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Aktuelles und Informatives aus der Welt der Kohlehydratarmen Ernéhrung
verfasst von Marion Candela

Ich begriBBe Sie zur zweiten Ausgabe der Low Carb Zeitung.

Dieses mal mochte ich Ihnen Robert C. Atkins vorstellen. Interessantes
Uber seinen beruflichen Werdegang und Ratselhaftes Gber seinen Tod.

Weiter gibt es wieder leckere Low Carb Rezepte und viele interessante
Berichte Gber die Welt der Kohlehydratarmen Erndhrung.

Das Leben des Dr. Robert C. Atkins

Robert C. Atkins wurde am 17. Oktober 1930 in
Columbus Ohio geboren. Er war ein Kardiologe und
Erndhrungswissenschaftler. Erfinder der Atkins-Didt-
Erndhrungsweise.

Robert C. Atkins verstarb leider in New York im April
2003. Es gibt unterschiedliche Berichte Uber sein
Gewicht und kérperlichen Zustand zur Zeit seines
Todes. Es wurde erzdhlt Atkins rutschte auf einer
eisglatten StrafBe aus und starb nach einem schweren
Kopftrauma, andere berichten er ware stark Uber-
gewichtig gewesen und ist an einem Herzinfarkt
gestorben. Befirworter der Kohlehydratarmen Er-
ndhrungsweise behaupten Atkins war vorher
schlanker und hatte erst durch den Aufenthalt im
Krankenhaus zugenommen. Wen soll man da nur
glauben?

Robert C. Atkins studierte an der Universitat in
Michigan USA und schloss sein Studium 1951 ab.
Seinen Doktortitel erwarb er an dem Cornell Medical
College USA 1955.

Er spezialisierte sich als Kardiologe und befasste
sich mit pflanzlichen Heilmitteln und Ersatz oder
Ergdnzung von herkédmmlichen Arzneimitteln.

Atkins hatte auch Ubergewicht und suchte deshalb
nach einer Didat die Schlank macht ohne zu hungern. Er
brachte 35 Bicher heraus (Autor und Co-Autor).

1972 stellte er sein erstes Buch Diat-Revolution vor,
das sich 15 Millionen mal verkaufte. Natirlich sorgte
seine These nur noch kohlehydratarm zu essen auf

heiBBe Diskussionen unter v d
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den Medizinern und
Fachleuten, sogar nach
Jahren ist diese Ansicht
von Robert C. Atkins noch
umstritten, obwohl es
mittlerweile schon mehr
positive Erkenntnisse
Uber diese Erndhrungs-
weise gibt.

Robert C. Atkins widmete
sich sehr der alternativen A4
Medizin und grindete

sogar das Atkins Center $$
in New York. Er erforschte die Erndhrung und die
Kohlehydrate mit groBem finanziellem Aufwand.
1989 spezialisierte er sich auch noch auf die
Herstellung von kohlehydratarmen Lebensmittel und
grindete den Konzern Atkins Nutritionals, Inc. Leider
musste der Konzern am 1. August 2005 Insolvenz
anmelden, da der Hype der Atkins-Didt etwas
nachgelassen hatte. Die Firma gibt es aber noch
und verkauft mittlerweile Fertignahrung wie kohle-
hydratarme Riegel und Getrdnke.

Die Atkins Diat ist sehr beliebt in der USA und hat
mittlerweile auch Europa erreicht. Anhdnger dieser
Erndhrungsweise wissen dass sie den Stoffwechsel
beeinflusst und positiv beeinflusst was stoffwechsel-
bedingte Krankheiten heilt oder bessert.

Quelle: Wikipedia
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EiweiB dampft "Jojo-Effekt"” nach

Gewichtsabnahme

Potsdam (dpa) - Wer nach einer Diat langfristig in
Badehose oder Bikini passen méchte, sollte nach
Empfehlung von Erndhrungsexperten mehr EiweiBBe
essen.

- EiweiB dampft "Jojo-Effekt" nach Gewichtsabnahme

Wer nach einer Didgt sein Gewicht halten mochte, sollte
mehr Eiweil3e essen.

©dpa

Sie seien besonders reichlich in Fleisch, Fisch, Eier,
Kase und Quark enthalten.

Das teilte das Deutsche Institut fir Erndhrungs-
forschung (DIfE) in Potsdam-Rehbricke am Montag
mit. Vollkornprodukte hdtten dagegen kaum einen
Nutzen fir das Idealgewicht. Proteine helfen demnach
Figurbewussten, langfristig ihr Gewicht zu halten - und
das nicht nur nach einer Digt.

