Herzlichen Gluckwunsch! Dass du jetzt hier bist zeigt mir, dass du deine

Gesundheit in die eigenen Hande nehmen machtest. Das ist geniall Den
Blutzucker zu verstehen ist eine der wichtigsten Basiskomponenten for

ganzheitliche Gesundheit und eine geniale Schwangerschaft. Also dann
nehme ich dich jetzt einmal mit in die Welt des Blutzuckers.
Es wird so spannend, das kann ich dir bereits sagen!

Ganz gleich, ob du mit Diabetes Typ1 (wie ich), einem
Schwangerschaftsdiabetes oder ohne diagnostizieren
Diabetes lebst, der Blutzucker geht uns alle etwas an -
vor allem in der Schwangerschaft und in

Vorbereitung darauf.

Wenn du das Interview mit der lieben Franka und mir
beim Schwangerschaftskongress bereits gehdrt hast dann
weildt du, dass nicht nur die Erndhrung deinen Blutzuckerspiegel
beeinflusst. Dass es noch viele weitere Faktoren gibt, habe ich in Ober 20
Jahren Leben mit T1D (Typ1 Diabetes) auf die harte Art lernen dirfen.,
Standig unerklarliche Blutzuckerschwankungen sind so schon sehr
anstrengend und zehren an Kraften und Nerven. Damals als
Leistungssportlerin, Weltreisende und vor allem jetzt als Mama aber
nochmal umso mehr.,

So kam es also mit den Jahren, dass ich es satt hatte mich immer wieder
diesen BZ- Schwankungen auszusetzen. Ich fing noch einmal von vorne
an, mich mit meinem Diabetes, dem Korper, dem Geist und all dem was
da dazwischen liegt, zu beschaftigen. Naturlich hat auch meine
Ausbildung zur Heilpraktikerin (HP), Kinesiologin und HP for
Psychotherapie seinen Teil beigetragen. Nachdem ich die Wichtigkeit
eines stabilen Blutzuckers neu entdeckt hatte und nun auch handfeste
Strategien zusammen hatte um diese zu erreichen, wollte ich dieses
Wissen unbedingt weitergeben.

Q. T A T4 A | I
- \/ N .[ } ~



Denn es betrifft gar nicht nur mich und alle anderen Menschen mit T10,
sondern auch DICH ohne Diabetes, deine Familie und dein ungeborenes
Kind. Der Blutzucker und seine Effekte auf unsere Gesundheit betrifft
uns alle taglich.

Damit dieses Kauderwelsch um all die Faktoren, die deinen Blutzucker,
deine Insulinsensitivitdt und die Insulinresistenz betreffen, klarer zu
verstehen und zu behandeln ist, habe ich die EBMH+ Methode geboren.

EBMH+ steht fUr Erndhrung, Bewegung, Mindset, Hormone und das
grofde Ganze (+). Auf Grundlage dieser Methode habe ich bereits viele
Schwangere, Einzelpersonen und Familien zu einem ganzheitlich
genialen Leben begleiten durfen. Ein ausgeglichenes Leben auf alle
diesen 4+ Ebenen ermdglicht stabile Blutzucker und ist somit Basis fur
eine ganzheitlich gesunde Schwangerschaft.

Doch warum sind stabile Blutzuckerwerte denn Uberhaupt wichtig?
DafUr gibt es sooooo viel Grunde! Die wichtigsten nenne ich dir hier
einmal in Kurze,
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Wie du siehst ist die Wirkung stabiler Blutzuckerwerte so umfassend,
dass es dein gesamtes Leben betrifft. Im Umkehrschluss kannst du dir
denken, welche fatalen Folgen hohe Blutzuckerspiegel auf deine
Gesundheit, deine Langlebigkeit und deine Energie haben - vor allem in
der Schwangerschaft!

Erhdhte Blutzuckerspiegel tun auf Dauer weder dir, noch deinem sich
entwickelnden Kind etwas Gutes. Wenn du da noch Genaueres dazu
wissen mochtest, hore in das Interview mit Franka rein oder nutze auch
meinen Podcast "naturallyT1D® als neue Wissensquelle.

