Im Gleichgewicht:
Strategien zur Stabilisierung

des Blutzuckerspiegels
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Blutzucker: Bedeutung und Regulation
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Blutzucker, auch Blutzuckerspiegel bezeichnet, bezeichnet die Menge an Glukose im Blutkreislauf.



Was passiert mit dem Blutzucker in unserem Korper?

Das Hormon Insulin wird ausgeschittet, um den Blutzuckerspiegel zu regulieren.

Ein normaler Blutzuckerspiegel liegt zwischen 70 und 140 mg/dL (3,9 und 7,8 mmol/L)



Wann wird eine Glukosespitze ausgelost?
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Was passiert langfristig?

Energie- und
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Stoffwechselbooster

Lebensmittel mit Vitaminen und Mineralstoffen

Proteinreiche Lebensmittel

KEFIR

Lebensmittel mit
thermogener Wirkung

Wasserreiche Lebensmittel
Ballaststoffreiche Lebensmittel
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Glukosetrick - Essen nach Reihenfolge

1. Ballaststoffe
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2. Proteine & Fette

Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte, Nusse, @
Bohnen, Hiilsenfriichte, Avocado, Ole @

3. Kohlenhydrate

Nudeln, Reis, Kartoffeln, Teigwaren, Brot,
Brotchen, Dessert
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EVERY DAY IS A FRESH START
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Yoga, Sport, 2,5 - 3 Liter
Spaziergang Wasser

Atemubung,
Meditation,
Leberwickel

o
Zunge schaben
Mund spulen
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