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Vorwort

LIEBE LESER,

der Diabetes mellitus, die ,Zuckerkrankheit”, ist heute zu
einer wahren Volkskrankheit geworden. Meistens (zu
Uber 90 %) handelt es sich dabei um den sog. Typ-2-Dia-
betes, der mit steigendem Lebensalter immer haufiger
auftritt. Im Gegensatz dazu liegt bei Typ-1-Diabetes von
Anfang an ein schwerer Insulinmangel vor, der sich nur
durch eine lebenslange Insulinbehandlung beheben I&sst.
Bei beiden Typen ist die richtige Erndhrung ein wichtiger,
ja zentraler Baustein der Behandlung.

Etwa jeder 3. Erwachsene muss hierzulande damit

rechnen, im Laufe seines Lebens einen Typ-2-Diabetes zu entwickeln. Die
moderne Lebensweise mit zu viel Essen, Bewegungsmangel und vor allem
Ubergewicht spielt dabei eine entscheidende Rolle und férdert die Entste-
hung des Typ-2-Diabetes. Wir wissen aber auch, dass Menschen, die sich
gesund ernahren, sich regelmaBig bewegen und ihr Leben lang schlank
bleiben, von dieser Krankheit verschont bleiben oder sie zumindest weit
hinausschieben kénnen. Gleiches gilt tibrigens auch fur andere Wohlstands-
krankheiten, wie z.B. Herzinfarkt. Daher sollte sich jeder Gefahrdete/
Betroffene beizeiten gut Gberlegen, was er selbst tun kann, um vorzubeugen
oder, wenn die Krankheit schon aufgetreten ist, diese gut im Griff zu
behalten.

Diese Broschre liefert Ihnen praxisnah und mit vielen Beispielen das
notwendige RUstzeug, um diese Krankheit zu vermeiden bzw. zu bewalti-
gen. Die Lekture soll Sie in die Lage versetzen, , Experte/in in eigener Sache”
zu werden, damit Sie den Diabetes gut beherrschen und den geféahrlichen
Komplikationen vorbeugen kénnen. Da Sie diese Krankheit taglich begleitet,
entscheiden Sie letztlich selbst, wie Sie auch mit dieser Krankheit ein erfulltes
und gesundes Leben fiihren kdnnen. Zégern Sie nicht lange, nutzen Sie lhre
Chance. Es ist leichter, als Sie glauben! Viel SpaB3 und Erfolg!
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Ihr Prof. Dr. Hans Hauner

Erndhrungsmediziner
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Kennen Sie schon unsere Internetplattform, das Nestlé Ernahrungsstudio?

Dort finden Sie jede Menge nutzlicher Informationen rund um das eigene Wohl-
fahlgewicht und einen gesunden Lebensstil fir die ganze Familie.

Entdecken Sie unter http://ernaehrungsstudio.nestle.de unsere interaktiven
Anwendungen und informieren Sie sich in zahlreichen Beitragen Uber Erndhrungs-
und Gesundheitsthemen. Im Nestlé Ernahrungsstudio erhalten Sie Anregungen,
Tipps und Auskinfte zu folgenden Schwerpunkten:
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Unsere Themen
(m Nestlé Erm&llf\rumgﬁtudio

KIND UND FAMILIE

Hier bekommen Schwangere und Stillende gute Ratschlage. Eltern
erfahren Nitzliches rund um die Erndhrung ihrer Kinder. Und Sie finden
Interessantes zu den Themen , Feste feiern” und ,Verreisen” — fur die
ganze Familie.

WOHLFUHLGEWICHT

Wie Sie bewusst genieBen und dabei Ihr Gewicht halten kénnen, lesen
Sie an dieser Stelle. Hinzu kommen Tipps und Tricks fur gesundes und
erfolgreiches Ab- und Zunehmen.

ERNAHRUNG & WISSEN

Hier haben wir grundlegende Informationen zu Inhaltsstoffen von
Lebensmitteln aufgefihrt. Wir erlautern, wie Sie bestimmte Krankheiten
mit einer angepassten Ernahrung positiv beeinflussen kénnen. Dartber
hinaus stellen wir die Nestlé Forschungsarbeit sowie unsere aktuellen
Studienergebnisse vor. Und Sie erhalten detaillierte Informationen zu
den Inhaltsstoffen unserer Produkte.

REZEPTE & KOCHTIPPS

In dieser Rubrik geht es um Mahlzeiten fur einen ausgewogenen und
schnellen Genuss, um Spezialitdten aus anderen Landern sowie um
Ideenreiches fiir Feste und sonstige Anlasse. AuBerdem erhalten Sie
Anregungen fur das Kochen mit Kindern und naturlich jede Menge
Rezept-Ideen.



FITNESS & VITALITAT

Kérperliche und geistige Leistungsfahigkeit sind wichtig fur unser
Wohlbefinden. Deshalb haben wir unter den Themen ,, Fitness”,
.Bewegung”, ,Entspannung” und ,Abwehrkrafte” wichtige Informa-
tionen flr Sie zusammengestellt.

TIPPS & TOOLS

An dieser Stelle finden Sie spannende interaktive Anwendungen wie
Rechner, Tests und Checks. Ermitteln Sie beispielsweise Ihren individuel-
len Nahrstoffbedarf mithilfe unseres Nahrstoffrechners. AuBerdem
kénnen Sie unbekannte Begriffe im Erndhrungslexikon nachlesen oder
im Saisonkalender checken, welches Obst und Gemise gerade heimisch
wachst.

FACHKRAFTE

Der Fachkraftebereich richtet sich an Menschen, die in der Erndhrungs-
oder Medizinbranche tatig sind, sowie an Pddagogen. lhnen bieten wir
beispielsweise kostenlose Broschiren fir die Beratung und den Unter-
richt sowie verschiedene Rechner. Dartiber hinaus informieren wir Gber
die aktuellsten Termine.

INFORMATIONEN

Auf unserer Homepage
http://ernaehrungsstudio.nestle.de
finden Sie alles Gber Erndhrungs- und
Gesundheitsthemen. Naturlich beraten wir
Sie gerne auch telefonisch:

(069) 66 71 88 88

Hier beantwortet das Team der Nestlé
Erndhrungsberatung gerne alle lhre Fragen

zu einer gesunden, ausgewogenen Erndhrung
sowie zu unseren Produkten.
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Zuck rkrankhet

Der Begriff Diabetes mellitus lsst sich aus der griechischen
und lateinischen Sprache ableiten. Er bedeutet so viel wie
Durchfluss (griechisch) und honigsuB (lateinisch) und
beschreibt somit ein Hauptsymptom der Krankheit — die
Ausscheidung von Zucker im Urin. Wegen des im Harn
enthaltenen Zuckers konnten Arzte in der Antike Diabetes
mellitus Uber einen Geschmackstest feststellen. Heute wird
die Zuckerkrankheit Gber den Blutzuckerspiegel diagnostiziert,
denn dieser ist bei Erkrankten erhoht.

Derzeit sind rund acht Millionen Menschen in Deutschland
von Diabetes mellitus betroffen. Experten rechnen damit, dass
die Zahl der Diabetes-Erkrankten in Zukunft deutlich steigen
wird, da Risikofaktoren wie starkes Ubergewicht (Adipositas)
und Bewegungsmangel in der Bevolkerung zunehmen.
Zudem ist von einer groBen Zahl an unbekannten
Diabetesfallen auszugehen. Dies liegt daran, dass wenig
erhohte Blutzuckerwerte oft keine oder nur wenig spezifische
Beschwerden verursachen. Deshalb sind viele Menschen
zuckerkrank, ohne es zu merken. Oft wird Diabetes mellitus
zuféllig wahrend einer Routineuntersuchung beim Arzt
festgestellt.

Lesen Sie auf den folgenden Seiten, was es bedeutet,
zuckerkrank zu sein, welche Ursachen die Krankheit haben
kann und an welchen Symptomen Sie Diabetes mellitus
erkennen.



Zuckerkrank -
was bedeutet das?

Diabetes mellitus beruht auf einem Mangel an Insulin, einem Hormon
der Bauchspeicheldrise. Unser Kérper braucht Insulin, um den Blut-
zuckerspiegel im Gleichgewicht zu halten. Wenn es fehlt, steigt der
Blutzucker an, denn der Korper kann die mit der Nahrung aufgenomme-
nen Kohlenhydrate, beispielsweise aus Brot, Misli, Nudeln, Kartoffeln,
Obst und SuBigkeiten, nicht vollstandig verwerten.

Normalerweise sorgt Insulin dafur, dass der Zucker aus dem Blut in die
Korperzellen gelangt und dort als Energiequelle zur Verfligung steht. Da
Zuckerkranke aber Uber kein oder zu wenig Insulin verfigen, hauft sich
Glukose (Traubenzucker), der Baustein vieler Kohlenhydrate, im Blut an.
Dadurch kann es langfristig beispielsweise zu Schaden an BlutgefaBen,
Nerven, Augen und Nieren kommen.

Bei stark erhdhtem Blutzuckerspiegel scheiden Diabetiker den Zucker
teilweise mit viel FlUssigkeit Uber die Nieren aus. Dazu wird dem Kérper
Wasser entzogen und der Zuckerkranke bekommt deshalb Durst. Ein
standiges Durstgefihl ist ein mogliches Symptom fir das Vorliegen der
Zuckerkrankheit. Weitere Anzeichen kénnen Sie der nebenstehenden
Checkliste entnehmen.

- Tepp
WANN IST DER BLUTZUCKER ZU HOCH?

Die im Blut enthaltene Zuckermenge (Glukose) misst Ihr Arzt in Milligramm (mg) pro Deziliter (dl) Blut.
Liegt der Blutzucker ntichtern, d. h. mehr als acht Stunden nach der letzten Mahlzeit, tber 126 mg/d|,
ist das ein Zeichen fur eine Diabetes-mellitus-Erkrankung. Der Blutzucker wird an mehreren Tagen
kontrolliert und im Blut aus Finger oder Ohr gemessen.

CHECKLISTE: TYPISCHE BESCHWERDEN

BEI DIABETES MELLITUS

Wenn Sie an einem oder mehreren der im Folgenden genannten
Symptome leiden, sollten Sie unbedingt Ihre Blutzuckerwerte von
einem Arzt Gberprtfen lassen. Nehmen Sie die abgehakte Checkliste
mit in die Praxis.




SYMPTOM

VORHANDEN (v)

h&ufiges Durstgefiihl

h&ufiges Wasserlassen

Midigkeit

Abgeschlagenheit

verminderte Merk- und Konzentrationsfahigkeit

Infektneigung (insbesondere der Haut)

Sehstorung

ungewollter Gewichtsverlust

Quelle: Nationale Versorgungsleitlinie Therapie des Typ-2-Diabetes.
Deutsche Diabetes Gesellschaft, gultig bis August 2018, S. 29

BLUTZUCKER MESSEN LASSEN

Um ganz sicher zu sein, sollten Sie auf jeden Fall Ihren Blutzuckerwert
ermitteln lassen. Mittlerweile kann man in den meisten Apotheken
kostenlos einen Blutzuckertest machen. Die Krankenkassen tragen in der
Regel den Test beim Hausarzt und mittlerweile sogar die Messung des
HbA1c-Wertes. Der Blutzuckertest kann spontan erfolgen oder im
nuchternen Zustand. In seltenen Fallen wird ein sogenannter Glukose-
toleranztest durchgefihrt.

