
B a l a n c i n g  b l o o d  s u g a r  i s  a  k e y  p a r t  o f  f e e l i n g  y o u r  b e s t  e v e r y  d a y .  I t
a f f e c t s  y o u r  e n e r g y ,  m o o d ,  f o c u s ,  a n d  l o n g - t e r m  h e a l t h .  B l o o d  s u g a r ,  o r
g l u c o s e ,  i s  s i m p l y  t h e  a m o u n t  o f  s u g a r  i n  y o u r  b l o o d s t r e a m  a t  a n y
m o m e n t .  I t  c o m e s  f r o m  y o u r  f o o d ,  e s p e c i a l l y  c a r b s ,  a n d  i t ’ s  y o u r  b o d y ’ s
m a i n  e n e r g y  s o u r c e .  W h e n  e v e r y t h i n g  i s  r u n n i n g  s m o o t h l y ,  y o u r  b o d y  c a n
u s e  g l u c o s e  e f f i c i e n t l y ,  g i v i n g  y o u  s t e a d y  e n e r g y  t h r o u g h o u t  t h e  d a y .
B u t  w h e n  b l o o d  s u g a r  i s  o u t  o f  b a l a n c e ,  y o u  m i g h t  n o t i c e  f e e l i n g  t i r e d ,
c r a n k y ,  o r  s l u g g i s h ,  a n d  o v e r  t i m e ,  i t  c a n  l e a d  t o  m o r e  s e r i o u s  h e a l t h
c o n c e r n s  l i k e  d i a b e t e s ,  w e i g h t  g a i n ,  a n d  h e a r t  p r o b l e m s .

Blood Sugar Balancing

Y o u r  b o d y  h a s  a  n a t u r a l  s y s t e m  f o r  k e e p i n g
b l o o d  s u g a r  i n  c h e c k ,  a n d  i t  a l l  c o m e s  d o w n  t o
t w o  k e y  h o r m o n e s :  i n s u l i n  a n d  g l u c a g o n .
I n s u l i n ,  m a d e  b y  y o u r  p a n c r e a s ,  w o r k s  t o
l o w e r  b l o o d  s u g a r  b y  h e l p i n g  y o u r  c e l l s
a b s o r b  g l u c o s e ,  e i t h e r  t o  u s e  a s  e n e r g y  o r  t o
s t o r e  f o r  l a t e r .  A f t e r  y o u  e a t ,  y o u r  b l o o d  s u g a r
n a t u r a l l y  g o e s  u p ,  a n d  t h a t ’ s  w h e n  i n s u l i n
s t e p s  i n  t o  b r i n g  t h i n g s  b a c k  t o  n o r m a l .  O n  t h e
f l i p  s i d e ,  w h e n  y o u r  b l o o d  s u g a r  d i p s  t o o  l o w ,
g l u c a g o n  s t e p s  u p ,  s i g n a l l i n g  y o u r  l i v e r  t o
r e l e a s e  s t o r e d  g l u c o s e  i n t o  y o u r  b l o o d s t r e a m .
T h i s  t e a m w o r k  b e t w e e n  i n s u l i n  a n d  g l u c a g o n
i s  w h a t  k e e p s  y o u r  b l o o d  s u g a r  s t a b l e .  I f  t h i s
b a l a n c e  g e t s  t h r o w n  o f f ,  l i k e  i n s u l i n
r e s i s t a n c e  o r  w h e n  y o u r  b o d y  d o e s n ’ t  m a k e
e n o u g h  i n s u l i n ,  i t  c a n  l e a d  t o  b l o o d  s u g a r
i s s u e s .



W h a t  y o u  e a t  h a s  a  h u g e  i m p a c t  o n  y o u r
b l o o d  s u g a r .  W h e n  y o u  e a t
c a r b o h y d r a t e s ,  y o u r  b o d y  t u r n s  t h e m  i n t o
g l u c o s e ,  w h i c h  c a n  c a u s e  b l o o d  s u g a r  t o
r i s e .  S i m p l e  c a r b o h y d r a t e s ,  l i k e  w h i t e
b r e a d ,  s u g a r y  s n a c k s ,  a n d  s o d a ,  b r e a k
d o w n  f a s t ,  l e a d i n g  t o  q u i c k  s p i k e s .  B u t
c o m p l e x  c a r b o h y d r a t e s  f r o m  w h o l e
g r a i n s ,  v e g e t a b l e s ,  a n d  l e g u m e s  d i g e s t
m o r e  s l o w l y ,  g i v i n g  y o u  s t e a d y  e n e r g y
w i t h o u t  t h e  r o l l e r c o a s t e r  e f f e c t .  T h e  f i b r e
i n  t h e s e  f o o d s  a l s o  h e l p s  s l o w  d i g e s t i o n ,
k e e p i n g  b l o o d  s u g a r  m o r e  b a l a n c e d .

