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Low Carb (LC) ist ein englischer Begriff und bedeutet: ,wenig Kohlenhydrate®. Es geht darum, die Kohlehydratzufuhr in der téglichen Nahrung deutlich zu reduzieren.

Esgibt sehr viel Literatur zum Thema Low Carb — ob Anhénger oder Gegner der LC-Ernadhrung, die Sachverhalte werden unterschiedlich beschrieben. Eine , kohlenhydratarme
Erndhrung” vermindert die Ausschiittung des Insulins und hélt somit den Blutzuckerspiegel konstant. Nicht nur fir Diabetiker, auch fir Menschen mit Verdauungsschwierigkeiten eine
wichtige Erkenntnis in Sachen gesunde Ernahrung. Es gibt viele verschiedene V erdauungsprobleme, wie etwa Sodbrennen, V 6llegefiihl, Bauchkrampfe, Blahungen bis hin zu téglichen
Durchfélen. Die meisten basieren auf einer falschen Erndhrungsweise, die auf kohlenhydratreiche Kost zurtickzuftihren ist. Nun bedeutet Low Carb nicht auf Kohlenhydrate véllig zu
verzichten, sondern steht vielmehr fur eine verminderte Aufnahme von Kohlenhydraten.

Die Beflrchtung bel der Erndhrungsumstellung auf Low Carb eine Mangel erscheinung zu bekommen, wird durch die Aufnahme von wichtigen Vitaminen und Spurenelementen durch
folgende Lebensmitteln, wie Fleisch, Fisch, frischem Gemuse, bestimmte Obstsorten, Milchprodukte ohne Zuckerzusétze und Nuisse widerlegt. Mittlerweile raten auch viele
Ernghrungsmediziner sich bei folgenden Krankheiten kohlenhydratarm zu ernghren:

Low Carb ist vielleicht die einfachste Diét (Ernahrungsumstellung) der Welt und warum sollen Low Carb Biicher immer langweilig sein?
Low Carb ist auch nicht unbezahlbar, hochstens fir die Gesundheit und furs Wohlbefinden.

Low Carb ist keine umstandliche Diét, Sie essen einfach Lebensmittel mit wenigen Kohlenhydraten.

Low Carb Lebensmittel sind im normalen Alltag zu finden. Sie brauchen also keine Nahrungsergdnzungsmittel.

* Buchtipp

LOW-CARB - 555 Rezepte/BEST OF
Autoren: Jutta Schiitz, Sabine Beuke

Verlag: Books on Demand GmbH, Norderstedt
Paperback - 244 Seiten - € 9,99

ISBN 978-3-7386-3677-2

LOW CARB Expertinnen: Sabine Beuke und Jutta Schiitz.

Sie haben bis heute schon viele Erndhrungsbiicher geschrieben:
http://www.sabinebeuke.de/ [1]
http://www.]jutta-schuetz-autorin.de/ [2]

Diese Presse darf ausschliefdlich zu informativen, persdnlichen und NICHT-kommerziellen Zwecken verwendet werden. Sie diirfen diese Presse ansehen, drucken, kopieren und
weitergeben unter folgenden Bedingungen: Die Presse darf nur verwendet werden fur den personlichen, nicht kommerziellen Gebrauch. Die Presse muss bei einer Kopie oder bei einem
Teilausschnitt alle rechtlichen Informationen wie das Originaldokument sowie auch das Copyright-Recht ,© 2016 Jutta Schiitz* enthalten. Das Werk, einschliefdlich seiner Teile, ist
urheberrechtlich geschiitzt.
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Firmeninformation:

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

Pressekontakt:

Jutta Schitz

Achenkamp 0

D-33611 Bielefeld
info.schuetz09@googlemail.com [3]
www.jutta-schuetz-autorin.de/ [2]
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