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Die Erndhrung ist nicht nur Energie- und Nahrstoffzufuhr und somit Basis fir die Lebenserhaltung - Erndhrung ist auch soziae Interaktion, Kultur, Tradition und Genuss.
Essen und Trinken halt Leib und Seele zusammen — dieser Spruch ist schon uralt. Aber was versteht man unter gesunder Ernghrung?

Unser Korper ist auf die Nahrung angewiesen, um leistungsfahig und gesund zu bleiben.

Erndhrungswissenschaftler mochten uns erklaren, wie wir uns gesund zu erndhren haben, leider ist es aber so, dass sie sich in ihren Daten oft widersprechen. Im Volksmund werden
Kohlenhydrate eine Rolle in der seelischen Gesundheit beigemessen — man hat es uns seit vielen Jahren so beigebracht. Stressanféllige Menschen leiden zeitweise unter Depressionen und
glauben ihre Stimmung durch eine kohlenhydratreiche Erndhrung beeinflussen zu kénnen. Eine eiweil3reiche Nahrung hat den gleichen Effekt, belastet aber nicht so sehr den
Stoffwechsel. Welche Informationen zur Erndhrung und Gesundheit sind glaubwirdig und wirklich fundiert? Hinter vielen Sachinformationen stecken grof3e Firmen mit
Verkaufsinteressen.

Uber Kohlenhydrate wird nun seit ein paar Jahren viel geredet und viele fragen sich, was K ohlenhydrate eigentlich sind. Sie bestehen aus Zuckermolekiilen. Das heift aber nicht, dass alle
kohlenhydratreichen L ebensmittel auch sii3 schmecken. Zum Beispiel enthalten Getreide, Brot, Kartoffeln oder Nudeln sehr viele Kohlenhydrate und auch in Obst sind reichliche
Kohlenhydrate aufgrund des enthaltenen Zuckers enthalten. Wer also taglich seine 5 Portionen Obst am Tag isst, so wie es seit vielen Jahren empfohlen wird, hélt seinen Zuckerspiegel
damit konstant im oberen Bereich.

Was bedeutet nun eigentlich Low Carb?

Low Carb (LC) ist ein englischer Begriff und bedeutet: ,,wenig Kohlenhydrate”. Es geht darum, die Kohlehydratzufuhr in der téglichen Nahrung deutlich zu reduzieren. Es gibt sehr viele
Literatur zum Thema Low Carb — ob Anhénger oder Gegner der L C-Erndhrung, die Sachverhalte werden unterschiedlich beschrieben. Auf die wissenschaftlichen Details, was in unserem
Korper passiert, wenn wir kein Brot mehr essen, haben die Low Carb Autoren in ihren Biichern unkompliziert berichtet.

Die LC Erndhrung wird bei folgenden Krankheiten eingesetzt:

Diabetes Typ 2, Rheuma, Gicht, Migréne, Verstopfung, Bldhungen, Magen- & Darmgeschwiiren, Sodbrennen, Krebs, Epilepsie, Ubergewicht, erhdhten Cholesterinwerten, Chronischen
Entziindungsprozessen der Schleimhaute, AD(H)S, Hautausschlagen oder Akne. Positiv konnte sich die Low-Carb Ernéhrung auch auf folgende Krankheiten auswirken: Schizophrenie,
Parkinson, Alzheimer, Autismus, Wechseljahrbeschwerden sowie auch in der Pubertét.

Eine kohlenhydratarme Ernahrung korrigiert den gestorten Stoffwechsel und hilft das Ubergewicht zu verringern. Der Blutzucker wird durch diese Ernahrungsweise stabilisiert. Diese Art
der Erndhrung entlastet den Kdrper in vielen Bereichen. Bei einer Reduzierung der Kohlenhydrataufnahme wirkt sich das nicht nur positiv auf den Blutzuckerspiegel aus, sondern auch auf
die Bauchspeicheldriise, sie schaltet bei der Produktion des Hormons Insulin einen Gang runter, dadurch wird die Gefahr gebannt an Diabetes zu erkranken.