P r o t e i n  a n d  h e a l t h y  f a t s  a l s o  p l a y  a  b i g
r o l e .  P r o t e i n  f r o m  f o o d s  l i k e  m e a t ,  f i s h ,
e g g s ,  a n d  l e g u m e s  s l o w s  d i g e s t i o n ,
h e l p i n g  t o  p r e v e n t  c r a s h e s .  H e a l t h y  f a t s
f r o m  o l i v e  o i l ,  n u t s ,  s e e d s ,  a n d  a v o c a d o s
d o  t h e  s a m e ,  k e e p i n g  e n e r g y  l e v e l s
s t e a d y .  P a i r i n g  c a r b s  w i t h  p r o t e i n  a n d  f a t
c a n  m a k e  m e a l s  m o r e  s a t i s f y i n g  w h i l e
h e l p i n g  t o  k e e p  b l o o d  s u g a r  i n  c h e c k .

T h e  t i m i n g  o f  y o u r  m e a l s  p l a y s  a  b i g  r o l e
i n  k e e p i n g  y o u r  b l o o d  s u g a r  s t e a d y .
E a t i n g  r e g u l a r  m e a l s  t h r o u g h o u t  t h e  d a y
h e l p s  p r e v e n t  b i g  s w i n g s  i n  y o u r  b l o o d
s u g a r  l e v e l s .  W h e n  y o u  g o  t o o  l o n g
w i t h o u t  e a t i n g ,  y o u r  b l o o d  s u g a r  c a n
d r o p ,  l e a v i n g  y o u  t i r e d ,  c r a n k y ,  a n d
h u n g r y .  Y o u r  b o d y  m i g h t  r e s p o n d  b y
r e l e a s i n g  g l u c a g o n  t o  b r i n g  y o u r  l e v e l s
b a c k  u p ,  b u t  o n c e  y o u  e a t  a g a i n ,  y o u r
b l o o d  s u g a r  c a n  s p i k e  q u i c k l y .

E a t i n g  b a l a n c e d  m e a l s  e v e r y  f e w  h o u r s
c a n  h e l p  a v o i d  t h e s e  u p s  a n d  d o w n s ,
g i v i n g  y o u  m o r e  c o n s i s t e n t  e n e r g y .  F o r
s o m e  p e o p l e ,  s m a l l e r ,  m o r e  f r e q u e n t
m e a l s  w o r k  b e s t  t o  k e e p  t h i n g s  s t e a d y ,
w h i l e  o t h e r s  d o  w e l l  w i t h  t h r e e  b a l a n c e d
m e a l s  a  d a y .  I t ’ s  a l l  a b o u t  f i n d i n g  w h a t
k e e p s  y o u r  e n e r g y  a n d  b l o o d  s u g a r
s t a b l e .

E x e r c i s e  i s  o n e  o f  t h e  b e s t  w a y s  t o  k e e p  y o u r  b l o o d  s u g a r  i n  c h e c k .  W h e n  y o u ’ r e
a c t i v e ,  y o u r  b o d y  b e c o m e s  m o r e  s e n s i t i v e  t o  i n s u l i n ,  w h i c h  h e l p s  y o u r  c e l l s  a b s o r b
g l u c o s e  m o r e  e f f e c t i v e l y .  A t  t h e  s a m e  t i m e ,  y o u r  m u s c l e s  u s e  g l u c o s e  f o r  e n e r g y ,
w h i c h  c a n  l o w e r  y o u r  b l o o d  s u g a r  a n d  h e l p  k e e p  i t  b a l a n c e d  o v e r  t i m e .

W h e t h e r  i t ’ s  a e r o b i c  a c t i v i t i e s  l i k e  w a l k i n g ,  j o g g i n g ,  o r  c y c l i n g ,  o r  s t r e n g t h  t r a i n i n g
l i k e  l i f t i n g  w e i g h t s ,  b o t h  c a n  m a k e  a  b i g  d i f f e r e n c e  i n  h o w  y o u r  b o d y  m a n a g e s
b l o o d  s u g a r .  S t a y i n g  a c t i v e  r e g u l a r l y ,  e s p e c i a l l y  a f t e r  m e a l s ,  c a n  h e l p  p r e v e n t  b i g
b l o o d  s u g a r  s p i k e s  a n d  i m p r o v e  y o u r  b o d y ’ s  a b i l i t y  t o  h a n d l e  g l u c o s e  o v e r a l l .



