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Eine kohlenhydratreduzierte Ernghrungsform (Low Carb) stellt ein revolutionéres Erndhrungskonzept vor - sie basiert auf der Erkenntnis, dass zu viele Kohlenhydrate in der téglichen
Nahrung nicht gut sind fiir den Menschen.

Schon seit vielen Jahren haben Ernahrungswissenschaftler herausgefunden, dass das Zuviel an Kohlenhydraten den Blutzuckerspiegel in die Hohe schnellen lasst, was dazu fiihrt, dass viel
Insulin ausgeschiittet wird.

Aber gesund essen ist nicht schwer, wenn man die wichtigsten Grundlagen einer gesunden Erndhrung kennt. Auch der Jo-Jo-Effekt verliert seinen Schrecken, weil man erkennt, wie man
ihm begegnen muss.

Mit der Bezeichnung ,Low Carb" sind wenige Kohlenhydrate gemeint. Es handelt sich um eine kohlenhydratarme Ernghrungsweise ohne Zucker, Mehl und Stérke. Die Kohlenhydrate
wandeln sich im Korper in Zucker um — sie werden bel der Verdauung in kleine Zuckermolekile zerlegt und durch die Darmwénde ins Blut ibernommen. 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 ausgeschiittet, um den Zucker im Korper zu verteilen. Low Carb heift nicht: Doppelte Portionen an
Fleisch und Fett essen, so wie esbei der Variante,, Atkins* empfohlen wird. Die Kohlenhydrate ,,in Form von Gemiise, Salat und Obst* wird in die Erndhrung eingebaut.

Ein Gesundheits-Buch im PDF-Format, kostenlos zum Download auf der Homepage bereitgestelIt: http://www.jutta-schuetz-autorin.de/ [1]
Es enthalt unter Anderem viele kreative und ausgefallene Rezept-Variationen zu Low Carb, wichtige gesundheitlich medizinische Informationen, Buch-Tipps und mehr.
Auch Anfanger kénnen mit diesem kostenlosen ,,Low Carb Buch* sofort durchstarten.

Firmeninformation:

Jutta Schiitz (Autorin, Journalistin, Psychologin, Dozentin, Mentorin) schreibt Biicher, die anspornen, motivieren und spezielles Insiderwissen liefern. Weitere Informationen zur Autorin
und ihren Bichern findet man in den Verlagen: Rosengarten-Verlag, FIT GESUND SCHOEN, BoD und tredition, sowie im Kultur-Netzwerk (Kommunikationsplattform fir Kunst,
Literatur, Musik, Film, Bihne, Entertainment und Medien).

Pressekontakt:

Jutta Schiitz

Mollstral3e

D-58097 Hagen
info.schuetz09@googlemail.com [2]
http://www.jutta-schuetz-autorin.de/ [1]
http://www.rosengarten-verlag.de/ [3]

e Gesundheit und Vorsorge

Deutschlands Datenbank fiir Presseinformationen aus dem Gesundheitswesen.
Page 1 of 2


http://www.jutta-schuetz-autorin.de/
mailto:info.schuetz09@googlemail.com
http://www.jutta-schuetz-autorin.de/
http://www.rosengarten-verlag.de/
http://medkom24.eu/category/Presse-ungesch%C3%BCtzter-Bereich/Gesundheit-und-Vorsorge

Was zunéchst kompliziert erscheint, ist leichter als Sie denken
Veroffentlicht auf medcom24 (http://medkom24.eu)

Queéllen URL (aufgerufen am 31 Dez 2020 - 02:52): http://medkom24.eu/node/19253

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

[2] mailto:info.schuetz09@googlemail.com
[3] http://www.rosengarten-verlag.de/

Page 2 of 2

Deutschlands Datenbank fiir Presseinformationen aus dem Gesundheitswesen.


http://medkom24.eu/node/19253

