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Im Portrait: Annika


#  Jahrgang ‘70, verheiratet, 2 ausgeflogene Kinder


#  Bürotante, Trainerin & Buchstabendompteuse


#  Mattensportlerin aus Leidenschaft


#  seit 2009 überzeugte LCHFlerin


#  Weltmeisterin in Gehirngewittern


#  Lebenschaotin auf der Suche nach entspannter Struktur


#  Nordisch by nature


#  Spitzname: Mutti
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Im Portrait: Anne


#  Jahrgang ‘81, verheiratet


#  Sozialpädagogin, Hausfrau und Autorin;-)


#  Bewegung an der frischen Luft gefällt ihr


#  Garten & Küche liebt sie


#  Ofengemüse isst sie richtig gern


#  Norwegen und Schweden findet sie wunderschön, dorthin fährt sie am liebsten in den Urlaub


#  Mit einem guten Buch in der Hand vergisst sie die Zeit
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Wer wir sind und was wir uns dabei denken


Vielleicht kennen Sie uns schon aus dem LCHF-Forum (www.lchf.de/forum), vielleicht schnuppern Sie aber auch gerade das erste Mal LCHF-Luft, da wollen wir uns natürlich gerne vorstellen. Wir – das sind Anne Paschmann und Annika Rask.


Kennen- und schätzengelernt haben wir uns über besagtes Forum. Dabei verbindet uns vor allem eins: LCHF liegt uns sehr am Herzen. Welche Gedanken wir zu LCHF haben und was wir mit unserer Buch-Reihe bezwecken, erzählen wir gern!


Was ist LCHF?


LCHF ist keine kurzfristige Diät, die nur darauf abzielt, etwas Gewicht zu reduzieren, um anschließend zu den alten Essgewohnheiten zurückzukehren. Es ist keine Modeerscheinung, sondern eine echte Alternative, die den gesundheitlichen Problemen unserer Zeit (z.B. Übergewicht und Diabetes, um nur zwei von vielen zu nennen) wirklich etwas entgegenzusetzen hat. LCHF ist gleichzeitig eine völlig andersartige Ernährungsweise, eine echte Umstellung ist nötig. Gerade darin liegt die Chance, aber gerade das macht es oft auch so schwer.


LCHF ist für viele eine echte Hilfe, aber sicherlich gibt es Menschen, die mit einer anderen Ernährung besser leben können. Und genau darum geht es uns - finden Sie IHRE Ernährung, die zu IHNEN passt! Nicht Sie müssen sich der Ernährung anpassen, sondern die Ernährung soll sich als selbstverständlicher Teil in Ihr Leben einfügen.


Dennoch freuen wir uns natürlich sehr, dass Sie diese Worte lesen - denn das heißt, dass Sie sich zumindest dafür interessieren oder sich schon auf das Experiment LCHF eingelassen haben.


Warum dieses Buch?


Gegen den Strom schwimmen war nie einfach und falls darüber hinaus eine Familie zu versorgen ist, die nicht LCHF essen möchte, erscheint es gleich noch ein wenig komplizierter. Zeit für uns, Ihnen neben dem Forum, in dem Sie sich kostenlos anmelden können und wo Sie uns herzlich willkommen sind, auch auf diese Weise unterstützend unter die Arme zu greifen. Mit unserer Kochbuch Reihe wollen wir Ihnen leckere LCHF-Rezepte als Anregung präsentieren.


Jedes Buch umfasst über 70 Rezepte für 2 Monate. Die Rezepte sind weitestgehend entsprechend der Lebensmittel ausgewählt, die in diesem Zeitraum Saison haben. Die Verwendung von saisonalem Gemüse ist nicht nur preiswerter, sie bietet Ihnen gleichzeitig maximalen Geschmack und Nährstoff-Ausbeute.


Passend zur Saison stellen wir Ihnen einige Lebensmittel im Portrait vor und als kleines Extra gibt es in jedem Buch ein vertiefendes Thema rund um LCHF.


Denn eins beobachten wir immer wieder: wer weiß, worum es geht, ist viel sicherer bei der Umsetzung von LCHF im Alltag und kann entspannt den eigenen Weg gehen.


Wir lesen uns!


Ihre


Annika & Anne





Annika:


Es war einmal eine schwergewichtige Frau mit Teilzeitjob im Büro, ansonsten Haus- und Ehefrau und Mutter zweier Kinder. Starkes Übergewicht prägte ihr Leben, der Körper schmerzte unter der Last, der Blutdruck schlug Volten und die Gedanken kreisten konstant um die Themen Abnehmen und Essen. Alle Versuche abzunehmen, scheiterten an ständigem (Heiß-) Hunger.