S t r e s s  c a n  h a v e  a  b i g  i m p a c t  o n  y o u r  b l o o d  s u g a r .  W h e n  s t r e s s e d ,  y o u r  b o d y
r e l e a s e s  c o r t i s o l ,  a  h o r m o n e  t h a t  r a i s e s  b l o o d  s u g a r  t o  g i v e  y o u  a  q u i c k  e n e r g y
b o o s t .  W h i l e  t h i s  c a n  b e  h e l p f u l  i n  s h o r t  b u r s t s ,  c h r o n i c  s t r e s s  a n d  h i g h  c o r t i s o l
l e v e l s  c a n  k e e p  y o u r  b l o o d  s u g a r  e l e v a t e d ,  w h i c h  o v e r  t i m e  c a n  l e a d  t o  p r o b l e m s
l i k e  i n s u l i n  r e s i s t a n c e  a n d  a n  i n c r e a s e d  r i s k  o f  t y p e  2  d i a b e t e s .

T a k i n g  t i m e  t o  m a n a g e  s t r e s s  c a n  m a k e  a  r e a l  d i f f e r e n c e .  P r a c t i c e s  l i k e
m i n d f u l n e s s ,  d e e p  b r e a t h i n g ,  y o g a ,  o r  s i m p l y  s p e n d i n g  t i m e  o u t s i d e  c a n  h e l p  l o w e r
c o r t i s o l  l e v e l s  a n d  s u p p o r t  b e t t e r  b l o o d  s u g a r  b a l a n c e .  G e t t i n g  g o o d  q u a l i t y  s l e e p
i s  j u s t  a s  i m p o r t a n t .  P o o r  s l e e p  c a n  r a i s e  c o r t i s o l  a n d  i n c r e a s e  i n s u l i n  r e s i s t a n c e ,
m a k i n g  i t  e v e n  h a r d e r  t o  k e e p  b l o o d  s u g a r  s t a b l e .

H y d r a t i o n  p l a y s  a n  o f t e n - o v e r l o o k e d  r o l e  i n  b l o o d  s u g a r  m a n a g e m e n t .  W h e n
t h e  b o d y  i s  d e h y d r a t e d ,  b l o o d  g l u c o s e  c o n c e n t r a t i o n  c a n  r i s e .  D r i n k i n g
a d e q u a t e  w a t e r  t h r o u g h o u t  t h e  d a y  h e l p s  t h e  k i d n e y s  f l u s h  o u t  e x c e s s
g l u c o s e ,  s u p p o r t i n g  b a l a n c e d  b l o o d  s u g a r  l e v e l s .  A d d i t i o n a l l y ,  w a t e r  h a s  n o
c a l o r i e s  o r  c a r b o h y d r a t e s ,  m a k i n g  i t  a n  i d e a l  c h o i c e  f o r  h y d r a t i o n  w i t h o u t
i m p a c t i n g  b l o o d  g l u c o s e .  H e r b a l  t e a s  a n d  o t h e r  c a l o r i e - f r e e  b e v e r a g e s  c a n
a l s o  s u p p o r t  h y d r a t i o n  a n d ,  i n  s o m e  c a s e s ,  o f f e r  a n t i o x i d a n t  b e n e f i t s ,  w h i c h
c o n t r i b u t e  t o  o v e r a l l  m e t a b o l i c  h e a l t h .

U n d e r s t a n d i n g  t h e  g l y c a e m i c  i n d e x  ( G I )  a n d  g l y c a e m i c  l o a d  ( G L )  c a n  m a k e  a
b i g  d i f f e r e n c e  i n  m a n a g i n g  b l o o d  s u g a r .  T h e  G I  t e l l s  y o u  h o w  q u i c k l y  a  f o o d
r a i s e s  b l o o d  s u g a r ,  w i t h  h i g h - G I  f o o d s  l i k e  w h i t e  b r e a d  a n d  s w e e t s  c a u s i n g
f a s t  s p i k e s .  L o w - G I  o p t i o n s  l i k e  w h o l e  g r a i n s  a n d  l e g u m e s  l e a d  t o  a  s t e a d i e r
r i s e .  B u t  G I  a l o n e  i s n ’ t  e n o u g h — G L  a l s o  c o n s i d e r s  p o r t i o n  s i z e ,  g i v i n g  a
c l e a r e r  p i c t u r e  o f  a  f o o d ’ s  i m p a c t .  C h o o s i n g  f o o d s  w i t h  a  l o w  G I  a n d  G L  c a n
h e l p  k e e p  b l o o d  s u g a r  s t a b l e ,  a v o i d i n g  e n e r g y  c r a s h e s  a n d  c r a v i n g s .  M a k i n g
m i n d f u l  c h o i c e s  c a n  s u p p o r t  b e t t e r  b a l a n c e  a n d  o v e r a l l  w e l l - b e i n g .

