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Worum es in


diesem Buch geht


Sie haben die Diagnose Diabetes von Ihrem behandelnden Arzt erhalten und sind nun auf der Suche nach Möglichkeiten, Ihren Blutzucker zu senken? Oder haben Sie sich schon oft die Frage gestellt, ob Sie an einem erhöhten Blutzuckerspiegel leiden und woran Sie diesen frühzeitig erkennen können? Was sind eigentlich die ersten Anzeichen einer Diabetes-Erkrankung? Widmet man sich dem Thema Zuckerkrankheit, fällt einem automatisch der Begriff Blutzucker ein. Doch was genau bedeutet das und warum ist er so ausschlaggebend für eine gesunde Energiezufuhr?


Zucker ist für unseren Körper einer der wichtigsten Energiespender und somit ein unerlässlicher Treibstoff. Dementsprechend haben wir alle Blutzucker. Doch der kann uns, ab einer bestimmten Menge, krank machen. Immer mehr Menschen werden mit einer Diabetes-Diagnose konfrontiert, viele merken es zuvor eine lange Zeit nicht und leben damit, ohne es zu wissen.


Wir haben es in unserer Zivilisation geschafft, dass Zucker Hauptbestandteil der Nahrung geworden ist. Es scheint, als würde es einen unstillbaren Hunger auf Zucker geben, denn auf dem Speiseplan findet er sich in fast allen Lebensmitteln. Daher ist Diabetes zu einer sogenannten Volkskrankheit geworden, mit der viele Millionen Menschen tagtäglich ihr Leben bestreiten müssen.


Dieses Buch soll Ihnen dabei helfen, einen Gesamtüberblick über den Blutzucker und seine Funktion zu bekommen. Es ist ein kompakter Ratgeber, der Ihnen eine hilfreiche Stütze im Alltag sein wird. Sie werden über gesunde Blutzuckerwerte informiert, Ihnen wird aufgezeigt, mit welchen Lebensmitteln Sie Ihren Körper effektiv dabei unterstützen können, den Blutzucker zu senken und wie sie Letzteren natürlich regulieren und stabil halten. Einige dieser Lebensmittel stehen bestimmt schon auf Ihrem Speiseplan, andere mögen neu für Sie sein. Außerdem bekommen Sie eine Liste mit Nahrungsmitteln, die Sie eher meiden sollten – jene, die zu viele Kalorien und eine große Menge an verstecktem Zucker besitzen und sich somit negativ auf die Blutzuckerwerte und den Stoffwechsel auswirken.


Ein sehr wichtiger Faktor, neben einer ausgewogenen und gesunden Ernährung, ist die ausreichende Bewegung. Körperliche Aktivitäten und Sport sind ausschlaggebend für einen gesunden Organismus und Ihr Wohlbefinden. Und genau das macht sich auch beim Blutzucker bemerkbar.


Um langanhaltend auf verschreibungspflichtige Medikamente verzichten zu können, bieten die Naturheilkunde und die Homöopathie zahlreiche Anwendungen und Therapien, über die Sie hier ebenfalls informiert werden. Es ist enorm wichtig, dass Sie sich dem ganzheitlichen Aspekt der Gesundheit zuwenden und durch Lebensfreude und Spaß an wohltuendem Genuss Ihren Stoffwechsel ankurbeln, um die unnötigen Fettdepots schmelzen zu lassen und den Blutzucker auf ein natürliches Maß zu bekommen. Vitamine, Mineralstoffe und der Wille für eine Ernährungs- und Lebensumstellung sind hier sehr bedeutsam, um die geschädigten Zellen wieder zu reparieren. Es ist möglich, auch mit einer Diabetes-Erkrankung ein ganz normales Leben ohne Einschränkungen zu führen.


Und damit der besagte Genuss nicht zu kurz kommt, finden Sie im letzten Kapitel eine reichhaltige Auswahl an fantastischen Rezepten, mit denen Sie sofort in Ihr neues Leben starten können. Übernehmen Sie aktiv Verantwortung für Ihre Gesundheit und fühlen Sie sich rundum wohl und fit.





Was ist eigentlich


Blutzucker?


Beim Blutzucker handelt es sich um den Glukoseanteil im Blut, der unerlässlich für das Funktionieren des Gehirns, der roten Blutkörperchen und der Nieren ist. Der Körper braucht in allen Lebenslagen, ob in Ruhephasen oder in Bewegung, ausreichend Energie. Diese erhält er über die tägliche Nahrung, vor allem durch Kohlenhydrate. Diese wandelt der Körper zunächst in Stärke und Zucker um, im Anschluss werden sie dann in Traubenzucker (Glukose) gespalten und gelangen so in den Blutkreislauf. Daher steigt der Zuckergehalt im Blut nach dem Verzehr von kohlenhydrathaltigen Lebensmitteln enorm an. Das Blut hat die Aufgabe, Nährstoffe in die verschiedenen Körperzellen zu transportieren. Damit das gelingt, bedarf es einen Signal- oder auch Übertragungsstoff. Und genau da kommt das Insulin ins Spiel, ein blutzuckerregulierendes Hormon, das in der Bauchspeicheldrüse produziert wird. Es ermöglicht dem Blutzucker den Weg in die Zellen und führt dazu, dass der Blutzuckergehalt wieder sinkt. Somit ist Insulin ein ausschlaggebender Faktor bei der Energieumwandlung.

OEBPS/Images/cover.jpg
UND SENKEN

Das Selbsthilbebuck

INKL. DER BESTEN REZEPTE