Stabile Blutzucker sorgen (neben all den Punkten oben) dafur, dass
weniger Entzindungsprozesse in deinem Korper angestofden werden.
Das ist super, denn der Koérper hat mit unserem modernen Lifestyle
bereits tadglich genug anti-entzindliche Arbeit zu tun. Durch die
Strategien unten kannst du deinem Korper noch weiter dabei helfen,
steile Anstiege und Abfalle der Blutzuckerkurve zu vermeiden und
stattdessen stabile Werte zu erzielen.

Hier findest du die aus meiner grofien

Blutzucker- Strategie-Werkzeugkiste.
natirlich mit der EBMH+ Methode


https://letscast.fm/sites/naturallyt1d-96575375
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Uber Ernéihrung gibt es sooooo viel zu
sagen und ganz individuell fUr deinen
Korper zu erkunden. Ein Tool, welches
jedoch fUr uns alle gleichermafen
zutrifft, ist die Reihenfolge der
Nahrungsmittel zu beachten. Wenn du
etwas Rohes vor dem Gekochten isst,
machst du bereits viel Richtig. So hilfst
du deinem Korper sowohl bei einer
deutlich leichteren Verdauung, also
auch beim Blutzucker.

Bewegung und Sport ist neben Spaf3
und Anstrengung auch ein wichtiges
Tool fur stabile BZ- Werte. Da wirst du
vor allen in der Schwangerschaft
merken. Je mehr Uberschissiges
Korpergewicht wir mit uns herum
tragen (egal ob schwanger oder
nicht),  umso hoher ist  die
Insulinresistenz. Bewegung kann hier
s00000 viel bewirken! Vor allem auf
die Regelmdanigkeit und den Zeitpunkt
kommt es an. Versuche dich
regelmdanig zu bewegen und Sport zu
treiben, bei dem du ins Schwitzen
kommst (am Ende der
Schwangerschaft anpassen).

Denn durch die Ballaststoffe der
rohen Pflanzen, sei es im Salat oder
durch ein paar Mdhrensticks, ist dein
Magen bereits mit Volumen gefUllt,
die Schleimhaut geschitzt und alles
Essen was danach kommt
,ausgebremst®, da es nicht o schnell in
die Blutbahn gelangt. Mit diesem
Hack legst du den Grundstein for
einen stabileren BZ-Verlauf.

Zusatzlich wissen die meisten, dass
ein Spaziergang nach dem Essen gut
tut. Ja, das konnt ihr in eurem
Blutzuckerverlauf prima sehen, das
kann einen riesigen Unterscheid
machen und eurer Kurve die Spitzen
nehmen. PRO-TIPP: Bewege dich VOR
dem Essen. Wenn du vor dem Essen
bereits eine Runde um den Block
IGufst oder ein paar Kniebeuge
machst (ja, das ist bis zur Geburt
maoglich wenn von darztlicher Seite
nichts dagegen spricht), ist deine
Insulinsensitivitét deutlich erhéht. Auch
so vermeidest du aktiv steigende BZ
Werte.
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Das ist vielleicht ein Uberraschender
Punkt fUr dich. Er hangt eng mit dem
ndchsten, mit den  Hormonen
zusammen. Zum Mindset gehoren
viele verschiedene Aspekte, die jedoch
etwas mehr Erklérung und Feintuning
bendtigen. Mindset-Blocks und
Glaubenssatze gehdren zum Beispiel
dazu (hier entlang wenn du mehr
erfahren mochtest). Auf3erdem, und
dieser Teil lasst sich einfacher jetzt
direkt for dich umsetzen, zahlt die
Entspannung hier dazu. Entspannung
wird oft im Alltag hinten angestellt. Sie
ist jedoch super wichtig fOr einen
gesunden Geist, fOr das Glucklich sein
und du ahnst es, fUr stabile Blutzucker.
Widme deine Entspannungsroutine
einen zentralen Teil deines Tages.

