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Strammer Max  83
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Alkohol  44
Alpha-Linolensäure  35
Arm-Curl  66
Ausdauertraining  58

B
Ballaststoffe  26, 27, 38, 39, 

51, 123
Beta-Glucan  40
Blutzucker  17, 41, 123
Blutzuckerspiegel  20, 24, 25, 

29, 35, 39, 40
	– messen  132

C
CGM. Siehe Gewebe

glukosemessung

D
DIAAS-Index  34
Diabetes

	– Entstehung  17, 18

	– Ernährung  23
	– HbA1c-Werte  20
	– heilen  13
	– Lebensmittel  38
	– Symptome  17

Diabetes mellitus  16
Diabetes Typ 1  16
Diabetes Typ 2  16
Docosahexaensäure  35

E
Eicosapentaensäure  35
Eiweiß  29

	– Bedarf berechnen  29
	– Kombinationen  34

Erektionsstörungen  70
Ernährung

	– basische  52
	– ketogene  48
	– Low-Carb-  48
	– Low-Fat-  48
	– mediterrane  47
	– nordische  47

F
Fette  34

	– Alpha-Linolensäure  35
	– Docosahexaensäure  35
	– Omega-3-Fettsäuren  35

Fettleber  18
Fettsäuren

	– ungesättigte  35
Fleisch  43
Front- und Seitheben  67
Funktionsstörungen, sexuelle  

70
Fußpflege  68

G
Gesundheitsanwendung, 

digitale  71
Getränke, alkohohlfreie  44
Getreidekorn, Aufbau  27
Gewebeglukosemessung  133
Glukose  18, 27, 40
Glykämische Last  30
Glykämischer Index  30
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Grundumsatz  49

H
HbA1c  8, 16, 17, 20
Heißhunger

	– Hilfe  51
Herzfrequenz

	– optimale  58

I
Insulin  17

	– Insulinmangel  18
	– Insulinresistenz  17

Intervallfasten  49

K
Kniebeugen  62
Kohlenhydrate  17, 26

	– komplexe  40
Krafttraining  56

	– Verletzungsgefahr minimieren  
57

L
Langzeitzucker. Siehe HbA1c
Latzug in der Kniebeuge  63
Leistungsumsatz  49

M
Mikronährstoffe  36

	– Mineralstoffe  36
	– sekundäre Pflanzenstoffe  36
	– Vitamine  36

Milch  43

Milchprodukte  43
Mineralstoffe  36, 37

N
Nüsse  42
Nutriscore  45

O
Obst  39
Omega-3-Fettsäuren  35

P
PAL-Faktor  50
Pflanzenstoffe, sekundäre  36, 

37
Polyneuropathie, diabetische  

20
Polysaccharide  26
Prädiabetes  17

R
Reflux, gastroösophagealer  52
Rumpfheben  64

S
Saccharose  27
Salz  44
Samen  42
Säure-Basen-Haushalt  52
Sit-ups  65
Snacks, vor und nach dem 

Sport  56
Süßigkeiten  45

T
Tellerprinzip  75
Trennkost  48

U
Übergewicht  49

	– reduzieren  49
Übungen

	– Arm-Curl  66
	– Front- und Seitheben  67
	– Kniebeugen  62
	– Latzug in der Kniebeuge  63
	– Liegestütz  60
	– Rumpfheben  64
	– Sit-ups  65
	– Wandliegestütz  61

V
Verstopfung  28
Vitamin D  37
Vitamine  36
Vollkorngetreide  28
Vollkornprodukte  39
Vollwerternährung  47

W
Wandliegestütz  61
Weißmehl  28
Wertigkeit, biologische  34

Z
Zucker  18, 26, 28, 39
Zuckeraustauschstoffe  39

Liebe Leserin, lieber Leser, 
hat Ihnen dieses Buch weitergeholfen? Für Anregungen, Kritik, aber auch für Lob sind wir offen.  

So können wir in Zukunft noch besser auf Ihre Wünsche eingehen.  
Schreiben Sie uns, denn Ihre Meinung zählt!
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