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Gesunde Ernahrung bei Diabetes

Typ I Diabetes
Der Typ I Diabetes tritt meist im Kindes- und
Jugend- und jungen Erwachsenenalter auf.
Die Bauchspeicheldriise produziert binnen in
kurzer Zeit kein Insulin mehr. Fir die
Betroffenen  bedeutet dies, dass sie
lebenslang auf Insulin angewiesen sind.

Typ II Diabetes

Im Zusammenhang mit dem Typ II Diabetes werden als Ursache vorwiegend
Ubergewicht und Vererbung genannt. Mit steigendem Gewicht und damit
verbundenem wachsenden Korperfettanteil werden die Rezeptoren an Muskel- und
Fettzellen unempfindlich gegen das im Blutstrom vorhandene Insulin. Zusatzlich
nimmt die Anzahl der Insulinrezeptoren ab, die Insulinaufnahme in die Zellen
funktioniert nicht mehr: Zucker bleibt im Blut und der Blutzuckerspiegel steigt.

Die besten Helfer fiir dieses Problem sind: langfristige gesunde Gewichtsabnahme,
regelmaBige Bewegung und kalorienbewusste, abwechslungsreiche Ernghrung.
Bereits der Verlust von wenigen Kilos macht sich in besseren Blutzuckerwerten
bemerkbar. Helfen diese MaBnahmen nicht weiter, ist die Einnahme von Blutzucker
regulierenden Tabletten nétig. Die Insulin  produzierenden Zellen der
Bauchspeicheldriise kénnen aber auch beim Typ II Diabetes stetig abnehmen, so
dass irgendwann auch hier der Zeitpunkt eintreten kann, an dem die
Insulinproduktion so gering ist, dass dann auch eine Therapie mit Insulin nétig wird.



Ausgewogen ernahren
Die wichtigste Methode, um sein Normalgewicht zu

erreichen und damit auch die Stoffwechselsituation zu
verbessern, ist eine ausgewogene, fett- und |
kalorienreduzierte Ernahrung. Einfacher und effektiver |
ist es, wenn regelmaBige Bewegung ins Spiel kommt.
Dreimal eine halbe Stunde pro Woche ist eine gute
Basis. Wie ware es mit regelmaBigem Spazierengehen,
Fahrradfahren, Schwimmen, Nordic Walking oder eine
Runde auf dem Heimtrainer?

Die Hauptnahrstoffe der Nahrung sind Kohlenhydrate, Fett und EiweiB.
Sie liefern unterschiedliche Energiemengen:

Nahrstoffe Energiegehalt

1g Fett ca. 9 kcal (38 kJ)

Ilg Eiweil Ica. 4 kcal (17k3J) I
Ilg Kohlenhydrate Ica. 4 kcal (17k3J) I

Entscheidend ist, die Hauptnahrstoffe in einem ausgewogenen Verhaltnis zu essen.

Eine optimale Nahrstoffverteilung sieht so aus:

e 50 bis 55 % der Gesamtenergie in Form von Kohlenhydraten

e 30 bis 35 % der Energie durch Fett
e 15 bis 20 % in Form von Eiweil

+* Fett

Fett kommt sowohl in tierischen als auch in pflanzlichen
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Praktische Tipps fiir den Umgang mit Fett:

max. 3-mal pro Woche fettarmes Fleisch (@ 1509), wie Gefliigel, Schwein, Lamm
oder Rind ohne Fettmarmorierung
max. 4-mal pro Woche mageren Aufschnitt (& 30g). Bevorzugen Sie
Geflugelaufschnitt, Schinken ohne Fettrand und fettreduzierte Produkte
1-mal pro Woche frischen Seefisch (200g)
Gemuse und Salat sollen grundsatzlich den Hauptanteil Ihrer Mahlzeiten
ausmachen, Fleisch und Sauce sind das schmiickende Beiwerk.
Zum dinsten und kochen empfiehlt sich Raps- und Olivendl
Mit Zubereitungsarten wie Diinsten, Grillen und Kochen klappt eine fettarme
Zubereitung besonders gut. Und am besten in beschichteten Topfen und Pfannen
sowie Brat- und Garfolien. Hier brauchen Sie oft kein zusatzliches Fett.
Versuchen Sie mit 60 bis 80g Fett am Tag auszukommen
o 20 g Streichfett (Margarine oder Halbfettmargarine, die reich an
ungesattigten Fetten ist — siehe Info auf dem Etikett)
o 20 bis 25g als Koch- und Bratfett (Pflanzendle)
o max. 30g als verstecktes Fett (z. B. Wurst, Kase, Milch-, Fertigprodukten,
Fleisch, Saucen, Kuchen, Geback etc.)

