Iss dich gesund & gliicklich

Ernahrungsberatung Christina Schnitzler

Name & Datum

Ziel:

Formuliere wie es sein soll. Das ist dein Fokus.

Motivation:
Finde die Emotion dahinter. Was treibt dich an? Das gibt dir Kraft fiir deinen Weg.

Umsetzung:

Formuliere die ersten Schritte. Probiere was fiir dich funktioniert. Uberpriife regelméaRig die Ergebnisse und gehe Schritt-fiir-Schritt deinen Weg.

Testergebnis:
Glykotyp___ %, Betatyp___ %, Parasympathikustyp__ % Sympathikustyp___ %
Maximum Kohlenhydrate proTag: g Minimum Ratio:

Ziele % ST Ab- oder Zunehmen, Gewicht halten,
in Ketose kommen um gesund bleiben
gesund zu werden

Protein

Fette

Kohlenhydrate

Starkeanteil

Auswertung:

Unterstiitzende Manahmen
Intervallfasten

Anzahl Mahlzeiten, optimale Essenzeiten
PortionsgroRe

Hintergrundwissen — Videokurs
Nahrungserganzung

Atemiibungen

Arztliche Begleitung, Blutwerte
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