
Insulinreaktion im Tagesverlauf
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Energiegewinnung überwiegend aus 
Kohlenhydraten

Energiegewinnung überwiegend aus Fett-
gewebe – wenn kein Insulin die Fettzellen 
verschließt und genug Eiweiß vorhanden ist

leichtes 
Ausdauer-
training

fettstoffwechsel-
betonte Alltags-
aktivitäten

Kraft- oder 
Ausdauer-
training vor 
dem Essen

Fettverbrennung und 
Muskelaufbau             
Regeneration und 
Nachverbrennung

Frühstück: 
nur Kohlen-
hydrate

Löst eine mittlere Insulinantwort 
aus, doch die Kohlenhydrate 
werden tagsüber zu Wärme und 
Muskelenergie verbrannt

Mittag-
essen: 
Mischkost

Abendessen: 
nur Eiweiß

Löst eine hohe 
Insulinantwort aus, 
was jedoch mittags 
kein Probleme bereitet

Löst eine niedrige Insulinantwort aus, so 
dass die Energie für Reparaturen aus 
den geöffneten Fettzellen kommen kann
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