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WORKBOOK

Mach sichtbar, was dich starkt — dein
Workbook fur echte Fortschritte.
Durch Messen, Verstehen und
Umsetzen.
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Weil Leben Nahrung braucht

WILLKOMMEN ZU DECODEYOU

Workbook - Modul 2

Dieses Kapitel begleitet dich durch dein zweites Modul.

Du hast nun schon ein paar Tage den Sensor am Arm —
dein Baseline-Check ist gemacht. Du hast beobachtet, wie
dein Korper ganz ohne Veranderung auf deinen Alltag
reagiert.

Dieses Kapitel hilft dir dabei:

e die ersten Muster in deinen Werten zu erkennen,

¢ Zusammenhange zwischen Ernahrung, Schlaf, Stress &
Bewegung besser zu verstehen

e und die nachsten Schritte gezielt auszuwahlen.

Jetzt geht es darum, mogliche Stellschrauben zu testen —
ganz ohne Druck.

Denn nicht jede Methode wirkt bei jeder Frau gleich.
Was zahlt, ist das, was bei dir funktioniert.
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Weil Leben Nahrung braucht

DEIN CHECK-IN

Was war deine wichtigste Erkenntnis aus dem
letzten Modul?

Notiere sie hier:

Dein Reminder:

"Nicht Disziplin bringt Veradnderung — sondern
Neugier & Klarheit."
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Weil Leben Nahrung braucht

PRAKTISCH SCHLAGT PERFEKT

So sieht ein ausgleichender Teller aus:

FUr einen stabilen Blutzucker & mehr Energie
im Alltag:

8 15 Teller GemuUse (Ballaststoffe, Volumen, Vitamine)
¥ Vi Teller Protein (Eiweil3 sattigt & stabilisiert)

w Yz Teller Kohlenhydrate (langsame Sorten
bevorzugt)

"“ ] Wenn dein Ziel ist: Kérperfett reduzieren &
Muskeln aufbauen:

% 14 Teller GemuUse

¥ Y5 Teller Protein

w Rest Kohlenhydrate (kleinere Portion, bewusst
gewahlt)

Diese Variante kann dich besonders in der
Lutealphase oder bei niedrigem Energielevel am
Nachmittag unterstutzen.
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Weil Leben Nahrung braucht

DEINE PERSONLICHEN
STELLSCHRAUBEN

Markiere, was dir am meisten hilft:

weniger schnelle Kohlenhydrate

mehr Gemuse & Hulsenfruchte
hochwertige Proteine

gesunde Fette

langere Pausen zwischen den Mahlzeiten
Weniger Mahlzeiten

Abendessen fruher & leichter

Frahstlck spater

Was hast du schon ausprobiert? Was mochtest du
testen?
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Weil Leben Nahrung braucht

DEINE 7-TAGE-EXPERIMENTE

Teste, wie dein Korper auf kleine Hacks
reagiert — mit Sensor & Gefuhl.

Ziel: Lernen statt Perfektsein.

Nutze hierfur das Ernahrungsprotokoll aus Modul 1
sowie die Erndahrungsexperimente aus Modul 2.

Folgende Experimente kannst du Uber die 10 besten
Blutzucker Hacks hinaus probieren:

+90 Minuten Schlaf als Ublich
Atemubungen bei Snack-GelUsten
(z.B. 4x tief ein- und ausatmen)
Bittertropfen ohne Alkohol
(z.B. nach dem Essen oder bei Snack-Gellsten)
Micro-Ubungen vor oder nach dem Essen
(z.B. Hompelmann, Treppen-Sprint oder dhnliches)
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https://sayhi2health.de/ernaehrungsprotokoll/
https://sayhi2health.de/ernaehrungsprotokoll/
https://sayhi2health.de/ernaehrungsexperimente/
https://sayhi2health.de/ernaehrungsexperimente/
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Weil Leben Nahrung braucht

DEINE 7-TAGE-EXPERIMENTE

Dein bester Hack im Alltag

Was hast du gelernt?
Welche Kombinationen haben dir gutgetan?

Gab es Uberraschungen?
Was mochtest du beibehalten?

Notiere deine 3 wichtigsten Erkenntnisse:

Fragen & Aha-Momente fir die ndchste Session

Was willst du unbedingt fragen oder teilen?
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