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Low Carb Weltreise - Der Wegbegleiter fur die ersten
Schritte auf dem Low-Carb Weg

Von Schuetz
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(Bruchsal) Unsere Nahrung darf nicht unser Schicksal sein - Nicht nur
Diabetiker sollten neu kochen lernen. Die heutige Ernahrung enthalt
meistens zu viele Kohlenhydrate und eine ungesunde und einseitige
Essensweise fuhrt neben Gewichtszunahme auf Dauer auch zu einem
Entgleisen des Stoffwechsels. Low Carb stellt viele der anerkannten
Ernahrungslehren auf den Kopf und sie gibt nicht nur dem Korper neue
Kraft, auch die mentale Starke kehrt wieder zuruck.

Mit einer Low Carb (Kohlenhydratreduzierte Ernahrung) Ernahrung lasst sich nicht nur
der Blutzuckerspiegel senken, sondern auch den Bluthochdruck und die schlechten
Cholesterinwerte. Essen wir zu viele Kohlenhydrate, verbrennt unser Kérper weniger
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Fett, das gute HDL-Cholesterin sinkt und die Triglycerid-Werte erhohen sich. Low Carb
ist keine neue Diat sondern eine Ernahrungsrevolution, die abwechslungsreich ist und
aullerdem sehr gut schmeckt. Es gibt seit dem Jahr 1940 beweisbare Studien, dass
man verschiedenste Krankheiten durch eine kohlenhydratarme Ernahrung heilen
kann. Viele Vitamine, Vitalstoffe, Powerstoffe und Stressblocker stecken in dieser
Ernahrungsweise, und sie ist keine neue Diat, sondern eine Lebenseinstellung.

Essen ist Leben - Fur eine gesunde Ernahrung brauchen wir die richtigen
Informationen und den Mut zur Veranderung.

Das Buch ist auch fur Laien verstandlich geschrieben und neben einer kurzen aber
fundierten Erklarung uber Low Carb gibt es zahlreiche, leckere Rezepte aus der
ganzen Welt ohne lastiges Kalorienzahlen. Ein kurzer Theorieteil am Anfang des
Buches bietet auch fur Low-Carb Neulinge eine schnelle aber gute Ubersicht zur
Wirkungsweise dieser Ernahrungsform. Neben diesen spannenden Hintergrundinfos
findet man in diesem Koch-Buch 152 leckere, unkomplizierte und kohlenhydratarme
Rezepte aus der ganzen Welt, die sich wirklich schmackhaft von der herkdmmlichen
Diatkost abheben.
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Uber die Organisation:

Jutta Schutz (Buchautorin, Journalistin, Psychologin, Dozentin) schreibt Bucher die
anspornen, motivieren und spezielles Insiderwissen (Zivilisationskrankheiten,
Diabetes Zwei, Low Carb Ernahrungsform) liefern. Weitere Informationen zur Autorin
und ihren Buchern finden Sie in den Verlagen: tredition Hamburg und im Verlag: BoD
Norderstedt.
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