HILFE ZUR SELBTSHILFE EVIDENCE BASED MEDICINE

Dieses Angebot soll dir helfen, die moglichen Symptome zu ordnen und zu priifen,

ob es besser wire, mit deinem Arzt iiber die Moglichkeit der Insulinresistenz Diagnos-

tizierung zu sprechen.

Eine Ubersicht der Symptome zu ordnen, hilft deinem Arzt bei deiner Anamnese.

Hast du folgende Symptome/Befindlichkeiten ...
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Uberhdhte Schlfrigkeit nach einer kohlenhydratreichen Mahizeit?

Allgemeine Midigkeit oder Antriebslosigkeit?

Gewichtszunahme (ohne Anderungen bei der Erndhrung und bei normalen PortionsgréBen)?
Tribheit im Kopf ?

Konzentrations- und Gedachtnisprobleme?

Kopfschmerzen, ,schwerer Kopf“?

Dunkle Verfarbungen der Haut oder Hautjucken?

Stilwarzen am Hals, Achselhdhlen oder anderen Hautfalten?

Haufiges Hungergefiihl auch kurz nach einer Mahlzeit, oft sehr groBe Lust auf SiiBes oder “weiBe Koh-
lehydrate” (z. B. Nudeln oder Mehlspeisen)?

Probleme mit der Gewichtsabnahme trotz einer Essenumstellung/Diat?
Betrlibte Stimmung?
Hypoglykamie (Unterzuckerung)?

Unterzuckerung Symptome auch wenn keine Unterzuckerung gemessen worden ist und /oder das Pro-
blem der Hypoglykamie nicht vorhanden ist. (Unruhe, Zittern, Schwindel, Angst )?

bei Neigung zu Depressionen: Verschlechterung des seelischen Zustands?

Gelenkschmerzen?

Hast du folgende gesundheitliche Probleme oder Diagnosen ...

[ PCOS (Polyzystisches Ovarialsyndrom)?

[ ] PCO (Polyzystische Ovarien)?

[ ] Metabolisches Syndrom?

(] Diabetes Typ 2? Wenn du die Mehrheit der Fragen mit 'Ja'

] Hashimoto Thyreoiditis? ‘beantwortct }.last, zeige die Sqmptomlisfc
deinem Arzt. Diese Symptome kénnen, miissen

[] Adipositas? aber nicht auf eine Insulinresistenz hindeuten.

[ Obstruktive Schiafapnoe? Das ausgefiillte Blatt kann Deinen Arzt bei

seiner Anamnese unterstiitzten.
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HILFE ZUR SELBTSHILFE EVIDENCE BASED MEDICINE

Das Projekt »insulinresistenz.club« wurde 2016 unter

[ ) [

dem Namen »Insulinresistenz — Der Weg zur
inculin g
R ES | ST E N Z . C L U B Genesung« von Alicja Kurius gegriindet und wird

_ , . seitdem von vielen Projektspezialisten aktiv
https://insulinresistenz.club

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 iiberarbeiteten Version
iiber den riva Verlag (Miinchner Verlagsgruppe) neu aufgelegt und publiziert, das eine
Fiille an Informationen bietet. Als Erganzung entstand 2022 das Kochbuch.

Alicja Kurzius

Insulinresistenz natiirlich behandeln

Im Hauptbuch zum Projekt sind viele weitere Informationen enthalten zu IR Diagnostik,
Ursachen, Erkldrung was genau ,konform” bedeutet, Rezepte fiir Herzhaftes und SiiBes,
~ AR Einkaufslisten, Ernahrungsplan fiir 7 Tage, eine 10-Wochen-Challenge, Sportplane, therapeutische
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o - . 4 Ansatze (ber 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

INSULIN- i) In unserem Kochbuch findest Du 70 einfache, leckere und zuckerarme Rezepte. Nahr-
RESISTENZ \ & wertangaben erleichtern die Erndhrungsumstellung und praktische Tipps unterstiitzen Dich beim
natirlich behandeln Abnehmen. Mit weiteren wichtigen Inhalten und neuen Erkenntnissen aktualisiert und

‘ anschaulich erklart.

® 2022 riva Verlag (Minchner Verlagsgruppe)

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

HILFE ZUR SELBSTHILFE
. w . . . EVIDENCE BASED MEDICINE
Mit unserem Behandlungskonzept erfahrst Du u.a. was Insulin ist, was die Begriffe

Insulinresistenz und Hyperinsulinamie bedeuten, und wieso wir erstmal kein Diabetes
Typ 2 haben. Danach erfahrst Du etwas dber Messmethoden und Erkrankungen, die
mit IR in Verbindung stehen (u.a. PCOS, Krebs, Depression...). AnschlieBend erklart es
die wichtigsten fiinf Grundsaulen der IR Behandlung: Erndhrung, Bewegung,
Stressreduktion, gute Schlafhygiene, und eventuelle Einnahmemdglichkeiten von .
Nahrungserganzungsmitteln oder Medikamenten. Eg'é?sﬁ,fz!CLﬂ

Basiskonzept
2um Projekt

Erhalte hier das Konzept!

https://insulinresistenz.club/shop/
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