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Wie sollte man sich richtig erndhren? Dazu gibt es zahlreiche Antworten und unzéhlige Mythen — aus diesen Griinden packen die Autoren nun die Tatsachen auf den Tisch. Dierichtige
Erndhrung wirkt sich positiv auf Gesundheit und Wohlbefinden aus. Aber wasist eine richtige Ernghrung?

Es gibt Glaubenssétze in Sachen Erndhrung, die werden immer wieder hartnéckig wiederholt. Diese haben sich in den Kopfen festgesetzt, unabhéngig davon ob sie stimmen oder nicht.
Zum Beispiel hat kein anderes Lebensmittel so ein schlechtes Image wie das Fett, aber ist es denn tatsachlich so firchterlich bose und ungesund?

Bel einer Konferenz der filhrenden amerikanischen Erndhrungsexperten (2010) thematisierten Wissenschaftler Gesundheitsschéden durch fettarmes Essen. Nach neuen Studien kénnen
fettarme Didten nicht nur Depressionen, sondern auch Aggressionen hervorrufen.

Quelle: Professor Walter Willet (Gesellschaft fur Erndhrungsexperten - American Diet Association - Kongress zur gesunden Ernéghrung in Boston, US-Staat M assachusetts).

Willet sagte, dass er selbst in seinen Studien keinen Nachteil von Fett fir die Gesundheit feststellen konnte — manche Fette, besonders die sogenannten ungeséttigten Fette etwain
Pflanzendlen, Niissen oder Fisch, seien sogar gut fiirs Herz. Fettarmes Essen wilrde das Risiko fir Herzkreislauf-Erkrankungen erhéhen.

Der Harvard Professor (Willet) kritisiert den Fett-Wahn und sagte auch, dass die Ernéhrungsindustrie schnell verstand, dass Zucker billiger war und diese freute sich Uber die schnellen
Profite auf Kosten der Leichtglaubigen. Die gesundheitlichen Folgen sind erheblich, etwaim Hinblick auf die Ausbreitung des Ubergewichts und der Zuckerkrankheit Diabetes.
Willets Kollege Professor Lewis Kuller (Universitét Pittsburgh) stimmte dem zu.

Buchautoren: Sabine Beuke und Jutta Schiitz sind der Meinung, dass eine gesunde Ernghrung vor allem méglichst nattirliche und abwechslungsreiche Kost sein muss!

Die kohlenhydratarme Erndhrung (Low Carb) steht fiir ein Ernéhrungskonzept, bei dem der Anteil der Kohlenhydrate in den téglichen Mahlzeiten reduziert wird.

Die ketogene Erndhrung (Low Carb) ist eine Erndhrungsform mit sehr wenigen Kohlenhydraten und nicht nur bei Sportlern beliebt. Als Therapieunterstiitzung fir Menschen mit Diabetes,
Epilepsie, Alzheimerdemenz und Krebs gewinnt diese kohlenhydratarme Ernghrung immer mehr an Bedeutung.

Die Erfolgsautoren haben in ihren Kochbtichern fiir Low Carb Genief3er leckere, unkomplizierte Rezepte sowie Informationen fur erndhrungsbewusste Menschen zusammengestellt. Ihre
K ichenratgeber zeigen, wie einfach man Low Carb in den Alltag miteinplanen kann. Low Carb klappt wirklich immer und Uberall, sogar wenn man unterwegs ist.

Es gibt alerdings kaum Kochbiicher und Rezeptsammlungen, die speziell fir den einfachen Einstieg in die kohlenhydratarme (ketogene) Ernéhrung konzipiert worden sind. Diese
Ratgeberbiicher ,, ohne | &stiges Kohlenhydrate zéhlen* der Autoren schliefdt diese Liicke und sie bieten einen praktischen Einstieg in die gesunde Welt von Low Carb.
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(auchin den USA, Kanada und Australien).

In den aktuellen wissenschaftlichen Studien setzt sich immer mehr die Meinung durch, dass die Kohlenhydrate Mitverursacher erndhrungsbedingter Zivilisationskrankheiten sind. Wer
sich fir eine Low Carb Erndhrung interessiert, findet in den Biichern viele einfach umsetzbare Tipps fur den Einstieg. Es gibt nicht nur sehr viele geschmackvolle Rezepte — es gibt auch
sehr viele wichtige Informationen, die man Uber die Ernghrung und Verdauung sonst nirgends lernt. In diesen Biichern kommen sie duf3erst anschaulich und gut verdaulich auf den Tisch.
Wer Ratgeber oder Sachblicher schreibt, sollte das Wissen so aufbereiten, dass es auch Laien verstehen kénnen. Die Autorinnen haben diese V oraussetzung, Fachwissen kompakt
zusammen zu fligen und dieses verstandlich zu erkldren. Dabei ist es wichtig, das Wissen eines Laien im Auge zu behalten. Beide A utorinnen haben schon mehrere Ratgeber geschrieben
und der Erfolg gibt ihnen Recht. Wer sich einem bestimmten Thema widmet, muss stets ein Stlick weit (iber den Tellerrand hinausschauen.

Die Low Carb Bicher der Autorinnen ,, Sabine Beuke & Jutta Schiitz* haben sich einen festen Platz in den Bestsellerlisten und in der Presse erobert.

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 ihrer Webseite, in den
Verlagen, sowieim Kultur-Netzwerk (Kommunikationsplattform fir Kunst, Literatur, Musik, Film, Buhne, Entertainment und Medien).

Pressekontakt:

Jutta Schitz

D-33611 Bielefeld
info.schuetz09@googlemail.com [ 3]
www.jutta-schuetz-autorin.de/ [1]
http://kinder-entdecken.jimdo.com/ [4]
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