Blutzucker,

Insulinresistenz & Stoffwechsel

Ein vertiefender Leitfaden fiir stabile Glukosewerte
und einen gesunden Stoffwechsel
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Gesunde Entscheidungen heute sind
die Grundlage fiir deine Gesundheit von morgen.

@ Warum dieses Buch?

Jeden Tag verarbeitet dein Kérper jede Mahlzeit mit einer beeindruckenden
Prazision. Millionen von Zellen arbeiten rund um die Uhr zusammen, damit dein
Blutzuckerspiegel méglichst konstant bleibt und jede Kérperzelle mit ausreichend
Energie versorgt wird.

Solange dieses System funktioniert, bemerkst du davon kaum etwas. Erst wenn
die Regulation aus dem Gleichgewicht gerit, kdnnen Miidigkeit, HeiBhunger,
Konzentrationsprobleme oder eine schleichende Gewichtszunahme entstehen.
Haufig entwickeln sich diese Veranderungen iber viele Jahre hinweg - lange bevor
erhohte Blutzuckerwerte in einer Blutuntersuchung sichtbar werden.

Der eigentliche Ursprung vieler Stoffwechselprobleme beginnt deshalb
oft lange vor einer Diagnose.

@ Warum stabile Blutzuckerwerte so wichtig sind

@ konstante Energie iiber den
gesamten Tag

Q Unterstiitzung von Leber und
Fettstoffwechsel

bessere Konzentration und

geistige Leistungsfahigkeit

; , € langfristige Gesundheit bis ins

Q weniger HeiBhungerattacken haohe Alter

0 leichteres Gewichtsmanagement Q bereits kleine Veranderungen der
taglichen Gewohnheiten kbnnen
den Stoffwechsel nachhaltig

positiv beeinflussen.

@ Wissenschaft statt Mythen

In den vergamigenen Jahren ist das Interesse am Thema Blutzucker enorm gestiegen.
Moderne Glukosesensoren ermdglichen heute Einblicke, die frither fast ausschlieBlich
Menschen mit Diabetes vorbehalten waren. Gleichzeitig verbreiten sich in sozialen
Medien zahlreiche vereinfachte Aussagen Uber sogenannte ,Blutzuckerspitzen”.

& gesunde Herz-Kreislauf-Funktion

Doch der menschliche Stoffwechsel ist deutlich komplexer.

Nicht jeder kurzfristige Blutzuckeranstieg ist schadlich. Entscheidend ist vielmehr,
wie gut dein Kérper insgesamt auf Insulin reagiert und wie effektiv er den Blutzucker
langfristig regulieren kann.

Dieses Buch erklért die wissenschaftlichen Grundlagen verstandlich und
zeigt dir, welche MaBnahmen nach aktuellem Forschungsstand tatséchlich
sinnvoll sind.

A Wichtiger Hinweis

Dieses Buch vermittelt wissenschaftich fundiertes Wissen uber Blutzuckerregulation und
Stoffwechselgesundheit. Es erstezt keine drztliche Untersuchung, Diagnose oder Behandlung.
Erkrankungen wie Pridiabetes, Typ-2-Diabetes oder das metabolische Syndrom missen
medizinisch abgeklirt werden. Bei bestehenden Erkrankungen oder der Einnahme blutzucker-
senkender Medikamente sollten Veranderungen der Erndhrung oder korperlichen Aktivitdt
irmmer mit der behandelnden Arztin oder dem behandelnden Arzt abgestimmt werden.

@ Robert Kremer

@ geringeres Risiko fiir Typ-2-Diabetes

Nahrungsaufnahme

Du isst eine Mahlzeit mit
Kohlenhydraten.

3

Der Blutzuckerspiegel
steigt an

Glukose gelangt aus dem Darm

ins Blut.
Die Bauchspeicheldriise
produziert Insulin

-

Insulin wird ausgeschiittet, um
den Blutzucker zu regulieren.

¥

Glukose gelangt in die
Kérperzellen

Insulin &ffnet die , Tiren" der Zellen,
damit Glukose aufgenommen wird.

2
Energie wird bereitgestelit
und der Stoffwechsel bleibt
im Gleichgewicht

i

O
O
o

Die Zellen nutzen Glukose als
Energie oder speichern sie.

Dieses Buch begleitet dich dabei,

die Blutzuckerregulation besser zu verstehen

Insulin und Insulinresistenz einfach erklart kennenzulernen
Pradiabetes und Typ-2-Diabetes besser einzuordnen

Erndhrung gezielt fur einen gesunden Stoffwechsel einzusetzen
Bewegung als natirlichen Blutzuckerregulator zu nutzen

Schlaf und Stress als wichtige Einflussfaktoren zu beriicksichtigen

Laborwerte und moderne Diagnostik besser zu verstehen

00000000

langfristig gesunde Gewohnheiten aufzubauen

LY
LY

»Ein gesunder Stoffwechsel entsteht
nicht durch Perfektion, sondern durch
viele kleine Entscheidungen, die sich
Tag fiir Tag summieren.” ’9

-
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Wie der Korper
Blutzucker reguliel

Ein faszinierendes Zusammenspiel fir
stabile Energie — rund um die Uhr.

Unser Korper ist darauf ausgelegt, den Blutzuckerspiegel in einem
engen Bereich zu halten. Dieses fein abgestimmte System sorgt
dafiir, dass jede Zelle mit Energie versorgt wird — egal ob wir
etwas gegessen haben, uns bewegen oder schlafen.

@ Glukose als zentraler Energietrager

Glukose ist der wichtigste Energietrager des menschlichen Kérpers und

die bevorzugte Energiequelle fiir das Gehirn, das unter normalen
Bedingungen nahezu ausschliefilich auf Glukose angewiesen ist. =

> = o & &
Nach der Nahrungsaufnahme werden Kohlenhydrate im Verdauungstrakt i _ i

in Glukose zerlegt, die ins Blut aufgenommen wird und den Blutzucker=
spiegel ansteigen lasst. 1. Kohlenhydrate 2. Verdauung 3. Glukose 4, Insulinwird 5. Glukose gelangt
aus der Nahrung im Darm gelangt ins Blut ausgeschiittet in die Zellen

Der Weg der Glukose im Korper

Dieser Anstieg l6st in der Bauchspeicheldriise die Ausschiittung ven
Insulin aus, einem Horman, das als ,Schliissel” fungiert, um Glukose aus

dem Blut in die Kérperzellen einzuschleusen, wo sie zur Energiegewinnung _‘O’_ Insulin ist der Schlissel, der die ,Tir" zu unseren Zellen dffnet,
genutzt oder als Glykogen in Leber und Muskulatur gespeichert wird, “~  damit Glukose als Energie genutzt oder gespeichert werden kann.
@ Das Zusammenspiel von Insulin und Glukagon Insulin und Glukagon - ein sensibles Gleichgewicht

Sinkt der Blutzuckerspiegel, etwa zwischen den Mahlzeiten oder wihrend h d :
des nichtlichen Fastens, schiittet die Bauchspeicheldriise Glukagon aus, {nach dem Essen)

MNeben Insulin spielt das Hormon Glukagon eine zentrale Gegenrolle: Insulin
N A . R = Blutzucker zu hoch
das die Leber anregt, gespeichertes Glykogen wieder in Glukose