WAS IST EIN GLUKOSETOLERANZTEST?

Beim Glukosetoleranztest in der Arztpraxis wird zunachst Ihr Nlchtern-
Blutzuckerspiegel gemessen. AnschlieBend nehmen Sie 75 g Glukose
(Traubenzucker) ein, die in 250-300 Milliliter Wasser gel6st wurden.
Wenn lhr Blutzucker nach zwei Stunden Gber 200 mg/d| steigt, ist das
ein Hinweis darauf, dass Sie zuckerkrank sind. Bestatigt sich das Ergebnis
an weiteren Messtagen, leiden Sie an Diabetes mellitus.



Welche D Labe’cej —73 (oel/\
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Es wird zwischen Diabetes mellitus Typ 1 und Typ 2 unterschieden:
Wahrend die Bauchspeicheldrisen von Typ-1-Diabetikern kein Insulin
herstellen kénnen, verfigen Diabetiker vom Typ 2 tber ausreichend
Insulin. Dieses ist jedoch teilweise unwirksam, da die Kérperzellen
weniger empfindlich auf das produzierte Insulin reagieren.

TYP 1: ABSOLUTER INSULINMANGEL

Der Diabetes mellitus Typ 1 — friher auch insulinabhdngiger Diabetes
genannt — tritt meist plotzlich im Kindes- oder Jugendalter auf. Die
Betroffenen konnen kein Insulin mehr herstellen, weil die eigene
Produktion in den sogenannten Betazellen der Bauchspeicheldrise
zugrunde geht. Der Insulinmangel fihrt zu ansteigenden Blutzucker-
spiegeln und typischen Symptomen wie starkes Wasserlassen und
Durstgefuhl.

Da es bisher keine Méglichkeit gibt, die Betazellen wieder zur Insulin-

produktion anzuregen, ist bei Diabetes mellitus Typ 1 eine lebenslange

Insulinbehandlung erforderlich. In Kombination mit einer ausgewogenen,
auf die Insulingabe abgestimmten Ernahrung lasst sich der Blutzucker-
spiegel gut einstellen. Spatschaden an Augen, Nieren, Nerven, GefaB3en
und Herz kénnen so vermieden werden.

TYP 2: RELATIVER INSULINMANGEL

Diabetes mellitus vom Typ 2 wurde friiher auch als nicht-insulinabhan-
giger Diabetes bezeichnet. Menschen mit Typ-2-Diabetes sind meist alter
als 40 Jahre. Sie bilden zunédchst gentigend oder sogar reichlich Insulin,
auf das aber die Korperzellen nicht richtig ansprechen. Deshalb verbleibt
die Glukose im Blut und trotz hoher Insulinspiegel steigen die Blut-
zuckerwerte an. Auf lange Sicht kommt es aber auch bei Typ-2-Diabetes
zu einer Abnahme der Insulinproduktion.

Etwa 80-90 Prozent der Menschen mit Typ-2-Diabetes haben Uberge-
wicht. Wenn sie ihr Gewicht senken, indem sie sich bedarfsgerecht
ernghren und regelmaBig bewegen, kann Insulin wieder besser wirken.
Auf diese Weise ist oft eine Normalisierung des Blutzuckerspiegels
maoglich — auch ohne Medikamente. Der Arzt wird je nach Verlauf der
Erkrankung entscheiden, ob eine zusatzliche Medikamenten- bzw.
Insulingabe notwendig ist.



Was sind die M rjo\cl'\evx?

Die Ursachen, welche zum Diabetes mellitus Typ 1 fihren, sind nicht
genau bekannt. Sicher ist, dass das korpereigene Abwehrsystem der
Patienten die Insulin produzierenden Zellen der Bauchspeicheldrise
angreift und zerstort. Warum dies so ist, hat die Wissenschaft allerdings
noch nicht richtig aufgeklart.

Die Veranlagung fur Diabetes mellitus Typ 1 wird von den Eltern an die
Kinder weitergegeben. Die Wahrscheinlichkeit aber, dass es tatsachlich
zu einer Erkrankung kommt, ist gering. Ausloser fir den Ausbruch des
Diabetes mellitus Typ 1 kdnnen beispielsweise infektidse Krankheiten sein.

DAS RISIKO, AN DIABETES MELLITUS
VOM TYP 1 ZU ERKRANKEN, LIEGT BEI:

DIE WAHRSCHEINLICHKEIT, ALS
ERWACHSENER AN TYP-2-DIABETES
ZU ERKRANKEN, LIEGT BEI:

ca. 1-3 %, wenn die Mutter Typ 1 hat
und der Vater gesund ist.

20-30 %, wenn ein Elternteil ebenfalls
Typ-2-Diabetiker ist.

ca. 5-7 %, wenn der Vater Typ 1 hat
und die Mutter gesund ist.

ca. 50 %, wenn beide Eltern
Typ-2-Diabetiker sind.

ca. 20-40 %, wenn beide Eltern
Typ-1-Diabetiker sind.

Beim Typ-2-Diabetes haben die Gene offensichtlich einen gréBeren
Einfluss. Der Diabetes mellitus Typ 2 bricht aus, wenn auBere Faktoren
wie beispielsweise Bewegungsmangel und Ubergewicht dazu fiihren,
dass die Insulinwirkung schwacher wird und die Kérperzellen unemp-
findlicher fir das Hormon werden. Als Reaktion muss die Bauchspeichel-
drtise mehr Insulin produzieren, um den Blutzuckerspiegel im Gleichge-
wicht zu halten. Dieser Zustand wird auch als Insulinresistenz bezeich-
net. Sind die Blutzuckerwerte bereits geringgradig erhoht, so spricht
man von einer gestorten Glukosetoleranz. Diese stellt eine Vorstufe des
Diabetes mellitus Typ 2 dar, muss aber nicht zwangslaufig und endguiltig
zur Krankheit fihren. Steigt aber das Korpergewicht weiter und nimmt
der Bewegungsmangel zu, ist die Weiterentwicklung zum Diabetes meist
unvermeidlich.



Das Risiko, einen Diabetes mellitus Typ 2 zu entwickeln, l&sst sich heute
mithilfe einfacher Risikofragebdgen gut abschatzen. Am bekanntesten
und einfach durchfihrbar ist der sogenannte Findrisk-Fragebogen der
Deutschen Diabetes Gesellschaft. Diesen finden Sie unter folgendem
Link: https://www.diabetesstiftung.de/findrisk

Zudem bietet das Deutsche Institut fir Erndhrungsforschung den
Deutschen Diabetes-Risiko-Test auf der Webseite http:/drs.dife.de/ an.

Das riclf\tige/ G&W(:Ct\‘t

Wenn Sie Ubergewicht haben, steigt Ihr Risiko, an Diabetes mellitus Typ 2
zu erkranken. Achten Sie deshalb darauf, dass Ihr Kérpergewicht im
Rahmen bleibt. Das gelingt, wenn Sie tdglich nur so viel Energie
(Kilokalorien) mit der Nahrung aufnehmen, wie es dem Bedarf Ihres
Kérpers entspricht. Wie viel Energie wir taglich brauchen, hangt von
verschiedenen Faktoren ab.

Neben dem Alter und dem Geschlecht spielen auch das Kérpergewicht
und die kérperliche Aktivitat eine Rolle. Die Ubersicht unten auf dieser
Seite zeigt lhnen den durchschnittlichen Energiebedarf von normal-
gewichtigen Erwachsenen mit mittlerer korperlicher Aktivitat. Wer auf
Dauer mehr Energie aufnimmt, als der Kérper tatsachlich braucht, setzt
Fettpolster an. Dann ist eine Kombination aus mehr Bewegung und
geringerer Energiezufuhr am effektivsten, um das richtige Gewicht
wieder zu erreichen.

WIE VIEL ENERGIE BRAUCHEN WIR IM DURCHSCHNITT?

Erwachsene Manner Frauen

19 bis 24 Jahre 2.400 kcal 1.900 kcal
25 bis 50 Jahre 2.300 keal 1.800 kcal
51 bis 64 Jahre 2.200 kcal 1.700 kcal
65 Jahre und élter 2.100 kcal J 1.700 kcal

Quelle: D-A-CH-Referenzwerte fir die Nahrstoffzufuhr, 2015

Ermitteln Sie lhren personlichen Energiebedarf schnell und einfach online — mit
unserem Energiebedarfs-Rechner unter:
http://ernaehrungsstudio.nestle.de/TippsTools/Rechner/kalorienbedarf.htm




PRUFEN SIE IHR KORPERGEWICHT

Der Body-Mass-Index (BMI) hilft Innen dabei, Ihr Kérpergewicht objektiv
einzuschatzen. Er ergibt sich aus Ihrem aktuellen Kérpergewicht (kg)
geteilt durch lhre KérpergréBe in Metern zum Quadrat (m?).

KORPERGEWICHT (kg)
= BMI

KORPERGROSSE (m) X KORPERGROSSE (m)

BEWERTUNG DES BMI EINES ERWACHSENEN:

BMI Bewertung

unter 18,5 Untergewicht

18,5-24,9 Normalgewicht

25,0-29,9 leichtes bis mittleres Ubergewicht

30,0 und daruber

starkes bis sehr starkes Ubergewicht

Quelle: Interdisziplinare Leitlinie der Qualitat S3 zur
,Prévention und Therapie der Adipositas”, 2014

Sie kénnen lhren BMI auch ganz einfach mit dem interaktiven BMI-Rechner im
Nestlé Erndhrungsstudio bestimmen:
http://ernaehrungsstudio.nestle.de/TippsTools/Rechner/Bmi.htm




Gewegumg tut 3ut

RegelmaBige sportliche Aktivitaten verbrauchen viele Kalorien und
helfen so, das Korpergewicht im Rahmen zu halten. AuBerdem kann
Sport dazu beitragen, dass der Blutzuckerspiegel im Gleichgewicht
bleibt. Auf diese Weise kann sich auch das Risiko fur Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und andere Spatfolgen verringern.

Um von den positiven Wirkungen sportlicher Aktivitaten zu profitieren,
sind keine Hochstleistungen erforderlich. Auch altere Menschen und
Untrainierte kénnen von regelmaBiger moderater Bewegung profitieren.
Wenn Sie taglich 30 Minuten spazieren gehen oder im Garten arbeiten,
kann das schon lhren Stoffwechsel verbessern.

SO SORGEN SIE FUR MEHR ALLTAGSBEWEGUNG:

— Meiden Sie Aufztige und Rolltreppen! Nehmen Sie stattdessen die Treppe.
— Lassen Sie das Auto stehen und gehen Sie stattdessen zu FuB oder fahren
Sie mit dem Rad zur Arbeit. Wer mit der Bahn kommt, kann auch eine

Station friher aussteigen. Der Spaziergang bringt lhren Stoffwechsel in
Schwung.

