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Was passiert im Korper, wenn
Essen miide macht?

Die meisten vermuten zu wenig
Schlaf, zu viel Stress oder ,,falsche
Erndhrung”. Was oft iibersehen
wird: Der Korper ist nicht er-
schopft - er ist beschaftigt. Und
zwar mit Regulation. Wenn der
Blutzucker schnell ansteigt und
ebenso schnell wieder abfillt,
geradt der Stoffwechsel in einen
stdandigen Ausgleichsmodus. Das
kostet Energie. Nicht spiirbar als
Schmerz, sondern als Konzentra-
tionsverlust, innere Unruhe, HeiB-
hunger oder dieses typische ,,Ich

konnte mich kurz hinlegen“-Gefiihl.

Das Entscheidende dabei: Es geht
nicht um Disziplin und auch nicht
um perfekte Erndhrung. Es geht um
Stabilitat. Ein stabiler Stoffwechsel
arbeitet leise. Er verlangt keine
Snacks zur Beruhigung, keinen

Kaffee zur Rettung, keinen
Zucker als Notldsung. Er stellt
Energie gleichmaBig zur Ver-
fiigung - und genau das macht
den Unterschied im Alltag.

Ein kleiner Impuls: Beobachten
Sie nicht, was Sie essen, son-
dern wann Ihre Energie kippt.
Dieser Zeitpunkt ist oft der
deutlichere Hinweis als jede
Zutatenliste.

Ab dem 5. Mérz finden in
Lindau Gesundheitsabende in
kleiner Gruppe statt. Alle zwei
bis drei Wochen werden dort
Themen wie Stoffwechsel,
Energie, Schlaf oder Blutzucker-
balance aufgegriffen -
verstandlich, praxisnah und
ohne Gesundheitsmythen. HIP
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