichst gering zu halten. Aber es ist auch wichtig, was Sie trinken. Die folgenden Getranke sind sehr
zuckerreich und sollten gemieden werden:
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Auch wenn dieser Leitfaden nicht alle denkbaren Lebensmittel enthalt, konnen Sie auf dieser Basis eine Einkaufsliste schreiben, die
Ihnen hilft, Protein an erste Stelle zu setzen, Fett als Energiequelle zu nutzen und Kohlenhydrate zu beschranken. Im Zweifelsfall
koénnen Sie sich immer an die kurzen visuellen Hinweise im Low-Carb Unicity Guide halten. Wir haben auch gemerkt, dass die ersten
Wochen viele Gelegenheiten zum Lernen bieten. Nach ein paar Wochen haben die Low-Carb Unicity Teilnehmer in der Regel das
Know-how, um den Gehalt an Makronahrstoffen in inrem Essen leichter zu verstehen und sind auf dem besten Weg, einen
nachhaltigen Low-Carb-Lebensstil zu erreichen. Viel Freude am Essen!



