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Zucker ist ein, von Natur aus farbloses und wei3es Kohlenhydrat von kristalliner Struktur. Kritiker behaupten, dass Zucker kein Nahrungsmittel ist, sondern eine gefahrliche Droge, die
abhéngig macht. Und Zucker wird zu einem Familienproblem!

Schon im Jahr 2013 brachte der ,, Spiegel” einen Artikel (Droge Zucker) und der Sender ,, 3sat“ zog mit der Reportage ,, Zeitbombe Zucker* nach. Die Botschaft sollte sein, dassdie

L ebensmittelindustrie uns mit Zucker abhéngig macht. Der Zuckerkonsum hat sich tatsichlich in den |etzten Jahrzehnten fast verdreifacht. Er schadet nicht nur den Zéhnen, sondern soll
Fettleibigkeit und Diabetes fordern. Auch von einem Zusammenhang zwischen Zucker und Krebsist die Rede. Manche vermuten sogar ein Suchtpotenzial.

»Zucker wird haufig auch als Fullstoff in Lebensmittel eingesetzt. Ein Beispiel: Wenn man natirlich ausgereifte, hochwertige Tomaten in einer Tomatensauce hat, ist das deutlich teurer,
als wenn man gunstig produzierte Tomaten und Zucker nimmt.*

Quelle: DanielaKrehl, Verbraucherzentrale Miinchen

Macht Zucker wirklich stichtig?

, Uberschiissige Zucker werden nicht verbrannt. Sie werden fiir die Energie nicht benétigt und dann aufgebaut, oftmals zu anderen Naturstoffen wie Fetten. Und Fette stehen in direktem
Zusammenhang mit Fettleibigkeit. Deswegen kann man eine Korrelation ziehen zwischen hohem Zuckerkonsum und Fettleibigkeit. Fettleibigkeit steht auch wieder in direktem
Zusammenhang mit Diabetes Typ I1.“

Quélle: Prof. Dr. Jirgen Seibel, Universitat Wirzburg

»Wenn es sich um Fruchtzucker handelt, der natlirlicherweise in einem Lebensmittel ist - wie zum Beispiel in einem Apfel - ist esrelativ unproblematisch. Schlimmer ist der kiinstlich
zugesetzte Fruchtzucker in verarbeiteten Lebensmitteln. Da hat sich aufgrund von vielen Studien gezeigt, dass dieser Fruchtzucker insbesondere den Fettaufbau im Korper forciert, also
wirklich verstérkt, und somit noch gefahrlicher ist als Haushaltszucker.”

Quelle: DanielaKrehl, Verbraucherzentrale Miinchen

» Hohe Zuckerkonzentrationen sind nicht in Korrelationen mit Krebs zu bringen. Das zeigen neue Studien. Allerdings gibt es neue Therapieansétze bei Tumoren, also bei Krebs. Krebsist
dafuir bekannt, dass er Zucker liebt, also Zucker stark verstoffwechselt. Und die sogenannte ketogene Di& — das heil3t eine Ernghrung ohne Zucker - soll dabei helfen, Krebszellen
auszuhungern. Dasist ein sehr spannender Therapieansatz aus den USA, den wir beobachten miissen.”

Queélle: Prof. Dr. Jirgen Seibel, Universitat Wirzburg

Probieren Sie doch einmal eine Ernghrungsform ohne viel Zucker;: LOW CARB

Was bedeutet Low Carb (LC)?

Low Carb (LC) ist ein englischer Begriff und bedeutet: ,,wenig Kohlenhydrate”. Es geht darum, die Kohlehydratzufuhr in der téglichen Nahrung deutlich zu reduzieren. Es gibt sehr viel
Literatur zum Thema Low Carb — ob Anhénger oder Gegner der L C-Erndhrung, die Sachverhalte werden unterschiedlich beschrieben. Eine , kohlenhydratarme Ernghrung” vermindert die
Ausschittung des Insulins und halt somit den Blutzuckerspiegel konstant. Nicht nur fir Diabetiker, auch fir Menschen mit Verdauungsschwierigkeiten eine wichtige Erkenntnisin Sachen
gesunde Erndhrung. Es gibt viele verschiedene Verdauungsprobleme, wie etwa Sodbrennen, V 6llegefiinl, Bauchkrémpfe, Bldhungen bis hin zu téglichen Durchféllen. Die meisten
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basieren auf einer falschen Erndhrungsweise, die auf kohlenhydratreiche Kost zurlickzufiihren ist. Nun bedeutet Low Carb nicht auf Kohlenhydrate vollig zu verzichten, sondern steht
vielmehr fUr eine verminderte Aufnahme von Kohlenhydraten.

Die Befirchtung bei 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 Nisse widerlegt. Mittlerweile raten auch viele
Erndhrungsmediziner sich bei folgenden Krankheiten kohlenhydratarm zu erndhren:

Die LC Erndhrung wird bei folgenden Krankheiten eingesetzt:
Diabetes Typ 2 Rheuma Gicht

Multiple Sklerose (MS) Migréne Epilepsie

Krebs AD(H)S Adipositas

Akne Hautausschldge Reizdarm

Erhoéhte Cholesterinwerte Refluxdsophagitis (Sodbrennen)
Entziindungsprozessen der Schleimhéute

Chronische entziindliche Darmerkrankungen

Autorinnen Sabine Beuke und Jutta Schiitz schreiben schon seit vielen Jahren Uber die , ketogene Didt" (Low Carb) und haben diesbezliglich schon viele Blicher veroffentlicht.
Low Carb Biicher finden Sie auf den Webseiten der Autorinnen:

https:.//sabinebeuke.de/ [1]

https://www.j utta-schuetz-autorin.de/ [2]

Die Autorinnen "Beuke und Schiitz" vermitteln Motivation pur und réumen mit alten Vorurteilen auf. Anhand von vielen wissenschaftlichen Berichten von Erndhrungsforschern nehmen
siedie Angst vor einer kohlenhydratarmen Erndhrung. Wer ihre Blcher kennt, stellt schnell fest, dass es auch viele Rezepte gibt, und dass sich die Erndhrung abwechslungsreich gestalten
l&sst. Wichtige Informationen, die man tber die Erndhrung und Verdauung sonst nirgends lernt —in ihren Biichern kommen sie &ul3erst anschaulich und gut verdaulich auf den Tisch.
Tellerrand hinausschauen. Ihre Biicher haben sich einen festen Platz in den Bestsellerlisten und in der Presse erobert und sind auch als E-Books tberall im Handel erhaltlich.

Diese Presse darf ausschliefdich zu informativen, personlichen und NICHT-kommerziellen Zwecken verwendet werden. Sie dirfen 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 ale rechtlichen Informationen wie das Original dokument sowie auch das Copyright-Recht ,© 2018 Jutta Schiitz* enthalten. Das Werk, einschliefdlich seiner Teile, ist
urheberrechtlich geschiitzt.

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 fir viele Verlage und Zeitungen. Ihre Themen sind:
Gesundheit, Psychologie, Kungt, Literatur, Musik, Film, Biihne, Entertainment. Weitere Informationen zur Autorin und ihren Biichern findet man in den Verlagen, auf ihrer Webseite -
sowie im Kultur-Netzwerk.

Pressekontakt:
Jutta Schiitz
Achenkamp 0
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D-33611 Bielefeld
info.schuetzO9@googlemail.com [3]
www.jutta-schuetz-autorin.de/ [4]
www.die-gruppe-48.net [5]

e Gesundheit und Vorsorge
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