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Kohlenhydratreduzierung fuhrt zu keiner eingeschrankten L eistungsfahigkeit
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Low Carb Diéten stellen einen Trend der vergangenen Jahre dar und sind in allen Medien prasent. Der Verzicht oder die Reduzierung von Kohlenhydrate kurbelt den Fettstoffwechsel an
und hilft dabei, Uberschiissiges K érperfett zu reduzieren. Der Korper beginnt dabei, das Fett abzubauen, nicht aber die Muskeln, weswegen die Diét bei Sportlern so beliebt ist.

Die Low Carb Diét gibt esinzwischen in den unterschiedlichsten Ausfiihrungen, wobei die Hauptunterscheidung im Ausmal’ der Kohlenhydratreduzierung liegt.

Mit der Bezeichnung ,Low Carb" sind wenige Kohlenhydrate gemeint. Es handelt sich um eine kohlenhydratarme Erndhrungsweise ohne Zucker, Mehl und Stérke. Die Kohlenhydrate
wandeln sich im Korper in Zucker um — sie werden bei der Verdauung in kleine Zuckermol ekiile zerlegt und durch die Darmwande ins Blut tbernommen. Dadurch haben wir dann Zucker
im Blut und der Blutzucker steigt. Nahrungsmitteln, die einen hohen Anteil an Kohlenhydrate haben, werden besonders schnell vom Korper aufgenommen. Dadurch steigt der
Blutzuckerspiegel rasant an und das Insulin wird auch besonders schnell und reichlich ausgeschittet, um den Zucker im Kérper zu verteilen.

Kurze Infos Uber die Autorinnen Sabine Beuke, Jutta Schiitz:

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.
http://www.jutta-schuetz-autorin.de/ [1]

http://www.sabinebeuke.de/ [2]

Firmeninformation:
Jutta Schiitz schreibt Biicher, die anspornen, motivieren und spezielles Insiderwissen liefern. Weitere Informationen zur Autorin und ihren Biichern findet man auf der Webseite - sowieim
Kultur-Netzwerk (Kommunikationsplattform fir Kunst, Literatur, Musik, Film, Buhne, Entertainment und Medien).
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