Glukagon
Blutzucker zu niedrig
(zwischen den Mahlzeiten
oder nachts)

umzuwandeln und ins Blut abzugeben. Zellen nehmen Glukose auf
Leber und Muskeln speichern Leber gibt Glukose frei
Dieses fein austarierte Zusammenspiel aus Insulin und Glukagon halt den Glykogen Glykogen wird abgebaut
Blutzuckerspiegel bei gesunden Menschen normalerweise in einem relativ
engen Bereich, unabhéngig davon, ob gerade gegessen wurde oder nicht. Ziel: Den Blutzuckerspiegel in einem stabilen Bereich halten (ca. 70-140 mg/dL)
Warum nicht jede Mahlzeit den Blutzucker Warum Blutzucker-Schwankungen
gleich beeinflusst spiirbare Auswirkungen haben
Verschiedene Lebensmittel beeinflussen den Blutzuckerspiegel unterschiedlich Ein rascher, starker Blutzuckeranstieg I&st eine entsprechend kréftige
schnell und unterschiedlich stark. Insulinausschiittung aus, die den Blutzucker mitunter liber das eigentliche
Ausgangsniveau hinaus absenkt - ein Zustand, der von vielen Menschen als
Niedriger glykamischer Index Hoher glykamischer Index .Nachmittagstief”, pltzlicher HeiBhunger, Reizbarkeit oder Konzentrations-
z. B. Vollkornprodukte, Hilsenfriichte, z. B. WeiBbrot, zuckerhaltige Getrinke, schwiche wahrgenommen wird.
Gemiise, die meisten Friichte SuBigkeiten, stark verarbeitete Snacks
© i d ® iovidviivion ; Starke Schwankungen
werden langsamer verdaut werden schnell aufgespalten schneller Anstieg - scheller Abfall

@ gleichmiBiger Blutzuckeranstieg € rascher Blutzuckeranstieg g

@ langere Sattigung @ schneller Abfall 180 € Energietief am Nachmittag

@ stabilere Energie @ hiufig mehr Hunger 140 @ HeiBhungerattacken

" kurz danach _ .. © Reizbarkeit
70 ! € Konzentrationsschwiiche

08:00 12:00 16:00 20000

Stabile Blutzuckerkurve
Auch die Kombination einer Mahlzeit spielt eine Rolle: langsamer Anstieg — langsamer Abfall
Protein, Fett und Ballaststoffe verlangsamen die Magenentleerung und die mgidL

Zuckeraufnahme - dadurch fallt der Blutzuckeranstieg insgesamt gedampfter aus. ° stabile Energie den ganzen Tag

180
o @ weniger HeiBhunger
100 @ bessere Konzentration
+ 70 i @ ausgeglichene Stimmung
08:00 12:00 16:00 20000
Protein Gesunde Fette Ballaststoffe
(2. B. Fisch, Eier, (z. B. Niisse, Avocado, (z. B. Gemiise, - £ e : . S
Hlsenfriichte) Olivensl) Haferflocken) Eine gleichmaligere Blutzuckerkurve ist einer der wichtigsten Faktoren

fiir Wohlbefinden, Leistungsfahigkeit und langfristige Gesundheit —
= Langsamere Verdauung - Stabilerer Blutzucker + Lingere Séttigung unabhiingig davon, ob eine Stoffwechselerkrankung vorliegt oder nicht.

@ Robert Kremer 4\4\—@—/\/\«‘ @& www.myfreedomai.de
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KAPITEL 2 "l . 4 ZELLULARER MECHANISMUS

@ GLUKOSE

InSUIinreSistenz — G_L[.U{OSE | F = Insulin bindetTden Rezeptor
die schleichende Storung o e T

4
Wenn der Schliissel (Insulin) nicht mehr ——= ™ sou " GlkosSinehme /v dd
B : Zelle ist vermindert
optimal ins Schloss (Zelle) passt. i}
’. 1 L / - I
Insulinresistenz entwickelt sich meist (iber viele Jahre - oft FLLUmaey ZELLE gtiioke bbta s

unbemerkt. Sie ist ein zentraler Ausléser fiir Priidiabetes B (insulinresistent)
und Typ-2-Diabetes, aber auch flir zahlreiche andere
Stoffwechselerkrankungen.

Was Insulinresistenz auf zelluldrer Ebene bedeutet

Karperzellen - vor allem in Muskulatur, Leber und Fettgewebe - reagieren
zunehmend schwiicher auf Insulin. Der Schliissel” Insulin passt nicht mehr
so gutin das .Schioss” der Zelle. Dadurch gelangt weniger Glukose aus dem

Blut in die Zellen. 9

Die Leber spielt eine besonders wichtige Rolle: Bei Insulinresistenz stellt sie —

ihre eigene Glukoseproduktion oft nicht ausreichend ein, selbst wenn der Friihes Stadium; Die Bauchspeicheldriise Blutzucker bleibt Mit der Zeit erschopfen

Blutzucker bereits erhoht ist. Das verscharft die Situation zusétzlich. Zellen reagieren produziert mehr Insulin noch normal. die Beta-Zellen.
schwiacher auf Insulin. (Hyperinsulindmie). Blutzucker steigt an.

)
il «; Dieser Ausgleichsmechanismus kann viele Jahre funktionieren - oft 10 Jahre

oder liinger - chne dass der Blutzucker auffallig wird.

Muskulatur Fettgewehe
Nimmt weniger Produziert weiter Setzt vermehrt Der Verlauf
Glukose auf Glukose Fettsduren frei

S oo > Pridabetes —>  Typ-2-Diabetes

@ Das Ergebnis: Der Blutzucker bleibt erhdht. ! : ;
Erst wenn die Beta-Zellen dem chronisch erhihten Bedarf nicht mehr gerecht werden

kénnen, wird ein hoher Blutzucker sichtbar.

o Eine evolutiondre Perspektive auf Insulinresistenz Risikofaktoren fiir die Entwicklung einer Insulinresistenz

Aktuelle Forschung zeigt: Insulinresistenz ist nicht per se ,schlecht”,

Sie ist ein evolutiondr sinnvoller Mechanismus zur gezielten Energie- Viszerales Ubergewicht Schlafmangel
umleitung. Bauchfett ist stoffwechselaktiv 2Zu wenig Schlaf veriindert
und fardert Entziindungen, Hormane und erhaht die
o = . die die Insulinwirkung stéren. Insulinresistenz.
Urspriinglich sinnvoll: Heute problematisch: ; ' s 3
@ Bei Infektionen oder Veretzungen X Viszorales Bauchfett schiltiet Bewegungsmangel Chronischer Stress
ward die Insulinwirkung in Muskoulatur entziindungsfordemde Boten- Muskeln sind der grofte Verbraucher Stresshormone wie Cortisol
und Fettgewebe gedrosselt. stoffe aus. von Glukese. Inaktive Muskulatur kénnen die Insulinwirkung
@ So wird Energie dem Immunsystem % Der Karper bleibt in ginem ist weniger sensibel fiir Insulin. beeintrachtigen,
zur Verfiigung gestelit. Daver-Alarmzustand”.
N o e X Ungiinstige Erndhrung Genetische Veranlagung
ztel linresist
mgstchbeoaaa W e Viel Zucker, Weiimehl, stark verarbeitete Die Gene beeinflussen,
sinvolles Schutzmechenismus. o Lebensmittel und ungesunde Fette wie hoch das individuelle
belasten den Stoffwechsel. Risiko ist.
Ein Mechanismus, der damals Leben schiitzte, kann heute krank machen, i 3 3
wariniior chatserhuadt aktiart Eiolit @ Oft wirken mehrere Faktoren zusammen - kleine Verdnderungen haben
dann eine groRe Wirkung.