Das seien erste Ergebnisse der internationalen
"Diogenes-Studie”, an der auch Forscher des DIfE
beteiligt sind.

Ein zusammenfassendes Ergebnis der Studie soll auf
dem Diogenes Treffen am 5. und 6. Mai 2009 in
Amsterdam vorgestellt werden. Mehr als 90 Familien
aus Deutschland und Gber 500 Familien aus sieben
anderen Ldndern nahmen an dieser bisher gréBten
europdischen Interventionsstudie teil.

Zu Beginn mussten die Erwachsenen acht Prozent ihres
Gewichtes abnehmen. Danach sollte die gesamte
Familie eine von funf vorgegebenen Didten einhalten,
die per Zufallsprinzip verteilt wurden.

763 erwachsene Studienteilnehmer konnten zundchst

Erfolgreich ihr Gewicht reduzieren, nédmlich um durch-
schnittlich 11,2 Kilogramm. Bei der anschlieBenden
langfristigen Familienphase legten die Teilnehmer bei
einer Kost mit erhhtem Eiwei3anteil am wenigsten zu.
Vollkornkost und Gemiise boten dagegen langfristig
keinen besonderen Nutzen.

Eine Didat mit niedrigem Glykdmischen Index biete
keinen weiteren Vorteil hinsichtlich des Koérper-
gewichts, sagte Arne Astrup, Koordinator der
Diogenes-Studie. Dieser Index ist ein MaB3 fir die
Blutzuckererhdhung, die durch kohlenhydrathaltige
Nahrungsmittel ausgeldst wird. Je hoher er ist, desto
stdrker wird die Fettverbrennung gebremst.

Einen niedrigen Index haben demnach zum Beispiel
Vollkornbrot, Gemise auBer Mais, Haferflocken und -
passend zur Jahreszeit - Spargel und Erdbeeren.
Einen hdheren Wert haben WeiBbrot, Pommes frites,
Cola und Limonade.

Heute ein Produkt aus dem Keto-Shop

Erdbeersauce von Walden Farms

Genief3en Sie diese tollen

Hinweis: Die Ndhrwertangaben sind Angabe des

Herstellers. Die Nahrwertangaben beziehen sich auf
30 g (2 Essléffeln). Der Anteil an Kohlehydraten auf
100 g kann maximal 3 g betragen, da der Wert auf
30 g unter 1 g festgestellt und danach abgerundet
wurde.

Geschmack ohne auf lastige
Kohlenhydrate etc. achten zu
mussen.

Nd&hrwertangaben (pro Portion):
Brennwert O kcal

Protein 0 g Zutaten: Wasser, Erdbeeraroma, natirliche Aromen,
thlgnhydrqte Og Cellulose, Salz, Sucralose, Kaliumsorbat, Zitronensdure.
ett 0 g

Inhalt: 355 g



http://www.keto-shop.de/product_info.php4?cPath=19&products_id=355&r=8" target="_blank

Rezeptecke:

Heute von Snoopy aus dem Low Carb Forum

Spekulatiuspldtzchen und
Zimtsterne:

Zutaten:

- ca. 150 gr. gem. Mandeln
- 150 gr. gem. Haselnissen
- SUBstoff nach Belieben

- etwas Vanillearoma

- 1 TL Spekulatiusgewirz

- 1 Prise Salz

- 1 Prise Backpulver

- ca. 150 gr. kalter Butter

Zubereitung:

Zimmerwarme Butter in Stickchen schneiden auf
die Nisse und Gewirze geben und zu einem
Mirbeteig kneten (mit den Handen).

Evtl. etwas mehr Mandeln oder mehr Butter (nach
Gefihl) zugeben. Eine feste Kugel formen, fir
mind. 1/2 Std. in den Kihlschrank. Den Teig
teilen und zu einer Halfte eine Extraportion Zimt
geben (das ergibt die Zimtsterne).

Dann mit Hilfe einer Frischhaltefolie platt
dricken (geht auch am besten mit der Hand) und
einfache Formen ausstechen. Am besten, aber
etwas zeitaufwendig ist es immer eine Form nach
der anderen aus zustechen, aufs Blech (mit
Backpapier) legen, néchste Form ausstechen.

Bei 170 Grad. etwa 12 Min. Backen. Die
Platzchen sind zwar anfangs etwas broselig -
also vorsichtig behandeln - aber nach 1 Tag in
der Metalldose sind sie saftiger !

