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Der Darm hat eine Lange von ungefahr acht Meter und in ihm tummeln sich etwa einhundert Billionen Bakterien. Sie unterstiitzen nicht nur die Verdauung, sondern tibernehmen wichtige
K érperfunktionen: Das Immunsystem, die Gesundheit der Haut und die Stressempfindlichkeit, dass alles wird Uber den Darm gesteuert. Ein ungesunder Lebensstil lassen die guten
Bakterien im Verdauungstrakt absterben. Der Darm gerét aus seiner Balance und reagiert mit Durchfall, Bldhungen und in manchen Féllen auch mit Bauchschmerzen. Der Korper wird
anfalig fur Infekte, Allergien und Stress. Um die Darmflora wieder in das Gleichgewicht zu bringen, helfen sogenannte Probiotika. Das sind gute und lebende Mikroorganismen,

L aktobazillen und Bifidobakterien, sie sind zusténdig fur den Erhalt des sauren Klimas im Darm und wirken gegen Faulnishakterien, Salmonellen und andere Krankheitserreger. Diese
guten Mikroben befinden sich in Lebensmitteln wie in Milch, Joghurt, Quark und Ké&se, auf}erdem auch noch in Sauerkraut.

Auch die Low Carb Ernghrung bringt die Darmflora wieder ins Gleichgewicht — nur komplexe Kohlenhydrate, sowie eiweil3reiche naturbel assene L ebensmittel wirken sich pre- sowie
probiotisch auf den Verdauungstrakt aus.
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Beschreibung:

Es braucht nun mal Zeit und Geduld und Beharrlichkeit, um jahrelange oder sogar jahrzehntelange Fehler in der Lebensweise wieder auszugleichen. In den aktuellen wissenschaftlichen
Studien setzt sich immer mehr die Meinung durch, dass die Kohlenhydrate Mitverursacher erndhrungsbedingter Zivilisationskrankheiten sind. Die Low Carb Biicher der Autorinnen
»Sabine Beuke & Jutta Schiitz* haben sich einen festen Platz in den Bestsellerlisten und in der Presse erobert. Anhand von vielen wissenschaftlichen Berichten von Erndhrungsforschern
nehmen sie die Angst vor einer kohlenhydratarmen Erndhrung. Wer ihre Blicher kennt, stellt schnell fest, dass es auch viele Rezepte gibt, und dass sich die Erndhrung abwechslungsreich
gestalten lasst. Wichtige Informationen, die man Uber die Erndhrung und Verdauung sonst nirgends lernt — in ihren Blichern kommen sie duRRerst anschaulich und gut verdaulich auf den
Tisch. Wer Ratgeber oder Sachbiicher schreibt, sollte das Wissen so aufbereiten, dass es auch Laien verstehen kénnen. Die Autorinnen haben die V oraussetzung, Fachwissen kompakt
zusammen zu fligen und dieses verstandlich zu erklaren.

Firmenportrait
Sabine Beuke arbeitete viele Jahre im Lebensmittelbereich, heute ist sie eine freie Journalistin und schreibt tber Gesundheitsthemen fiir verschiedene online-Redaktionen und diverse
Netzwerke. Seit 2009 ist sie Buchautorin, weitere Informationen finden Sie auf 1hrer Homepage: www.sabinebeuke.de [1]
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