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Heike Führ wurde 1962 in Mainz geboren, ist verheiratet und hat 2 erwachsene Kinder - seit 3 Jahren lebt Seelenhund Smiley bei ihr und ihrem Mann.


Sie ist seit 1994 an Multiple Sklerose erkrankt und führt zur Information darüber eine Webseite, sowie eine gleichnamige sehr lebendig laufende Facebook-Seite. Sie ist mittlerweile eine routinierte Bloggerin und arbeitet für mehrere Projekte und hat bereits 9 MS-Begleitbücher, 2 Kinderbücher, ein „Glücks-Buch“ und ein „Freundschafts-Buch“, sowie ein Low-Carb-Kochbuch geschrieben.


Heike Führ ist ausgebildete Erzieherin mit vielen pädagogischen und psychologischen Fort- und Weiterbildungen. Sie belegte auch mehrere Kurse für „Yoga mit Kindern“. Diese intensive Zeit und ihr pädagogisches Wissen prägen auch ihr Schreiben.


http://multiple-arts.com/


http://heikef.jimdo.com
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Die zweite Leidenschaft der Autorin gilt neben dem Schreiben dem Malen und Zeichnen. Auf Facebook ist sie hier zu finden:


„Impressionen - Malen, Zeichnen & Mehr“


https://www.facebook.com/IMPRESSIONEN.Kunst/?fref=ts
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Vorwort



Liebe Leser,


Low Carb (LC) ist eine gute Alternative und eine wundervolle Ernährungsform – sie hält gesund und macht fit.


Sich nach LC-Richtlinien zu ernähren, scheint dann schwierig, wenn man auf Fleisch verzichten möchte. Denn Fleisch hat keine Kohlenhydrate (KH), Wurst ebenso nur sehr wenige und somit erscheint es sehr einfach, sich gerade bei LC mit Fleisch satt zu essen.


Aber es geht auch anders.


Vegetarismus bezeichnet ursprünglich eine Ernährungs- und Lebensweise, bei der neben Nahrungsmitteln pflanzlichen Ursprungs nur jene Produkte verzehrt werden, die vom lebenden Tier stammen. Es werden Nahrungsmittel, die von getöteten Tieren stammen, gemieden (wie Fleisch und Fisch). Unterschiede gibt es allerdings unter den Vegetariern, wie sie es mit Lebensmitteln, die vom lebenden Tier stammen (wie Eier, Milch und Honig) halten. In diesem Buch gehe ich davon aus, dass Sie Eier, Milch (und somit auch Quark und Joghurt) verzehren.


Ich selbst habe mit der Ernährungsumstellung zu LOW CARB vor circa 2 Jahren begonnen. Meine größte Motivation war Gewicht zu verlieren. LC wird ebenfalls auch für chronisch Kranke empfohlen und da ich seit 1994 Multiple Sklerose (MS) habe, wurde mir mehrfach von Ernährungsberatern die entzündungshemmende Ernährungsform LC empfohlen.


Ich möchte vorausschicken, dass ich mich nie mit großartigen ernährungstechnischen „Werten“ beschäftigte – das heißt, ich habe nicht verinnerlicht, wie viel Eiweiß ich essen sollte oder nicht und so weiter. Ich wollte locker an die Sache herangehen und habe es gut geschafft. Ich habe innerhalb von 7 Monaten etwa 15 Kilogramm langsam abgenommen (am Anfang ging es deutlich schneller, dann stagnierte es) und habe das Gewicht einigermaßen gehalten.


Für dieses Büchlein aber ist mir wichtig zu erwähnen: ich bin kein LC-Experte und ich betrachte das Ganze wirklich sehr unkompliziert. Aber ich stehe mitten im Leben und somit ist mir beispielsweise aufgefallen, dass es gewisse Schwierigkeiten im Alltag im Umgang mit LC geben kann. Deshalb kann ich jedem, der ernsthaft LC betreiben möchte nur empfehlen, sich von Fachkräften beraten zu lassen und sich entsprechende Literatur zu besorgen. Ebenso ist es hilfreich, sich Tabellen mit den entsprechenden Kohlenhydraten zu besorgen und diese zu verinnerlichen.


Vorwegnehmen kann ich hier schon einmal, dass es mir seit der LC-Ernährung deutlich besser geht: ich habe weniger krankheitsbedingte Erschöpfungszustände, habe wieder mehr Energie und fühle mich insgesamt vitaler. Die Angst, dass es mir zu viel sein könnte, immer etwas zu backen oder zu kochen/vorzubereiten hat sich nicht bestätigt, da ich durch die hinzugewonnene Energie nun auch mehr Kraft zum Vorbereiten habe.


Ich backe mir mein Brot selbst und da ich immer noch sehr gerne Süßes esse, findet man bei mir IMMER etwas (LC-) Süßes im Haus – selbstgebackene Kekse, Torten, Kuchen, Schoko-Cremes und Vieles mehr. Das Tolle an LC ist wirklich, dass LOW Carb, aber HIGH Fat (also viele gesunde Fette) tatsächlich funktioniert und sich das Gehirn entsprechend umstellt.


Ich gehe bei meinen Lesern davon aus, dass Sie sich schon mit LC beschäftigt haben und werde deshalb auch nur kurz in einem Kapitel auf diese Ernährungsform eingehen.


Hier geht es um praktische Tipps und vegetarische Rezepte, die noch dazu sehr einfach umzusetzen sind.


Erwähnen möchte ich außerdem noch, dass ich hier NUR laienhaft schildere, wie ICH meine Ernährung gestaltet habe. Ich habe wie eingangs erwähnt, nie akribisch Kohlenhydrate (KH) gezählt, oder auf sonstige ernährungswissenschaftliche Dinge geachtet – das wäre mir viel zu kompliziert geworden. Ich werde hier deshalb auch keine Ernährungspläne aufstellen. Betrachten Sie dieses Büchlein einfach als das, was es ist: ein kleines Rezepte-Buch zur Ergänzung Ihrer LCErnährung.


Was ich bereits nach schon 3–4 Wochen LC festgestellt habe, war, dass meine Heißhunger-Attacken verschwanden, dass ich deutlich (!) mehr Energie und Kraft hatte, weniger Erschöpfungs-Anfälle und somit auch mehr Zeit und Kraft zum LC-Backen- und Kochen hatte. Ich esse mittlerweile auch mal ein dickes Eis im Eiscafé, Kuchen oder auch mal ein Stück Baguette – und nehme nicht zu.
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Einfach und lecker!
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