Variante 8
Aus den Spekulatiuspldtzchen Doppeldecker
machen, indem man ein Platzchen mit Natreen-
Marmelade bestreicht und ein zweites Pldtzchen
drauf setzt. Ergab bei mir gut 40 Kekse mit
insgesamt ca. 25 KH.

Hihnchen gratiniert

Zutaten (fUr 4 Portionen):

- Backspray PAM od. Ol fir die Pfanne
- 600 g Hahnchenbrustfilet

- 1-2 kleine Zwiebeln

- 1-2 Knobizehen

- 100 g Champignons

- 1 M&hre

- 400 g Tomaten

- 60 g Tomatenmark (ohne Zucker!)

- 2 EL Petersilie (auch TK)

- 2 TL Brihe geldst in 300 ml Wasser

Zubereitung:

Hahnchenbrust anbraten, wirzen, in feuerfeste
Form geben. Zwiebeln, Knobi, Mdhre, Pilze alles
klein schneiden und in der selben Pfanne kurz
anbraten, Tomaten klein wirfeln und zugeben,
mit Tomatenmark und Brihe aufgieBen, ab-
schmecken, alles Uber das Hihnchen schitten und
mit Kdse (Sorte egal: Feta, Mozzarella, ge-
riebener Gouda o.d.) Uberbacken.

Bountykugeln

Zutaten:

- 120 gr. Kokosraspel
-1Ei

-20ml Ol

- 2 EL EiweiBpulver Vanille
- Rumaroma

- SuBstoff nach Belieben
per Mixer vermischen .

Zubereitung:

Mit feuchten Handen kleine Kugeln daraus formen
(etwa so wie Rumkugeln) und bei 180 Grad etwa
15 Minuten backen, bis sie leicht gebrdunt sind.
Auf Kichenkrepp abkihlen lassen.

Der Kniller ist es, wenn man sie mit De Bron
Schokolade Uberzieht, aber dann besteht
absolute Suchtgefahr!l Ergab etwa 30 Kugeln.
Wenn ich richtig gerechnet habe, hat eine Kugel
(bei 30 Stick) ca. 0,3 KH, allerdings etwa 36 Kcal
(mit Schokolade entsprechend mehrl!).

Aber soooo lecker Il



http://www.keto-shop.de/product_info.php4?cPath=19&products_id=280&r=8" target="_blank

Kaffee: Freund oder Feind?

\

Im Durchschnitt trinkt jeder Deutsche 4 Tassen Kaffee
am Tag. Das entspricht 160 Litern bzw. 6,7 Kilo
Kaffee pro Jahr. Damit ist Kaffee noch vor Bier das
beliebteste Getrank der Deutschen.

Kaffee stellt eine komplexe Mischung aus den
unterschiedlichsten in der Natur vorkommenden
Chemikalien dar, und beinhaltet einen hohen Anteil an
Koffein und Chlorogensdure (Besitzt eine harn-
treibende Wirkung).

Ungefilterter Kaffee ist eine bedeutsame Quelle fir
Cafestol und Cahweol, zwei Diterpene (sekundére
Pflanzenstoffe), die heutzutage mit dem Cholesterin-
steigernden Effekt von Kaffee in Verbindung gebracht
werden. Normaler Filterkaffee besitzt diese nega-
tiven Eigenschaften jedoch nicht.

Die Ergebnisse einiger epidemiologischen Studien
deuteten darauf hin, dass moderater Kaffeekonsum
zum Beispiel bei chronischen Erkrankungen wie
Diabetes mellitus, Parkinson-Krankheit oder Leber-

erkrankungen, prdventiv, also einer
Erkrankung vorbeugend, wirken kann.

derartigen

Die meisten Studien kénnen die weit verbreitete
Meinung, dass Kaffee das Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen erhdht, dagegen nicht bestdtigen.
Jedoch wurde nachgewiesen, dass Kaffee viele
kardiovaskuldre Risikofaktoren verschlechtern kann.
Zu diesen gehoren beispielsweise ein erhdhter
Blutdruck oder ein erhdhter Blutplasmaspiegel an
Homocystein, welcher in Zusammenhang mit
Herzinfarkt, Schlaganfall und Gefé&Berkrankungen
gebracht wird. Auch gibt es gegensatzlich zu allen
Bedenken momentan noch keine Ergebnisse, die
zeigen, dass Kaffee das Krebsrisiko steigert.