Fett-Austausch-Tabelle

Fettreiche Lebensmittel

Fettbewusste Alternative

Kotelett paniert

Schnitzel natur

Schweinehack

Rinderhack oder Tartar

Ente mit Haut

Hahnchen/Pute ohne Haut

Fisch/Fleisch paniert

Fisch/Fleisch natur

gekochter Schinken

roher Schinken

Bierschinken

Lachsschinken

Mettwurst

Gefligelwiener

Speck

Roher Schinken, magerer Speck

Créme fraiche

Sauermilchbrotaufstrich mit 15% Fett

Sahne

fettreduzierte Sahne (max. 17% Fett)

Sahnejoghurt, -quark

fettarmer Joghurt, Magerquark

Kondensmilch, 10 bis 12% Fett

Fettarme Trinkmilch (1,5% Fett)

Sahneschmelzkase

Schmelzkase, 30% F. i. Tr.

Gorgonzola

Camembert, 30 bis 40% F. i. Tr.

Schnittkase, 40 bis 50% F. i. Tr.

Schnittkase, 30 bis 40% F. i. Tr.

Brihwirfel

Gekornte Gemiusebriihe

Butter/Margarine aufs Brot

Halbfettbutter/-margarine oder

Pommes frites

Ofenkartoffeln

Burger mit Fleisch

Burger mit Geflligel, Fisch 0. Gemuise




Sahneeis Sorbet, Fruchteis, fettreduziertes Eis

Desserts mit Creme & Sahne Obstsalat

Sahne-, Cremetorte Obstkuchen, Biskuit

Chips, Flips Reisgeback, Salzstangen, fettreduzierte
Chips

Nulsse, Kracker Reiskracker, Knusperwellen

Fettarm genieBBen im Restaurant:
e Vorsuppe: klare Brithen und Bouillon ohne Nudeln, Reis etc. essen
Immer unpanierte Gerichte auswahlen
Salat mit Essig und Ol-Marinade
Gemise ohne Hollandaise oder Sahnesauce auswahlen
Saucen extra in einer Sauciere bestellen
Frittiertes gegen Gegrilltes tauschen
Pommes gegen Kartoffeln, Plree, Reis oder Nudeln tauschen
Dessert: Obstsalat, Fruchtgelee, Sorbet, Espresso ohne Zucker

% Eiweil3

EiweiB (Protein) ist in tierischen und pflanzlichen
Lebensmitteln enthalten und liefert pro Gramm vier
Kalorien. Viele Lebensmittel sind oft eiweiBreicher als
viele Menschen denken. Eine Kombination von tierischen
und pflanzlichen EiweiB innerhalb einer Mahlzeit (z. B.
Kartoffeln mit Quark, Nudelauflauf mit Ei oder Misli mit
Milch) wird vom Korper am besten in korpereigenes
EiweiB aufgebaut. Dies wird als ,biologische Wertigkeit" bezeichnet. Empfohlen wird
eine tagliche EiweiBmenge von 0,8 Gramm pro Kilogramm Kdrpergewicht.

o "— 'w]

. Neben EiweiB und Fett sind Kohlenhydrate die
wichtigsten  Energielieferanten der Nahrung.
Kohlenhydrathaltige  Nahrungsmittel  bewirken
einen Blutzuckeranstieg. Ober eher gemaBigt oder
schnell, hangt  entscheidend von der
Zusammensetzung der Nahrung ab: Bei Apfelsaft
ist der Anstieg schneller als beim rohen Apfel.
WeiBbrot treibt den Blutzucker rasanter in die
Hohe als Vollkornbrot. Der Zuckeranstieg im Blut
wird durch Dballaststoffreiche und fetthaltige
Nahrungsmittel verzégert. Empfohlen wird ein taglicher Kohlenhydratanteil von 50%.
Je Dballstoffreicher die Lebensmittelauswahl, umso besser ist es flir den
Blutzuckerspiegel, die Verdauung, das Sattigungsgefiihl und zur Senkung erhdhter
Blutfette.

Kohlenhydrathaltige Lebensmittel
e Brot und Getreideerzeugnisse

e Kodrner und Mehle

e Reis und Teigwaren




Kartoffeln und Kartoffelerzeugnisse

Kohlenhydratreiches Gemluse, z. B. Erbsen, Mai, Kidneybohnen

Obst und Obsterzeugnisse

Milch und Milchprodukte

Zuckeraustauschstoffe, Zucker und zuckerhaltige Produkte

Lebensmittel, die neben Fett und EiweiB auch Kohlenhydrate enthalten, z. B.
paniertes Schnitzel, Pizza, Nudelauflauf

KE — MaBeinheit fiir Kohlenhydrate

Kohlenhydrathaltige Lebensmittel beeinflussen den Blutzuckerspiegel. Fir einen
leichteren und besseren Umgang werden sie deshalb in einer bestimmen Einheit, der
KE (Kohlenhydrateinheit) berechnet. Eine KE entsprich ca. 10-12g verdaulicher
Kohlenhydrate. Praktische Hilfe zur KE-Berechnung bieten Kohlenhydrat-
Austauschtabellen.