@ Warum Insulinresistenz kein Endpunkt sein muss

Die gote Machricht: Insulinresistenz ist in weiten Teilen umkehrbar.
Muskel-, Leber- und Fettgewebe reagieren vergleichsweise schnell auf
positive Veriinderungen im Lebensstil.

Der Weg zuriick zu einem gesunden Stoffwechsel

©-0-0-0-0

Was verbessert die Insulinsensitivitat?

© Regelmibige Bewegung (Kraft- und Ining Bawegung Gesunde Erndhrung  Weniger Bauchfett B
@ Ballaststoffreiche, vollwertige Ernfihrung aktiviert deine stabilisiert den reduziert Entzlindungen  und weniger Slress Energie, wan[gar
@ Gewicht ktion, besonders Bauchfett Muskeln. Blutzucker. und verbessert die unterstitzen deine  HeiBhunger, geringeres
Insulinwirkung. Hormonbalance. Krankheitsrisiko.
@ Ausreichend Schlaf und Stressmanagement
Studien zeigen: Bereits nach wenigen Wochen gezielter Anpassungen ‘ ‘ |n5u|inresjstenz ist ein Wa rnsignal =
al I lassen sich messbare Vert gen der Insuli itivitit feststell

aber auch eine grofle Chance zur Verdnderung.

Dein Lebensstil ist der stérkste Hebel fiir deinen Stoffwechsel.

@ Robert Kremer w\i\-@l\/\f @ www.myfreedomai.de
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Von Pradiabetes
zu Typ-2-Diabetes

IN DER HAND

b Bewusst
erndhren

RegelmaBig

GESUNDE | bewegen

B ZUKUNFT | Gut schlafen |

Stress

e /8 o ks 5 . R
Pradiabetes ist ein Warnsignal — aber auch eine grofie Chance. Ascragtol

Mit den richtigen Entscheidungen kannst du die Entwicklung
eines Typ-2-Diabetes verhindern oder deutlich hinauszdgern.

Gesund
bleiben

Diagnostische Grenzwerte im Uberblick
Test Normalbereich | |

o Pradiabetes: die reversible Vorstufe

Pradiabetes bezeichnet einen Zustand erhdhter, aber noch nicht
diabetischer Blutzuckerwerte. Er gilt als Warnsignal, aber auch als
Chance: Studien zeigen, dass ein erheblicher Anteil der Menschen mit

Priédiabetes durch gezielte Lebensstilinderungen ihre Blutzuckerwerte O Niichternblutzucker unter 100 100 - 125 =126
normalisieren und die Entwicklung eines Typ-2-Diabetes verhindern (ma/di) (< 5.6 mmol/) (5,6 - 6,9 mmol/l) (= 7,0 mmol/ly
oder deutlich hinauszégern kann.
bATc-W
@ 4 unter 5,7 57-64 >6,5*
Aktuellen Schitzungen zufolge lebt etwa
@ ® jederfiinfte Erwachsene mit Pradiabetes - Braier Bliifisss
doch die iiberwiegende Mehrheit weil nichts daven,
£ f ey e toleranztest (0GTT) unter 140 140 - 199 > 200*
la Pridiabetes in aller Regel keine spirbaren 2 Stunden nach 75 g
Symptome verursacht. Glukose (mg/dl)

* Diabetes-Diagnose: durch eine zweite, unabhingige Messung bestétigen.

Das metabolische Syndrom als erweiterter Risikorahmen

Insulinresistenz tritt héufig nicht isoliert auf, sondern gemeinsam mit weiteren
Stoffwechselauffélligkeiten, die zusammen als metabolisches Syndrom
bezeichnet werden.

Warum Blutzuckerstabilitdt mehr ist als

reine Diabetesprivention

Aktuelle Forschung zeigt, dass die gesundheitlichen Vorteile einer
verbesserten Blutzuckerkontrolle weit (iber die reine Diabetesprivention

hinausreichen,
Von einem metabolischen Syndrom spricht man, wenn mindestens

3 der folgenden 5 Kriterien erfiillt sind:

m Eine Untersuchung
v aus dem Jahr 2026

zeigt, dass bereits eine

Stabilisierung des Blutzuckers
bei Menschen mit Pridiabetes

Eine weitere grofe
Untersuchung zeigt,

dass Menschen, die ihren
Blutzucker durch Lebens-

stilinderungen normalisieren,
auch ehne signifikante Gewichts-
abnahme ihr Risiko fiir die
Entwicklung eines Typ-2-Diabetes
um etwa opentwa

71%

senken kénnen,

das Risiko fir Herzinfarkt und
Schlaganfall um etwa

42 %

senken kann,

Der Blutzuckerwert selbst — unabhéngig vom Kérpergewicht —
ist ein eigenstindiges, verinderbares Ziel.

s ® 6

Erhdhter Erhhte Emiedrigtes Erhghter Erhihter
Bauchumfang Triglyzeride HDL-Chol i Blutdruck Niichtern-
blutzucker
=94 em (Ménner) =150 mg/dl < 40 mg/d| (Médnner) =130/85 mmHg =100 mg/dl
= B0 em (Fraven) (1,7 mrmal1) < 50 maldl (Frauen) (5,6 mmal/l)

Erkrankungen und Typ-2-Diabetes erheblich und zeigt, wie eng Blutzucker,

@ Das metabolische Syndrom erhiht das Risiko fir Herz-Kreislauf-
Gewicht, Blutfette und Blutdruck miteinander verkniipft sind.

Wann eine arztliche Abklarung sinnvoll ist Warnsignale: Diese Symptome ernst nehmen

Da Pridiabetes in aller Regel keine Symptome verursacht, ist eine regelmaBige
Kontrolle der Laborwerte im Rahmen der hausirztichen Viorsorge besonders wichtig =
vor allem, wenn einer oder mehrere Risikofaktoren vorliegen.

o =2 &

Erhéhter
Blutdruck

Ubergewicht
(bes. Bauchfett)

Ungiinstige
Chaolesterimwerte

Familisire
Vorbelastung

) RegelmaBige Kontrollen helfen, Verdnderungen frithzeitig zu
(I¥5) erkennen — bevor Erkrankungen entstehen.

Pradiabetes ist kein Schicksal — sondern ein Weckruf.
Mit dem richtigen Wissen und konsequenten Schritten kannst du deine Zukunft aktiv gestalten. , ,

NI

@ Robert Kremer

Treten folgende Symptome auf, sollte eine érztliche Abkldrung zeitnah erfolgen,
da sie auf einen bereits fortgeschritteneren, behandlungsbediirftigen Diabetes
hindeuten kénnen.

v & 8 O @

Ungewdéhnlicher Hiufiges Unerklirliche
Durst Wasserlassen Miidigkeit
nach dem Essen

Ungewollter Verschwommenes
Gewichtsverlust Sehen

Je friiher ein Problem erkannt wird, desto besser sind die Chancen,
langfristige Gesundheit und Lebensqualitit zu erhalten.

@é www.myfreedomai.de



Ernahrung fur
stabile Glukosewerte

Die richtige Auswahl. Die kluge Kombination.
Der Schiliissel zu stabiler Energie.

