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In Deutschland ticken die Uhren wohl immer etwas schneller al's anderswo. Zeit ist kostbar, und die Gesundheit leidet unter einer schlechten Erndhrungsweise. Die Folgen sind Diabetes,
Herz- und Kreislauferkrankungen, Darmprobleme oder andere Zivilisationskrankheiten. Wir nehmen uns kaum noch mehr Zeit fur die Essenszubereitung und greifen somit besonders gern
zu TUtenessen oder Fast Food.

Wer dann erkrankt und den Arzt konsultiert, erkennt meist nicht, dass eine mégliche Fehlernahrung dahinter stecken kénnte. Mittlerweile schlagen Erndhrungsmediziner Alarm, sie
verzeichnen einen htheren Anstieg von Patienten, die durch ernghrungsbedingte Erkrankungen leiden. Mangelnde Ernghrungskenntnisse fihren haufig zu gesundheitlichen Problemen.
Viele Menschen sind sich nicht bewusst, was allesin der Fabriknahrung steckt und welche Auswirkungen, das fir die eigene Gesundheit bedeutet.

Mittlerweile raten viele Ernghrungsmediziner sich bei folgenden Krankheiten kohlenhydratarm zu ernghren: Diabetes Typ 2, Rheuma, Gicht, Migréne, Epilepsie, Krebs, AD(H)S,
Adipositas (Ubergewicht), Akne, Hautausschlége, erhohte Cholesterinwerte, Refluxtsophagitis (Sodbrennen), Entziindungsprozessen der Schleimhéute, chronische entziindliche
Darmerkrankungen, Reizdarm.

Was bedeutet sich kohlenhydratarm (Low Carb) zu ernghren? Low Carb ist eine kohlenhydratarme Ernghrungsweise, die ohne Zucker und maglichst auch ohne Mehl und Stérke
auskommt. Low Carb verhindert einen rasanten Blutzuckeranstieg, vermindert eine grof3e Ausschiittung des Hormons Insulin und drosselt somit die Fettspeicherung im Korper.

Auf folgende Lebensmittel sollte Verzicht gelibt werden: Auf Getreide (sdmtliche Mehlsorten: wie Brot, Kuchen usw.), Fabrikfertignahrung (vidl versteckter Zucker, Titenmischungen),
Fast Food und zuckerhaltige Getranke.
Stattdessen sich mit frischen Nahrungsmitteln, wie Fleisch, Fisch, Obst, Gemitise, Milch ohne Zuckerzusétze, Niisse und Samen anfreunden.

Sabine Beuke und Jutta Schiitz, beide bekannt als Low Carb Autorinnen schreiben tiber die kohlenhydratarme Ernghrungsform (Low Carb). Sie publizieren seit Jahren Blicher tiber die
Auswirkungen von falschen Erndhrungsweisen. Ihre Verdffentlichungen sind in der Fachwelt von einigen Ernéhrungsmedizinern bekannt, die sich mit der Thematik ,, kohlenhydratarme
Erndhrung” beschaftigen und mittlerweile sogar weiterempfehlen. www.sabinebeuke.de [1] und www.jutta-schuetz-autorin.de [2]

Firmenportrait

Die Autorin Beuke wurde 1964 geboren und lebt mit ihrer Familie in Bremen. Mehrere Jahre arbeitete sie im L ebensmittel bereich. Vom Amtsgericht Bremen wurde sie Uber 20 Jahre lang
als Betreuerin fir eine behinderte Person eingesetzt. Zurzeit betreut sie dltere Menschen und nebenbei schreibt sie, als ehemalige Darmpatientin, Blicher mit eigenen Erfahrungsberichten
und Uber die Erndhrungsform Low Carb-kohlenhydratarme Ernahrung. Weitere Informationen zur Autorin und ihren Biichern stehen auf den Seiten von Books on Demand Verlag (BoD)
und Rosengarten-Verlag.
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E-Mail: info.beuke@gmail.com [3]
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