LE BIOHACKER

Protocolo de 7 dias para probar dos
estrategias después de las comidas

Objetivo: comprobar si el orden de los alimentos y un paseo corto mejoran tu energia y tu hambre después de una
comida. Esta prueba no diagnostica un trastorno de la glucemia.

1. Elige tu comida de referencia

Elige una comida habitual y reproducible. Durante 7 dias, mantén en la medida de lo posible la misma porcion, la misma bebida y la misma hora.

Comida elegida: Hora:

2. Observa sin cambiar nada

Come esta comida como de costumbre. No fuerces ni
el orden de los alimentos ni el paseo.

Mide: la energiaa 1 hy a2 h, y después el hambre a 3
h.

4. Anota el resultado cada dia

P Energi
Dia Fase Orden 1:?1:(:1 ai ?\ a
1 Referencia Libre Libre
2 Referencia Libre Libre
3 Referencia Libre Libre
4 Prueba O O
5 Prueba | O
6 Prueba | O
7 Prueba O O

Alimento rico en almidén o postre principal:

DIAS4A 7

3. Aplica solo dos estrategias

Orden: verduras y proteinas antes de los alimentos
ricos en almidon o del postre.

Paseo: 10 minutos a un ritmo cémodo, poco después
de la comida.

Energia Hambre
a2h a3h

Notas: sueio, estrés,
sintomas

Energia: 0 = agotado, 10 = estable. Hambre: 0 = ninguna, 10 = muy intensa. Si ya mides tu glucemia, afiade los valores de antes,alhya?2hen

«Notas». Esta prueba evalla las dos estrategias juntas.

5. Decide el dia 7
[0 Mejor la mayoria de los dias: continda 7 dias.

[0 Sin diferencias claras: prueba una sola estrategia
distinta del articulo.

[ Sintomas que empeoran: detén la prueba.

Articulo completo: le-biohacker.fr/blog/pics-glycemie-apres-repas-solutions-naturelles

Informacién general, no un diagnéstico ni una prescripcion.

Este protocolo se detiene aqui si...

Observas sed o miccién inusuales, vision borrosa, valores elevados
repetidos, confusion o malestar. Consulta también a un profesional en
caso de embarazo o de tratamiento que reduzca la glucemia.
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