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Blutzuckerausgleichende 2
Ernahrung ‘

Modul 2.1

@Mﬁwa&gaw broancd R es nichl nur
,ﬁia&, sondern eine nga M&W!
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Du hast dich
uberwunden

und darfst stolz
auf dich sein!
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Baseline-Check
WUWie waren deine erilen 7;7&.7
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Blutzuckerausgleichende
Ernahrung

Modul 2.2

f inde deine Sﬂfaéwmé&m

2024 Copyright © SayHi2Health GmbH SR{/M uuuuuu




18.07.2024

o

<A
¢ . v

Deine I?Enéhrung
ist entscheidend
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Ein Teller bietet =
IST Kohlen

dir Orientierung hydrate
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Ein Teller bietet

dir Orientierung
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Kohlen-
hydrate

SOLL

Sa{/x uuuuu h
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Deine Stellschrauben
Welshe div helfer lesrmen
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Welche

Stellschrauben
helfen dir?

Kohlenhydratreiche Lebensmittel (carbs) reduzieren
Gemiuse und Hilsenfriichte bevorzugen
Ballaststoffe steigern

Hochwertige Proteine

Vs e

Mehrfach ungesattigte Fette

2024 Copyright © SayHi2Health GmbH Saffxzuunh
Esﬁtensga_l’lsen - Max. 2-3 Mahlzeiten am Tag : 1‘
Sl el - > 13 Stunden Uber Nacht > ff

Korper seine
Arbeit zu tun
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+ > 3 Stunden vor dem Zubettgehen
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Blutzuckerausgleichende
Ernahrung

Modul 2.3

B%w&k%— Acts
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Sayxuaalth

Deine

Blutzucker-/
Glucose-Hacks
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Das Frihstlick bestimmt den Tag
Ballaststoffe und Proteine erganzen
Salat vor dem Essen

Apfelessig vor dem Essen

Timing: Essensreihenfolge
Abgeklihlte, starkehaltige Lebensmittel
Bevorzuge Desserts gegenliber Snacks
Bewegung nach dem Essen

Das Abendessen bestimmt die Nacht
10. Essenspausen

fma(& rany, wam«fv’i/b a&«&ﬂfmﬂ'/
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Blutzuckerausgleichende
Ernahrung

Modul 2.4

gWWWM e
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Say’zuaalth

Experiment

Suche dir die Experimente raus, die dich
interessieren. Deiner Fantasie sind
daruber hinaus keine Grenzen gesetzt.

Low carb Friihstiick siB vs. stiBes
Frihstick

Versuch 1

Versuch 2

Urn eine gute Vergleichbarkeit zu erreichen, darfst du alles, was nicht gedndert wurde, so gut wie mdéglich gleich lassen
(z.B. Gemusemenge, Sauce, Getrdnke, etc.).

150-200 g Joghurt (vegan oder Kuhmilch), 2 EL
Chiasamen (ggfs. mit geschroteten Leinsamen
gemischt), 1 EL NUsse/Kerne nach Geschmack,
Optional: Ceylon Zimt

1 Brétchen/2 Scheiben Brot, Marmelade oder stBer Aufstrich,
Optional: Butter

Milchkaffee/Tee mit Milch (und
Zucker)

Getrank zwischen den Mahlzeiten (mind. 2
Stunden nach der letzten Mahlzeit)

Getrank direkt nach der Mahlzeit

Nudein vs. Nudeln aus
Hulsenfriuchten

100 g Nudeln aus Hartweizengries mit Sauce
nach Wahl, Gemuse, Optional:
Fisch/Fleisch/Kase/Ei

100 g Nudeln aus schwarzen Bohnen, Linsen, Kichererbsen
oder Erbsen mit Sauce nach Wahl, Gemuse, Optional:
Fisch/Fleisch/Kase/Ei

wahl

"hydrate redu
Ballaststoffe erhéhen
Wenn du kein Fleisch/Fisch oder Kdse
isst, darfst du diese Menge uber
Hulsenfrichte ergdnzen

und

100 g Nudeln/Reis oder 200 g Kartoffeln, 100 g
Gemuse & Hulsenfrichte, Optional: 100 g
Fisch/Fleisch/Kase/Ei

50 g Nudeln/Reis oder 100 g Kartoffeln, mind. 250 g Gemise
& Hulsenfruchte, Optional: 100 g Fisch/Fleisch/Kase/Ei

d carbs vs. Proteine, Fett und
Ballaststoffe erganzen

1/2 Apfel oder vergleichbares Obst {mind. 2
Stunden nach der letzten Mahlzeit)

1/2 Apfel oder vergleichbares Obst inkl. 150 g Joghurt,] TL
Nusse/Kerne oder Nussmus (mind. 2 Stunden nach der
letzten Mahizeit)

2024 Copyright © SayHi2Health GmbH

Softdrink vs. Saft
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200 ml Softdrink (Cola, Limo, Eistee, etc.)

200 ml purer Saft (z.B. Apfel oder Orange)
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Blutzuckerausgleichende
Ernahrung

Modul 2.5
Wschife Schritle
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Coaching Sessi&ﬁ 2:

et’i‘p’qrimente

Deine Fragen, Baseline-

Was sind deine

i) N,
nachsten Sensorwoche 1: 4- "fxpe-rimentiere und lerne
o deinen Ko ke | AN

Schritte? k jJ 1t

Sensorwoche 2: te die Glucose-Hacks und

finde raus, was dir guttut Ve

U L \
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Worauf darfst
du dich beim ' Dei earnings

nachsten Mal , Deine Einbindung in
freuen? - deinen Alltag
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Noch Fragen? Schreib mir!
—anne@savyhi2health.de

2024 Copyright © SayHi2Health GmbH Sﬁ'y!z uuuuuu




18.07.2024

2024 Copyright © SayHi2Health GmbH Sa{/!zu“uh

10