Blutzuckerfreundiche Erndhrung bedeutet nicht Verzicht,
sondern Versténdnis und die richtige Strategie im Alltag.
Mit einfachen Prinzipien kannst du deinen Blutzucker
nachhaltig stabilisieren — und dich rundum besser fiihlen.

o Das Grundprinzip: Kombination statt Verzicht

-s geht nicht darum, Kohlenhydrate zu meiden, sondern sie klug
zu kombinieren und in der richtigen Reihenfolge zu essen.
Studien zur ,Nahrstoff-Reihenfolge” zeigen: Wer Gemiise und
Protein vor den Kohlenhydraten isst, kann den Blutzuckeranstieg
nach dem Essen deutlich abmildern — selbst bei gleicher Menge
an Kohlenhydraten.

Die optimale Reihenfolge einer Mahlzeit

> - -
1. Gemiise 2. Protein 3. Gesunde Fette 4, Kohlenhydrate
und Salat { Fleisch, Fisch, (61, Niisse, Avocado)  (Vollkern, Kartoffeln,
(Eier, Hiilsenfriichte) Hiilsenfriichte)

Tipp: Diese Reihenfolge kann den Blutzuckeranstieg um bis zu
30-40 % reduzieren.

e Protein und gesunde Fette als stabilisierende Begleiter

Protein und ungesattigte Fette verlangsamen die Magenentleerung und
dampfen den Blutzuckeranstieg. Sie unterstiitzen zudem den Muskelierhalt
und damit die Insulinsensitivitat.

Gute Proteinquellen Gesunde Fettquellen

LR Hulsenfriich E
ulsenfriichte % e
(_ Olivendl
As  Fisch
ﬁ_..n-’L" % Miisse & Mandeln
‘;} Mageres Fleisch
Q= Eier @ Avocado
f Milchprodukte Fettreicher Fisch
{- o <=2

Tipp: Ausreichend Protein (iber den Tag verteilt hilft, Muskelmasse zu erhalten —
dein grofiter Verbiindeter fiir einen stabilen Blutzucker.

e Der Einfluss von Bewegung nach dem Essen

Bewegung nach dem Essen hilft, den Blutzuckeranstieg messbar zu senken,
denn die Muskulatur nimmt Glukose direkt aus dem Blut auf — unabhéingig
von der Insulinwirkung.

Wi

So einfach geht’s

10-15 Minuten
spazieren gehen

Blutzuckeranstieg
messbar reduzieren

Besonders wirksam nach
kohlenhydratreichen
Mahlzeiten

o Schen kurze Bewegungseinheiten bringen grofie Wirkung!

Die wichtigsten Prinzipien auf einen Blick
@ Kombination statt Verzicht
@ Genmiise, Protein und Fett vor Kohlenhydraten @ Zuckerhaltige Getranke vermeiden
o Ballaststoffe tiglich erhohen 0 Eewegung nach dem Essen nutzen
@ Ausreichend Protein und gesunde Fette

@ Robert Kremer

@ Stark verarbeitete Lebensmittel reduzieren

@ FRegelmiaBige Mahlzeiten zu festen Zeiten

AN

DAS ZIEL

Stabile Glukosewerte fiir:

* Konstante Energie
Gute Stimmung
Weniger HeiBhunger

Gesunden Stoffwechsel

Langfristige Gesundheit

o Ballaststoffe als zentraler Hebel

Ballaststoffe verlangsamen die Aufnahme von Glukose ins Blut, fordern die
Siéttigung und unterstiitzen eine gesunde Darmflora — ein wichtiger Baustein
fiir die Stoffwechselgesundheit.

Gute Ballaststoffquellen

Leinsamen
& Chiasamen

Hillsenfriichte

Gemiise Vollkornprodukte: Obst

Tipp: Erhihe die Ballaststoffzufuhr schrittweise und trinke ausreichend
Wasser (mind. 1,5-2 Liter/Tag}, um Verdauungsbeschwerden zu vermeiden.

Stark verarbeitete Lebensmittel und
zuckerhaltige Getranke

Sie liefern schnell verfiigbare Zucker in Kombination mit wenig Ballaststoffen,
Protein oder gesunden Fetten — die perfekte Kombination fiir starke
Blutzuckerspitzen.

Weniger davon — besser fiir deinen Blutzucker

1 &

Zuckerhaltige SiiBigkeiten Weiimehl- Fertigprodukte Gezuckerte
Getréinke & Snacks produkte & Fast Food Friihstlicks-
produkte

Tipp: Tausche zuckergesiiBte Getrinke gegen Wasser, Mineralwasser,
Tee oder ungesifite Alternativen — eine der wirksamsten MaBnahmen
fir stabile Glukosewerte.

0 Mabhlzeitentiming und RegelmaRigkeit

Regelmabige Mahlzeiten zu dhnlichen Zeiten unterstiitzen einen stabilen
Blutzuckerverlauf, UnregelmaBiges Essen oder das Auslassen von Mahlzeiten
fiihrt oft zu starken Schwankungen,

Empfehlungen Insulinsensitivitit im Tagesverlauf
& 3Hauptmahlzeiten + 1-2 kleine Hoch
Zwischenmahlzeiten bei Bedarf
@ Versuche, Mahlzeiten zu dhnlichen
Zeiten einzunehmen Niedrig

@ GroBere Mahlzeiten eher in der 6Uhr  12Uhr  18Uhr 24 Uhr

ersten Tageshilfte
@ Auf deinen Korper héren und
individuell anpassen

Bei vielen Menschen ist die
Insulinsensitivitdt morgens hiher

als abends. (Individuelle Unterschiede
maglich)

@ Es gibt keine beste Uhrzeit fiir alle. Finde deinen persdnlichen Rhythmus.
66 Kleine Verinderungen im Alltag haben eine grofie Wirkung

auf deinen Blutzucker — und damit auf deine Gesundheit,
deine Energie und dein Wohlbefinden. ,,

@& www.myfreedomai.de



KAPITEL 5 [ BEWEGUNG WIRKT

AUF VIELEN EBENEN

Bewegung als wirksams _- e

Verbessert die

Blutzucker-Werkzeug AL

Hilft beim

. s - s Gewichts agement
Dein Kérper ist fiir Bewegung gemacht. R

Stérkt Herz und

Nutze seine stirkste Medizin. ! GefiBe
Keine MaBnahme beeinflusst deinen Blutzucker so direkt, so effektiv : d@) SteigertEnergie
; 2 SR : . . und Wohlbefinden
und so vielseitig positiv wie Bewegung. Schon kleine Einheiten
kéinnen einen spiirbaren Unterschied machen - jeden Tag. & Férdert Schiaf
?_* und Stressabbau
o Warum Bewegung so unmittelbar wirkt 9 Krafttraining und Muskelmasse
Arbeitende Muskulatur nimmt Glukose zu einem erheblichen Teil Muskulatur ist das groBte glukoseverwertende Organ des Kérpers. Mehr Muskelmasse
unabhéngig von Insulin auf. Das bedeutet: Selbst bei Insulinresistenz verbessert deine Insulinsensitivitat und erhéht die Speicherkapazitat fir Glukose
kann Bewegung den Blutzucker effektiv senken. in Form von Glykogen.
Die insulinunabhingige Glukoseaufnahme
ohne Bewegung mit Bewegung Q
Glukoseaufnahme in die Muskeln Muskelkontraktion &ffnet einen
hauptsichlich dber Insulin, alternativen Weg fiir Glukose. Mehr Muskelmasse Verbesserte Mehr Energie & Langfristig bessere

= bessere Insulinsensitivitdt Leistungsfahigkeit Stoffwechsel-

m ] Glukoseverwertung gesundheit
o0 o

ql- D Empfehlung
2-3 Mal pro Woche Krafttraining
mit Fokus auf die groBen Muskelgruppen:

