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Fruhstuck

Frithstiick ist wichtig! Es kann helgen, die Energie-
und Néhrstoffaugnahme iiber den Tag gut zu
verteilen.

Ein ausgewogenes Frithstiick mit Protein,
Ballaststoffen und gesunden Fetten kann den
Blutzucker stabil halten und dadurch
Insulinspitzen vermeiden. Cas entlastet den
Insulinstoffwechsel und Xann langfristig helfen.,
Gewicht und Hormonspiegel positiv zu
beeinflussen.

« Ausreichend Protein & gesunde Fette: 2.B.
Eier, Joghurt., Tofu, Hummus. Protein und
Fett verlangsamen die Zuckeraugnahme und
helen, langer satt zu bleiben.

« Ballaststoffreiche, komplexe Kohlenhydrate:
Vollkornbrot. Haferglocken. Vollkornmiisli.
Cbst und/oder Gemiise. Ballaststoffe
verlangsamen die Glukoseaufnahme.
unterstiitzen die Carmgesundheit und liefern
antioxidative sekundare Pflanzenstoffe.

o Antientziindliche Zutaten: Samen (z2.8B.
Leinsamen, Chia), Beeren. Nisse oder
Gewlrze wie Zimt.
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Mittagessen

Bei PCCS profitiert man von einem
Mittagessen. das den Blutzucker stabil halt
und Insulinspitzen vermeidet. Ein bewéhrtes
Modell ist der Gesunde Teller:

o Y5 Teller Gemiise: ballaststoffreich.
nahrstogfreich, zuckerarm, unterstutzt
Sattigung und Darmgesundheit. Bunt und
saisonal auswahlen!

« % Teller komplexe Kohlenhydrate:
Vollkornnudeln., Naturreis, Quinoa, Bulgur
oder Kartoffeln. Langsam verdauliche
Kohlenhydrate vermeiden schnelle
Blutzuckerspitzen.

« % Teller Protein: mageres Fleisch, Fisch.
Eier. Tofu, Hilsenfriichte oder
Milchprodukte. Protein unterstitzt
Sattigung und Muskelaugbau und
stabilisiert den Blutzucker.

« Mit gesunden Fetten ergéanzen: Clivend|,
Rapsdl. Leindl oder Nussol.
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Abendessen

Cas Abendessen nicht vermeiden!
Auch am Abend gilt: Blutzucker stabil
halten, Insulinspitzen vermeiden.

« %2 Teller Gemiise: roh, gediinstet
oder gebraten. ballaststoffreich und
nahrstoffreich.

« % Teller Protein: z.B. mageres
Fleisch. Fisch, Tofu, Hilsengriichte,
Eier oder Milchprodukte.

« Y4 Teller komplexe Kohlenhydrate:
Vollkornprodukte wie Vollkornbrot
oder Vollkornhagerglocken. oder
Kartoffeln.

Bei einer gesundheitsforderlichen
Erndhrung wird empfohlen, 3-mal pro
Woche Fleisch- oder Fischgerichte zu

essen und an den ibrigen Tagen
vegetarische Speisen zu wahlen.
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Quellen: https://doi.org/10.3390/nu13072452
https://doi.org/10.1080/07315724.2019.1657515
https://doi.org/10.3390/nu17020310
https://doi.org/10.1111/jgbc.14117

Fur eine individuelle und hormonschonende
Erndhrungsberatung buche gerne einen Termin auf
meiner Website: hannahshafto-diatologin.at

Because well-nourished moms nourish better @

@hannah.shafto



