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Wenn Essen nicht satt macht

Ein E-Book tiber Blutzucker, HeiBhunger, Energie und die Signale deines Kbrpers.

von Katrin Muller

Warum dieses Buch wichtig ist

Kennst du dieses Geflihl, dass du eigentlich gegessen hast — und trotzdem nicht richtig satt
bist? Oder dass nach einer Mahlzeit plotzlich Mudigkeit, SUBhunger, innere Unruhe oder
Konzentrationsprobleme auftauchen? Viele Menschen erleben genau das im Alltag und
denken zuerst an fehlende Disziplin, Stress oder ,,falsches Essen”.

Dabei steckt dahinter oft kein personliches Versagen, sondern ein Kérper, der versucht,
sich bemerkbar zu machen. Essen macht nicht automatisch satt, nur weil Kalorien auf dem
Teller liegen. Entscheidend ist, wie der Korper diese Mahlzeit verarbeitet, wie stabil der
Blutzucker bleibt und ob er wirklich das bekommt, was er braucht.

Dieses Buch erklart diese Zusammenhange ohne Diat-Druck, ohne Moralkeule und ohne
den nachsten Erndhrungstrend im Glitzerkostum. Es geht nicht darum, alles perfekt zu
machen. Es geht darum, die eigenen Korpersignale besser zu verstehen — und daraus
alltagstaugliche Entscheidungen abzuleiten.

Was dich in diesem Buch erwartet

Dieses E-Book nimmt typische Alltagssignale ernst: HeiBhunger, Energietiefs,
Stimmungsschwankungen, SuBhunger, innere Unruhe oder das Gefuhl, nach dem Essen
nicht richtig ,rund“ zu laufen. Statt diese Signale als Schwache abzutun, zeigt es, was im
Korper dahinterstecken kann.

Im Mittelpunkt steht der Blutzucker — nicht als kompliziertes Zahlenthema, sondern als
praktischer Schlussel, um Ernahrung, Sattigung, Konzentration und Energie besser
einzuordnen.

Typische Fragen, die im Buch aufgegriffen werden
e Warum macht Essen manchmal nicht satt?
¢ Wieso kommt HeiBhunger oft so plotzlich?
¢ Welche Rolle spielen Blutzucker, Insulin und Stress im Alltag?
e Warum sind Kohlenhydrate nicht automatisch das Problem?
* Weshalb kdnnen Diatregeln den Korper zusatzlich unter Druck setzen?

* Wie kann Ernahrung stabilisieren, ohne standige Kontrolle und Verbote?



Ein Blick in den Aufbau

Das vollstandige Buch fuhrt Schritt fir Schritt durch die wichtigsten Zusammenhange rund
um Sattigung, Energie und Blutzucker. Dazu gehoren unter anderem:

e warum der Korper logisch reagiert, auch wenn seine Signale zunachst chaotisch wirken
* wie Mahlzeiten den Blutzucker beeinflussen kénnen

e warum SuBhunger nicht einfach nur ,Willensschwéache* ist

e wie Stress, Schlaf und Alltag die Ernahrung beeinflussen

e warum Low Carb, Low Fat und andere starre Regeln oft zu kurz greifen

¢ wie kleine Veranderungen im Alltag mehr Stabilitat bringen konnen

Auszug aus dem Buch

Einleitung - Warum dieses Buch entstanden ist

Dieses Buch ist nicht entstanden, weil es noch einen weiteren Ernahrungstrend braucht.
Und auch nicht, weil es den einen Trick gabe, der fur alle funktioniert. Es ist entstanden,
weil viele Menschen taglich Signale ihres Korpers erleben, ohne zu wissen, woher sie
kommen. Energieeinbriche, Stimmungsschwankungen, HeiBhunger — besonders auf
SuBes, innere Unruhe, Konzentrationsprobleme oder einfach das Gefuhl, nicht richtig rund
zu laufen.

Fur all das gibt es unzahlige Erklarungen. Stress, Schlafmangel, das Alter, der eigene
Charakter oder fehlende Willenskraft werden haufig genannt. Was dabei oft fehlt, ist der
Blick auf einen zentralen Zusammenhang: den Blutzucker —und seine Rolle im Alltag.

Dabei geht es in diesem Buch nicht um Diagnosen, Messgerate oder Zahlenkolonnen. Und
auch nicht darum, alles perfekt zu machen. Es geht um Verstandnis. Denn der Korper
reagiert nicht zufallig. Er reagiert logisch auf das, was er bekommt — und auf das, was ihm
fehlt.

Viele gut gemeinte Ernahrungstipps greifen zu kurz, weil sie Symptome bekampfen, ohne
die Ursache zu erklaren. Andere setzen auf Kontrolle und Verzicht und lassen dabei genau
das auBer Acht, was langfristige Veranderung braucht: Entlastung.

Dieses Buch soll dir helfen, Zusammenhange zu erkennen, die im Alltag oft unsichtbar
bleiben. Nicht theoretisch, sondern praktisch. Nicht dogmatisch, sondern einordnend. Du
wirst hier keine strengen Regeln finden und keinen Plan, den du abarbeiten musst.
Stattdessen bekommst du einen Kompass - flir deinen Korper, deinen Alltag und deine
Lebensphase.

Vielleicht wirst du beim Lesen 6fter denken: ,,Das kenne ich.“ Oder: ,Jetzt ergibt das
plotzlich Sinn.“ Wenn das passiert, ist dieses Buch genau richtig fur dich.



Warum sich Weiterlesen lohnt

Das vollstandige E-Book zeigt, warum Sattigung nicht nur eine Frage von Menge ist und
warum der Kérper manchmal nach schneller Energie ruft, obwohl eigentlich etwas anderes
dahintersteckt. Es verbindet Blutzucker, Stress, Schlaf, Nahrstoffe und Alltag zu einem
verstandlichen Gesamtbild.

Wenn du beim Lesen merkst: ,,Genau so fuhlt sich das bei mir an“, dann ist dieses Buch
wahrscheinlich mehr als nur eine Erklarung. Es kann ein erster Schritt sein, deinen Korper
nicht langer als Gegner zu sehen, sondern als System, das verstanden werden mochte.

Du kannst das vollstandige E-Book Uber das Kontaktformular auf meiner Webseite
bestellen.

Katrin Muller
Gesunderfolgreich