—  Kleinere Einkaufe kénnen Sie ebenfalls zu Ful3 oder mit dem Fahrrad
erledigen.

Fragen Sie lhren Arzt, ob etwas dagegen spricht, dass Sie sportlich aktiv
sind.

DEN BLUTZUCKERSPIEGEL SORGFALTIG

KONTROLLIEREN

Wenn Sie Insulin spritzen oder blutzuckersenkende Medikamente
einnehmen, kontrollieren Sie vor und nach der kérperlichen Aktivitat

— bei langerer sportlicher Belastung auch zwischendurch — lhren
Blutzuckerspiegel. Fir den Notfall sollten Sie immer genliigend Trauben-
zucker in der Tasche haben. Damit bekommen Sie zu niedrige Blut-
zuckerwerte rasch wieder in den Griff. Und trinken Sie ausreichend,
denn beim Sport geht viel Flussigkeit Uber den Schweif3 verloren.



Wenn der Bfutzucker
verruckt j(oieft

Der Arzt hat bei Innen Diabetes mellitus festgestellt? Jetzt geht es

darum, Ihren Blutzuckerspiegel im Normbereich zu halten. Ihr Arzt und
Ihr Erndhrungsberater werden alle Ihre Fragen beantworten und lhnen
Empfehlungen fir eine gesunde Ernahrungs- und Lebensweise geben.

Unter Umstanden wird der Arzt Ihnen auch Medikamente verschreiben.
Je konsequenter Sie seinen Empfehlungen folgen und lhren Alltag
entsprechend gestalten, desto erfolgreicher wird die Therapie sein. Trotz
aller guten Ratschlage und Vorsatze kann es sein, dass der Blutzuckerspiegel
einmal aus dem Gleichgewicht gerat. Dann ist es gut, die Griinde zu
kennen und zu wissen, welche MaBnahmen sofort helfen kénnen.

HYPERGLYKAMIE - ZU HOHER BLUTZUCKER

Leichte Blutzuckererhdhungen bleiben oft unbemerkt. Anzeichen wie
Mudigkeit, Kraftlosigkeit, mangelnder Appetit, vermehrter Harndrang und
UberméBiger Durst werden haufig unterschatzt. Steigt der Blutzucker
weiter, kann es unter anderem zu Ubelkeit, Krampfen und Bewusstseins-
tribung bis hin zur Bewusstlosigkeit, dem diabetischen Koma, kommen.

SO KONNEN HOHE BLUTZUCKERWERTE ENTSTEHEN:

Sie haben vergessen, lhre blutzuckersenkenden Medikamente einzunehmen.

Sie haben evtl. zu wenig Insulin gespritzt, Ihr Pen (Injektionshilfe fur Insulin,
alternativ zur Spritze) ist defekt.

Sie haben zu viele schnell verwertbare Kohlenhydrate aus zuckerhaltigen
Lebensmitteln wie StBigkeiten, Konfittre, Backwaren oder
Erfrischungsgetranken zu sich genommen.

Sie nehmen ein neues Medikament, z.B. Cortison, ein.

Ihr Insulinbedarf ist erhoht, z. B. weil Sie einen Infekt, Fieber oder eine
Entziindung im Korper haben.

lhre korpereigene Insulinproduktion hat nachgelassen.

lhre Kérperzellen reagieren nicht mehr so gut auf Insulin, z.B. weil Sie
zugenommen haben.

Sie stehen unter Stress oder Sie haben etwas sehr Aufregendes erlebt.




Checken Sie Ihren Blutzucker mit einem Blutzuckermessgerat, sobald Sie
sich unwohl fiihlen oder Symptome einer Uberzuckerung vermuten.
Prufen Sie auch, ob einer oder mehrere der vorgenannten Gesichts-
punkte eine Uberzuckerung ausgeldst haben kénnte. Dann besprechen
Sie mit Ihrem Arzt, wie Sie in Zukunft die Ursachen, die zu einem
Blutzuckeranstieg gefuhrt haben, vermeiden kénnen.

HYPOGLYKAMIE — UNTERZUCKER

Wenn der Blutzucker unter 50 mg/dl sinkt, sprechen Mediziner von
Unterzuckerung. Manchmal kann es schwierig sein, Hypoglykamien
rechtzeitig zu erkennen. Denn oft ist die Zeitspanne kurz, in der
deutliche Symptome zu spuren sind, ohne dass diese schon handlungs-
unfahig machen. Auch ist die Schwelle, also der Blutzuckerwert, bei dem
Beschwerden auftreten, individuell sehr unterschiedlich. Wichtig ist eine
gute Schulung, in deren Rahmen die Patienten lernen, den Blutzucker
selbst zu messen und sich genau zu beobachten, um eine Unterzucke-
rung rechtzeitig zu bemerken.

DARAN KONNEN SIE HYPOGLYKAMIEN ERKENNEN:

Unkonzentriertheit Alarmzeichen treten auf, wie z.B.:
allgemeine Verlangsamung Schwitzen

Gereiztheit bis Aggressivitat HeiBhunger

Schwindel Zittern

Gleichgewichts-, Sprach- und weiche Knie, Blasse, Herzrasen und Unruhe
Bewusstseinsstorungen bis hin zum

Koma (schwere Hypoglykamie) entstehen Sie sind bei einer Hypoglykdmie meist deutlich
infolge von Glukosemangel im Gehirn. zu bemerken.

DAS SIND HAUFIGE URSACHEN EINER UNTERZUCKERUNG:

Sie haben zu wenig Kohlenhydrate gegessen.

Der Abstand zwischen Insulingabe und
Nahrungsaufnahme war zu groB.

Sie haben zu viel Insulin gespritzt oder zu
viele blutzuckersenkende Medikamente

eingenommen.

Sie sind ungewohnt sportlich aktiv gewesen
und haben sich dabei sehr angestrengt.

Sie haben zu viel Alkohol getrunken.




Wenn Sie Symptome der Unterzuckerung an sich bemerken, nehmen Sie
sofort zuckerhaltige Nahrung auf, z.B. Traubenzucker, Wurfelzucker,
Kekse oder Erfrischungsgetranke wie Limo oder Cola (keine Light-
Getranke!). Vor allem, wenn Sie Insulin spritzen oder blutzuckersen-
kende Tabletten einnehmen, sollten Sie stets Traubenzuckertafelchen bei
sich haben. Kontrollieren Sie nach 10-15 Minuten mit lhrem Blutzucker-
messgerat, ob Ihr Blutzuckerspiegel angestiegen ist. Allgemein gilt:
Kontrollieren Sie mehrmals taglich Ihren Blutzuckerspiegel, damit Sie
immer wissen, ob alles in Ordnung ist.

Diabetes mellitus
geme/im Sam meStern

Der Erfolg einer Diabetesbehandlung hangt auch davon ab, ob es
gelingt, die Therapie im Alltag erfolgreich und eigenverantwortlich
durchzuftihren. Eine gute Unterstlitzung durch Partner, Kinder,
Angehorige, Freunde und Kollegen ist dabei wichtig.

Die familiare Unterstltzung bei der Erndhrungsumstellung, der gemein-
same Besuch der Diabetes-Schulung sowie Respekt und Verstandnis von
Arbeitskollegen helfen, die Krankheit zu akzeptieren und im Alltag gut
damit umzugehen. In Schulungen und Selbsthilfegruppen erfahren
Patienten und Angehdorige, dass andere Menschen ganz ahnliche
Erfahrungen gemacht haben. Das vermittelte Wissen ermdglicht es der
Familie, ggf. auch im Notfall, d. h. bei einer schweren Unterzuckerung,
richtig zu handeln, z. B.:

— Wenn der Betroffene noch bei Bewusstsein, aber nicht mehr in der
Lage ist, alleine zu essen oder zu trinken, kdnnen Angehorige bei der
Aufnahme geeigneter Kohlenhydrate helfen. Flissig geht dies
erfahrungsgemaB am einfachsten, z. B. mit Cola (gezuckert), Orangen-
saft oder Honig. Flussiger Traubenzucker ist in Apotheken erhaltlich.

— Ist der Patient nicht mehr ansprechbar, empfiehlt es sich, ihm ein
Fertigpraparat mit Glukagon (Gegenspieler von Insulin) unter die Haut
oder in den Muskel zu spritzen. Denn das Hormon Glukagon erhéht
den Blutzuckerspiegel rasch, auch ohne Essen.

— Bei Bewusstlosigkeit sollten die Angehorigen den Notarzt verstandigen
und nicht versuchen, zuckerhaltige Flissigkeit einzufléBen. Sonst
konnte die Flussigkeit in die Luftwege gelangen und der Bewusstlose
daran ersticken.
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KAPITEL @

Elne ausgewogene

KErm&'\I/\ruvxg |

Dee (3asis
fur Gesundhedt
und Wohlbefinden

Wenn Sie Diabetes haben, mussen Sie nicht grundsatzlich
anders essen und trinken als Ihre gesunden Mitmenschen.
Eine ausgewogene, abwechslungsreiche und fettbewusste
Ernahrung mit vielen Ballaststoffen ist fur jeden empfehlens-
wert — vor allem auch, wenn Sie abnehmen mochten.

GemdUse und Obst bilden dabei die Grundlage. Die leckeren
Frichte der Natur sollten Sie taglich essen, und zwar jeden
Tag moglichst funf Portionen: dreimal Gemuse und zweimal
Obst. Auch Vollkornbrot, Vollkornnudeln, Naturreis und
Hulsenfrtichte gehoren zur Basisernahrung. Sie sind reich an
komplexen Kohlenhydraten und enthalten wie auch Obst und
Gemouse viele Ballaststoffe. Bei den Ubrigen Lebensmitteln
wahlen Sie bevorzugt die fettarmeren Varianten. Verwenden
Sie hochwertige Pflanzendle wie z. B. Raps- oder Olivendl.
Und trinken Sie mindestens 1,5 bis 2 Liter am Tag: Ideal sind
Mineralwasser und ungestBte Tees. Mit Zucker und stBen
Leckereien sollten Sie maBvoll umgehen.

Wenn Sie sich an diesen einfachen Regeln orientieren und

zusatzlich viel Bewegung in lhren Alltag integrieren, sind Sie
fit und leistungsfahig.
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Kolf\femlfxya(mte —

wécl'\tége Emergéejpemder

Um leistungsfahig zu sein und uns gut konzentrieren zu kénnen,
brauchen wir Energie. Am einfachsten kann unser Korper Energie
verwenden, die er aus Kohlenhydraten gewinnt. Nach Absprache mit
lhrem Arzt sollten Sie etwa 50 Prozent Ihres Energiebedarfs mit Kohlen-
hydraten decken. Das entspricht bei einer durchschnittlichen taglichen
Energiezufuhr von z.B. 2.000 kcal ca. 250 g Kohlenhydrate am Tag.

