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 Ernährung
 Zu einem gesunden Körper gehört eine gesunde Ernährung. An dieser Stelle möchte ich auf drei Aspekte der gesunden Ernährung eingehen: Säure-Basen-Gleichgewicht, der Glykämische Index sowie unterstützend die Kräuternahrungsergänzungsmittel.

Basische Ernährung
 Es gibt viele Lebensmittel, die zu einer sogenannten Übersäuerung des Körpers führen. Anszustreben ist jedoch eine basische Ernährung bzw. ein Säure-Basen-Gleichgewicht, also ein ausgewogener pH-Wert des Körpers.
Eine Übersicht säure- bzw. basenbildender Lebensmittel finden Sie in folgender Tabelle:

 [image: ] Basen- und Saeurebildende Lebensmittel.pdf (245,1 KiB)
 
Weitere Informationen dazu finden Sie auf folgenden Seiten des Zentrum der Gesundheit:
Saure und basische Lebensmittel
Basische Lebensmittel

 
Glykämischer Index
Wer Heißhungerattacken vermeiden möchte, sollte auf einen niedrigen Glykämischen Index (Glyx) achten. Er zeigt an, wie hoch der Blutzucker nach dem Essen kohlenhydrathaltiger Lebensmittel ansteigt, also wie schnell der Zucker aus der Nahrung ins Blut geht. Steigt der Blutzucker schnell an, schüttet der Körper auch vermehrt Insulin aus. Anschließend sinkt der Blutzuckerspiegel wieder, fällt sogar kurz unter das normale Level. Die Folge können ungesunde Heißhungerattacken sein.
Eine Übersicht von Lebensmitteln und ihrem Glyx finden Sie in nachfolgender Tabelle:

 [image: ] Uebersicht Glykaemischer Index.pdf (252,9 KiB)
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		 						 	 Bewegen Sie sich durch den Alltag wie neugeboren!
 Erleben Sie, wie sich Ihr Körper wieder aufrichtet und Sie freier durchatmen. Bewegungsabläufe werden flüssiger, und Sie finden zu Ihrem alten Wohlbefinden zurück. Gesund und unbeschwert leben - mit Body Stress Release!
 
Impressum | Datenschutz

Kontakt
 Praxis Körpertherapie Schmidt
Antonia Schmidt
+41 (0) 76 309 36 40 (CH)
info@koerpertherapie-schmidt.blog
 
In den Praxisräumen in Spiez
Gesundheitspraxis im Dorf Hus
Spiezbergstrasse 3
3700 Spiez
 
 

Termine
 Ich bitte darum, vereinbarte Termine bei Verhinderung mindestens 24 h vorher telefonisch oder schriftlich per E-Mail abzusagen. Leider sehe ich mich andernfalls gezwungen, den verpassten Termin komplett zu berechnen.
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