: e @
Gluko:
A

@ Insulin

s Beine (z. B. Kniebeugen, Ausfallschritte)
¢ Riicken (z. B. Rudern, Klimmziige)

= Brust (z. B. Liegestiitze, Bankdriicken)
* Schultern (z. B. Schulterdriicken)

Weniger Glukose gelangt Mehr Glukose gelangt unabhiingig
in die Muskelzelle. von Insulin in die Muskelzelle,

o Bewegung senkt deinen Blutzucker — sofort und wirksam.
@ Muskelaufbau ist aktive Diabetesprivention — in jedem Alter.

e Ausdauertraining und seine Effekte o Bewegungspausen im Alltag
RegelmiBiges Ausdauertraining verbessert die Fihigkeit der Muskulatur, Fett als Auch jenseits des Trainings 24hlt jede Bewegung. Studien zeigen: Hiufige kurze
Energiequelle zu nutzen, und starkt Herz und Kreislauf - wichtige Bausteine fiir Pausen unterbrechen unginstige Stoffwechselprozesse des langen Sitzens und
eine gesunde Stoffwechselfunktion. verbessern den Blutzuckerverlauf messbar.
Studienergebnis: Alle 30 Minuten aufstehen lohnt sich
Langes Sitzen chne Pause Sitzzeit unterbrechen
Blutzucker (alle 20 Min. 2-5 Min. bewegen)
Bessere Fett- Stirkt Herz und Mehr Ausdauer Verbesserte m‘i:ju
verwertung Kreislauf und Leistung Insulinsensitivitat 140
100
A Empfehl v
mpfehlun 0 2 4 6 g 0 2 4 6 8
@% - Zeit (Stunden) Zeit (Stunden)

Mindestens 150 Minuten maderate Ausdaueraktivitiit pro Woche,
verteilt auf mehrere Tage:

P -
« Ziigiges Gehen « Radfahren + Schwimmen « Joggen + Tanzen @ ﬁ‘ @ G

Stelle ainen Timer Stahe auf und bewege Gehe, strecke dich Dein Blutzucker
E Eg . s g alle 30 Minuten dich 2-5 Minuten oder treppe bleibt stabiler
° Schon moderate Ausdauer bewegt deinen Stoffwechsel in die richtige Richtung.

Q Kleine Pausen — grafie Wirkung. Unterbrich dein Sitzen regelmabBig!

e Realistischer Einstieg bei bestehenden Einschréankungen

Gute Ausgangspunkte
Jeder Schritt zdhlt — unabhéingig von Fitnesslevel, Gewicht oder kdrperlichen Beschwerden. Starte dort, wo du gerade stehst.

-

Kurz spazieren gehen
nach den Mahlzeiten

Treppen statt Aufzug

5 Q% O

— A 4 = : ’ « Dehn- oder Mobilisations-
1. Klein starten 2. RegelmaBig bleiben 3. Unterstiitzung nutzen 4. Langsam steigern bungen
Sehon 5-10 Minuten Mehrere kurze Einhaiten Bei Beschwerden arztlichen ader Erhdhe Dauer und Intensitat
Bewegung bringan pro Woche sind effektiver physiatherapeutischen Rat schrittweise - in deinem « Alltagsbewegung bewusst
messbare Effekte. als seltene, lange, einholen, eigenen Tempao. einbauen

0 Konsistenz schlagt Intensitit. Dranbleiben ist der Schliissel zum Erfolg.

Das Wichtigste auf einen Blick ‘ ‘
Bewegung senkt den Blutzucker sofort - unabhiingig van Insulin. "Bmegm'g ist keine k“rzfﬁmge M@Gnahme,
Krafttraining baut Muskelmasse auf und verbessert nachhaltig die Insulinsensitivitit, sondern eine -"9'53’?5"“’?39 Investition in deine
Ausdauertraining stirkt Herz, Kreislauf und Fettstoffwechsel, Stoffwechselgesundheit.”

Bewegungspausen verbessern den Blutzucker - auch ohne Training,
Schon kleine, regeiméfige Schritte machen einen groflen Unterschied.

@ 00000

Robert Kremer —A G AN~ @é www.myfreedomai.de



KAPITEL 6

Schlaf, Stress und ihr
Einfluss auf den Blutzucker

Zwei unsichtbare Faktoren mit grof3er Wirkung.

Schlaf und Stress beeinflussen deine Hormone, deinen Appetit,
deine Energie - und damit auch deinen Blutzucker.

Gute Gewohnheiten in diesen Bereichen sind ein

starker Schutz fiir deine Stoffwechselgesundheit.

o Wie Schlafmangel die Insulinwirkung beeintréachtigt

Zu wenig oder schlechter Schlaf verschlechtert die Insulinsensitivitat schon nach
einer einzigen Nacht. Chronischer Schlafmangel hat einen dhnlich negativen
Effekt wie eine deutliche Gewichtszunahme.

Was passiert im Karper? Mégliche Folgen
Insul'insensitiv:itéit :sinkt Héhere Blutzuckerwerte
- Glukose bleibt ldnger

im Blut,

o Leptin sinkt
[ Sittigungshormon ).
Ghrelin steigt
( Hungerhormon ).

Mehr Hunger und
Werlangen nach Siiflem

und Kalerienreichem.

Schlechtere Glukose-
verwertung

Erhbhtes Risiko fiir
Gewichtszunahme

Hoheres Risiko fur
Typ-2-Diabetes und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Obee

‘ Regelmaliger, erholsamer Schiaf ist ein Schlisselfaktor fiir stabile
Hormone, guten Appetit und gesunde Blutzuckerwerte.

e Praktische Ansétze zur Schlafverbesserung

Kleine Verdnderungen deiner Schlafgewohnheiten kénnen eine groBe Wirkung
auf deinen Stoffwechsel haben.

O U

Feste Schiafenszeit Bildschirmzeit reduzieren Kiihle, dunkle und
- auch am Wochenende mind, 1-2 Stunden ruhige Schlafumgebung
beibehalten vor dem Schlafen (16-19 °C ideal)
{41 9 ®
Koffein bewusst nutzen: Alkohol in den Abend- Entspannungsritual
nach 14-16 Uhr stunden vermeiden - einfiihren (lesen, dehnen,
meidan stort Tiefschlaf Meditation, Musik)

Bleiben Schlafprobleme trotz dieser MaBnahmen bestehen, sollte eine
arztliche Abklirung erfolgen (z. B. Schlafapnoe, Restless Legs, Depression).

Empfohlene Schlafdauer (Richtwert)
7=9 Stunden pro Nacht

sind fur die meisten Erwachsenen ideal -
Qualitat ist dabei entscheidend!

Das Zusammenspiel

¢ . & b

Auswirkungen auf

den Blutzucker

A Erhéht den
Blutzucker

@’ Verschlechtert die
Insulinwirkung

Steigert Hunger
und HeiBhunger

Macht miide
und schlapp

Erhaht Risiko fiir
Diabetes & Herz-

Kreislauf-Erirankungen

18:00

Der Zusammenhang zwischen chronischem Stress
und Blutzucker

Dauerhafter Stress hilt Cortisol und Adrenalin standig erhéht. Das stresst deinen
Kérper = und deinen Blutzucker.

