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Es stehen sich zwei Ernghrungsempfehlungen gegentiber: Die traditionelle Erndhrungsempfehlung mit einer kalorienreduzierten, fettarmen Erndhrung und auf der anderen Seite die Low
Carb Philosophie.

2004 brachten 2 Studien von Forschern (Duke University — Yancy et a. 2004) an 120 Personen (in 2 Gruppen eingeteilt) mit einem Bodymass-Index (BM1) von mindestens 30, die
folgenden Ergebnisse: Die Probanden mit einer kohlenhydratarmen Ernahrung (t&glich maximal 20 g KH) und unbegrenztem Eiwei3- und Fettkonsum, verloren (6-monatige
Studienphase) mehr an Gewicht. Die 2. Gruppe (Kalorienreduziert) nahm taglich nur bis zu 1000 Kalorien zu sich! Die Low-Carb-Gruppe bekam zusétzlich Nahrungserganzungen und
essenzielle Fettsduren. Bei den Low-Carb-Probanden wurde ein stérker ausgepragter Riickgang der Serum-Triglyzeride festgestellt sowie ein Anstieg des HDL-Cholesterins. Das
LDL-Cholesterin énderte sich in beiden Gruppen nur geringfligig.

Die zweite Studie vom Philadelphia Veterans Affairs Medical Center (Stern et al. 2004) lieferte &hnliche Ergebnisse.

132 Personen (83% Diabetiker oder Metabolischem Syndrom) erhielten entweder eine Low-Carb-Diét oder eine kalorienreduzierte Kost mit maximal 30% Fettanteil. Auch in dieser
Studie verloren die Probanden unter kohlenhydratarmer Kost innerhalb der ersten sechs Monate mehr an Gewicht.

Im folgenden halben Jahr glichen sich die Ergebnisse an und zum Ende der Studie konnten keine statistisch signifikanten Unterschiede beim Gewicht festgestellt werden. Die
Stoffwechselexpertin Prof. Susanne Klaus von der Universitat Potsdam erklart: Auch bei einer Null-Diét (sowie bei Low-Carb) werden Triglyzeride und Fettsauren in energiereiche
Keton-K érper Gbergefiihrt und bei einem Uberangebot abgeatmet oder mit dem Urin ausgeschieden.

Fragen Uber Fragen, deren Antworten man im Internet schwer in kompakter Form finden kann. Lesen Sie in diesem Buch alles, was Sie Uber die Low Carb Erndhrung wissen miissen.
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Der Rosengarten-Verlag wurde im August 2013 gegriindet und kann jetzt schon Biicher ganz vorne in der Amazon-Bestsellerliste vorweisen. Die Verlegerin , Angelika Schweizer legt
grofRRen Wert auf handverlesene Biicher. Die Mesdatte des Rosengarten-Verlages liefern die Leser. Der Verlag startet mit wenigen Titeln und mdchte sich von anderen Verlagen
distanzieren. Es wird gezielt nach Biichern und Autoren gesucht, die Themen aufgreifen, die nicht alltaglich und somit auch nicht tberall zu finden sind.
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Jutta Schitz (Autorin, Journalistin, Psychologin, Dozentin, Mentorin) schreibt Biicher, die anspornen, motivieren und spezielles Insiderwissen liefern. Weitere Informationen zur Autorin
und ihren Blchern findet man in den Verlagen: Rosengarten-Verlag, FIT GESUND SCHOEN, BoD und tredition, sowie im Kultur-Netzwerk (Kommunikationsplattform fur Kunst,
Literatur, Musik, Film, Bihne, Entertainment und Medien).
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