Der glykamische Index (GI)

KE geben an, wie viel Sie von einem bestimmten Lebensmittel pro Einheit essen
kdnne. Sie sagen jedoch nichts Uber die Geschwindigkeit des Blutzuckeranstiegs. So
enthdlt eine kleine Scheibe Vollkornbrot (30g) genauso viele KE wie ein halber
Kartoffelknédel (50g). Die Wirkung auf den Blutzuckerspiegel ist jedoch sehr
verschieden: Brot liefert neben Kohlenhydraten Ballaststoffe. Diese sorgen fiir einen
gemaBigten Blutzuckerverlauf. Kartoffelkl6Be liefern im Verhdltnis dazu kaum
Ballaststoffe und lassen den Blutzucker schneller steigen.

Um zu bestimmen, wie schnell sich die Kohlenhydrate aus einem Lebensmittel im
Blut bemerkbar machen, gibt es den glykdmischen Index (Gl oder Glyx genannt).
MaBgabe fiir den Gl ist Traubenzucker, der in einer Menge von 50 Gramm einem Gl
von 100 entspricht. WeiBbrot hat einen Gl von 71, Croissants 67, Milch 32 und Linsen
29. Je niedriger der Gl, umso besser ist es flir den Blutzuckerspiegel.

WeiBbrot Roggenbrot Vollkornbrot
Nudel aus Hartweizen

Fettarme Milchprodukte
Laugengeback Pizza mit Kase u. Gemise || Vollkornreis
Kartoffelpiree Pellkartoffeln Hilsenfriichte




Trinken

Anderthalb, besser zwei Liter kalorienfreie Flissigkeit sollten
taglich sein, um den Korper ausreichend zu versorgen. Bei
steigenden Temperaturen, sportlicher Aktivitat, Garten- und
korperlicher Aktivitat, Garten und koérperlicher Arbeit steigt der
Bedarf. Wenn das Durstgeflihl entsteht, ist der Koérper bereits in
einer Phase des Flissigkeitsdefizits. Deshalb Trinken Sie, bevor der
Durst kommt. Am besten eignen sich Mineralwasser, Friichte- und
Krautertees. Kaffee, griiner und schwarzer Tee kdnnen in Menge
von knapp einem halben Liter in die empfohlene tagliche
Flissigkeitsmenge einbezogen werden. Auch mit StBstoff gesliBte
kalorienarme Limonaden und colahaltige Light-Getréanke kdénnen in
MaBen getrunken werden.

Fruchtsaft kann als eine Portion Obst in die Empfehlung, tagliche 5 Portionen Obst
und Gemlse zu sich zu nehmen, einbezogen werden. Achten Sie darauf, Fruchtsafte
mit einem Fruchtgehalt von 100% auszuwahlen.

Getranke ohne | Getrdanke mit | Getranke mit

Blutzucker Blutzucker schnell Blutzucker

erhohende Wirkung | erhohende Wirkung | erhdhende Wirkung |

e Mineralwasser e Milch, Buttermilch, e Limonade, Brausen
Kefir, Trinkjoghurt und Cola

o Kaffe, Malzkaffee ohne | e reine Fruchtsafte, e Malzbier

Zucker 100% Frucht

e Tee (schwarz, griner, |e Konzentrierte e Fruchtsaftgetréanke und

Frichte-, Krdutertee etc.) | Fruchtsaftdrinks Frucht nektare

e Kalorienarme Light e Diatfruchtsaftgetranke | e Energy-Drinks

Limonaden oder | ,Light-Safte" und

Diatlimonaden (max. 20 | Saftschorlen

kcal/100 ml)

¢ Colahaltige Light e Gemdisesafte = bei einer

Getrdnke Unterzuckerung sinnvoll!!!
o alkoholfreies Bier

Alkohol nur in MaB3en

Alkoholische Getrdnke enthalten reichlich Kalorien in fllissiger Form. Besonders wenn
Sie abnehmen mdchten, ist es ratsam, Alkohol nur in Ausnahmefallen zu trinken.
Denn Alkohol hat neben Fett den hdchsten Kaloriengehalt. AuBerdem hat es eine
appetitanregende Wirkung und verhindert den Fettabbau im Korper. Je
hochprozentiger bzw. je mehr getrunken wird, desto starker wird die Leber belastet.
Um eine Unterzuckerung zu vermeiden, sollte ein alkoholisches Getrank nach
sportlichen Aktivitaten sowie bei Menschen mit Diabetes, die Insulin spritzen oder
Tabletten einnehmen, von einer kohlenhydrathaltigen Mahlzeit begleitet sein.

Achtung: Alkohol kann auch eine Unterzuckerung férdern!



