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Viele Studien von Erndhrungswissenschaftlern zeigen, wer die Kohlenhydrate einschrénkt und sie mit Eiweif3 und dem richtigen Fett ersetzt, sorgt fir einen stabilen Blutzuckerspiegel —
und bei einem stabilen Blutzuckerspiegel gibt es keine Heilthungerattacken. EiweiRreiche Gerichte haben einen hohen Séttigungsgrad und der Korper kann die Nahrstoffe besser
verarbeiten und lagert so nicht so viel Fett ein.

Von Low Carb haben fast alle schon gehdrt, dennoch stellt sich die Frage: Wie fange ich mit dieser Ernahrungsumstellung an? Einfach mal so auf Brot, Kartoffeln, Reis oder Nudeln zu
verzichten, klingt gar nicht so einfach.

Low Carb (LC) erfordert aber weder Verzicht noch lange Hungerphasen und die kohlenhydratarme Erndhrungsweise ist alles andere als anstrengend.

Die LC-Erndhrungsumstellung ist nicht schwer, wenn man sich auf diese Lebensweise einlésst. Schritt fir Schritt ndhert man sich der langfristigen und ausgewogenen Erndhrung an und
man lernt zu verstehen, dass Low Carb keine Diét ist, die mit einer Holzhammermethode zuschl&gt.

Bel der Low Carb Erndhrung (L C) handelt es sich um eine langfristige, gesunde und bewusste Ernghrungsumstellung und es kommt auch nicht zu dem berlichtigten Jo-Jo-Effekt oder
Heithunger. Kurz erklért: Low Carb heif3t "Wir essen weniger Kohlenhydrate".

Esist schon eine Lebensumstellung kohlehydratarm zu essen, besondersim Kreise der Familie und bei Freunden werden die Essgewohnheiten anfangs kritisiert und in Frage gestellt.

Die kohlenhydratarme Erndhrungsform "Low Carb" ist ein grofder Schritt in Richtung eines wesentlich gestinderen Lebens und ein Weg aus dem gréfdten Erndhrungsdilemma unserer Zeit,
denn letztendlich kommt es darauf an, was aus der Nahrung herausgeholt wird, und das kann ganz unterschiedlich sein.

Eine gesunde Ernahrung heif3t vor allem méglichst natiirliche und abwechslungsreiche Kost und wer auf die Kohlenhydrate in der Erndhrung achtet, braucht keine Diét.

Bewusstes Essen gepaart mit Bewegung halt fit und macht Spali.

Das allgemeine physische, physiologische und auch sozial-psychologische Wohlbefinden des Menschen liegt in der direkten Verbindung mit der Qualitdt der aufgenommenen Nahrung.
Unsere Gesundheit ist das Wichtigste in unserem Leben. Ihr Stellenwert wird oft erst bei Krankheit oder mit zunehmendem Alter erkannt.

Jeder kann frei entscheiden, wie er sich erndhrt und hat damit grof3en Einfluss auf seine Gesundheit. Unser Immunsystem schiitzt uns vor Krankheitserregern wie Bakterien oder Viren und
solange unsere korpereigene Abwehr funktioniert, stellt sie eine wirkungsvolle Barriere fur Krankheitserreger dar. Ist unser Immunsystem jedoch geschwécht, haben Krankheiten ein
leichtes Spiel.

Das neue Buch "Die sanfte Umstellung auf Low Carb" ist fir Neulinge und Einsteiger genau richtig. Neben Theorie und Praxis gibt es noch 108 kohlenhydratarme Rezepte.

Buchdaten:

Die sanfte Umstellung auf Low Carb

Fir Einsteiger - Theorie und Praxis

Mit 108 Rezepten

Autorin: Jutta Schiitz

Verlag: Books on Demand

ISBN-13: 9783752849141 (Paperback) 212 Seiten
Auch als E-Book erhdltlich
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