KOHLENHYDRATE SIND NICHT GLEICH KOHLENHYDRATE
Es gibt einfache Kohlenhydrate, z. B. Zucker, und komplexe Kohlenhy-
drate, wie z. B. Starke. Wahrend einfache Kohlenhydrate aus einem
(Einfachzucker) oder zwei Zuckerbausteinen (Zweifachzucker) bestehen,
setzen sich komplexe Kohlenhydrate aus zahlreichen Zuckerbausteinen
(Mehrfachzucker) zusammen. Einen Uberblick tber die verschiedenen
Kohlenhydrate und ihr Vorkommen in Lebensmitteln gibt Ihnen die
Tabelle auf der folgenden Seite.

Einfache Kohlenhydrate bestehen aus wenigen Zuckerbausteinen,
schmecken meist sti3 und gelangen aus unserem Darm sehr schnell ins
Blut. Weil sie den Blutzuckerspiegel rasch und stark erhéhen, sollten Sie
maBvoll damit umgehen.

In geringen Mengen, am besten ,,verpackt” in ballaststoffreichen
Mahlzeiten, kbnnen Einfach- bzw. Zweifachzucker auch Bestandteil
einer diabetesgeeigneten Erndhrung sein. Einfach- bzw. Zweifachzucker
werden in der Regel von beiden Diabetes-Typen gut vertragen. Sie
sollten jedoch die Menge besonders im Blick haben. Gegen Haushaltszu-
cker in kleinen Mengen (prisenweise) ist nichts einzuwenden. Meiden Sie
aber Zucker in konzentrierter bzw. flussiger Form, z. B. in mit Zucker
gesuBten Getranken wie Fruchtsaftgetranken, Cola und Limonaden.



KOHLENHYDRAT

KOHLENHYDRATGRUPPE

VORKOMMEN IN ...

Glukose (Traubenzucker,
Dextrose)

Einfachzucker

Obst, Fruchtsaften, Honig,
StBigkeiten

Fruktose (Fruchtzucker)

Einfachzucker

Obst, Fruchtsaften, Honig,

StBigkeiten
Galaktose Einfachzucker Milch, Milchprodukten
Saccharose (Rohr-, Ruben-, | Zweifachzucker gestBten Speisen, Backwaren,
Haushaltszucker) Erfrischungsgetranken,
StBwaren, Obst
Laktose (Milchzucker) Zweifachzucker Milch, Buttermilch, Dickmilch,
Joghurt, Kefir, Molke
Maltose (Malzzucker) Zweifachzucker gekeimte Getreide, Bier
Starke Mehrfachzucker Brot, Backwaren,
Getreideflocken, Teigwaren, Reis,
Kartoffeln, Hulsenfriichten
Ballaststoffe Mehrfachzucker Vollkornprodukten,

Hulsenfriichten, Gemuse, Obst

Quelle: Biesalski HK, Bischoff SC, Puchstein C:
Ernahrungsmedizin. Thieme 2010, S. 64-65
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ZUCKER IN MABEN IST ERLAUBT

Auch mit Diabetes kénnen Sie in geringen Mengen normal gezuckerte
Lebensmittel essen. Es ist besonders wichtig, dass Sie nach dem Verzehr,
beispielsweise von Eiscreme, Kuchen und Schokolade, Ihren Blutzucker-
spiegel messen. Dann haben Sie die Kontrolle und kénnen lhre Insulin-
dosis besser darauf abstimmen. Die Deutsche Diabetes Gesellschaft
(DDG) rét, nicht mehr als 10 Prozent der taglichen Kalorien in Form von
Zucker in Lebensmitteln aufzunehmen. Das gilt Gbrigens auch fur
Stoffwechselgesunde. Bei einem Energiebedarf von etwa 2.000 kcal am
Tag entsprechen 10 Prozent 200 kcal. Die stecken in ca. 50 g Zucker

(1 g Zucker = 4 kcal).

ETWA 50 G ZUCKER SIND BEISPIELSWEISE
ENTHALTEN IN:

2 KitKat Miniriegel

+ 1 Kugel Fruchteis (75 g)

+ 4-5 Fruchtgummis (10 g)

+ 3 Scheiben (75 g) Kése, 30 % Fett i. Tr.

+ 1 Glas (200 ml) fettarme Milch, 1,5 % Fett

Einen gunstigeren Einfluss auf den Blutzuckerspiegel haben komplexe
Kohlenhydrate in Vollkornprodukten, Hulsenfrichten und Gemdse. Denn
diese Lebensmittel enthalten sogenannte Mehrfachzucker, die vom
K&rper zunachst zerlegt werden missen, bevor sie ins Blut gelangen. Sie
sind auch reich an Ballaststoffen, die die Aufnahme von Zucker ins Blut
verlangsamen. Zudem haben Vollkornerzeugnisse, Gemuse und auch
viele Obstarten einen niedrigen Glykamischen Index.

Der sogenannte Glykamische Index (Gl) bewertet kohlenhydrathaltige
Lebensmittel nach ihrer Blutzuckerwirksamkeit: Lebensmittel mit einem
niedrigen Gl lassen den Blutzuckerspiegel langsam und nicht so hoch
ansteigen.



Je niedriger also der Gl, desto ginstiger die Wirkung auf den Blutzucker-
spiegel. In der Praxis ist der Gl allerdings schwer zu bestimmen. Er ist
z.B. abhdngig vom Anbaugebiet, der Sorte, der Zusammensetzung und
der Verarbeitung eines Lebensmittels. Der Gl &ndert sich auch durch die
Zusammenstellung einer Mahlzeit und unterschiedliche Zubereitungen.
Bevor konkrete Erndhrungsempfehlungen zum Gl gegeben werden
kdnnen, sind weitere Studien erforderlich.

r Teep
NACHTLICHE UNTERZUCKERUNG

Um eine nachtliche Unterzuckerung zu vermeiden, sollten Sie vor dem Zubettgehen eine
Mahlzeit mit komplexen Kohlenhydraten zu sich nehmen, z. B. eine Scheibe Vollkornbrot
belegt mit gekochtem Schinken.




- Tepp
SOLL ICH MICH BEI DIABETES ,LOW CARB” ERNAHREN?

Laut der Nationalen Leitlinie ist eine generelle Empfehlung zu einer kohlenhydratarmen Kost bei
Menschen mit Typ-2-Diabetes wissenschaftlich nicht ausreichend begriindet, da es noch nicht
genigend Studien zu dem Thema gibt.

Die Bundeszentrale fur Erndhrung sieht in einer kohlenhydratarmen Erndhrungsform (unter 130 g
KH pro Tag) Vorteile. Vor allem kurzfristig sei unter einer Low Carb-Kostform eine starkere
Gewichtsreduktion maglich als unter einer Low-Fat-Kostform und der Blutzuckerstoffwechsel
konne sich verbessern. Menschen mit Typ-2-Diabetes oder mit erhdhtem Nuchternblutzucker
wurden davon profitieren. Low Carb kénne auch die Korperfettzusammensetzung verbessern und
reduziere das metabolisch ungtinstige Fett zum Beispiel in der Leber.

Inwiefern eine kohlenhydratarme Ernahrung fuir Sie sinnvoll sein kann, sollten Sie mit lhrem Arzt
oder Erndhrungsberater besprechen.
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AUSTAUSCHTABELLEN: SCHATZHILFEN FUR DEN KOH-
LENHYDRATGEHALT VON LEBENSMITTELN

Wenn Sie Insulin spritzen oder blutzuckersenkende Tabletten
einnehmen, missen Sie den Kohlenhydratgehalt einer Mahlzeit auf die
Insulin- oder Tablettendosis abstimmen. Sogenannte Kohlenhydrat-
Austauschtabellen erleichtern die Berechnung der Kohlenhydrate im
Alltag und den Austausch von Lebensmitteln bei Ihrer Speiseplan-
Gestaltung. Nahrungsmittel, die derselben Gruppe angehéren, kénnen
Sie gegeneinander austauschen.

Die Austauschtabellen ab Seite 60 geben jeweils die Menge eines
Lebensmittels (in Gramm oder Portionen) an, welche 10-12 g
anzurechnenden Kohlenhydraten entspricht. Die Kohlenhydratmengen
sind in Kohlenhydrat-Portionen (1 KH-Portion = 10-12 g Kohlenhydrate)
ausgewiesen.




Ballaststoffe -
96«1/\5&9 ﬁ')«r 0(6!/\ Bfutzuc’(arjpiege(

Ballaststoffe sind ebenfalls Kohlenhydrate und das GrundgerUst der
Pflanzen. Sie stecken vor allem in den Randschichten des Getreidekorns
und somit in sémtlichen Vollkornprodukten. Aber auch Gemdise und
Obst sowie Hulsenfrichte liefern viele Ballaststoffe.

Unser Korper kann Ballaststoffe so gut wie nicht verwerten. Dennoch
sind sie sehr wertvoll fir unsere Gesundheit. Sie kdnnen die Aufnahme
anderer Kohlenhydrate verzdgern. Der Blutzuckerspiegel steigt unter
dem Einfluss von Ballaststoffen geringer und langsamer an und uner-
wunschte Blutzuckerspitzen bleiben aus. Ballaststoffe kénnen dariber
hinaus auch den Cholesterinspiegel im Gleichgewicht halten und wirken
deshalb positiv auf Herz und Kreislauf. Zudem fullen Ballaststoffe den
Magen und machen satt. Deshalb sind sie gut fur die schlanke Linie.
Auch unsere Verdauung profitiert von Ballaststoffen. Sie regen die
Darmtatigkeit an und sorgen so flr einen geregelten Stuhlgang.

— Ttpp
VIEL TRINKEN IST WICHTIG

Ballaststoffe quellen im Darm und brauchen gentigend Flssigkeit, um wirken zu kénnen.
Trinken Sie deshalb ausreichend — mindestens 1,5-2 Liter taglich.

Wenn Sie tdglich Vollkornprodukte, Gemuse und Obst essen, sind Sie
mit Ballaststoffen gut versorgt — und auch mit Vitaminen, Mineralstoffen
und sekundéren Pflanzenstoffen. Denn die werden gleich mitgeliefert.

MINDESTENS 30 G BALLASTSTOFFE

Um von der Wirkung der Ballaststoffe zu profitieren, sollten Sie pro Tag
mindestens 30 g aufnehmen. In Vollkornerzeugnissen, Hulsenfrichten,
Kohlgemuse und in vielen Beerenfriichten stecken besonders viele
Ballaststoffe.

Wie ware es mit leckeren Ballaststoff-Kombinationen? Késtlich und
ballaststoffreich sind beispielsweise:

— ungezuckertes MUsli mit Haferflocken, schwarzen Johannisbeeren
und Blaubeeren

— Vollkornbrot mit knackigem Salat und Paprikastreifen

— Risi-Pisi aus Naturreis, Erbsen, Mais und Mohren

—  Auflauf mit Vollkornnudeln und Brokkoli
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Suﬁumgjmitte( -
Evsatz fur sufle Kolf\famlf\yo(mte?