Fir Erwachsene mit einem moderaten Kaffeekonsum
(3-4 Tassen/Tag bzw. 300-400 mg Koffein/Tag) gibt
es folglich nur wenige Anzeichen fir ein gesteigertes
Krankheitsrisiko.

Aber viele Bevdlkerungsgruppen, wie zum Beispiel
Menschen mit erhéhtem Blutdruck, Kinder, Jugendliche
und Senioren kdnnten eventuell anfdlliger oder
sensibler auf die negativen Effekte des Koffeins
reagieren.

Auch Schwangeren ist auf Grund von neuesten
Untersuchungsergebnissen von einem Konsum, der
Uber 3 Tassen Kaffee pro Tag hinaus geht, abzuraten,
um eine moglicherweise erhohte Wahrscheinlichkeit
von Aborten und eine Beeintrdchtigung des fetalen
Wachstums im Mutterleib zu verhindern.

Quelle: Higdon J.V., Frei B.: Coffee and health: a review
of recent human research.Crit Rev Food Sci Nutr.

2006;46(2):101-23

Frage an
Robert C. Atkins:

Was ist schlecht
An Kohlehydraten?

Wenn Sie mit Kohlehydraten Brokkoli oder Spinat
meinen, lautet die Antwort, nichts ist schlecht daran,
das sind groBartige Nahrungsmittel. Wenn ich
schlecht Gber Kohlehydrate spreche, beziehe ich mich
auf die ungesunden die in der Zuckerdose,
Mehlpackungen, aber auch in Milch, weiBem Reis und
stark bearbeiteten, raffinierten Lebensmitteln aller
Art stecken. Dazu gehdren auch Konzentrate, also
Fruchtsafte.

Wdhrend der Gewichtsabnahme Phase (Phase 1-3)
des Atkins-Programms missen Sie auch die gesunden
Kohlehydrate, wie Obst und Vollkorn, einschrénken.
Sobald Sie sich von Extrapfunden verabschiedet
haben, kénnen Sie zu Frichten und einigen Starken

zurickkehren, und zwar zu so vielen, dass Ilhr
Stoffwechsel nicht entgleist und die alten
HeiBhungerattacken wieder einsetzen, die zur
Gewichtsabnahme fihrten. Die raffinierten, stark
bearbeiteten Lebensmittel, die ich erwdhnt habe, sind
nicht gut fur Sie - zu keiner Zeit.

Bin ich ein Verfechter einer fettreichen Erndhrung?
Nicht auf lange Sicht! Indem MaB, wie Sie im Verlauf
der einzelnen Didtphasen den Kohlehydratanteil
erhéhen, nimmt der Fettanteil ab. Solange der
Kohlenhydratanteil im unteren Bereich liegt, ist ein
hoher Fettanteil keine Gefahr fir lhre Gesundheit.

Zitat aus dem Atkins Buch ,.Die neue Atkins-Didit‘



http://www.amazon.de/gp/product/3442161967?ie=UTF8&amp;tag=lamonetaihrsi-21&amp;linkCode=as2&amp;camp=1638&amp;creative=6742&amp;creativeASIN=3442161967" target="_blank

Leben Eskimos gesinder?

Gibt es Menschen die frei von Kohlehydraten leben
und dabei gesund bleiben?

%X Ja, die Eskimos genannt Inuits ,,Die, die rotes Fleisch
essen" oder ,,Die die Schneeschuh tragen®.

X Sie leben auf der Insel Grénland, in Nord-Kanada,
im hohen Norden, in Alaska und manche auch in
Sibirien.

XEs gibt nichts dort anzupflanzen, also mussen die
Menschen von der Fischerei leben.

X Sie essen nur Fisch, Fleisch und Fette. Eine ketogene
oder kohlehydratarme Lebensweise.

Sie denken jetzt sicher wie krank diese Menschen doch
sein muissen, Herz-Kreislaufstdrungen, Ubergewicht,
ganz schlechte Colesterinwerte. Irrtum!

Den Eskimos geht es wunderbar verschont durch diese
Erndhrungsweise von den vielen Gesellschafts-
krankheiten.

Gehen dagegen Eskimos von ihrer Heimat in andere
Orte werden auch sie krank von der falschen
kohlehydratreichen Erndhrung.

Zu erwdhnen wdare noch das diese Menschen sich eine
vorbildliche Gesundheit bewahrt haben, obwohl sie
kein Obst und Gemise essen, unvorstellbar nach
unseren veralteten Erndhrungsrichtlinien.