Stress Stresshormone Wirkung im Kdrper Falge
Psychischer oder Cortisel & Adrenalin Mehr Gluke ker steigt -
emotionaler Druck bleiben erhoht aus der Leber Insulinwirkung
nimmt ab

Typische Stressausloser

2 = e §§ @

Mrbeit & Zeitdruck  Finanzielle Sorgen Beziehungsprobleme  Zu wenig Erholung  Informationsfiut

(]
éfl

gﬁ' Chronischer Stress halt deinen Kérper im , Alarmmodus® - und
O erschwert die Blutzuckerregulation dauerhaft.

o Praktische Ansatze zur Stressregulation

Regelm@Bige Entspannung senkt Stresshormane, verbessert die Insulinwirkung
und unterstiitzt stabile Blutzuckerwerte.

RegelmiBige Atemiibungen &

Soziale Kontakte Bewusste Pausen
Bewegung Achtsamkeit

Gespriche und Kurze Erhalungs-

Baut Stress ab und Aktiviert den Parasym= Gemeinschaft wirken phasen dber den Tag
stirkt Kérper und pathikus und senkt nachweislich stress- verteilt = schon 5
Insulinsensitivitat. Cortisol, reduzierend. Minuten helfen.

Einfache Atemiibung fiir zwischendurch (2-3 Minuten)
1. 4 Sekunden durch die Nase einatmen

‘!a 2. 2 Sekunden halten
3. 6 Sekunden langsam durch den Mund ausatmen

4. Wiederholen - 5 bis 10 Atemziige reichen schon,

RegelmaBige Entspannung ist keine Zeitverschwendung -
sondern eine Investition in deine Gesundheit.

Die wichtigsten Take-Home-Messages

@ schiafmangel verschlechtert die Insulinwirkung und erhht den Appetit.
0 Chronischer Stress treibt den Blutaucker nach oben.
@ Guter Schlaf und Stressregulation sind zentrale Bausteine fiir stabile Glukosewerte.

Guter Schlaf Weniger Stress Besserer Blutzucker
starkt Hormone balanciert Cortiscl mehr Energie & Wohlbefinden o Kleine, regelmaBige Schritte bringen die grofite Wirkung,
66 Wenn du deinen Schlaf schiitzt und deinen Stress regulierst,
schenkst du deinem Korper die besten Voraussetzungen fiir stabile Blutzuckerwerte. 29

® Robert Kremer ,,\,\_QQ_,V\ @ www.myfreedomai.de"?‘/-




-' ‘.I . . | Nacm;e;t;u;aringt:.
Stoffwechsel und Gewich o 8 oo
naCh haltig regu lieren AL Stabile Blutzuckerwerte

Nicht die schnellste Lésung -
sondern die richtige Strategie fiihrt zum Ziel.

Mehr Energie und
Leistungsfahigkeit

Kleine Schritte
Ein gesunder Stoffwechsel entsteht durch das Zusammenspiel heute — grofie
von Ernéhrung, Bewegung, Schlaf und Stressmanagement — Verinderungen
und durch Entscheidungen, die du langfristig umsetzen kannst. morgen.

Erkrankungen

Mehr Lebensqualitst

-
L
° Weniger Risiko fiir

Der enge, aber nicht vollstdndige Zusammenhang e Warum nachhaltige Veranderung meist langsamer,

zwischen Gewicht und Insulinresistenz aber wirksamer ist
Viszerales Bauchfett ist stoffwechselaktiv und kann Entziindungen fordern, die Extremdiaten fiihren oft zu schnellem Gewichtsverlust — aber auch zu einem
die Insulinwirkung in Muskeln und Leber beeintrichtigen. Doch auch Menschen hohen Riickfallrisiko (Jojo-Effekt). Moderate, dauerhaft beibehaltene
mit Normalgewicht kbnnen insulinresistent sein = und umgekehrt. Verdnderungen zeigen langfristig die besten Ergebnisse.

Fettverteilung ist entscheidend Kurzfristige Crash-Di&t Nachhaltige Verdnderung
Gesund TOFI Ubergewicht Gewicht Gewicht
(Thin Outside, Fat Inside) (aber stoffwechselgesund)

@ _{":Tf'- Zeit Zeit

€) Schneller Gewichtsverlust @ Langsamer, stabiler Gewichtsverlust
) Jojo-Effekt hiufig @ Erfolgreich auf lange Sicht
Wenig viszerales Fett Normalgewicht, aber Mehr Gewicht, aber @ Verlust von Muskelmasse @ Erhalt von Muskelmasse
niedriges Risiko viel viszerales Fett - giinstige Stoffwechsellage ;
e migiich € Negativer Effekt auf Stoffwechsel @ Verbesserung der Stoffwechselwerte
9 Schwer langfristig durchzuhalten Q Nachhaltig in den Alltag integrierbar
Das Karpergewicht allein ist ein unvollstandiger, aber wichtiger
Indikator fiir deine Stoffwechselgesundheit. @ MNachhaltigkeit schlgt Perfektion — kleine, stetige Schritte flhren zum Erfolg.
9 Muskelmasse als unterschatzter Faktor o Medikamentose Unterstiitzung:
Muskeln verbrennen Glukose, steigern den Grundumsatz und verbessern die eine kurze, sachliche Einordnung
Insulinsensitivitat, Mit zunebmendem Alter nimmt die Muskelmasse ab — wenn GLP-1-Rezeptoragonisten kinnen bei entsprechender medizinischer Indikation
wir nichts dagegen tun. wirksam zur Gewichtsreduktion und Verbesserung der Blutzauckerregulation

beitragen. Sie sind jedoch verschreibungspflichtig und mit méglichen
[ ] g
‘: 6 @ kr" Nebenwirkungen verbunden.

Wichtig zu wissen

Mehr Muskeln Héherar Bassere Schutz vor
= hhere Grundumsatz Insulinsensitivitit altersbedingtem @ Mur bei medizinischer Indikation und arztlicher Verordnung
Glukoseaufnahme Muskelabbau

@ Kann Gewichtsverlust und Blutzuckerwerte verbessern

o Migliche Nebenwirkungen (z. B. Ubelkeit, Magen-Darm-Beschwerden)

So unterstiitzt du deine Muskelmasse o Arztliche Begleitung und Kontrolle sind unerldsslich

Krafttraining @ Ausreichend Protein ‘5:. Erholung & Schiaf 0 Ausreichende Proteinzufuhr und Krafttraining wichtig,
2-3x pro Woche, 1,2-1,6 g Protein Mind. 7-8 Stunden um Muskelmasse zu erhalten
Ganzkdrperlibungen pro kg Kérpergewicht fiir Regeneration und
bevorzugen taglich Hormenbalance

& Die Entscheidung fiir oder gegen eine medikamentdse Unterstiitzung

° Auch bei Gewichtsreduktion: Muskelmasse erhalten - nicht verlieren! ist ausschlieBlich in arztlicher Absprache zu treffen.

6 Realistische Zielsetzung

Perfektion ist nicht nitig — bereits kleine Erfolge haben eine groBe Wirkung

auf deinen Stoffwechsel und deine Gesundheit.
& 57%
o 1 2 3 4 5

Gewichtsreduktion

Dein Fahrplan fiir nachhaltigen Erfolg

Bewusste Emihrung  Regelmiflige Bewegung Guter Schlaf Stress im Griff Dranbleiben
des Korpergewichts reichen aus, um Echte Lebensmittal, Kraft- und Ausdauer- Erholung fir Kérper  Entspannung. Atmung.  Geduld. Konsequenz
& die Insulinsensitivitit deutlich 2u verbessern kluge Kombinaticn, training sowie mehr und Hormone - Achtsambkeit und und Selbstfirsorge
o das Risiko fir Typ-2-Diabetes zu senken ffh Allrag gung jede Nacht Pausen sind der Schissel

& Blutdruck, Blutfette und Entzindungswerte zu verbessern ™ E = iy 4
@ Gesundheit ist kein Ziel - sie ist ein Weg. Jeden Tag.

