Die 7 wichtigsten Supplements bei
Blutzuckerschwankungen - inkl. Einnahme-Tipps
fur mehr Energie & weniger Heillhunger

Fiihlst Du Dich, als wiirde dein Blutzucker stdndig Achterbahn fahren? Energiespitzen
wechseln sich mit plétzlicher Miidigkeit und HeilBhunger ab, obwohl Du alles richtig machst?
Als Arzt weil3 ich genau, wie belastend Blutzuckerschwankungen im Alltag sein kénnen -
kérperlich wie emotional.

Die gute Nachricht: Durch gezielte Mikron&hrstoffe kannst Du Deinen Zuckerstoffwechsel
unterstiitzen, HeiBhunger reduzieren und mehr Energie gewinnen. In diesem Guide zeige
ich Dir, welche Supplements dich wirklich voranbringen - wissenschatftlich fundiert und
praxisnah aufbereitet. Viel Spal8 beim Lesen!

1. Vitamin D - Das Sonnenvitamin, das mehr kann als du denkst

Vitamin D ist nicht nur wichtig fir starke Knochen, sondern ein echter Gamechanger im
Zuckerstoffwechsel. Ein optimaler Vitamin-D-Spiegel hilft deinen Blutzucker zu verbessern
und verringert deutlich das Risiko von Diabetes-Folgeerkrankungen und Insulinresistenz. In
Deutschland haben rund 60 % der Erwachsenen einen zu niedrigen Vitamin-D-Spiegel - im
Winter sogar etwa 80 %. Bei Menschen mit Insulinresistenz, Typ-2-Diabetes oder Adipositas
liegt die Rate noch hdher. Zeit, das zu andern!

Empfohlene Dosierung: 1.000-5.000 I.E. Vitamin D3 taglich zu einer Mahlzeit, angepasst
an deine Blutwerte (Ziel: 50-70 ng/ml 25(OH)D).

Quellen: Fettreiche Seefische (Hering, Makrele, Lachs, Sardinen) & Eigelb. Fisch ist zwar
eine wertvolle Vitamin-D-Quelle, kann jedoch stark mit Mikroplastik und Schwermetallen
belastet sein - genielRe ihn daher besser nur etwa einmal pro Woche. Ich personlich esse
aufgrund der genannten Problematiken praktisch gar keinen Seefisch mehr. Eine Alternative
ware Zuchtfisch aus SuRwasserquellen mit reinem Wasser.

Der Bedarf an Vitamin D ist alleine durch die Nahrung nicht zu decken. Die wichtigste
Vitamin D Quelle bleibt Sonnenlicht!

2. Magnesium - Das unsichtbare Schutzschild gegen
Blutzuckerschwankungen und Spatfolgen

Magnesium ist ein unverzichtbarer Schllisselspieler im Stoffwechsel: Es sorgt daflr, dass
Insulin optimal an den Korperzellen wirken kann. Ein versteckter Magnesiummangel stort
diese Wirkung und erhdht das Risiko fiir Folgeerkrankungen wie Nervenschaden und
Herz-Kreislauf-Probleme. Besonders bei Menschen mit Diabetes flihrt ein vermehrter
Magnesiumverlust tGber den Urin zu noch mehr Problemen - ein Teufelskreis!



Empfohlene Dosierung: 300- 600 mg Magnesium pro Tag unabhangig von den Mahlzeiten
(z.B. als Magnesiumoxalat, -citrat oder -glycinat).

Lebensmittelquellen: Mandeln, Kirbiskerne, Spinat, Vollkornprodukte, Hulsenfriichte.

3. Omega-3-Fettsauren - Die ,,Bodyguards“ fur deine Zellen und
Gefale

Omega-3-Fettsduren sind wahre Multitalente flir deine Gesundheit: Sie senken Triglyzeride
(neben Cholesterin die wichtigsten Blutfette), verbessern dein Cholesterinprofil, wirken stark
entzindungshemmend und schutzen Herz und Gefalie. Bei Blutzuckerschwankungen und
Insulinresistenz sind sie ebenfalls wertvoll - sie kdnnen Uber ihre stark
entzindungshemmenden Eigenschaften die Insulinresistenz positiv beeinflussen.

Empfohlene Dosierung: 2.000 mg EPA/DHA pro Tag zu einer Mahlzeit.
Lebensmittelquellen: Lachs, Makrele, Hering.

Omega-3 smart nutzen: Auch wenn Fisch wertvolle Omega-3-Fettsauren liefert, sollte er
aufgrund der oben genannten Schwermetall- und Mikroplastikbelastung nicht 6fter als
einmal pro Woche verzehrt werden.

Eine sichere Alternative ist ein hochwertiges, gereinigtes und gefiltertes Fischél mit EPA und
DHA. Fir Veganer und Vegetarier eignet sich Algendl, das ebenfalls reich an beiden
Fettsauren ist (verwende ich auch taglich). So lasst sich die Versorgung optimieren - und
gleichzeitig Fischbestande und Umwelt schonen.

