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Wer téglich uniberlegt isst, geféhrdet seine Gesundheit. Im Volksmund heifét es: ,, Du bist, was Du isst*. Da steckt viel Wahrheit drin, nicht umsonst gibt es so viele gesundheitliche
Beschwerden, die auf einen ungesunden Ernghrungsstil beruhen. Schon bei jungen Menschen, die sich tberwiegend den Bauch mit Fast Food fillen, zeigen deren Blutuntersuchungen,
dass die Werte Grund zur Sorge geben, so die Aussage eines Bremer Mediziners.

Wer sich fir gesunde Erndhrung interessiert, kann mit einer sinnvoll zusammengestellten Ernghrung, wie das des Low Carb Systems, Krankheiten verhindern oder Krankheitsablaufe
unter Umsténden positiv beeinflussen.

Was steckt hinter der Bezeichnung Low Carb? Low Carb (LC) ist ein englischer Begriff und bedeutet: ,,wenig Kohlenhydrate”. Es geht darum, die Kohlehydratzufuhr in der téglichen
Nahrung deutlich zu reduzieren. Eine , kohlenhydratarme Erndhrung” vermindert die Ausschiittung des Insulins und hélt somit den Blutzuckerspiegel konstant. Nicht nur fir Diabetiker,
auch fur Menschen mit Verdauungsschwierigkeiten eine wichtige Erkenntnis in Sachen gesunde Erndhrung. Es gibt viele verschiedene Verdauungsprobleme, wie etwa Sodbrennen,
Vdllegefuhl, Bauchkrémpfe, Bléhungen bis hin zu téglichen Durchféllen. Die meisten basieren auf einer falschen Erndhrungsweise, die auf kohlenhydratreiche Kost zuriickzufihren ist.
Nun bedeutet Low Carb nicht auf Kohlenhydrate vollig zu verzichten, sondern steht vielmehr fur eine verminderte Aufnahme von Kohlenhydraten. Die Befurchtung bei der
Ernghrungsumstellung auf Low Carb eine Mangel erscheinung zu bekommen, wird durch die Aufnahme von wichtigen Vitaminen und Spurenelementen durch folgende Lebensmitteln,
wie Fleisch, Fisch, frischem Gemiise, bestimmte Obstsorten, Milchprodukte ohne Zuckerzusétze und Niisse widerlegt.

Mittlerweile raten viele Ernghrungsmediziner sich bei folgenden Krankheiten kohlenhydratarm zu erndhren: Die LC Ernahrung wird bei folgenden Krankheiten eingesetzt: Diabetes Typ
2, Rheuma, Gicht, Migréne, Epilepsie, Krebs, AD(H)S, Adipositas (Ubergewicht), Akne, Hautausschlage, Erhdhte Cholesterinwerte, Refluxdsophagitis (Sodbrennen),
Entziindungsprozessen der Schleimhaute, Chronische entziindliche Darmerkrankungen und Reizdarm.

Sabine Beuke und Jutta Schiitz, beide bekannt als Low Carb Autorinnen schreiben tiber die Kohlenhydratarme Erndhrungsform. Sie publizieren seit Jahren Biicher Uber die Auswirkungen
von falschen Ernghrungsweisen. Sie selbst als Betroffene - in Sachen Diabetes und Darmerkrankungen - sind das beste Beispiel, dass sich Low Carb positiv auf den gesamten Organismus
auswirkt, so die gemeinschaftliche Aussage von den Autorinnen. Ihre Biicher sind in der Fachwelt von einigen Erndhrungsmedizinern bekannt, die sich mit der Thematik
»kohlenhydratarme Erndhrung* beschéftigen und mittlerweile sogar weiterempfehlen. www.sabinebeuke.de [ 1] und www.jutta-schuetz-autorin.de [2]
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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 ltere Menschen und nebenbel schreibt sie, al's ehemalige Darmpatientin, Blicher mit eigenen Erfahrungsberichten
und tber die Erndhrungsform Low Carb-kohlenhydratarme Erndhrung. Weitere Informationen zur Autorin und ihren Biichern stehen auf den Seiten von Books on Demand Verlag (BoD)
und Rosengarten-Verlag.
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