Tipps fiir den Alkoholgenuss:

¢ Nie auf leeren Magen

e Nur in Verbindung mit einer kohlenhydrathaltigen Mahlzeit
e Nur als Genussmittel in kleinen Mengen konsumieren

o Bei Ubergewicht méglichst vermeiden

SiiBes trotz Diabetes
Trotz Diabetes kdnnen Sie sich ab und zu einen siBen Gaumenschmaus génnen.

Der Genuss, nicht die Menge sollte im Vordergrund stehen, das macht auch kein
schlechtes Gewissen. Probieren Sie es aus: Lassen Sie ein . _—
Stlick Schokolade langsam auf der Zunge zergehen. Der ~X !‘ A
Effekt ist so intensiv, als hatten sie eine halbe Tafel ppt
gegessen. Auch Haushaltszucker als Bestandteil von
Lebensmitteln ist in kleinen Mengen kein Problem - als
Alternative zu SlBstoff jedoch eher ungeeignet. Bleiben Sie
bei der Speisenzubereitung mdoglichst bei kalorienfreien
SuBstoffen.

SiBstoffe sind eine kalorienfreie Alternative zu Zucker und Zuckeraustauschstoffen.
Sie haben keine Auswirkung auf den Blutzuckerspiegel und sind besonders
zahnfreundlich. Die kalorien- und kohlenhydratfreien SlBstoffe bezeichnet man auch
als Zuckerersatzstoffe. Viele Menschen mit Diabetes verwechseln sie mit den
kalorienhaltigen Zuckeraustauschstoffen. SiBstoffe sind als Tabletten, Flissig- und
StreustiBe erhaltlich.

Zuckeraustauschstoffe schmecken dhnlich siB wie Zucker und werden in der Kliche
genauso verwendet. Jedoch spielen sie heute in der Diabetes-Kost eine
untergeordnete Rolle. Auf den Blutzuckerspiegel haben sie nur eine geringe Wirkung.
Doch ihr Kaloriengehalt ist gleich dem von herkémmlichem Zucker. Sie sind
Bestandteil in vielen DidtstBigkeiten und Didtgeback. Wenn Sie zu viele Kilos mit sich
herumtragen, denken Sie daran, dass mit Zuckeraustauschstoffen geslite
Lebensmittel genauso viel Fett und Kalorien enthalten wie normal gezuckerte
Produkte. Deshalb sind sie keine geeignete Alternative bei der Gewichtsreduktion.

,Diatprodukte"

Der Begriff ,Diat" verwirrt und weckt haufig eine falsche Vorstellung. Er wird nicht
nur fir kalorienarme oder diabetesgerechte Produkte verwendet. Lebensmittel zur
Behandlung von Krankheiten (z. B. erhdhte Blutfettwerte) oder bei Sonderkostformen
wie Vegetarismus werden auch als ,Didtprodukte™ bezeichnet.

Geeignete Diabetikerlebensmittel
e Kiinstliche StiBstoffe (Cyclamat, Saccharin, Aspartam)
e Lebensmittel, die statt Zucker StBstoffe enthalten und deshalb zuckerreduziert
sind. Dazu gehéren Marmelade, Konfitiire, Diatfruchtjoghurt und energiearme
Didtlimonaden und Erfrischungsgetranke (,Light-Getranke)

Uberfliissige Diabetikerlebensmittel
e Diabetiker-Kuchen, -SuBigkeiten, -Schokolade (enthalten die gleiche Menge
Fett und Kalorien wie herkémmliche Lebensmittel)
e Diabetiker-Spezialbrote, -Puddingpulver, -Mehle, -Zwieback



Tipps fiir den Kauf von Lebensmitteln mit Zucker

Wenn in der Zutatenliste von Lebensmitteln Zucker erst ab der flinften Stelle steht,
ist der Anteil so gering, dass er keine Auswirkung auf den Blutzuckerspiegel hat.
Berlicksichtigen Sie jedoch andere Zutaten (z.B. Reis, Nudeln, Mehl etc.), die vor
dem Zucker gelistet sind. Ihr Anteil im Produkt ist entsprechend héher und muss als
KE berechnet werden. Den jeweiligen Kohlenhydratgehalt finden Sie in der
Nahrwertanalyse auf dem Produktetikett. Zucker wird in Zutatenlisten haufig auch als
Saccharose, Dextrose oder Glucose bezeichnet (Endung —ose steht flir Zucker)

Zuckerarten die den Blutzucker erhéhen:
e Haushaltszucker (Saccharose)
Traubenzucker (Glucose, Dextrose, Monosacharide)
Honig
Sirup (Melasse)
Milchzucker (Laktose)
Malzzucker (Lactose)
Invertzucker
Malto-Dextrin (in Aspartam-StreusiiBe nicht Blutzucker erhéhend!)
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