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Tipps fiir einen stabilen Blutzucker:
Komplexe Kohlenhydrate immer mit  Bewegung und Muskelaktivitat verbrennt
gesunden Fetten und Proteinen kombinieren Glukose und es wird weniger Insulin
ausgeschittet
Eiweif3- und ballaststoffreiches Frihstick
mit guten Fetten schafft die Basis fUr einen * Letzte Mahlzeit eiweifdreich mit komplexen
stabilen Blutzuckerspiegel Kohlenhydraten mind. 3 Stunden vor dem
Schlafen gehen und NICHT nach 20 Uhr (Insulin
Kaffee NICHT auf nuchternen Magen, hemmt die Produktion des Schlathormons
sondern lieber zu einer proteinreichen Mahlzeit Melatonin)
Zwischen jeder Mahlzeit eine Pause von 3 bis o Effektive Pflanzenstoffe in Gewurzen wie Zimt
4 Stunden einhalten (verhindert Ubermafige und Kurkuma halten den Blutzuckerspiegel unter
Insulinausschittung und unterstitzt die Kontrolle
Verdauung)
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