Darum wundert es mich nicht wenn in der heutigen Zeit
immer mehr Menschen Gewichts- und Gesundheits-
probleme bekommen. Eine fettreiche Erndhrung kann
deshalb auch nicht fir die zu vielen Kohlehydrate
(Zucker und kinstliches in den Lebensmitteln) verant-

Grundsditze der
Atkins-Erndahrungsweise

*Wdhrend der Einleitungsdiat des Atkins-
Programms (Phase 1) schalten wir unseren
Energiestoffwechsel um: Verbrannte er bis
heute in erster Linie Kohlehydrate, wird er von
jetzt an vornehmlich Fett verbrennen und
hieraus seine Energie gewinnen.

*Verringern der Kohlehydratzufuhr stabilisiert
den Blutzucker und wirkt sich in vielerlei
Hinsicht ginstig auf die kérperliche Verfas-
sung aus. Sie erreichen diesen Vorteil, wenn
Sie auf die langsamere Energie aus Eiweil3
und Fett umsteigen.

*Typische Folgen dieser Verdnderungen sind
ein verminderter Appetit weniger HeiBhunger
auf SUB und eine dramatisch verbesserte
Leistungsfahigkeit.

wortlich gemacht werden und solange die Menschen
nicht umdenken wird es auch keine Besserung geben.

Quelle: Wikipedia
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Das beste Ol ist Rapsol

Olivendl ist gesund, kein Zweifel. Doch Rapsdl
ist weitaus gesinder, denn es enthdlt deutlich
mehr der wichtigen Omega-3-Fettsduren. Die
nachfolgenden Platze im Ol-Ranking belegen
Lein-, Soja- und Walnussal.

Rapsdl wird in Olmihlen durch Pressung oder
Extraktion der Rapssaat gewonnen. Die Olaus-
beute betrdgt etwa ein Drittel der Saat, der
Pressrickstand (Rapskuchen, Rapsexpeller
oder Rapsextraktionsschrot) geht meist in die
TierfUtterung.

Ubrigens: Was als "Speised!" oder "Pflanzen-
ol" angeboten wird, ist fast immer Rapsdl.



http://james.adbutler.de/click.php?pid=11888&tid=155530&bid=86107' target='_blank

American Diabetes Association

Empfiehlt LOGI-Kost

American Diabetes Association empfiehlt LOGI-Kost -
US Food-Konzerne vor dem Umdenken?

GfE; AnS; Hamburg, 26. September 2008. -
Wéhrend in der Januar-Ausgabe 2008 des American
Journal of Clinical Nutrition noch Gber die Bedeutung
einer Erndhrung mit niedrigem Glykdmischen Index
(Gl) und niedriger Glykdmischer Last (GL) diskutiert
wurde (AJCN 87, 2008, 1, 1 ff.), spricht das Supple-
ment eine weit deutlichere Sprache: Die LOGI-Kost
wirkt insbesondere bei Personen mit Zuckerstoff-
wechselstérungen, bei Typ-2-Diabetikern und Uber-
gewichtigen ginstiger als die herkémmlich empfohle-
nen Didten. - Dies ist das Ergebnis einer Tagung des
International Life Sciences Institute (ILSI Europe).
Hintergrund war pikanterweise eine Meta-Analyse
des ILSI-Europe, die von der Zucker- und SiBwaren-
lobby (u.a. Coca-Cola, Groupe Danone, Kraft Foods,
Nestlé und Unilever) unterstitzt wurde. Anhand einer
zweiten Meta-Analyse wurde hier Ubrigens festge-
stellt, dass zur Senkung der Glykdmischen Last nicht
nur eine Senkung des mittleren Glykdmischen Index,
sondern in vergleichbarer Weise auch die der Menge
der verwendeten Kohlenhydrate beitragt.

Weiteren Rickenwind bringen LOGI-Verfechtern jetzt
auch die gerade veréffentlichten neuen Erndhrungs-
leitlinien der ADA: Die grofBe amerikanische Diabetes-
Gesellschaft bekennt sich zu LOGI, indem sie zur
Gewichtsreduktion LowCarb als sinnvolle Alternative
darstellt und fir die Diabetes-Therapie Low-Gl bzw.

Low-GL als einen méglichen Zusatzgewinn bezeichnet.
Quelle: gfe

Atkins IrrtUmer:

Man isst bei Atkins zu viel Eiwei3, was schlecht fir die Nieren ist.