C e r t a i n  n u t r i e n t s  a n d  c o m p o u n d s  c a n  m a k e  a  r e a l
d i f f e r e n c e  i n  k e e p i n g  b l o o d  s u g a r  b a l a n c e d .
S o l u b l e  f i b r e ,  f o u n d  i n  f o o d s  l i k e  o a t s ,  b e a n s ,
a n d  s o m e  f r u i t s ,  s l o w s  g l u c o s e  a b s o r p t i o n ,
h e l p i n g  t o  p r e v e n t  s p i k e s .  C h r o m i u m ,  a  t r a c e
m i n e r a l ,  s u p p o r t s  i n s u l i n ’ s  r o l e  i n  m a n a g i n g
b l o o d  s u g a r .  M a g n e s i u m ,  a b u n d a n t  i n  l e a f y
g r e e n s ,  n u t s ,  a n d  w h o l e  g r a i n s ,  i s  e s s e n t i a l  f o r
h e a l t h y  i n s u l i n  f u n c t i o n ,  a n d  g e t t i n g  e n o u g h  o f  i t
i s  l i n k e d  t o  b e t t e r  b l o o d  s u g a r  c o n t r o l .
A n t i o x i d a n t s  l i k e  p o l y p h e n o l s ,  f o u n d  i n  b e r r i e s ,
g r e e n  t e a ,  a n d  d a r k  c h o c o l a t e ,  c a n  h e l p  r e d u c e
o x i d a t i v e  s t r e s s  a n d  i n f l a m m a t i o n ,  w h i c h  a r e  t i e d
t o  i n s u l i n  r e s i s t a n c e  a n d  p o o r  b l o o d  s u g a r
r e g u l a t i o n .



S t e e r i n g  c l e a r  o f  p r o c e s s e d  f o o d s  a n d  a d d e d  s u g a r s  i s  k e y  t o  k e e p i n g  y o u r  b l o o d
s u g a r  b a l a n c e d .  P r o c e s s e d  f o o d s  a r e  o f t e n  l o a d e d  w i t h  r e f i n e d  c a r b s ,  u n h e a l t h y  f a t s ,
a n d  a d d i t i v e s  t h a t  c a n  s e n d  y o u r  b l o o d  s u g a r  s o a r i n g .  T h e y ’ r e  u s u a l l y  l o w  i n  f i b r e
a n d  o t h e r  n u t r i e n t s  t h a t  h e l p  k e e p  t h i n g s  s t e a d y ,  m a k i n g  b l o o d  s u g a r  s p i k e s  a n d
c r a s h e s  m o r e  l i k e l y .  S u g a r y  s n a c k s ,  s o d a s ,  a n d  p a s t r i e s  a r e  s o m e  o f  t h e  b i g g e s t
c u l p r i t s .  C h o o s i n g  w h o l e ,  u n p r o c e s s e d  f o o d s  l i k e  f r e s h  f r u i t s  a n d  v e g e t a b l e s ,  w h o l e
g r a i n s ,  l e a n  p r o t e i n s ,  a n d  h e a l t h y  f a t s  g i v e s  y o u r  b o d y  t h e  n u t r i e n t s  i t  n e e d s  t o
s u p p o r t  m e t a b o l i s m  a n d  k e e p  y o u r  b l o o d  s u g a r  s t a b l e .