Im Frühsommer 2009 begegnete sie einer guten Fee, die ihr von LCHF erzählte. So recht wusste die Frau damit zunächst nichts anzufangen, schließlich war diese Ernährungsform damals recht frisch und die Informationen im Internet spärlich, aber auf schwedischen Seiten und im damals nagelneuen LCHF-Forum wurde sie fündig. Zwar erschien diese neue Ernährung riskant, hatte man doch jahrzehntelang ganz andere Richtlinien gepredigt, aber was hatte sie zu verlieren?


Wenn alles beim Alten bliebe, würde sie vermutlich auf Dauer eh schwer krank werden.


Sie wagte sich an LCHF, verlor damit nicht nur rund 45 kg, sondern fand Gesundheit, unbändige Energie, Lebensfreude und bergeweise Selbstwert auf dem Weg. Aus der Teilnehmerin im LCHF-Forum wurde eine Moderatorin aus Überzeugung, kurz darauf mutierte sie zur Sporttrainerin, veröffentlichte ihre Erfahrungen mit LCHF in einem Buch und startete in die Selbstständigkeit. 2015 ließ die gute Fee sich noch einmal blicken und überreichte ihr die Webseite LCHF.de und das Forum als Geschenk.


Klingt märchenhaft, oder? Aber wissen Sie, was das Beste daran ist? Es ist kein Märchen - das ist MEINE Geschichte. LCHF kann eine Wundertüte sein - vielleicht sollten Sie Ihre gleich öffnen.


“Das Wunder, auf das du all die Jahre gewartet hast, bist du selbst.“ Frei nach Selma Lagerlöf




Anne


Ich kam erst 2015 zu LCHF. Damals gerade UHU (Gewicht unter Hundert) geworden, fuchste ich mich langsam in die LCHF-Ernährung ein. Allerdings kam ich nicht nur wegen massivem Übergewicht zu LCHF, zu Spitzenzeiten trug ich 122 kg mit mir herum, sondern auch aus gesundheitlichen Gründen. Schon seit meiner Pubertät habe ich ein Lipödem und viele Diäten scheiterten an der mangelnden Kooperation meiner Beine.


Über Umwege gelangte ich zu LCHF – verlor Gewicht und wurde gesund! Seither sind meine Entzündungswerte im Blut von einst sehr hohen Werten (CRP lag beispielsweise bei >25 mg/l, Referenzwert: <5 mg/l) zurück im Normalbereich angekommen, meine Beine haben deutlich an Umfang verloren und insgesamt bin ich um über 50 kg Gewicht erleichtert!


Nun bringt LCHF ja einige Einschränkungen mit sich, zumal ich wegen des Lipödems auch auf Milchprodukte verzichte und als Zuckersüchtige sogenannte Nachbauten (Ersatzprodukte oder Ersatzrezepte) ablehne.*


Solange ich nichts Süßes esse, gelingt es mir gut, die Sucht in Schach zu halten. Ich habe keinen Heißhunger mehr und genieße mein Essen! Ein Zustand, den ich viele Jahre nicht für möglich gehalten habe.


Allerdings brauchte ich eine Weile, um zu verstehen, warum LCHF besser ist für meine Gesundheit. Zum Glück lese ich sehr gerne, und so besorgte ich mir alle Bücher zum Thema LCHF, derer ich habhaft werden konnte. Und je mehr ich lese, umso überzeugter bin ich vom Konzept und der Grundidee des natürlichen Essens; ein Gedanke, der auch in der Paleo-Bewegung vorherrscht und mir und meiner Familie gut gefällt.


Für meine Familie koche ich übrigens auch LCHF – sie bekommen aber trotzdem ab und an ihre Nudeln oder Reis. Auf diese Weise sind alle zufrieden und ich brauche nicht doppelt zu kochen.


Seit November 2016 bin ich Moderatorin im Forum und freue mich immer wieder, wenn ich andere auf ihrem Weg unterstützen und mit ihnen ihre Erfolge feiern kann!


* Exkurs zur Zuckersucht


Zuckersucht ist durchaus mit anderen stofflichen Süchten vergleichbar. Der Zucker dockt im Belohnungszentrum im Gehirn an und sorgt für eine Dopamin-Ausschüttung, die Glücksgefühle auslöst. Der Dopaminspiegel sinkt allerdings rasch und der Körper verlangt Nachschub. Erschwerend kommt hinzu, dass nach dem Zuckergenuss der Insulinspiegel drastisch angehoben wird. Sinkt auch er, löst das erneut Heißhunger aus. Die Abwärts-Spirale ist vorprogrammiert und allen Zuckersüchtigen rate ich daher gern: riskieren Sie den kalten Entzug!


Nicht jeder muss derart streng vorgehen. Manch einer kann sich hin und wieder mal etwas Süßes erlauben und so haben wir in dieses Kochbuch ein paar köstliche Desserts aufgenommen. Auch bei LCHF feiern wir die Feste, wie sie fallen. Solange es nicht zur täglichen Routine wird, ist gegen den gelegentlichen Genuss nichts einzuwenden. Die Entscheidung liegt bei Ihnen!
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