Bei den SuBungsmitteln unterscheidet man zwischen StBstoffen und
Zuckeraustauschstoffen. Wahrend StBstoffe wie Cyclamat, Acesulfam
und Saccharin keine Kalorien haben, enthalten Zuckeraustauschstoffe
wie Fruchtzucker und die Zuckeralkohole Sorbit, Mannit, Xylit und
Isomalt Energie. Auch der StBstoff Aspartam enthalt Kalorien. Allerdings
brauchen Sie zum StBen nur geringe Mengen, weil Aspartam eine hohe
SuBkraft hat. Deshalb fallt der Energiegehalt nicht ins Gewicht.

SuBstoffe haben generell eine sehr hohe StBkraft, aber kein Volumen. Als
alleiniger Ersatz fur Zucker in Kuchen und Geback sind sie deshalb nicht
geeignet. Allerdings kénnen sie zum StBen von Getranken wie Kaffee
und Tee oder Speisen wie Naturjoghurt, Quark oder Obstkompott fur
Menschen mit Typ-2-Diabetes sinnvoll sein, die Ubergewichtig sind.

Zuckeraustauschstoffe wie Fruktose und Zuckeralkohole wie Sorbit
bieten als SiBungsmittel keinen Vorteil im Vergleich zu Haushaltszucker
(Saccharose). Deshalb werden sie von der Deutschen Diabetes Gesell-
schaft (DDG) nicht mehr empfohlen. Zum einen enthalten Zuckeraus-
tauschstoffe ebenfalls Kalorien und zum anderen besteht Unsicherheit in
der Einschatzung ihrer Wirkung auf den Blutzuckerspiegel.

AuBerdem konnen schon kleine Mengen der Zuckeraustauschstoffe
Sorbit, Xylit und Isomalt Beschwerden wie Blahungen und Durchfall
auslosen. Testen Sie deshalb zundchst mit geringen Mengen die
Vertraglichkeit. Einen Vorteil haben Zuckeraustauschstoffe jedoch:
Im Gegensatz zu Haushaltszucker schaden sie den Zéhnen in der
Regel kaum.

— Tepp
SUSSSTOFFE ERHOHEN DEN BLUTZUCKERSPIEGEL NICHT

Zudem haben sie praktisch keine Kalorien. Am besten geeignet sind sie zum StiBen von
Getranken. Bei normaler Dosierung gelten sie als nicht gesundheitsschadlich. Ob ein Lebensmittel
SuBstoff enthalt, zeigt die Zutatenliste auf der Verpackung. Die StBstoffe konnen mit ihrem
Namen oder mit der jeweiligen E-Nummer angegeben sein: Acesulfam-K (E 950), Aspartam (E
951), Cyclamat (E 952), Saccharin (E 954).
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EIGENSCHAFTEN DER VERSCHIEDENEN SUSSUNGSMITTEL
SUSSUNGSMITTEL lS,l;(S)S:(OIR()AGFT‘ KARIESWIRKUNG :EI:IEEGAIEGEHALT
SiiBstoffe

Acesulfam-K 20.000 A 0
Aspartam 20.000 4003
Cyclamat 4.000 icht 0
Saccharin 40.000 kariogen 0
StBstoffmischung

Saccharin/Cyclamat, 1:10 10.000 ) 0
Stevioglykoside 30.000 0
Neohesperidin DC 60.000 gering kariogen 0
Thaumatin 250.000 gering kariogen 00
Zucker (Saccharose) 100 kariogen? 400
Zuckeraustauschstoffe

Fruchtzucker (Fruktose) 120 kariogen 400
Isomalt 50 " 240
Mannit 50 240
Maltit 80 E;C:i‘ggoeie’ wenig | 540
Sorbit 60 240
Xylit 100 L 240

Eigene Darstellung nach Quelle: Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE),
StBstoffe in der Erndhrung, DGE-Info 2007 und aid infodienst: StiBstoffe

- sinnvolle Anwendung und sinnvoller Konsum. In: Zusatzstoffe in
Lebensmitteln. aid Bonn. 2008. Deutscher StBstoffverband, 2018

" SuBkraft: bezogen auf die StuBkraft von Zucker = 100

2 Als kariogen werden Lebensmittel bezeichnet, die Karies fordern konnen.
3 Aspartam wird durch die hohe StBkraft in der Praxis nur in so geringen
Mengen gebraucht, dass der Energiegehalt vernachldassigt werden kann.
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Elwelf -

wie viel (st réclf\tég?

EiweiB ist der wichtigste Baustoff fur unsere Muskeln, Organe, Haut,
Haare und Né&gel. Enzyme und Hormone bestehen ebenfalls aus Eiweil3.
Auch unser Immunsystem braucht Eiwei3, um optimal zu funktionieren.

Wenn wir Eiwei3e mit der Nahrung aufnehmen, werden sie in Magen
und Darm zundchst in ihre Bestandteile, die Aminosduren, zerlegt. Die
einzelnen Aminosauren gelangen Uber das Blut dorthin, wo sie
gebraucht werden. Der Mensch ist in der Lage, aus den 20 verschiedenen
Aminosauren nach einem bestimmten Bauplan die unterschiedlichen
korpereigenen EiweiBe zusammenzusetzen. Fehlt ein EiweiBbaustein,
muss unser Korper inn beschaffen. Das geschieht, indem er an anderer
Stelle EiweiB abbaut und z. B. auf wertvolles MuskeleiweiB zurtickgreift.

- Tepp
ABWECHSLUNGSREICH UND AUSGEWOGEN ESSEN

Essen Sie abwechslungsreich und ausgewogen, dann findet Ihr Kérper immer die passenden
Aminosauren.
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Milch, Fleisch, Fisch und Eier sind die wichtigsten EiweiBquellen. Aber
auch pflanzliche Lebensmittel wie Getreide, Kartoffeln und Hulsen-
frichte enthalten Eiweil3. Kombinieren Sie tierische und pflanzliche
EiweiBquellen miteinander — denn EiweiBkombinationen wie MUsli mit
Joghurt oder Milch, Vollkornbrétchen mit Kase und Kartoffeln mit Quark
oder Ei sind besonders hochwertig.

Ihr EiweiBbedarf ist in der Regel gedeckt, wenn Sie taglich etwa 0,8 g
pro kg Normalgewicht (siehe S. 15) verzehren. Das sind bei einem
Normalgewicht von 60 kg rund 48 g pro Tag.

Gute rein pflanzliche EiweiBkombinationen sind z. B.:
— Bohnensalat mit Mais

— Linsensuppe mit Brot

— Gerichte aus Soja und Hirse



ETWA 48 G EIWEISS STECKEN Z.B. IN:

1 Portion (200 g) Kartoffeln

+ 4 Scheiben (180 g) Weizenvollkornbrot

+ 1 Becher (150 g) Naturjoghurt, fettarm, 1,5 % Fett
+ 3 Scheiben (75 g) Kése, 30 % Fett i. Tr.

+ 1 Glas (200 ml) fettarme Milch, 1,5 % Fett




— Tipp

Fette-—
bewusst auswahlen!

Fett ist lebenswichtig, denn es enthalt wertvolle Fettsauren, die unser
K&rper braucht, um beispielsweise Hormone oder Zellwande aufzu-
bauen. Fett versorgt uns auch mit fettléslichen Vitaminen. Und unsere
Organe schitzt Fett wie ein Polster vor Verletzungen.

Allerdings ist Fett mit 9 kcal pro Gramm das Schwergewicht unter den
Nahrstoffen. Zu viel Fett kann deshalb auf Dauer auch zu Ubergewicht
fuhren.

Etwa 60 bis 80 g Fett pro Tag sind in der Regel ausreichend. Von den
sogenannten gesattigten Fetten, beispielsweise in fettem Fleisch, fetter
Waurst, fettem Kase, Butter, Schmalz, Sahne, Backwaren und SuBigkei-
ten, essen wir mehr als genug. Hier gilt es zu sparen. Denn gesattigte
Fette wirken ungunstig auf den Cholesterinspiegel und die BlutgefaBe.
Wabhlen Sie deshalb die fettarmen Varianten dieser Lebensmittel. Die
Tabelle auf der nachsten Seite hilft Ihnen dabei.

Ungesattigte Fettsauren schitzen BlutgefaBe und Herz, weil:

— ein Mehr an einfach ungesattigten Fettsduren, z. B. aus Raps- und
Olivendl, im Gegensatz zu gesattigten Fettsauren positiv auf den
Cholesterinspiegel wirkt.

— mehrfach ungesattigte Fettsduren den Cholesterinspiegel senken
kénnen.

Zu den mehrfach ungesattigten Fettsauren gehéren Omega-6-Fettsau-
ren, die vor allem in Sonnenblumen-, Maiskeim- und Distel6l vorkom-
men, sowie die Omega-3-Fettsduren in Raps-, Leinsamen-, Soja- und
Walnussol, aber auch in fetten Seefischen wie Hering, Makrele und
Lachs.

Experten empfehlen generell, auf eine ausgewogene Verteilung der
verschiedenen Fette zu achten. Insbesondere an gesattigten Fetten sollte

FETT SPAREN BEIM KOCHEN

Auch am Herd lasst sich der Fettverbrauch verringern: Diinsten, Dampfen oder Grillen sind
fettarme Garmethoden. Verwenden Sie spezielle Edelstahltdpfe und beschichtete Pfannen, dann
kommen Sie mit weniger Fett aus. Mit Backpapier oder Silikonauflage lasst sich das Fett furs
Backblech einsparen.
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gespart werden. AuBerdem sollte die tagliche Ernahrung moglichst
wenig Trans-Fettsduren, die insbesondere Uber gehéartete Fette verzehrt
werden, enthalten. Trans-Fettsduren entstehen dadurch, dass flissige
pflanzliche Ole in eine feste Form gebracht werden. Fertigprodukte wie

Kekse, Kuchen, Pizzen u. &. haben haufig einen hohen Anteil an

geharteten Fetten und Trans-Fettsauren. Experten empfehlen zum
Einsparen von gesattigten und geharteten Fetten, den Verzehr von
fetthaltigen Fertigprodukten und tierischen Lebensmitteln einzuschran-

ken. Zudem sollte man pflanzliche Fette und Ole mit hohem Gehalt an

ungesattigten Fettsduren, insbesondere an Omega-3-Fettsauren,
bevorzugen, wie beispielsweise Raps- und Walnussol.

Ein ausgewogenes Verhdltnis der ungesattigten Fettsauren ist wichtig fur

die Balance des Blutfettspiegels und fir einen guten Schutz des Herz-
Kreislauf-Systems. Erndhrungsexperten empfehlen zwei Essloffel hoch-

wertiges Pflanzendl pro Tag und zwei Fischmahlzeiten in der Woche.

