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Die kohlenhydratarme Erndhrungsform Low Carb ist ein grof3er Schritt in Richtung eines wesentlich geslinderen L ebens und ein Weg aus dem groften Ernghrungsdilemma (Getreidezeit)
unserer Zeit.

Viele Erndhrungsexperten streiten sich immer haufiger, welche Ernghrung denn gesund sei. Die einen sagen Vollkorn- und Getrei deprodukte, sowie viel Rohkost soll Hauptbestandteil der
taglichen Erndhrung sein, andere hingegen raten genau von dieser Erndhrungsweise ab. Was ist nun richtig? Fakt ist nun einmal, dass genau jene Vollkorn- oder Getreideprodukte uns
gesundheitliche Schaden zufiigen kénnen. Getreide gehoért zwar schon seit etwa 10.000 Jahren zur Erndhrung des Menschen, doch wird es allein durch diesen Zeitfaktor nicht automatisch
zu einem gesunden Bestandteil der Ernghrung. Das zeigt sich anhand der immer mehr werdenden Diabetikern und Darmerkrankten in den Industriel&ndern.

Es werden Unmengen von Getreide in der Lebensmittelindustrie verarbeitet. Der Brotkonsum hat in den letzten 30 Jahren drastisch zugenommen und damit nehmen wir eine Menge
kinstlicher Zusétze zu uns: Backhilfsmittel, Antischimmelmittel, Farbstoffe, Aromen, Phosphate, M ehlbehandlungsmittel, etc. Das Korn, Gluten und der grof3e Anteil an Stérke fihrt zu
Irritationen - Stérke plus Gluten ergibt in unseren Eingeweiden eine klebrige Masse, die nicht vollsténdig verdaut werden kann. Bei der Verdauung entstehen Séuren, es kommt zu
Ablagerungen und Ubersiuerungen — und das Tag fiir Tag. Das Getreide ist ein stirkehaltiges Ackerprodukt mit vielen Kohlenhydraten (Zucker), somit ein vermeintlich gesundes

L ebensmittel, das alerdings viel Zucker enthélt.

Warum ist die Reduktion von Kohlenhydrate (Zucker) fir eine gesunde Erndhrung so wichtig? Alle Kohlenhydrate, auch die, die sich in der Stérke (Getreide) befinden, wandelt der
Korper in Glukose (Zucker) um — sie werden bei der Verdauung in kleine Zuckermolekile zerlegt und durch die Darmwande ins Blut Gbernommen.

Nahrungs-, wie auch Genussmittel, die einen sehr hohen Anteil an Kohlenhydrate haben, wie zum Beispiel Schokolade, Fruchtaufstriche, Fertigprodukte (hoher Zuckeranteil) usw.,
werden besonders schnell vom Kdrper aufgenommen. Dadurch steigt der Blutzuckerspiegel rasant an und das Insulin wird schnell und reichlich ausgeschittet, um die Glukose aus dem
Blutkreislauf in die Kdrperzellen zu verteilen. Wer nun sténdig, dass betrifft auch Kinder, einen erhthten Blutzuckerspiegel hat, 1&uft Gefahr an Diabetes, Herz- und
Kreidauferkrankungen, Adipositas, Darmprobleme oder an anderen Zivilisationskrankheiten zu erkranken.

Fur die Familieist es eine kleine Lebensumstellung sich kohlenhydratarm zu erndhren. Die neuen Essgewohnheiten sorgen zu anfangs fur viel Kritik in ihrem Umfeld. Jedoch kdnnen die
Kritiker beruhigt werden, denn die Befirchtung bei der Erndhrungsumstellung auf Low Carb eine Mangel erscheinung zu bekommen, wird durch die Aufnahme von wichtigen Vitaminen
und Spurenel ementen durch folgende L ebensmitteln, wie Fleisch, Fisch, Gemiise, fruktosearmes Obst, Milchprodukte ohne Zuckerzusétze und Niisse widerlegt.

Unsere Gesundheit - ihr Stellenwert wird oft erst bei Krankheit erkannt - sollte immer mit das Wichtigste in unserem Leben sein. Die Erndhrung spielt hierbei eine wichtige Rolle - Die
Erndhrung hat einen grofen Einfluss auf ein gesundes L eben.

Die Autorinnen Sabine Beuke und Jutta Schiitz, beide bekannt als Low Carb Erndhrungsexpertinnen, schreiben tiber die kohlenhydratarme Ernghrungsform. Sie publizieren seit Jahren
Bicher Uber die Auswirkungen von falschen Ernghrungsweisen. Sie selbst als Betroffene - in Sachen Diabetes Typ 2 und Reizdarm - sind das beste Beispiel, dass sich Low Carb positiv
auf den gesamten Organismus auswirkt. Ihre Biicher sind in der Fachwelt von vielen Erndhrungsmedizinern bekannt, die sich mit der Thematik ,, kohlenhydratarme Ernghrung*
beschéftigen und mittlerweile sogar weiterempfehlen. https://sabinebeuke.de [1] und https://jutta-schuetz-autorin.de [ 2]
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Firmenportrait
Buchautorin Beuke arbeitete viele Jahre im Lebensmittelbereich, heute ist sie eine freie Journalistin und schreibt Giber Gesundheitsthemen fiir verschiedene online-Redaktionen und diverse
Netzwerke.
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