4. Berberin - Der natiirliche Stoffwechsel-Booster

Berberin ist einer der effektivsten pflanzlichen Helfer bei Insulinresistenz. Es aktiviert das
,otoffwechsel-Gaspedal® in deinen Zellen (AMPK-Signalweg) und verbessert nachweislich
Insulinsensitivitat, Blutzucker- und Blutfettwerte - ganz natirlich und durch zahlreiche
Studien belegt. Besonders bei Insulinresistenz und Pradiabetes zeigt Berberin echte
Fortschritte, vergleichbar mit klassischen Medikamenten, jedoch auf pflanzlicher Grundlage
und meist gut vertraglich.

Empfohlene Dosierung: 500 mg, zwei- bis dreimal taglich.

Hinweis: Fur therapeutisch wirksame Effekte empfehlen sich hochwertige Supplements, da
Lebensmittel nur geringe Mengen enthalten.

5. Alpha-Liponsaure - Der Zellschutz-Booster gegen oxidativen

Stress

Alpha-Liponsaure ist ein besonders starkes Antioxidans, das deine Zellen vor oxidativem
Stress schitzt - einem der Hauptausldser fir Folgeerkrankungen bei Insulinresistenz. Sie



steigert die Insulinempfindlichkeit und kann sogar diabetische Nervenschaden lindern.
Wahrend eine Cochrane-Studie von 2024 feststellt, dass eine langerfristige Anwendung von
mehr als sechs Monaten wahrscheinlich wenig bis gar keine klinisch relevante Wirkung auf die
Symptome der Neuropathie hat, konnten andere Metaanalysen und klinische Studien eine
signifikante Linderung von Symptomen wie Brennen, Taubheit und Missempfindungen belegen.

Empfohlene Dosierung: 600 mg taglich, ca. 30 Minuten vor einer Mahlzeit.

Lebensmittelquellen: Spinat, Brokkoli, Leber, Niere, rotes Fleisch - jedoch nur in geringen
Mengen, weshalb eine Supplementierung meist erforderlich ist.

6. Chrom — Der Insulin-Turbo fiir deine Zellen

Chrom ist ein entscheidender Ziindstoff fur deinen Stoffwechsel: Es verbessert die
Insulinwirkung und sorgt dafir, dass Glukose effizient aufgenommen wird - wie ein
Zindschliissel fiir deine Energie. Ein Mangel fiihrt nachweislich zu Insulinresistenz und
Blutzuckerproblemen.

Empfohlene Dosierung: Die besten Ergebnisse fiir die Blutzuckerkontrolle (HbA1c-Wert)
zeigten sich in Studien bei einer Zufuhr von 200 ug taglich. Eine Supplementierung in tblichen
Dosen gilt als sicher und verursacht nicht mehr Nebenwirkungen als ein Scheinpraparat.

Lebensmittelquellen: Setze vor allem auf Vollkornprodukte sowie Bierhefe (alkoholfreies
Bier), da diese als besonders verlassliche Lieferanten gelten. Bei Obst und Gemiise schwankt
der Gehalt zwar stark, doch gute Quellen liefern tUber 20 ug pro Portion. Fleisch, Fisch und
Milchprodukte sind hingegen chromarm.

7. Zink - Der Stoffwechsel-Manager fur Insulin und Zellschutz

Zink ist unverzichtbar fir die Insulinproduktion und schiitzt deine Zellen zuverlassig vor
schadlichem Stress. Schon ein kleiner Mangel kann die Wirkung von Insulin deutlich
schwachen.

Empfohlene Dosierung: 15-30 mg taglich, am besten vor einer Mahlzeit (bei sensibler
Verdauung zum Essen).

Lebensmittelquellen: Fleisch, Hilsenfriichte, Nisse, Kase.

Add On: NAC - Das unterschatzte Multitalent fiir deinen
Stoffwechsel

NAC (N-Acetylcystein) ist mehr als nur Schleimldser: Es steigert den Glutathionspiegel, schitzt
deine Zellen vor oxidativem Stress und wirkt wie ein biologischer Tiroffner fiir deinen
Zuckerstoffwechsel, indem es die Empfindlichkeit deiner Zellen fiir Insulin verbessert und
so dafiir sorgt, dass Energie dort ankommt, wo sie gebraucht wird. Studien zeigen, dass
600 mg taglich die Insulinsensitivitat verbessern, Entzlindungen senken und Blutzucker
stabilisieren. Zusatzlich férdert NAC die Leberentgiftung und starkt so deinen gesamten
Stoffwechsel.

Empfohlene Dosierung: 600 mg taglich.



Quellen: In der Natur ist NAC ein echter Exot und findet sich fast nur in Zwiebeln - die
wirkungsvollen Dosen gibt es nur als Supplement.

Jeder dieser Mikronahrstoffe ist wissenschaftlich belegt ein wirksamer Helfer fiir
mehr Energie, weniger HeiBhunger und bessere Insulinsensitivitat. Nutze sie und
spiire, wie Dein Wohlbefinden Tag fiir Tag wachst!