66 Dein Stoffwechsel ist nicht dein Schicksal. Mit Wissen, guten Gewohnheiten und Geduld
kannst du deinen Korper verdndern - fiir heute und fiir viele gesunde Jahre. 99 ;

@ Robert Kremer Af\[\—@—'\/\f— @ www.myfreedomai.de




.
Diagnostik und Monitoring -
die eigenen Werte verstehen

Wissen ist der erste Schritt zu nachhaltiger Gesundheit.

oo’

Regelmébige Kontrollen und ein besseres Verstéandnis deiner Werte
helfen dir, Risiken friihzeitig zu erkennen und gezielt gegenzusteuern.

@ Dic Kiassischen Laborwerte im Uberblick

Diese Werte geben wichtige Hinweise auf deine Blutzuckerregulation und
heinen Stoffwechsel. Sie sollten immer im Gesamtzusammenhang betrachtet

Ein ganzheitlicher Blick |
auf deine Gesundheit

& Biutzucker
€2 Blutdruck
@) Blutfette

w Kérpergewicht
& Bauchumfang

@ schiaf & Stress

,f‘ Bewegung

Bl Emihrung

e Der Trend zum kontinuierlichen
Glukosemonitoring (CGM)

CGM-Systeme messen den Glukosewert im Gewebe in Echtzeit -

werden. Tag und Nacht — und zeigen Verlaufe, Muster und individuelle
5 Reaktionen auf Mahlzeiten, Bewegung und Stress.
AT oo
1
Nichlemblutzucker  Blutzucker nach unter 100 100-125 2126 . A
(mgrdl) mind. 8 h Fasten (<56 mmelt) (56-6B9mmall) (= 7.0 mmol/l) e O =
Durchsehnittlicher R 2 o -
HbATc-We f
c-Wert S unter 5.7 5764 265" Kontinuierliche Echtzeitdaten aul Erkennen von Unterstl.fztmg fiir
(%) Messung dem Smartphone Mustern Verhaltensinderungen
8-12 Wochen
Oraler Glukose- Blutzucker 2 Stunden
A toleranztest (oBTT)  nach Aufnahme einer urter 140 140-199 = 200*
(ma/di) Zuckeriésung (75 g) G- ‘ - : R
[pet 3 g Wichtig: Bei Menschen ohne Diabetes ist der tatsdchliche Nutzen
Berechnet aus =130 wissenschaftlich bislang nur begrenzt belegt. Eine sachliche
HOMA-IR-Index i blutzucker i - ) ! : z
@ Hpchen S50 229 (insulinmesistent) Einordnung ist entscheidend.

und Michteminsulin

* Diabetes-Diagnose: durch eine zweite, unabhdngige Messung bestatigen.

Weitere wichtige Werte im Gesamthkontext: Blutfette (Triglyzeride, HDL, LDL),
Blutdruck, Bauchumfang, Leberwerte, Entziindungsmarker (z. B. hs-CRP).

o Eine sachliche Einordnung fiir deine Entscheidung

e Was die aktuelle Evidenz zu CGM bei Stoffwechselgesunden zeigt

@
5

e

Fiir Menschen ohne Diabetes

Begrenzte Evidenz: Studien zeigen bislang keinen klar belegten Nutzen Pradiia 5

CGM-Syst fil de Menschen,
ol Y @ CGM ist nicht notwendig und sein

MNutzen nicht eindeutig belegt.
Unklare Zielwerte: Viele beworbene .optimale” Zielwerte sind von
Diabetes-Grenzwerten abgeleitet — ohne Beleg, dass sie fiir Gesunde
sinnvolle Ziele sind.

@ Ernihrung, Bewegung, Schlaf und
Stressmanagement sind auch chne
CGM hochwirksam.

@ Hilfreich kann es fiir Neugier, Kurzzeit-
Experimente oder persénliches
Interesse sein — mit realistischen

Psycholegische Risiken: Eine bermdBige Fokussierung kann zu unnétiger
Verunsicherung und einem gestérten Verhdltnis zum Essen fihren - ohne
nachgewiesenen gesundheitlichen Zusatznutzen.

Erwartungen.
[ ] Verfligbarkeit: Fachleute kritisieren, dass die starke Nachfrage durch . .
;‘i Gesunde die Verfugbarkeit fiir Menschen mit Diabetes erschweren kann, M
-

die auf CGM angewiesen sind.

Fiir Menschen mit Pridiabetes
oder Diabetes

@ CGM kann ein sinnvolles und gut
belegtes Werkzeug zur engmaschigen
Verlaufskontrolle sein.

@ Unterstiitzt die individuelle Therapie-
anpassung gemeinsam mit der
Arztin/dem Arzt.

@ Erméglicht tiefere Einblicke in Muster
und hilft, besser informierte
Entscheidungen zu treffen.

)

Entscheide bewusst: medizinischer Nutzen oder perstnliches Interesse?
Sprich bei Unsicherheiten mit deiner Arztin oder deinem Arzt,

e Wann eine arztliche Diagnostik angezeigt ist

Eine Abklarung hilft, Risiken friihzeitig zu erkennen und gezielt zu handeln = oft lange bevor Symptome auftreten,

WM &8 6 w

Familiire Vorbelastung Ubergewicht Bluthochdruck Auffillige Blutfette Symptome: ungewihnlicher
Typ-2-Diabetes (BMI = 25 kaim?) (= 130/85 mmHg) (z. B. hohe Triglyzeride, Dwrst, haufiges Wasserlassen,
oder Bauchfett ader Medikamente niedriges HDL) Miidigkeit, Sehstarungen

2}
[¢]
"
RegelmaBige Vorsorge

ab dem 40. Lebensjahr —
auch ohne Symptome

Dein Versorgefahrplan (Empfehlung)

(e? Friih erkennen - rechtzeitig handeln - langfristig gesund bleiben.

‘ ‘ Zahlen erzihlen eine Geschichte — wenn du sie verstehst, kannst du die Richtung bestimmen.

Deine Werte sind nicht dein Schicksal, sondern dein Kompass. ’,

A

® Robert Kremer

@ Ab 40 Jahren: alle 1-2 Jahre Kontrollwerte priifen

& Bei Risikofaktoren: individuelle Intervalle mit Arzt besprechen
@ Werte im Verlauf beobachten — Trends erkennen

& Ganzheitlich betrachten — nicht nur den Einzelwert

@ www.myfreedomai.de



Wochenplan und Checklisten

Dieser Praxisteil tibertragt die Inhalte des Buches in einen konkreten, alltagstauglichen Rahmen.
Er ersetzt keine individuelle drztliche Beratung, insbesondere nicht bei bestehendem Diabetes,
Préadiabetes oder der Einnahme blutzuckersenkender Medikamente — Anpassungen der
Erndhrungs- oder Bewegungsgewohnheiten sollten in diesem Fall drztlich abgestimmt werden.