Diese Alternativen helfen Ihnen bei der Auswahl:

ESSEN SIE WENIGER

BEVORZUGEN SIE OFTER

Blatterteiggeback, z. B. Croissants

Vollkornbrot und -brétchen

Milch und Milchprodukte mit
3,5 Prozent Fett, Sahnejoghurt

Milch und Milchprodukte mit 0,3 bis 1,5 Prozent Fett,
Buttermilch

Doppelrahmfrischkase, Sahnequark,
Schnitt-, Schmelz-, Weich- und Edel-
pilzkase mit mehr als 45 F. i. Tr.

Huttenkase, Magerquark und Speisequark mit
max. 20. Prozent F. i. Tr., Schnitt und Weichkase mit
max. 30 Prozent F. i. Tr., Harzer Kase, Kochkase

Pommes frites, Bratkartoffeln

Pell-, Salz- und Folienkartoffeln

Gans, Ente, Bauchfleisch, Ruicken-
speck, Bratwurst, Schweinshaxe,
Schweinemett, gemischtes
Hackfleisch

Filet, Hufte, Kamm und Lende von Schwein,
Rind und Kalb; Brustfilet von Huhn und Pute;
Seefisch

Salami, Mettwurst, Mortadella,
Leberwurst, Blutwurst, Fleischwurst

Roastbeef, Deutsches Cornedbeef, Geflligelwurst,
Kasseler, Schinken ohne Fettrand, Schinkenwurst,
Bratenaufschnitt

Butter

hochwertige, pflanzliche Ole wie Oliven und Rapsél
(z.B. THOMY Gold)

SahnesoBe, Mayonnaise,
Créme fraiche, Créme double

SoBe und Salatdressing mit fettarmem Joghurt, fettarme
Dickmilch/Kefir, fettarme Mayonnaise, Sauerrahm
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Vitamine, Muneralstoffe
und sekundare Pflanzenstoffe

Die meisten Vitamine und Mineralstoffe kann unser Kérper nicht selbst
herstellen. Wir mussen sie deshalb regelmaBig mit der Nahrung
aufnehmen.

Vitamine brauchen wir beispielsweise, um Hormone, Enzyme und
Blutzellen aufzubauen. Dartber hinaus sind Haut, Muskeln, Nerven und
unser Immunsystem auf Vitamine angewiesen.

Eine ausreichende Mineralstoffzufuhr Uber die Nahrung ist ebenfalls
lebensnotwendig. So regulieren z. B. Natrium und Kalium den Wasser-
haushalt unseres Korpers. Calcium sorgt fur feste Knochen und Zahne.
Eisen ist wichtig fur die Blutbildung. Und Jod halt die Funktion der
Schilddruse aufrecht.

Wenn Sie sich ausgewogen und abwechslungsreich erndhren, ist die
Zufuhr an Vitaminen und Mineralstoffen in der Regel ausreichend.

KOCHSALZ KANN DEN BLUTDRUCK ERHOHEN

Kochsalz (Natriumchlorid) kann bei empfindlichen Menschen in hoher
Menge und auf Dauer den Blutdruck erhéhen und so die BlutgefaBe
schadigen. Da Sie mit Diabetes ohnehin ein erhohtes Risiko fur GefaB-
krankheiten haben, sollten Sie die Kochsalzzufuhr auf 5-6 g taglich
begrenzen. Das gelingt, indem Sie kochsalzreiche Lebensmittel wie
Konserven, Salzgeback, gepokelte und gerducherte Fleisch- und
Fischerzeugnisse nur in MaBen genieBen. Statt Speisen UbermaBig zu
salzen, verwenden Sie zum Abschmecken lieber Krauter und Gewdrze.

Neben Vitaminen und Mineralstoffen sind auch die sogenannten
sekundaren Pflanzenstoffe wichtig fiir unsere Gesundheit. Sekundéare
Pflanzenstoffe in Obst, GemUse, Hulsenfrlichten und Getreide kbnnen
z.B. vor Infektionen durch Viren, Bakterien und Pilze schitzen.
Moglicherweise helfen sie sogar, bestimmten Krebsarten vorzubeugen,
und starken unser Immun- und Herz-Kreislauf-System.



ANTIOXIDANTIEN ALS ZELLSCHUTZ

Menschen mit Diabetes haben ein erhohtes Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Deshalb sind Vitamine, Mineralstoffe und sekundére
Pflanzenstoffe mit antioxidativer Wirkung besonders wichtig. Antioxi-
dantien wirken gegen sogenannte freie Radikale, die beispielsweise die
BlutgefaBe und das Herz schadigen kénnen. Freie Radikale sind sauer-
stoffreiche Verbindungen, die wir mit der Nahrung und der Atemluft
aufnehmen und die unser Kérper auch standig selbst bildet. Das ist auch
notwendig, um unser Immunsystem zu aktivieren. Wenn freie Radikale
jedoch Gberhandnehmen, kénnen sie Kérperzellen beschadigen oder
sogar zerstoren. Ausreichend Antioxidantien in den Zellen unterstiitzen
den Korper dabei, die freien Radikale unschadlich zu machen.

In der Tabelle finden Sie einen Uberblick iber das Vorkommen von
Antioxidantien in unseren Lebensmitteln.

ANTIOXIDANS

REICHLICH ENTHALTEN IN

Vitamin C

Zitrusfrichten, Beeren, Paprika, Brokkoli, Kartoffeln, Blumenkohl,
Rosenkohl, Fenchel

Betacarotin

Méhren, Spinat, Rote Bete, Griinkohl, Brokkoli, Endiviensalat,
Aprikosen, Melonen, Kirschen

Vitamin E Sonnenblumen-, Maiskeim-, Weizenkeimdol, HaselnUssen,
Weizenkeimen

Selen Fisch, Fleisch, Eiern, Hulsenfrlichten, Getreide

Zink Rind- und Schweinefleisch, Gefllugel, Ei, Milch, Kase, Weizenvollkorn

Phytoostrogene Sojabohnen, Avocados, Hulsenfriichten, Nussen, Sesam,
Sonnenblumenkernen

Polyphenole Rotkohl, Radieschen, roten Zwiebeln, roten Salaten, Auberginen,
Kirschen, Trauben, Pflaumen, Erdbeeren, Kakao, Rotwein, Kaffee,
schwarzem und griinem Tee

Saponine Hafer, Hulsenfrlichten, Spargel, Spinat

Sulfide Knoblauch, Zwiebeln, Porree, Schnittlauch

Eigene Darstellung nach Biesalski HK, Bischoff SC, Puchstein C: Erndhrungsmedizin.
Thieme 2010 und Watzl B, Leitzmann C: Bioaktive Substanzen in Lebensmitteln. 3.,
unverand. Aufl., Hippokrates 2005
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ESSEN ZUM SCHUTZ DER KORPERZELLEN

Wenn Sie jeden Tag mindestens fiinf Portionen Obst und Gemdse essen
und taglich hochwertiges Pflanzenél verwenden, bekommen Sie
ausreichend zellschitzende sekundare Pflanzenstoffe, Vitamin C,
Betacarotin und Vitamin E. Zwei- bis dreimal in der Woche eine Mahlzeit
mit magerem Fleisch und ein- bis zweimal wdchentlich Fisch sichern lhre
Versorgung mit den Antioxidantien Selen und Zink.

FUNFMAL TAGLICH OBST UND GEMUSE

Experten empfehlen zwei Portionen Obst (250 g) und mindestens drei
Portionen Gemuse (400 g) am Tag. Eine Portion davon kann hin und
wieder Uber ein Glas Obst- oder Gemdisesaft gedeckt werden.




EINE OBSTPORTION ENTSPRICHT ETWA:

einem Apfel oder einer Birne oder einer Orange oder einer Banane
oder einem Pfirsich

zwei Handen voll Beerenobst wie Erdbeeren, Heidelbeeren oder Himbeeren
— funf Trockenfriichten wie Aprikosen oder Pflaumen

eine Handvoll NUssen

— einem Glas Obstsaft (200 ml)

EINE GEMUSEPORTION ENTSPRICHT ETWA:

— zwei Handvoll frischem, unzerkleinertem Gemise am Sttick, z. B. Kohlrabi
- zwei Handen voll zerkleinertem oder tiefgefrorenem Gemduse, z. B. Brokkoli
— zwei Handen voll abgetropftem Gemuse aus Dose, Glas oder Pappkarton
— eine Handvoll getrockneten Hulsenfriichten wie Erbsen und Linsen

— einem Glas Gemusesaft (200 ml)

Hier finden Sie weiterfihrende Infos zum Thema Obst und Gemduse:
https://www.5amtag.de/
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Regefm&lﬁége Mahlzeiten -
wécl'\tég fur ednen au jgegficlf\emem
Bfutzuc,(e/rj(oiegef

RegelmaBig essen und trinken ist wichtig, damit wir fit und leistungsfahig
bleiben. Eine vorgeschriebene Mahlzeitenanzahl ist nicht notwendig. Das
gilt auch bei Diabetes. Je nach Therapie und Absprache mit dem Arzt und
Ihren Winschen kann es sinnvoll sein, drei bis funf Mahlzeiten zu sich zu
nehmen. Entscheidend ist, dass lhre Blutzuckerwerte unter Kontrolle
bleiben. Das bekommt Ihrem Blutzuckerspiegel besser als wenige groBe
Mabhlzeiten.

Bei nur drei groBen Mahlzeiten am Tag kann es nach dem Essen zu
Blutzuckerspitzen kommen. Es ist aber wiinschenswert, den Blutzucker-
spiegel so konstant wie méglich zu halten. Hierbei knnen mehrere Gber
den Tag verteilte Zwischenmahlzeiten hilfreich sein. Sie kénnen dazu
beitragen, Unter- und Uberzuckerung vorzubeugen.

Wie oft genau und zu welchen Zeiten am Tag Sie essen sollten, hangt
von lhnen und lhrer individuellen Therapie ab. Wichtig ist deshalb, dass
Sie sich an die Empfehlungen Ihres Arztes oder Erndhrungsberaters
halten.

Lassen Sie bitte keine Mahlzeit aus, wenn Sie blutzuckersenkende
Tabletten einnehmen oder Insulin spritzen. Ihr Arzt hat die Wirkung der
Medikamente speziell auf Ihren individuellen Blutzuckerverlauf und lhre
Lebensgewohnheiten abgestimmt. Falls Sie Zwischenmahlzeiten am
Vor- und Nachmittag oder als Spatimbiss benétigen, finden Sie in der
nebenstehenden Tabelle geeignete Beispiele.



ZWISCHENMAHLZEITEN: VORMITTAG - NACHMITTAG - SPATABENDS

Kleine Mahlzeiten fiir zwischendurch mit 10-12 g KH (= 1 KH-Portion).

