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Wie auch bel jeder Ernghrungsumstellung, ist es nicht leicht, sich umzustellen. Das braucht alles seine Zeit und kann nicht von jetzt auf gleich umgesetzt werden.

Das Buch "Die sanfte Umstellung auf Low Carb" fuhrt Sie unkompliziert Schritt fir Schritt in die kohlenhydratarme Erndhrung (Low Carb) ein und ist fir Neulinge und Einsteiger genau
richtig. Neben Theorie und Praxis gibt es noch 108 kohlenhydratarme Rezepte.

Wichtig ist auch, dass man die Geduld nicht verliert, nur so kann sich der Korper an den neuen Stoffwechsel gewdhnen.

Low Carb ist ein dehnbarer Begriff und Sie sollten selbst entscheiden, wie viele Kohlenhydrate Sie aufnehmen mochten. Nutzen Sie fr Ihre Erndhrung gute Kohlenhydrate (stecken in
Gemiise, Salat, Obst, Nissen, Milchprodukten, Vollkorn). Meiden Sie raffinierten Zucker, Mehlspeisen, Reis, Kartoffeln und zuckerhaltige Getranke.

Versuchen Sie zu lernen, welche Lebensmittel Sie essen dirfen und wo wie viele KH in den Lebensmitteln steckt. Nehmen Sie sich Zeit fir Ihren Einkauf und schauen Siesich im
Supermarkt die Nahrwertangaben und Zutaten an. Nach ein paar Eink&ufen wissen Sie schon, was Low Carb ist und Ihr Einkauf geht dann wieder genauso schnell wie vorher.
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