WOCHENPLAN FUR STABILERE BLUTZUCKERWERTE

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
5 [ -, 1
| T 1 Erndhrung: |'_'| Bewegung: x Bewegung: |l_|| Bewegung: &4 Erndhrung: ﬂ Bewegung: ' 2-‘ Erholung:
jede Hauptmahlzeit 20 bis 30 Minuten Spaziergang nach 20 bis 30 Minuten W bewsste, asgewogene lingere Aktivitit Fohus auf
mit Gemiise und Krafttraining. mindestens einer Krafttraining. Mahlzeitenplanung im Freien ausreichend
Protein beginnen. Mahlzeit. fiir das Wochenende. (Wanderm, Radfahren, Schlaf.
Schwimmen).
* ; (L r * el
x Bewegung: Ernghrung: “ ) 4 Erndhrung: Alitag: Bewegung: Planung:
10 bis 15 Minuten din uckerhaltiges | #® sina bellatstofieiche | § VY cine lingere Siz- Spaiergang nach Q Genuss: Mahlzsiten und
Spaziergang nach Getrank durch Zutat bewusst phase durch eine dem Essen. entspannte, Bewegungseinheiten
dem Mittagessen. Wasser oder enginzen kurze Bewegungs- achteame Mahlzeiten fiir die kommende
ungesiiBten Tee {Hiilsenfriichte, pause unterbrechen. ohne sirikie Kontrolle. Woche grob
ersetzen. Vallkorn, Gemiise). vorausdenken.
Q Reflexion: ® Reflexion: ( Z Vorsorge:
+
eigenes Energiclevel ‘ * Schlaf: & Stress: Riickblick auf priifen, ob eine i Erholung:
iiber den Tag feste Schiafenszeit 10 Minuten bewusste HeiBhunger oder Vorsargauntersuchung bt A

beobachten. einhalten, Entspannung oder Energietiefs der oder Blutumtersuching
Aternibung. letzten Tage. ansteht,

i e e Ey A e
2 % = CHECKLISTE:
TAGLICHE CHECKLISTE ‘ ‘ E WOCHENTLICHE CHECKLISTE WANN ARZTLICHE
' ' ABKLARUNG SINNVOLL IST
o Mindestens eine Bewegungseinheit, | R
| D x auch ein kurzer Spaziergang nach D 'l-ll :::;z ;im Fretmrpnieten D 6 Ungewdhnlicher Durst, hiufiges
dem Essen zéhit Wasserlassen oder unerkidrliche Miidigkeit
D &A% lede Hauptmahlzeit enthilt Gemiise, [:] Riickblick auf Energielevel, D @ Ungewollter Gewichtsverlust ohne
Protein oder gesunde Fette HeiBhunger und Schlafqualitéit % erkennbaren Grund
der Woche

I..—_l @, Bekannte familidre Vorbelastung mit
L4 ]
@

D Zuckerhaltige Getranke bewusst ) Typ-2-Diabetes und noch keine
reduziert oder ersetzt D Bewusste Redluktion stark aktuelle Laborkontrolle
verarbeiteter Lebensmittel

: . D #a Bestehendes Ubergewicht in Kombination
D *+ Ausreichend Schlaf mit fester . » L . v mit erhdhtem Blutdruck cder auffélligen
Schlafenszeit angestrebt D Priifen, ob Varsorgetermine 3
Cholesterinwerten
oder Laborkontrollen anstehen

Vor Beginn intensiver sportlicher Aktivitat

. : -
D & TR l?ewusster @ Ein Moment kritischer Reflexion: D x Reilbegiehendeniarsrkrankiingen
Stressregulation D : 3
Welche Gewohnheit hat diese Woche Bei bereits bekanntem Pridiabetes,
den grofiten Unterschied gemacht? D & Diabetes oder Einnahme entsprechender
Medikamente vor jeder groeren
Erndhrungs- oder Bewegungsumstellung

‘,\?’: WICHTIG ZU BEACHTEN Dranbleibon ,? DEINE NOTIZEN

lohnt sich — fir

@ Kleine, konsequente Schritte bringen langfristig mehr als Perfektion.
mehr Energie,

RegelmaBigkeit ist wichtiger als einzelne perfekte Tage.
g 9 9 pel g

@ Hore auf deinen Kérper und feiere kleine Erfolge. Méﬂf;féeﬁna{‘;h ﬂ:d
@ Gesundheit ist ein Prozess, kein kurzfristiges Projekt. EERNTHG rta;!k

\‘?p Gute Gewohnheiten sind wie ein Kompass — sie fiihren dich jeden Tag in die richtige Richtung.




SCHLUSSWORT

Blutzucker und Insulinresistenz sind keine abstrakten
Laborwerte, sondern unmittelbar mit Energie, Stimmung,

Gewicht und langfristiger Gesundheit verknupft.

Die gute Nachricht, die sich durch dieses Buch zieht, lautet:
Insulinresistenz ist in den meisten Fallen kein unveranderliches
Schicksal, sondern ein Zustand, der auf vergleichsweise
einfache, gut belegte Veranderungen in Erndhrung, Bewegung,
Schlaf und Stressmanagement reagiert — haufig spiirbar, bevor

sich Laborwerte tiberhaupt sichtbar verandern.

Gleichzeitig lohnt sich ein nichterner Blick auf aktuelle Trends:
Nicht jedes Werkzeug, das im Zusammenhang mit Blutzucker
vermarktet wird, ist fiir jede Person gleichermaf3en sinnvoll
oder notwendig. Ein Verstandnis der eigenen Werte, ein

realistischer Blick auf die eigene Stoffwechselgesundheit und

die konsequente Umsetzung weniger, aber wirksamer
Gewohnheiten tragen langfristig mehr zur Gesundheit bei als Uber den Auitor

kurzfristige Trends oder Ubermafige Selbstiiberwachung.

Robert Kremer

Dieses Buch ersetzt keine

individuelle medizinische Beratung, Robert Kremer beschaftigt sich seit vielen

Diagnostik oder Behandlung. Es soll Jahren intensiv mit den Themen Ernahrung,

dazu beitragen, die eigene Stoffwechsel-

Bewegung und Stoffwechselgesundheit.
gesundheit besser zu verstehen, informierter

mit arztlichem Fachpersonal ins Gesprach zu Sein Ziel: komplexe Zusammenhange verstandlich
gehen und im Alltag an den Stellschrauben erklaren und praxistaugliche Wege aufzeigen,
anzusetzen, die nachweislich einen Unterschied wie jeder Mensch seine Gesundheit aktiv

machen. und nachhaltig verbessern kann.

Mit diesem Buch teilt er Wissen, Erfahrungen

& : *x | o /' und bewahrte Strategien — wissenschaftlich
' x (’ & ‘ .lll fundiert, alltagstauglich und motivierend.

Erndhrung Bewegung Schlaf Stress Kleine Schritte,
bewusst wihlen | inden Alitag = schiitzen | reduzieren | grofie Wirkung
integrieren | | ‘? g Z W
(@ Y

Wichtiger Hinweis

Die Inhalte dieses Buches wurden sorgfiltig recherchiert

: . - .
und nach bestem Wissen und Gewissen erstellt. @ Weitere Info gatcncy, Artikel

Sie stellen jedoch keine medizinische Beratung dar. und Ressourcen finden Sie auf:
Bei gesundheitlichen Beschwerden oder bestehenden

Erkrankungen wenden Sie sich bitte an |hre Arztin WWW.myfreedomal.de
oder lhren Arzt.

Copyright 2025 Robert Kremer

Alle Rechte vorbehalten. ! MYFI'eedOInAI

Verviel ﬁ'ifligung, auch auszugswefse:_ Aur mit

schriftlicher Genehmigung des Autors. Wissen. Freiheit. Gesundheit.