Jetzt habe ich dir im vorherigen Punkt
bereits im letzten Beispiel mit dem
Stress eine Verbindung zum Mindset
gezeigt. Trotzdem ist mit hier bei den
Hormonen noch ein Punkt super
super wichtig. Und das ist der Schlaf.
Denn auch deine Schlafqualitdt hat
Einfluss auf deinen Blutzucker. Hier
spielt das Melatonin eine Rolle.
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Das braucht gar nicht immer super
viel Zeit zu sein. Es reichen einige
Momente, die dich konzentriert wieder
zu dir bringen und in denen du ganz
bewusst Anspannung losl@sst.  Im
Online-Kurs zur EBMH+ Methode for
ein ganzheitlich geniales Leben gebe
ich euch viele solcher Tools mit. Du
kannst sie alle austesten und die im
Alltag nutzen, die am Besten zu dir
passen.

Ubrigens hilft dir deshalb bewusste
Entspannung zu stabilen Blutzuckern,
well das Gegenteil, Anspannung und
Stress, die Hormone Adrenalin und
Cortisol  anspringen  lasst.  Diese
beiden Hormone machen dich im
Handumdrehen insulinresistenter.

Melatonin ist das ,Schlaf-Hormon®. Es
wird am Besten ausgeschittet, wenn es
sehr dunkel ist. Fazit fUr dich somit: eine
gesunde Schlafroutine ist  ungemein
wichtig. Versuch mal diese Strategien:
eine Stunde vor dem Schlafen solltest du
keine hellen Lichtquellen mehr anhaben,
wenn du unbedingt Fernsehen mdchtest
dann setze dir eine Brille mit Blaulichtfilter
auf.
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Sieht zwar bescheiden aus, bringt
aber viel. So fangt dein Koérper bereits
an, Melatonin zu produzieren und du
wirkst besser und tiefer schlafen.

Es gibt mehr zwischen Himmel und
Erde als wir mit unserem begrenzten
Verstand fassen konnen. Nenn es
Energie, Gott, Mutter Natur, Universum
oder sonst irgendwie. Es ist da und es
lohnt sich, dass du dich mit ihr hin und
wieder verbindest. Gerade in der
Schwangerschaft und vor allem in der
Vorbereitung auf die Geburt erfahren
viele Frauen eine neue Verbindung
zum ,grofden Ganzen®

Wenn das passiert, hast du eine
intensivere Erholungspause fUr deine
Zellen und das wiederum hilft dir,
deine Insulinsensitivitét  for  den
ndchsten Tag zu steigern. Stabile
Blutzucker siehst du als Folge davon
in deiner Kurve.

Sei es deutlich oder nur so eine vage
Ahnung. Es kann eine sehr entlastende
und unglaublich heilende Erfahrung sein,
diese Energie zuzulassen. Gib ihm eine
Chance zu dir durch zu kommen und alle
Ebenen miteinander zu verbinden und
dich zu leiten. Unter der Geburt wird dir
das sehr hilfreich sein. Wenn du dir eine
individuelle mentale Geburtsvorbereitung
wUnschst, dann melde dich sehr gern bei
mir.
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lch hoffe sehr, dass du dir diese Tipps zu Herzen nimmst und sie ein
paar Wochen konsequent ausprobierst. Teile doch gerne deine
Erfahrungen  mit  mir und schreibe mir per Mail an
tld@theresaberles.com oder via Instagram @naturally_t1d.

Wenn dir diese Tipps bereits gut gefallen und du noch einen Schritt
weiter gehen modchtest, dann bist du hier richtig. Ich begleite dich
gern im individuellen Coaching oder auch im Gruppencoaching auf
deinem Weg. Auferdem gibt es bald Online-Kurse zur EBMH+
Methode speziell auch fUr Familien und fUr deine Schwangerschaft.

Dabei kannst du in deiner eigenen Geschwindigkeit die Strategien
und Werkzeuge der EBMH+ Methode kennen lernen und vertiefen.
Wenn du daran interessiert bist, dann und trage dich
unverbindlich in die Warteliste ein.

Ich freue mich sehr auf dich!

lch winsche dir von Herzen alles Liebe und allzeit stabile Blutzucker,


mailto:t1d@theresaberles.com
https://view.flodesk.com/pages/61c34bb114ec6db2d2b5388b

