8 Lektion1 Einfiihrung in das BGAT

Schritt 2. Benutzen Sie die Spalte ,,BG-Signale” um alle
inneren und #uBeren BG-Signale aufzuschrei-
ben. Als erstes sollten Sie ihren K&rper auf in-
nere Signale absuchen, die mit Threr BG etwas
zu tun haben kdnnten. Tabelle 1.1 listet mogli-
che innere BG-Signale auf. Unterbrechen Sie
hier und kreisen Sie die Symptome ein, die
Sie fithlen, wenn Thre BG niedrig ist. Unter-
streichen Sie Symptome, die Sie bei hoher
BG an sich feststellen.

-

Tabelle 1.1: Symptome fiir niedrige oder hohe BG

Korperliche geistige Leistungs- |Stimmungen und Spezifische Anzei-
Anzeichen fihigkeit Gefiihle chen hoher BG
Zittern Trégheit frauig héufiger Harndrang
Herzklopfen Benommenbheit entspapnt . trockene Nase, Mund
gerdtetes Gesicht Taubheit zuver§1chtllch Hals oder Augen ,
warme Hénde verschwommenes energicgeladen Durst
kalte Hiande Sehen unbePaglich siier oder merkwiir-
Ubelkeit Konzentrations- nefvos' diger Geschmack im
schweres Atmen schwierigkeiten glicklich Mund
Kopfschmerzen verlangsamtes besorgt groBere Schmerz-
Schwiche oder Denken aufgereg_t empfindlichkeit
Miidigkeit undeutliches Spre- | Peunruhigt
groBer Hunger chen angst lich
Kribbeln in den Bei- | Schwierigkeiten, das gerelzt
nen erweiterte richtige Wort zu ﬁ'lfsmeﬂ
Pupillen finden wut_end
Frieren Koordinations- lustig
schwere Beine schwierigkeiten
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