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Low Carb (LC) ist ein englischer Begriff und bedeutet: ,weniger Kohlenhydrate” und steht gleichzeitig fur eine kohlenhydratarme Ernghrungsweise, die ohne Zucker und mdoglichst auch
ohne Mehl und Starke auskommt. Weshalb ist der Verzicht, bzw. die Reduktion von Kohlenhydrate fiir eine gesunde Erndhrung so wichtig? Die Kohlenhydrate wandeln sich im Kérper in
Zucker (Glukose) um — sie werden bei der Verdauung in kleine Zuckermolekiile zerlegt und durch die Darmwande ins Blut Gbernommen. Dadurch haben wir dann Zucker (Glukose) im
Blut und der Blutzucker steigt.

Nahrungsmitteln, die einen hohen Anteil an Kohlenhydrate haben, werden besonders schnell vom Kérper aufgenommen. Dadurch steigt der Blutzuckerspiegel rasant an und das Insulin
wird auch besonders schnell und reichlich ausgeschiittet, um den Zucker (Glukose) aus dem Blutkreislauf in die Korperzellen zu verteilen.

Die komplexen Kohlenhydrate hingegen, die in Gemuse, Salat und Samen stecken, zerlegt der Korper in mehrere Zuckermolekiile und braucht deshalb mehr Zeit fiir die Gewinnung von
Glukose, die nur nach und nach ins Blut flief3t - somit steigt der Blutzuckerspiegel nur allméahlich an und bleibt Uber [angere Zeit konstant.

Meiden Sie Nahrungsmittel, die einen hohen Anteil an Kohlenhydrate besitzen! Schauen Sie auf die Zutaten- und Nahrwertliste des jeweiligen L ebensmittel-Produkts.

Die besten kohlenhydratarmen Rezepte zu finden im Kochbuch:
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Buchautorin Beuke arbeitete viele Jahre im Lebensmittelbereich, heute ist sie eine freie Journalistin und schreibt Gber Gesundheitsthemen fiir verschiedene online-Redaktionen und diverse
Netzwerke. www.sabinebeuke.de [1]
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