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Der Alltag wird durch die sténdigen Darmbeschwerden massiv gestért. Betroffene leiden immer wieder an Bauchkrdmpfe, Bldhungen und unter einem Wechsel von Verstopfung und
Durchfall.

Fir Wissenschaftler ist der Darm nur eines von den faszinierendsten Organen des Menschen, wegen seines regen Lebens im Inneren. Die Darmflora besteht aus Billionen von
Kleinstlebewesen, die fir den Erhalt des sauren Klimas im Darm sorgen. Das sind gute und |ebende Mikroorganismen, Laktobazillen und Bifidobakterien, sie sind zustandig fir den Erhalt
des sauren Klimas und wirken gegen Faulnisbakterien, Salmonellen und andere Krankheitserreger im Darm. Eine gute Darmflora sorgt dafiir, dass die Nahrstoffe aus der Nahrung
herausgeholt werden und den Zellen zur Verfigung stehen. Ist die Darmwand beschadigt, kdnnen Schadstoffe und Erreger in die Darmwand eindringen und kleine Entziindungen
hervorrufen, die die bekannten Beschwerden ausl6sen. Liegt keine Darmwandschédigung vor, dann handelt es sich zumeist um eineirritierte Darmfunktion, ausgel 6st durch psychische
Belastungen wie Angst, Panikattacken, Depressionen oder Stress, oder durch eine ungiinstige Erndhrungswei se.

Um den Darm hilfreich zur Seite zu stehen, bedarf es einer Ernghrungsumstellung auf kohlenhydratarme Kost - Low Carb. Dieser einfache und unkomplizierte Erndhrungsstil bringt die
Darmflorawieder ins Gleichgewicht — nur komplexe Kohlenhydrate, sowie eiwei3reiche naturbelassene L ebensmittel wirken sich pre- sowie probiotisch auf den gesamten
Verdauungstrakt aus. Reizdarmpatienten sollten auf3erdem versuchen die L ebensgewohnheiten zu verdndern und den Stress durch Sport zu kompensieren.

Rund um das Thema gesunde Ernghrung und leckere Gerichte bietet das Low Carb Kochbuch mit einer grofRen Auswahl an Rezepten fir kohlenhydratarmes (weniger Zucker) Essen:
Buchtipp: LOW-CARB-555 Rezepte/BEST OF

Verlag: Books on Demand; Auflage: 1 (August 2015)

ISBN 978-3-7386-3677-2

EURO 9,99

Kurzbeschreibung: 555 Low Carb Rezepte — Rind-, Schweine-, Geflligel-, Lamm-, Hammel-, Ochse- und Wildfleisch, sowie exotisches Fleisch, Fisch, Backen, Salate, Suppen,
vegetarische und sonstige Rezepte. Jede Menge Informationen Uber ,,Low Carb”.

Autorin Beuke war selbst von dem Reizdarmsyndrom betroffen und hat mit einer Umstellung auf kohlenhydratarme Erndhrung (Low Carb) ihre Uber Jahre andauernden Darmprobleme in
den Griff bekommen. Die Erndhrungsform Low Carb wirkt sich auch positiv auf den Blutzuckerspiegel aus. Durch die verminderte Aufnahme von den Kohlenhydraten kommt es nicht zu
einer Erhthung der Blutzuckerwerte und das wiederum ist auch eine grof3e Hilfe fir Diabetiker, die bemiht sind ihren Diabetes in den Griff zu bekommen.
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