Deine Umsetzung auf einen Blick - So startest du mit deiner
Mikronahrstoff-Routine: Messen - Machen - Messen

e Deinen aktuellen Nahrstoffstatus messen: Durch ein Blutbild erhaltst Du Klarheit
Uber mogliche Mangel und kannst Deine Supplementierung prazise und individuell
darauf abstimmen. Dosierung, Zeitpunkt sowie Kombination Deiner Supplements
solltest du mit einer erfahrenen Therapeutin oder einem erfahrenen Therapeuten
abstimmen, denn: Die optimale Menge ist individuell und nicht fur jeden Kérper
gleich!

e Konsequente Einnahmedauer: Nahrungserganzungsmittel mindestens 12 Wochen
konsequent einnehmen - spirbare, nachhaltige Effekte stellen sich oft erst nach
einiger Zeit ein.

e Blutwerte kontrollieren: Da Nahrungserganzungsmittel individuell unterschiedlich
aufgenommen und verstoffwechselt werden, kann die gleiche Dosierung bei
verschiedenen Personen zu unterschiedlichen Spiegeln fihren. Eine erneute
Blutkontrolle zeigt Dir, wie Dein Korper tatsachlich auf die Supplementierung reagiert
und ob Anpassungen sinnvoll sind.

e Viele Arztinnen und Arzte bieten standardmaRig keine Mikronahrstoff-Testungen an.
Falls Dein Anliegen nicht ernst genommen wird empfehlen wir im Zweifel auf
spezialisierte Labors oder Praxen auszuweichen. Deine Eigeninitiative ist hier der
entscheidende Schlussel.

e Empfohlene Lebensmittel bewusst einbauen: Setze auf eine gesunde Erndhrung
mit den oben genannten ausgewahlten Lebensmitteln. In Kombination mit gezielter,
individueller Supplementierung entsteht die beste Synergie, die Deinen Kérper
optimal versorgt und Deine Gesundheit spurbar starkt. Ernahrung und individuelle
Erganzung - gemeinsam unschlagbar!

e Richtig kombinieren: Einige Mikronahrstoffe wirken optimal mit einer Mahlzeit,
besonders fetthaltige (wie Vitamin D, Omega-3). Immer die Herstellerangaben
beachten.

e Sanfter Einstieg mit niedriger Dosierung: Zu Beginn mit niedriger Dosierung
einsteigen, um Vertraglichkeit zu prifen und Nebenwirkungen friih zu erkennen und
zu vermeiden.



e Praparate individuell anpassen: Bei Unvertraglichkeit einfach auf ein alternatives
Produkt oder eine andere Form wechseln. Mit etwas Geduld und Ausprobieren
findest du die optimale Lésung fiir Dich.

Starte jetzt - werde die beste Version deiner selbst!

Du willst Blutzuckerschwankungen stoppen, mehr Energie splren und Heillhunger hinter Dir
lassen?

In diesem Guide hast Du die 7 wichtigsten Supplements kennengelernt - praxisnah und
wissenschaftlich fundiert.

Und das war nur der Anfang: In den nachsten Wochen erhaltst Du exklusive Tipps, erprobte
Strategien und Einblicke aus meiner arztlichen Praxis, um Deinen Blutzucker noch gezielter
ins Gleichgewicht zu bringen.

Mach Dich bereit fur kleine Veranderungen mit grof3er Wirkung - und erlebe, wie Du Schritt
fur Schritt die Kontrolle zurtickgewinnst.
Bleib dran: Jede E-Mail bringt Dich Deinem Ziel ein Stuck naher.

Uber mich

Ich bin Dr. Sebastian Wirsching, angehender Facharzt fur Orthopadie und Unfallchirurgie im
letzten Jahr meiner Facharztausbildung mit Gber funf Jahren klinischer Erfahrung in der
Akutmedizin. Mein Schwerpunkt liegt neben der Orthopadie insbesondere auf
Ernadhrungsmedizin und Stoffwechselgesundheit.

In meiner klinischen Téatigkeit habe ich zahlreiche Patienten mit orthopadischen
Erkrankungen behandelt, haufig auch in Kombination mit metabolischen Stérungen wie
Diabetes mellitus. Ein besonderer Fokus lag dabei auf der Betreuung von Patienten mit
diabetischem FulRsyndrom.

Heute verbinde ich meine schulmedizinische Erfahrung mit einem ganzheitlichen Ansatz und
unterstitze Dich sowohl bei orthopadischen Fragestellungen als auch bei Themen rund um
Ernahrungsmedizin, Blutanalysen, Blutzucker, Insulinresistenz und Longevity.

Mit meiner fundierten arztlichen Ausbildung, langjahriger Praxiserfahrung und
zertifiziertem Mikrondhrstoff-Know-how biindle ich genau die Kompetenzen, die Du
fur nachhaltigen Erfolg brauchst.

So verbinde ich wissenschaftliche Expertise mit praxisnahen Strategien, um Dich gezielt und
personlich auf Deinem Weg zu stabilen Blutzuckerwerten, mehr Energie und nachhaltigem
Wohlbefinden zu begleiten.

Hinweis:
Alle Empfehlungen ersetzen keine arztliche Beratung. Lass Deinen Mikronahrstoffstatus
regelmafig kontrollieren und stimme Supplemente immer mit Deinem Arzt ab.
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