
10 Tipps gegen 
Insulinresistenz
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Lerne, deine Insulinresistenz korrekt zu messen und suche einen 
Arzt auf, der den Homa Index überprüfen kann:  Der HOMA-Index 
wird anhand von zwei Hauptparametern berechnet: Nüchtern-
Insulin und Nüchtern-Glukose. Die Werte für das Nüchtern-In-
sulin und die Nüchtern-Glukose werden aus einer Blutprobe ent-
nommen, die normalerweise am Morgen nach einer nüchternen 
Phase von mindestens 8 Stunden genommen wird. Daraus lässt 
sich der HOMA-Index berechnen.

Gewichtsreduktion: Wenn du übergewichtig bist, kann die Ge-
wichtsabnahme dazu beitragen, die Insulinresistenz zu verbes-
sern. Ein gesundes und ausgewogenes Ernährungsprogramm 
in Kombination mit regelmäßiger körperlicher Aktivität kann dir 
dabei helfen, dein Gewicht zu reduzieren. Hier wird eine kohlen-
hydratarme Ernährung dazu beitragen, den Blutzuckerspiegel 
zu stabilisieren und die Insulinresistenz zu verringern. Reduziere 
den Konsum von Fertignahrung sowie von raffinierten Kohlen-
hydraten wie Weißbrot, Nudeln und Reis.

Mach dir einen Scherz und geh auf die Treppe zu! Statt immer 
den Aufzug zu nehmen, probiere es mal mit der Treppe. Das ist 
eine großartige Möglichkeit, um dein Herz-Kreislauf-System in 
Schwung zu bringen und deinem Körper etwas Bewegung zu 
gönnen. Bewegung ist ein wichtiger Faktor bei der Verbesserung 
der Insulinempfindlichkeit. Versuche, regelmäßige körperliche 
Aktivität in deinen Alltag einzubauen, wie zum Beispiel aerobe 
Übungen, Krafttraining oder Sportarten, die dir Spaß machen. 
Tanze wie kein anderer! Studien haben gezeigt, dass regelmäßi-
ges Tanzen die Insulinempfindlichkeit verbessert. Also lege dei-
ne Lieblingsmusik auf und lass die Tanzfläche beben!

Werde ein Gewürzmeister! Bestimmte Gewürze wie Zimt, Kur-
kuma und Ingwer können helfen, die Insulinresistenz zu verrin-
gern. Würze deine Gerichte großzügig und entdecke neue Ge-
schmackskombinationen.

Gesunde Fette: Integriere gesunde Fette in deine Ernährung, 
wie zum Beispiel Butter, Rinderfett, Kokosöl, Olivenöl, Avocado, 
Nüsse und Samen. Diese Fette können dazu beitragen, den Blut-
zuckerspiegel stabiler zu halten und die Insulinresistenz zu ver-
ringern. 

Iss deine Farben! Füge deiner Ernährung eine Vielzahl von bun-
tem Obst und Gemüse hinzu. Je lebendiger die Farben auf dei-
nem Teller, desto besser. Das sorgt nicht nur für Abwechslung, 
sondern versorgt dich auch mit wichtigen Nährstoffen, denn 
buntes Gemüse enthält gesunde sekundäre Pflanzenstoffe. Bal-
laststoffe sind wichtig, um den Blutzuckerspiegel zu regulieren. 
Füge deiner Ernährung ballaststoffreiche Lebensmittel wie Voll-
kornprodukte, Gemüse, Obst und Hülsenfrüchte hinzu. 

Ändere die Reihenfolge deiner Mahlzeiten, um den Blutzucker 
zu stabilisieren: Zuerst den Salat, die Rohkost, das Gemüse, die 
Ballaststoffe. Dann die Proteine: das Fleisch, den Fisch, das Ei, 
die Hülsenfrüchte. Am Ende erst die Kohlenhydrate: Getreide, 
Kartoffeln, Brot, oder dann Obst oder wenn´s sein muss etwas 
Süßes: das hilft, ein steiles Ansteigen der Blutzuckerkurve zu 
vermeiden.

Schalte das Stresslevel runter! Chronischer Stress kann den In-
sulinspiegel beeinflussen. Finde gesunde Bewältigungsstrate-
gien wie Meditation, Atemübungen oder regelmäßige Pausen, 
um dich zu entspannen und Stress abzubauen. Auch exzessiver 
Sport führt zu Stress und zu übermäßiger Kortisolausschüttung, 
somit zu Insulinresistenz.

Schlaf dich insulinresistent! Gute Schlafgewohnheiten sind ent-
scheidend, um den Insulinspiegel zu regulieren. Versuche, jede 
Nacht genügend Schlaf zu bekommen und halte dich an einen 
festen Schlafplan. Dein Körper wird es dir danken! Schlafmangel 
kann die Insulinempfindlichkeit beeinträchtigen. 

Nimm vor dem Essen Apfelessig zu dir. Das hilft, deine Blutzu-
ckerkurve bei der nächsten Mahlzeit ruhig zu halten.

Disclaimer: Der Körper jedes Menschen ist anders. Was dem ei-
nen hilft, kann beim anderen wirkungslos sein. Am besten kannst 
du kontrollieren, was bei dir wirklich wirkt, indem du dir für eini-
ge Wochen einen Glukosemonitor besorgst und selbst misst, wie 
dein Körper auf bestimmte Speisen und Gesundheitsstrategien 
reagiert.
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