T h e  c o n n e c t i o n  b e t w e e n  b l o o d  s u g a r  b a l a n c e  a n d  l o n g - t e r m  h e a l t h  i s  i n c r e d i b l y
i m p o r t a n t .  W h e n  b l o o d  s u g a r  l e v e l s  f l u c t u a t e  t o o  m u c h  o r  s t a y  h i g h  f o r  e x t e n d e d
p e r i o d s ,  i t  c a n  l e a d  t o  i n s u l i n  r e s i s t a n c e ,  w h e r e  y o u r  c e l l s  s t o p  r e s p o n d i n g  p r o p e r l y
t o  i n s u l i n .  O v e r  t i m e ,  t h i s  c a n  t u r n  i n t o  t y p e  2  d i a b e t e s ,  r a i s i n g  t h e  r i s k  o f  h e a r t
d i s e a s e ,  s t r o k e ,  a n d  o t h e r  h e a l t h  i s s u e s .  B y  k e e p i n g  y o u r  b l o o d  s u g a r  s t e a d y ,  y o u
c a n  l o w e r  t h e  c h a n c e s  o f  d e v e l o p i n g  t h e s e  c o n d i t i o n s ,  b o o s t  y o u r  e n e r g y ,  a n d
s u p p o r t  a  h e a l t h i e r ,  m o r e  r e s i l i e n t  b o d y  o v e r a l l .  I t ’ s  a  p o w e r f u l  w a y  t o  t a k e  c o n t r o l
o f  y o u r  l o n g - t e r m  h e a l t h .

I n  t h e  e n d ,  k e e p i n g  y o u r  b l o o d  s u g a r
b a l a n c e d  i s  k e y  t o  f e e l i n g  g o o d ,  s t a y i n g
e n e r g i s e d ,  a n d  m a i n t a i n i n g  o v e r a l l
h e a l t h .  T h i n g s  l i k e  y o u r  d i e t ,  e x e r c i s e ,
s t r e s s  m a n a g e m e n t ,  a n d  h y d r a t i o n  a l l
p l a y  a n  i m p o r t a n t  r o l e  i n  h o w  w e l l  y o u r
b l o o d  s u g a r  s t a y s  i n  c h e c k .  O p t i n g  f o r
c o m p l e x  c a r b s ,  a d d i n g  p r o t e i n  a n d
h e a l t h y  f a t s  t o  m e a l s ,  e a t i n g  r e g u l a r l y ,
a n d  s t a y i n g  a c t i v e  a r e  a l l  g r e a t  w a y s  t o
k e e p  y o u r  b l o o d  s u g a r  s t e a d y .  B y
u n d e r s t a n d i n g  h o w  d i f f e r e n t  f o o d s  a n d
h a b i t s  a f f e c t  y o u r  b l o o d  s u g a r ,  y o u  c a n
m a k e  c h o i c e s  t h a t  s u p p o r t  y o u r  h e a l t h
a n d  l o w e r  t h e  r i s k  o f  l o n g - t e r m
c o n d i t i o n s .  B a l a n c e d  b l o o d  s u g a r  i s  a t
t h e  h e a r t  o f  w e l l n e s s ,  h e l p i n g  y o u  f e e l
y o u r  b e s t  p h y s i c a l l y ,  m e n t a l l y ,  a n d
e m o t i o n a l l y .

D i s c l a i m e r :  T h i s  n e w s l e t t e r  i s  f o r  i n f o r m a t i o n a l  p u r p o s e s  o n l y  a n d  d o e s  n o t  c o n s t i t u t e
m e d i c a l  a d v i c e .  C o n s u l t  w i t h  a  h e a l t h c a r e  p r o f e s s i o n a l  b e f o r e  m a k i n g  a n y  s i g n i f i c a n t
c h a n g e s  t o  y o u r  d i e t  o r  e x e r c i s e  r o u t i n e

RegardsI AmMe        Team



Work with a
HEALTH, WELLNESS &

FITNESS COACH

Are you ready to break the cycles holding you back and unlock a life of
confidence, vitality, and purpose?

 As a Health, Wellness, and Fitness Coach, I invite you to a
complimentary 40-minute Coaching Session. Together, we'll explore
how to:
· Identify Emotional Triggers - Uncover the root causes of your
emotional eating patterns.
· Craft a Personalised Wellness Plan - Set actionable goals to regain
control over your health.
· Blood Sugar Balancing Techniques - Learn simple strategies to keep
your energy and cravings in check.
· Mindset Mastery - Tackle limiting beliefs that are holding you back
from achieving lasting change.
After our session, you’ll receive a complimentary copy of 'Stop Eating
Your Stress'—your ultimate guide to conquering stress-related eating
habits and sustaining long-term wellness.
Ready to take the first step toward lasting change?

Book now your complimentary 40-minute ‘Revive & Thrive’ session and
start your journey to a healthier, more confident you! 

Message me at 082 928 6742 or email jeanettemuldner@gmail.com. 
www.iammehealth.com

"P.S. I'd be grateful if you could help spread the word! Please forward this Newsletter to
anyone who might be interested in transforming their health and wellness. If you know at
least two people who could benefit from personalised guidance and support, I'd
appreciate you sharing this invitation with them. Your referral means the world to me!"