Vorschlage auch fiir unterwegs, am Arbeitsplatz, auf Reisen oder

als Ergdnzung zur Hauptmahlzeit geeignet:

140 g Grapefruit 62 kcal
120 g Mandarine 60 kcal
140 g Aprikosen 62 kcal
110 g Kiwi 56 kcal
125 g Pfirsich 51 kcal
80 g Apfel 49 kcal
150 g Wassermelone 57 kcal
15 g Knadckebrot 49 kcal
30 g Pumpernickel 59 kcal
20 g Vollkorn-Zwieback 72 kcal
25 g Vollmilchschokolade 133 keal
25 g Musliriegel 95 kcal
200 ml fettarme Milch, 1,5 % Fett 96 kcal
250 ml Buttermilch 93 kcal
250 g Joghurt fettarm, 1,5 % Fett 118 kcal
140 ml Orangensaft 60 kcal
85 ml Kirschsaft 52 kcal
200 ml Karottensaft 48 keal
200 ml NESCAFE Gold Latte 72 kcal

Quelle: Kalorien mundgerecht, Neuer Umschau Verlag GmbH, Nestlé
Deutschland AG; 15. Aufl. 2014, 1. erw. Nachdruck 2016
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Hinweis zu Tabelle Seite 39:

Lautet die Empfehlung fur Zwischenmahlzeiten 2 KH-Portionen, so kénnen
diese Vorschlage leicht kombiniert werden. Dabei Obst und Fruchtsafte
maoglichst nicht allein als Zwischenmahlzeit wahlen, sondern mit ballast-
stoffreicheren Kohlenhydrattragern kombinieren.

BLUTZUCKERANSTIEG AM MORGEN

Viele Menschen mit Diabetes haben besonders nach dem 1. Frihstick
hohe Blutzuckerwerte. Wéhlen Sie deshalb fur das Frihsttck kohlen-
hydrathaltige Lebensmittel mit vielen Ballaststoffen, z. B. Vollkornbrot
oder ungezuckertes Musli. Unter dem Einfluss der Ballaststoffe werden
die Kohlenhydrate verzogert freigesetzt und der Blutzuckerspiegel steigt
langsamer an.




Ervxﬁtl'\rumg 5 ramide

ausgewogein esfen un trinken

Eine praktische Hilfe fur eine gesunde und vollwertige Erndhrung — nicht
nur bei Diabetes — ist die Ernahrungspyramide. Sie zeigt Ihnen, worauf
es bei der Auswahl von Lebensmitteln ankommt. Als Faustregel gilt: Je
groBer das dargestellte Lebensmittelsegment, umso haufiger und
reichlicher kénnen Sie zugreifen.

GETRANKE - VIEL TRINKEN IST WICHTIG

Unser Korper benétigt mindestens 2-2,5 Liter Flussigkeit taglich, damit
er einwandfrei funktioniert. Denn Wasser brauchen wir fur alle Kérper-
funktionen, z. B. als Transportmittel fir die Nahrstoffe im Blut oder zum
Schwitzen, um die Korpertemperatur konstant zu halten. Auch Abbau-
produkte unseres Stoffwechsels kénnen unsere Nieren nur mithilfe von
Flussigkeit ausscheiden.
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Trinken Sie tdglich mindestens 1,5-2 Liter. Den restlichen Flissigkeitsbe-
darf kann unser Kérper aus der Nahrung decken, die ebenfalls Wasser
enthalt. Die besten Durstléscher sind Mineralwasser sowie zuckerfreie
Krauter- und Friichtetees.

Aus nachfolgender Aufzahlung kénnen Sie entnehmen, welche
Getranke Kohlenhydrate enthalten und welche den Blutzuckerspiegel
nicht beeinflussen. Wenn Sie Insulin brauchen, beachten Sie bitte die
Angaben in den Kohlenhydrat-Austauschtabellen ab Seite 60.

GETRANKE, DIE DEN BLUTZUCKER IN DER REGEL

NICHT ERHOHEN

- Mineral-, Heil- und Tafelwasser, CONTREX, VITTEL

- Kaffee und schwarzer Tee ohne Milch und Zucker, z.B. NESCAFE,
Frchte- und Krautertee, CARO Original

- mit SUBstoff gestiBte Erfrischungsgetranke, z.B. Cola light und Diat-Limona-
den, z.B. NESTEA ohne Zucker

— fettarme, klare Bouillons, z.B. MAGGI Klare Briihe, GemUsebriihen

GETRANKE, DIE KOHLENHYDRATE ENTHALTEN

—  Milch, Buttermilch, Kakao, Trinkjoghurt, Kaffee und Tee mit Milch oder
Zucker, z.B. Milchkaffee, NESCAFE Typ Café au lait

—  Fruchtsafte, Nektare und Fruchtsaftgetranke ohne Zuckerzusatz (am besten
als Schorle genieBen), Gemusesafte

GETRANKE, DIE FUR DIABETIKER NICHT

EMPFEHLENSWERT SIND

- Brausen, Limonaden, Cola-Getranke, gestBte Fruchtsafte, Fruchtdicksafte,
Fruchtnektare, Fruchtsaftgetranke, Fruchtsirup, StBmost

— gezuckerte Instant-Teegetrankemischungen

- Kakao-Getrankemischungen



NATRIUMARMES WASSER BEl HOHEM BLUTDRUCK

Wenn Sie auf Ihren Blutdruck achten mussen, wahlen Sie natriumarme
Mineralwasser mit weniger als 20 mg Natrium pro Liter, z. B. CONTREX
oder VITTEL. Die Angabe des Natriumgehalts finden Sie auf dem
Flaschenetikett.

ALKOHOL — NUR GELEGENTLICH UND IN KLEINEN MENGEN
Bevor Sie Alkohol trinken, sprechen Sie mit Ihrem Arzt Uber die Wirkung
von Alkohol auf den Blutzuckerspiegel und andere Auswirkungen.

AuBerdem hat Alkohol viele Kalorien. Auch kann er den Blutzuckerspiegel
senken, sodass Sie in eine Unterzuckerung geraten kénnen. Denn durch
den Alkoholabbau kann die Leber keinen Reservezucker bereitstellen und
somit einen niedrigen Blutzuckerspiegel nicht abfangen.

Wenn Ihr Arzt einen maBigen Alkoholgenuss erlaubt, trinken Sie
Alkoholika méglichst zu einer Mahlzeit. So wirken Sie einer Unter-
zuckerung entgegen.

Frauen sollten nicht mehr als 10 g Alkohol am Tag zu sich nehmen.
Diese Menge ist z. B. in einem kleinen Glas Wein (0,1 I) oder einem Glas
Bier (0,25 ) enthalten. Manner kénnen bis zu 20 g Alkohol taglich zu
sich nehmen. Das entspricht etwa 0,5 | Bier oder einem groBen Glas
Wein (0,2 I). Diese Mengen schaden nicht, wenn Sie die Kalorien und
die Gefahr der Unterzuckerung beachten. Bei stark zuckerhaltigen
alkoholischen Getranken wie stiBen Likéren und Stdweinen sowie bei
alkoholfreiem Bier sollten Sie jedoch vorsichtig sein. Diese kénnen zu
einem Blutzuckeranstieg fuhren.

— Tepp
VIEL TRINKEN BEIM ABNEHMEN

Wenn Sie abnehmen sollen oder méchten, brauchen Sie besonders viel FlUssigkeit. Denn beim
Abnehmen fallen vermehrt Abbaustoffe an, die mithilfe von Wasser ausgeschieden werden
mussen. Trinken Sie moglichst 2,5-3 Liter kalorienfreie oder -arme Getranke.
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GEMUSE UND OBST - VITALSTOFFE PUR

Obst und Gemdse enthalten viele gesundheitsférdernde Stoffe. Zudem
haben Gemdse und Salat sehr wenige Kalorien. Sie eignen sich deshalb
besonders fur eine gesunde Erndhrung und fur die schlanke Linie. Funf
Portionen Gemuse, Salat und Obst taglich, das empfehlen die Experten
—vom GemuUse und Salat gerne auch mehr (siehe S. 36). Ob roh, kurz
gegart oder als Saft — Gemuse, Salat und Obst passen zu jeder Haupt-
mahlzeit und eignen sich auch gut als Snack fur zwischendurch.
Knabbern Sie 6fter Rohkost. Oder mischen Sie hin und wieder Obst-
stickchen unter Joghurt oder Quark.

Bei Diabetes sollten Sie jeden Tag reichlich Salat und Gemuse essen.
Denn sie haben kaum Auswirkungen auf den Blutzuckerspiegel. Werfen
Sie einen Blick in die Kohlenhydrat-Austauschtabellen ab Seite 60. Dort
finden Sie Informationen dartber, wie viel Gramm eines Lebensmittels
einer KH-Portion entsprechen.

REICHLICH GETREIDEPRODUKTE AUS VOLLEM KORN

Brot, Getreideflocken, Nudeln und Reis aus vollem Korn liefern wertvolle
Kohlenhydrate, Vitamine und Ballaststoffe. Deshalb sollten sie taglich auf
dem Speiseplan stehen. Ballaststoffe machen besser satt, regulieren die
Verdauung und wirken gunstig auf den Blutzuckerspiegel (siehe S. 27).
Fragen Sie lhren Arzt oder Ihren Erndhrungsberater nach den Mengen, die
er in lhrer personlichen Situation empfiehlt.

EXPERTEN EMPFEHLEN, MINDESTENS 30 G BALLASTSTOFFE AM
TAG ZU ESSEN. DIESE MENGE IST ZUM BEISPIEL ENTHALTEN IN:

1 mittelgroBer Apfel

+ 1 Birne

+ 200 g Mohren

+ 2 Scheiben Roggenvollkornbrot a 50 g

+ 4 gehaufte Essloffel kernige Haferflocken (50 g)

TAGLICH MILCH UND MILCHPRODUKTE

Auf den taglichen Speiseplan gehéren auch Milch, Milchprodukte und
Kése, ca. zwei bis drei Portionen am Tag. Sie liefern uns vor allem
hochwertiges EiweiB3 und viel Calcium. 1/4 Liter Milch oder 250 g
Joghurt und zwei bis drei Scheiben Kase liefern bereits die empfohlene
Tageszufuhr an Calcium. Wahlen Sie die fettarmen Varianten dieser
Lebensmittel.




FISCH, FLEISCH, WURST, GEFLUGEL UND EIER

Diese tierischen Lebensmittel sind reich an wertvollem EiweiB, Eisen und
anderen wichtigen Nahrstoffen. Sie kénnen aber auch viel Fett, Choles-
terin und Purine enthalten. Sie sollten sie deshalb nicht taglich essen.
Bevorzugen Sie Fleisch- und Wurstsorten mit wenig Fett, z. B. gekochten
Schinken, Geflugelwurst und Filet. Unter den Fischen ist Seefisch beson-
ders zu empfehlen. In ihm stecken Jod fir eine gut funktionierende
Schilddrise und Omega-3-Fettsauren, die gut fir die Herzgesundheit sind.

FISCH, FLEISCH, WURST, GEFLUGEL

Diese Mengen werden pro Woche empfohlen:

maximal 2-3 Portionen Fleisch inkl. Gefligel (a 100-150 g,

z. B. von HERTA) und

hochstens 2- bis 3-mal Wurst (a 30 g) und

2 Portionen Seefisch, z. B. 150 g fettarmen Seefisch wie Seelachs
plus 70 g fettreichen Seefisch wie Hering und Makrele

OLE UND FETTE: WENIGER IST MEHR

Ole und Fette sind lebensnotwendig und wichtige Aroma- und
Geschmackstrager. Allerdings kann zu viel davon auch schaden.
Verwenden Sie Ole und Fette deshalb sparsam und bevorzugen Sie
hochwertige Pflanzendle wie Raps-, Oliven-, Soja- und Walnussol oder
Olmischungen, wie THOMY Milde Sonne & Olive. Diese enthalten
wertvolle ungesattigte Fettsduren zum Schutz von BlutgefaBen und Herz.

