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Man braucht Zeit, Geduld und Beharrlichkeit, um jahrelange oder sogar jahrzehntelange Fehler in der Lebensweise wieder auszugleichen. In den aktuellen wissenschaftlichen Studien
setzt sich immer mehr die Meinung durch, dass die Kohlenhydrate Mitverursacher erndhrungsbedingter Zivilisationskrankheiten sind.

Zum Beispiel fordert der Zucker (Glucose) das Wachstum von Krebszellen. Diese erndhren sich ausschliefdlich von der Glucose. Quelle: 1926: Otto Warburg (Nobelpreistrager).
Nimmt der Kérper weniger Glucose auf, férdert er das Wachstum von normalen Zellen. Die Zellen im V orkrebsstadium werden gehemmt.
Wissenschaftler und Erndhrungsexperten sind sich heute einig, dass dem kohlenhydratreduzierten Essen die Zukunft gehort.

Bel einer Low Carb Erndhrung wird der Kohlenhydratanteil der Erndhrung stark reduziert.
Die bekanntesten kohlenhydratreichen Lebensmittel sind Brot, Kartoffeln, Teig- und Backwaren sowie sif3e Speisen. Sie alle gehdren NICHT in die Low Carb Erndhrung. Man
konzentriert sich stattdessen auf protein- und fettreiche Lebensmittel und viel Gemiise sowie Salate.

In den Blichern der Autoren Sabine Beuke und Jutta Schiitz gibt es bei der Low Carb Ernghrung keinen strengen Erndhrungsplan. Pflanzliche L ebensmittel, die wenig Zucker und Starke
enthalten, sind unbegrenzt erlaubt.

Fisch und Fleisch wird haufig verzehrt, diese lassen sich aber durch Milchprodukte, Eier, Hilsenfriichte und Nisse ersetzen. Somit ist Low Carb auch fir VVegetarier méglich.

Die Autoren empfehlen auch, gentigend gesunde Fette wie Olivendl (Raps- und Nussdl) zu konsumieren, well sich diese giinstig auf den Stoffwechsel auswirken.

Besonders fiir Menschen, die sich erst seit kurzem mit einer kohlenhydratarmen Ernghrung beschéaftigen, ist es oft eine wahre Herausforderung, Ideen fir ein schmackhaftes Essen zu
entwickeln.

Die schon gestalteten Low Carb Biicher bieten einen komprimierten und gut verstandlichen Einstieg in die Low Carb Erndhrungsweise, die nicht nur eine zeitlich begrenzte Diét ist,
sondern den ganzen Lebensstil umfasst.

* Buchautorinnen Sabine Beuke und Jutta Schiitz sagen heute:
»unsere Erkenntnisse mit Low Carb stecken in vielen Jahren Selbsterfahrung und unser heutiger Gesundheitsstatus gibt uns Recht, dass wir richtig liegen, so wie wir esmit Low Carb
praktizieren. Und diese ganze Erfahrung haben wir in unseren Biichern niedergeschrieben, genauso wie wir sind, unkompliziert und ohne Machtgier”.

Die Autorinnen vermitteln mit ihren Biichern Motivation pur und réumen mit alten Vorurteilen auf. Anhand von vielen wissenschaftlichen Berichten von Ernghrungsforschern nehmen sie
die Angst vor einer kohlenhydratarmen Erndhrung. Wer ihre Blicher kennt, stellt schnell fest, dass es auch viele Rezepte gibt, und dass sich die Erndhrung abwechslungsreich gestalten
lasst. Wichtige Informationen, die man Uber die Erndhrung und Verdauung sonst nirgends lernt — in ihren Blichern kommen sie &ulRerst anschaulich und gut verdaulich auf den Tisch.

Wer Ratgeber oder Sachbiicher schreibt, sollte das Wissen so aufbereiten, dass ihn auch Laien verstehen kdnnen. Die Autorinnen haben die Voraussetzung, Fachwissen kompakt
zusammen zu fiigen und dieses verstandlich zu erkl&ren. Dabei ist es wichtig, das Wissen eines Laien im Auge zu behalten. Beide Autorinnen haben schon mehrere Ratgeber geschrieben
und der Erfolg gibt ihnen Recht. Wer sich einem bestimmten Thema widmet, muss stets ein Stiick weit Uber den Tellerrand hinausschauen.
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Diese Presse darf ausschliefdich zu informativen, personlichen und NICHT-kommerziellen Zwecken verwendet werden. Sie dirfen diese Presse ansehen, drucken, kopieren und
weitergeben unter folgenden Bedingungen: Die Presse darf nur verwendet werden flr den personlichen, nicht kommerziellen Gebrauch. Die Presse muss bei einer Kopie oder bei einem
Teilausschnitt ale rechtlichen Informationen wie das Original dokument sowie auch das Copyright-Recht ,© 2017 Jutta Schiitz* enthalten. Das Werk, einschliefdlich seiner Teile, ist
urheberrechtlich geschiitzt.

Firmeninformation:

Jutta Schiitz schreibt Biicher, die anspornen, motivieren und spezielles Insiderwissen liefern. Die Autorin hat bis heute tber 75 Biicher geschrieben und an vielen anderen Biichern
mitgewirkt. Zudem hilft sie als Mentorin und Coach Neuautoren bei der Verdffentlichung ihrer Biicher. Als Journalistin schreibt Schiitz fur Verlage und Zeitungen. Ihre Themen sind:
Gesundheit, Psychologie, Kungt, Literatur, Musik, Film, Biihne, Entertainment. Weitere Informationen zur Autorin und ihren Biichern findet man in den Verlagen, auf ihrer Webseite -
sowie im Kultur-Netzwerk.

Pressekontakt:

Jutta Schiitz

Achenkamp 0

D-33611 Bielefeld
info.schuetz09@googlemail.com [ 3]
www.jutta-schuetz-autorin.de/ [1]
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