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Die kohlenhydratarme Erndhrung ,,Low Carb* verzichtet auf Produkte wie Zucker, Kartoffeln, Reis, Brot und Nudeln. Wie man die Low Carb Philosophie im Alltag in Rezepte umsetzen
kann, kénnen Sie sich in unseren Biichern ansehen.

Bis vor kurzem war noch das Fett in der Ernadhrung der Bésewicht Nummer Eins. Mit der Bezeichnung ,,Low Carb* sind wenige Kohlenhydrate gemeint. Es handelt sich um eine
kohlenhydratarme Erndhrungswei se ohne Zucker, Mehl und Stérke. Die Kohlenhydrate wandeln sich im Kdrper in Zucker um — sie werden bel der Verdauung in kleine Zuckermolekiile
zerlegt und durch die Darmwande ins Blut Gbernommen. Dadurch haben wir dann Zucker im Blut und der Blutzucker steigt. Nahrungsmitteln, die einen hohen Anteil an Kohlenhydrate
haben, werden besonders schnell vom Kdrper aufgenommen. Dadurch steigt der Blutzuckerspiegel rasant an und das Insulin wird auch besonders schnell und reichlich ausgeschiittet, um
den Zucker im Koérper zu verteilen. Low Carb heif3t nicht: Doppelte Portionen an Fleisch und Fett essen, so wie esbei der Variante , Atkins' empfohlen wird. Die Kohlenhydrate ,,in Form
von Gemiise, Salat und Obst* wird in die Erndhrung eingebaut.

Kurze Infos Uber die Autorinnen Sabine Beuke, Jutta Schiitz und dem Verlag:

Wer Ratgeber oder Sachbiicher schreibt, sollte das Wissen so aufbereiten, dass ihn auch Laien verstehen kdnnen. Die Autorinnen ,, Sabine Beuke" und ,, Jutta Schiitz* haben die
Voraussetzung, Fachwissen kompakt zusammen zu fiigen und dieses verstdndlich zu erkldren. Dabei ist eswichtig, das Wissen eines Laien im Auge zu behalten. Beide Autorinnen haben
schon mehrere Ratgeber geschrieben und der Erfolg gibt ihnen Recht. Wer sich einem bestimmten Thema widmet, muss stets ein Stiick weit Gber den Tellerrand hinausschauen.

Die Griinderin des Rosengarten-Verlages ,, Angelika Schweizer blickt voller Stolz auf ihr erfolgreiches Geschéftsjahr zurtick und kann jetzt schon Biicher ganz vorne in der
Amazon-Bestsellerliste vorweisen. Schweizer legt grof3en Wert auf handverlesene Biicher. Die Biicher sind sprachlich anspruchsvoll geschrieben, sie sind spannend, surreal aber tiefsinnig
und abgriindig, witzig, etwas wunderlich und verschroben und mit einem wunderbaren Gespiir fir menschliche Gefihlswelten. Es gibt aber auch ernstzunehmende Ratgeber,
Selbsthilfeblicher und Kochbticher fir einen erlesenen Geschmack.

Buchdaten:
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Autorin: Jutta Schiitz
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A.S. Rosengarten-Verlag

Ziegelberg 13, 74538 Rosengarten
Tel:079195664029
angelika-schweizer@rosengarten-verlag.de [1]
www.rosengarten-verlag.de [2]

Firmeninformation:
Jutta Schiitz schreibt Blicher, die anspornen, motivieren und spezielles Insiderwissen liefern. Weitere Informationen zur Autorin und ihren Biichern findet man auf der Webseite:
www.jutta-schuetz-autorin.de [3] - sowie im Kultur-Netzwerk (Kommunikationsplattform fir Kunst, Literatur, Musik, Film, Bihne, Entertainment und Medien).

Pressekontakt:

Jutta Schiitz

D-33611 Bielefeld
info.schuetzO9@googlemail.com [4]
www.jutta-schuetz-autorin.de/ [5]
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