Fakt:
Viele Menschen glauben das fdlschlicherweise, ganz einfach weil es so oft gesagt wurde,
das selbst intelligente Fachleute annehmen, es wdre irgendwann einmal in der
Fachliteratur publiziert worden. In Wahrheit ist das niemals irgendwo publiziert worden.
Bis heute ist noch keine Studie vorgelegt worden oder nur ein einzelner Fall genannt worden,
im dem einen eiweiBhaltige Erndhrung irgendein Nierenleiden hervorruft.
Erwdhnen konnte man hier vielleicht nur, dass Menschen, die bereits ein fortgeschrittenes
Nierenleiden haben, mit Eiwei3 nicht gut zurechtkommen. Aber auch hier hat das
EiweiB3 nichts mit der Ursache des Nierenleidens zu tun.

Quelle: Robert C. Atkins
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Studie: Kinderlebensmittel

Haufig Uberzuckert

(0
(Bild:

Satz Foodwatch)

Berlin (dpa) - Viele Nahrungsmittel fir Kinder
wie Cornflakes und Limonaden sind einer
Studie zufolge stark Gberzuckert.

Foodwatch fordert Erndhr-
ungsampel: Viele Produkte
sind stark Uberzuckert, was
aber nicht leicht zu erken-
nen ist.

Bei der Untersuchung von 32
Kinderlebensmitteln ent-
hielten 80 Prozent zu viel
Zucker, wie die Verbrau-
cherorganisation Foodwatch
in Berlin mitteilte.

In den Getrdnken wurden demnach mehr als
6,3 Gramm, in den Lebensmitteln mehr als 12,5
Gramm Zucker pro 100 Gramm nachgewiesen.
Eine Sorte Cornflakes bestehe sogar fast zur
Halfte aus Zucker (43 von 100 Gramm). "Diese
Produkte sind versteckte SiBigkeiten", warnte
Foodwatch.

Das Dortmunder Forschungsinstitut fir
Kindererndhrung empfiehlt, dass Kinder nicht
mehr als 10 Prozent ihres Energiebedarfs mit
stark zuckerhaltigen Nahrungsmitteln decken.
Danach sollte ein achtjghriges Kind nicht mehr
als zwei Glaser Limonade (entspricht etwa 200
Kilokalorien) am Tag trinken.

Urheberrecht liegt bei Marion Candela. Die
Zeitung darf fir den privaten Gebrauch
kopiert, aber nicht fir gewerbliche Zwecke
verwendet werden.

Low Carb Zeitung design by: ks_lord
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Foodwatch verlangte erneut die so genannte
Ampel-Kennzeichnung nach britischem Vorbild.
Damit wirden auf den Verpackungen von
Lebensmitteln Fett, Zucker, Salz und Kalorien
mit drei Farben markiert.

Quelle (dpa, N24)

Zuckeraustauschstoff Maltit

Maltit wird aus Mais- und Weizenstdrke
gewonnen und als Zuckeraustauschstoff
fior Diabetiker eingesetzt. Isomalt,
Mannit, Xyilt, Sorbit sowie Erythrit ge-
héren zu der Gruppe der Polyole auch
Zuckeralkohole genannt sie beeinflussen
den Blutzuckerspiegel nicht und unter-
stitzen die Gewichtsabnahme.
Gesundheitsschadlich ist Mailtit nicht,
kann aber abfihrend wirken beim
Verzehr von gréBeren Mengen und zu
Blahungen fihren. Wer auf Maltit
empfindlich reagiert sollte Maltit nur in
kleinen Mengen essen.

Fazit: Leider hinkt die Lebensmittel-
industrie noch hinterher was den Einsatz
von Zuckerersatzstoff Maltit anbelangt,
in den USA sind die Industrieriesen da
schon weiter. Ich wirde mir wiinschen dass
sich diese Einstellung dndert und
Menschen mit stoffwechselbedingtem
Ubergewicht mehr Auswahl an Maltit
gesiBten Lebensmitteln in Europa bekom-
men zur Unterstitzung bei einer kohle-
hydratarmen Didt.

Quelle: Wikipedia

Hat lhnen die LowCarb-Zeitung gefallen?

Habe Sie Anregungen zu Berichten oder méchten sie einen kleinen Beitrag in der ndchsten Ausgabe
dazu steuvern?

Leserbriefe, interessante Berichte oder Rezepte aus der LowCarb-Welt die ich
fir die ndchste Ausgabe verwenden kann, wdren super.

Die E-Mail-Adresse fir lhre Antwort: info@ohne-speck.de.
www.ohne-speck.de © marion Candela, HauptstraBe 34, 74572 Blaufelden
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