HILFE ZUR SELBTSHILFE EVIDENCE BASED MEDICINE

Erstmal durchatmen, Rom wurde auch nicht an einem Tag erbaut, und vermutlich
hast Du auch ein paar Jahre gebraucht, um IR zu bekommen, denn wenn auch gene-
tisch bedingt verschlimmern wir diesen Zustand oft selbst, weil wir nicht viel oder gar
nichts dariiber wissen.

Ziel ist es, Schritt fiir Schritt die Anderungen umzusetzen. In der ersten Woche
kannst Du Dir z.B. ein bis drei Steps aus dieser Liste auswahlen und versuchen umzu-
setzen. Wenn Du den ersten Schritt gemeistert und verinnerlicht hast, kannst Du an
weiteren Steps arbeiten.

Nimm Dir fiir jeden Schritt die Zeit, die Du dafiir benétigst....
Ich esse moglichst keine industriell verarbeiteten StiBigkeiten

Ich esse maglichst nichts zwischen meinen geplanten Mahlzeiten

Zwischen den Mahlzeiten trinke ich nur Tee oder Wasser

Kaffee mit Milch trinke ich nur zu den Mahlzeiten

Ich esse mdglichst keine Produkte, die in der Zutatenliste Zucker, Dextrose und Starke haben
Ich kochefrisch

Ich esse moglichstkein Fastfood

Minimum 2-mal am Tag besteht mein Teller zu 50% aus Gemiise

Zwischen den Mahlzeiten halte ich mind. 3 - 4 Std. Abstand

Ich trinke mindestens2 Liter Wasser am Tag

Ich siiBe meine Getrankenicht

Mindestens 3-mal die Woche mache ich Sport

Ich nehme mir min. 10 - 30 min am Tag fir mich, um zu entspannen

Ich tracke meine Kalorien mit einer App

1bis 2 malin der Woche erlaube ich mir bewusste Ausnahmen (bessere Varianten)

Ich nutze Vollkorn statt WeiBmehlprodukte
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Ich schlafe7 Stundenin der Nacht

Die Grundsdulen einer IR konformen Lebensweise sind wichtig bei der Behandlung,

wobei die Medikamenteneinnahme oft die letzte Mafinahme sein sollte, es sei denn,

die IR und Hyperinsulinéimie sind schon sehr weit fortgeschritten. Oft kann man
IR und Hyperinsulinimie allerdings ohne Medikamente in Remission bringen.
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EVIDENCE BASED MEDICINE

Das Projekt »insulinresistenz.club« wurde 2016 unter
dem Namen »Insulinresistenz — Der Weg zur
Genesung« von Alicja Kurius gegriindet und wird
seitdem von vielen Projektspezialisten aktiv

begleitet und tatkraftig unterstiitzt.

Anfang 2018 wurde in enger Zusammenarbeit mit Spezialisten und Unterstiitzern

das erste Buch zum Projekt in Selbstpublikation veroffentlicht. Ende 2019 wurde

dieses Buch »Insulinresiszenz natiirlich behandeln« in einer uberarbeiteten Version

iiber den riva Verlag (Miinchner Verlagsgruppe) neu aufgelegt und publiziert, das eine

Fiille an Informationen bietet. Als Erganzung entstand 2022 das Kochbuch.
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Alicja Kurzius

Insulinresistenz natiirlich behandeln

Im Hauptbuch zum Projekt sind viele weitere Informationen enthalten zu IR Diagnostik,
Ursachen, Erklarung was genau ,konform” bedeutet, Rezepte fir Herzhaftes und SiBes,
Einkaufslisten, Ernahrungsplan fir 7 Tage, eine 10-Wochen-Challenge, Sportplane, therapeutische
Ansdtze Uber Ess-Bewusstsein und vieles mehr.

© 2016 riva Verlag (Miinchner Verlagsgruppe)

Bei Amazon bestellen: https://amzn.eu/d/d8I4PLd

Alicja Kurzius

Insulinresistenz natiirlich behandeln - Das Kochbuch

In unserem Kochbuch findest Du 70 einfache, leckere und zuckerarme Rezepte. Nahr-
wertangaben erleichtern die Erndhrungsumstellung und praktische Tipps unterstiitzen Dich beim
Abnehmen. Mit weiteren wichtigen Inhalten und neuen Erkenntnissen aktualisiert und
anschaulich erklart.

© 2022 riva Verlag (Miinchner Verlagsgruppe)

Bei Amazon bestellen: https://amzn.eu/d/fsiyAAD

©2026 Alicja Kurzius | Hilfe zur Selbsthilfe zum Projekt insulinresistenz.club Seite 2

https://insulinresistenz-club-de