» Hohe Zuckerkonzentrationen sind nicht in Korrelationen mit Krebs zu bringen. Das zeigen neue Studien. Allerdings gibt es neue Therapieansétze bei Tumoren, also bei Krebs. Krebsist
dafiir bekannt, dass er Zucker liebt, also Zucker stark verstoffwechselt. Und die sogenannte ketogene Di&t — das heif3t eine Erndhrung ohne Zucker - soll dabei helfen, Krebszellen
auszuhungern. Dasist ein sehr spannender Therapieansatz aus den USA, den wir beobachten missen.” Quelle: Prof. Dr. Jirgen Seibel, Universitét Wirzburg

Jutta Schiitz und Sabine Beuke schreiben schon seit vielen Jahren Uber die , ketogene Diét" (Low Carb) und haben diesbeziiglich schon einige Biicher vertffentlicht.
Ihre neuen Low Carb Biicher finden Sie nun auch im Rosengarten-Verlag.
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Anwdltin, Verlegerin und Autorin ,, Angelika Schweizer* fuhrt ihren Rosengarten-Verlag in kirzester Zeit zum Erfolg. Der Verlag wurde im August 2013 gegriindet und kann jetzt schon
Bicher ganz vorne in der Amazon-Bestsellerliste vorweisen.

Schweizer stellte sich zu Anfang erst mal die Frage nach einem schonen und merkfahigen Namen, einem Namen, indem die guten V orsétze am besten schon ein wenig mitschwingen.
Die Verlegerin lebt in einem kleinen Ort mit dem romantischen Namen Rosengarten — was lag ndher, fir den Verlagsnamen gleich dabei zu bleiben?

Die Biicher sind witzig, etwas wunderlich und verschroben, mit einem wunderbaren Gesplr fir menschliche Gefiihlswelten — es gibt aber auch ernstzunehmende Ratgeber,
Selbsthilfebilicher und Kochbticher fiir einen guten Geschmack.

Angelika Schwei zer legt grofien Wert auf handverlesene Biicher. Es wird gezielt nach Biichern und Autoren gesucht, die Themen aufgreifen, die nicht alltaglich und somit auch nicht
Uberall zu finden sind.

Zum Beispidl:

Low Carb Spezial: Theorie und Praxis fir Anfénger geeignet

Autorin: Jutta Schiitz

|SBN-13: 978-3-9450-1509-4

Am Anfang einer jeden Erndhrungsumstellung ist es nicht einfach zu wissen, was man essen darf und wie eine Umstellung auf eine"Low Carb Erndhrung" Uberhaupt umzusetzen ist. Sie
sollte gut durchdacht sein, um wirklich zum Ziel zu kommen und dem Lifestyle, den Gewohnheiten und individuellen Préferenzen zu entsprechen.

Wohltaten fir den Darm

Autorin: Sabine Beuke

|SBN-13: 978-3-9450-1506-3

Wer sténdig unter Bléhungen, Bauchkrdmpfen und Durchféllen leidet, kann mit Hilfe einer kohlenhydratarmen Erndhrung womaglich seine "Plagen” wieder loswerden.

Kontakt:

A. S. Rosengarten-Verlag

Ziegelberg 13

74538 Rosengarten

Telefon: 0791/95 66 4029 und Telefax: 0791/95 66 40 28

Firmeninformation

Jutta Schiitz (Autorin, Journalistin, Psychologin, Dozentin, Mentorin) schreibt Blicher, die anspornen, motivieren und spezielles Insiderwissen liefern. Weitere Informationen zur Autorin
und ihren Blichern findet man in den Verlagen: Rosengarten-Verlag, FIT GESUND SCHOEN, BoD und tredition, sowie im Kultur-Netzwerk (Kommunikationsplattform fir Kunst,
Literatur, Musik, Film, Biihne, Entertainment und Medien).

Pressekontakt

Jutta Schiitz

Mollstralze

D-58097 Hagen
info.schuetzO9@googlemail.com [1]
http://www.jutta-schuetz-autorin.de/ [2]
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