Wenn Sie Ubergewichtig sind, ist es zundchst wichtig, dass Sie abneh-
men, damit Ihr Kérper wieder besser auf Insulin reagieren kann.
Abnehmen gelingt am besten, wenn Sie Fett einsparen, denn Fett hat
von allen Néhrstoffen die meisten Kalorien. Als Grundregel gilt
deshalb: Mit allen sichtbaren Fetten wie Butter, Margarine, Ol und
Schmalz sparsam umgehen. Und unsichtbare Fette z. B. in Wurst, Kase,
stBen und herzhaften Leckereien meiden. Unterstitzend bei der
Gewichtsabnahme wirkt viel Bewegung (siehe S. 16). Denn dadurch
verbrauchen Sie mehr Energie und bauen Muskelmasse auf, die
wiederum dazu fuhrt, dass Ihr Kérper auch im Ruhezustand mehr
Energie verbraucht.
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MEHR GESCHMACK MIT WENIGER FETT

Schmecken Sie SoBen anstatt mit Sahne und Kése doch einmal mit
pUriertem Gemdise ab. Das schmeckt hervorragend und hat weniger
Kalorien. Und wiirzen Sie Speisen kraftig — mit frischen oder getrockne-
ten Krautern und Gewdrzen. Dann kénnen Sie das Sahnehdubchen
sparen, ohne auf Geschmack zu verzichten.

TAGLICH SOLLTEN SIE NICHT MEHR FETT ZU SICH NEHMEN ALS:

— 10-30 g Streichfett, z. B. 1 Essloffel Butter (10 g) und 1 Essloffel
(10 g) hochwertige Margarine aus hochwertigen Pflanzenélen und

— 20 g Zubereitungsfett, z. B. 1-2 Essloffel hochwertiges Pflanzendl
wie Raps-, Oliven-, Soja- oder Walnussél und

— 30-40 g verstecktes Fett, z. B. in Fleisch, Wurst, Kase, Eiern,
SUB- und Backwaren

SUSSES UND KNABBEREIEN IN MABEN

Experten raten, nicht mehr als 10 Prozent der taglichen Gesamtenergie-
zufuhr Gber Zucker wie Haushaltszucker oder gezuckerte Lebensmittel
zu sich zu nehmen. Bei guten Blutzuckerwerten kénnen also bis zu 50 g
Zucker pro Tag verzehrt werden.

Zuckerhaltige Getrdnke, wie z. B. Limonaden oder Fruchtséfte, sind eher
ungunstig und sollten nicht regelmaBig und generell verdtinnt mit
Wasser oder Mineralwasser getrunken werden, z. B. im Mischverhaltnis
1 Teil Saft zu 3 Teilen Wasser. Pur kénnen sie bei drohender Hypogly-
kamie (Unterzuckerung) getrunken werden.

Kontrollieren Sie aber die Wirkung der Leckereien auf den Blutzucker-
spiegel. Und achten Sie auf den Kalorien- und Fettgehalt siBer und
salziger Kostlichkeiten.




Spezée“e Lebensmittel
fur Diabetiker?

Nach aktuellem wissenschaftlichem Kenntnisstand benétigen Menschen
mit Diabetes keine speziellen didtetischen Lebensmittel. Inzwischen
gelten fur sie die gleichen Empfehlungen fiir eine abwechslungsreiche
und ausgewogene Ernahrung wie fur Menschen ohne Diabetes. Das
wurde bereits 2010 auch vom Gesetzgeber in der neuen Didtverordnung
verankert.

Zur Dosierung der richtigen Insulinmenge fur blutzuckerwirksame
Kohlenhydrate wird der Begriff der Kohlenhydrat-Portion (KH-Portion) in
der Diabetes-Beratung verwendet.

Nach Inkrafttreten der Didtverordnung wird die Insulindosis fur verpackte
kohlenhydrathaltige Lebensmittel nach der auf dem Etikett angegebenen
Kohlenhydratmenge berechnet. Diese Orientierung ist wichtig, um die
Insulindosis auf die Mahlzeiten abstimmen zu kénnen. Werfen Sie also
einen Blick auf das Etikett, bevor Sie ein Produkt kaufen oder zubereiten
—egal, ob es sich dabei um ein Diat-Produkt handelt oder nicht.

FERTIGGERICHTE — DIE SCHNELLEN MAHLZEITEN
Fertiggerichte kénnen viel Zeit bei der Zubereitung sparen, wenn es
einmal schnell gehen muss. Wahlen Sie aus dem vielfaltigen Angebot
vorgefertigter oder verzehrfertiger Lebensmittel Produkte mit Energie-
und Nahrwertangaben aus. Mit Suppen und Fertiggerichten z. B. von
MAGGI oder THOMY und von BUITONI (italienische Pasta) kdnnen Sie
Mabhlzeiten schnell und abwechslungsreich gestalten.

Die genaue Angabe der Kohlenhydratmenge finden Sie auf der
Verpackung oder Sie schauen ins Internet.

Unter www.naehrwerte.nestle.de finden Sie im Nestlé Ernahrungsstudio
alle Nahrwertinformationen. Natrlich beraten wir Sie gerne auch
telefonisch: (069) 66 71 88 88. Hier beantwortet das Team der Nestlé
Erndhrungsberatung alle lhre Fragen zu einer gesunden, ausgewogenen
Erndhrung sowie zu unseren Produkten. Oder schreiben Sie eine E-Mail
an: ernaehrungsstudio@de.nestle.com.

Ausflhrliche Nahrwertangaben zu Nestlé Produkten finden Sie online
im Nestlé Ernahrungsstudio: www.naehrwerte.nestle.de
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Lebensmittelauswahl -
praktische Hilfen fur den Alltag

Wenn Sie Mahlzeiten auBer Haus einnehmen, z. B. in der Kantine oder im
Restaurant, ist es wichtig, dass Sie den Kalorien- und Kohlenhydratgehalt
der Speisen abschatzen kénnen. Das nétige Ristzeug bekommen Sie in
einer Schulung. Gut geschult féllt es Ihnen leichter, geeignete Gerichte
bzw. MenUbestandteile auszuwahlen und zusammenzustellen. Zur
Kontrolle sollten Sie dennoch eineinhalb bis zwei Stunden nach einer
AuBer-Haus-Mahlzeit Ihren Blutzucker messen.

TIPPS FUR UNTERWEGS

Wichtig ist, dass Sie MaBBe und Gewichte von Lebensmittel-Portionen gut
abschatzen kdnnen (siehe hierzu Tabelle S. 51). Dann féllt es lhnen leicht,
auch unterwegs, z. B. auf Reisen, bei Einladungen oder beim Backer, den
Kohlenhydratgehalt von Lebensmitteln zu beurteilen.

Das Abschdtzen von Mengen und Gewicht lasst sich trainieren: Wiegen Sie
die Gblichen Mengen der Lebensmittel immer wieder mit einer Kiichen-
waage (MaBeinteilung mindestens 5 g). lhr trainiertes Auge wird bald auch
ohne Waage wissen, wie viel die Scheibe Brot, der Apfel oder die Kartoffel
wiegen darf, um einer Kohlenhydrat-Portion (KH-Portion = 10-12 g) zu
entsprechen. Auch KiichenmaBe wie Loffel und Tassen helfen Ihnen dabei,
Mengen abzuschatzen.

Hilfreich fir unterwegs sind auch die Kohlenhydrat-Austauschtabellen in
dieser Broschtire (siehe S. 60). Nehmen Sie die handlichen Tabellen auf
Reisen und zum Einkauf mit. Sie helfen Ihnen, Lebensmittel mit einem
unterschiedlichen Kohlenhydratgehalt gegeneinander auszutauschen,
ohne dass sich dadurch die Blutzuckerwirkung nennenswert verandert.



Dazu ein Beispiel: Eine diinne Scheibe Roggenvollkornbrot wiegt etwa 30 g
und entspricht laut Tabelle einer Kohlenhydrat-Portion. Sie kénnen das Brot
z. B. gegen 1/2 mittelgroBe Banane oder 175 g Joghurt Nestlé LC1 Pur
austauschen.

Auch Néhrwerttabellen, z. B. das Handbuch , Kalorien mundgerecht”
(siehe S. 70), erleichtern lhnen in der Praxis die gezielte Auswahl von
Lebensmitteln. Sie enthalten fur den Diabetiker wichtige Angaben, z. B.
zur Menge der enthaltenen Kohlenhydrate, zum Zuckergehalt sowie zu
Ballaststoffen, EiweiB, Fett und gesattigten Fettsauren. Auch der Energie-
gehalt der Lebensmittel wird ausgewiesen.
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FUR DEN AUSSER-HAUS-VERZEHR ZU EMPFEHLEN,
DA GUT ABZUSCHATZEN:

— klare Bouillon mit Gemuse

— mageres Fleisch, Fisch, Geflugel

— Pellkartoffeln

— frisches Gemuse oder Salat

— frisches Obst oder Fruchtsaft ohne Zuckerzusatz

— fettarmer Fruchtjoghurt

— belegte Vollkornbrote

FUR DEN AUSSER-HAUS-VERZEHR WENIGER ZU
EMPFEHLEN, DA SCHLECHT ABZUSCHATZEN:

— Eintopfgerichte (Ausnahme: Fertiggerichte mit Nahrwertangaben)
— fette, gebundene Suppen und Sol3en

— Mehlspeisen

— gebundene Gemiise

— Salate mit Mayonnaise oder Fertig-Dressings

— Nachspeisen

— Backwaren



ANHALTSPUNKTE FUR MASSE UND GEWICHT

Nahrungsmittel 1TL(g) 1EL(g) 1 Tasse (ml)

Wasser, Bouillon, Milch, Sahne, Safte 5 10-15 125-150

Butter, Margarine 4 10

Sonnenblumen-, Olivendl 3 10

Kondensmilch 6 18

Magermilchpulver 2 8

Joghurt, Dickmilch, Kefir 6 17

Joghurt-Salat-Creme, THOMY 5 15

kdrniger Frischkase 25

Parmesan 3 10

Meerrettich, THOMY 8

Rostzwiebeln 1

Senf, THOMY 5 15

Tomatenmark

MAGGI Suppen und SoBen, zubereitet 20 125-150

Nisse, gemahlen 2 5-8

Kakaopulver 2 5

NESCAFE Pulver, alle Pur-Varianten 1 3 (1,8-2 g fur
1 Tasse Kaffee)

Quelle: Monica-Mengenliste, aid Infodienst 2009

51






KAPITEL @

(Rezepte
von herzhaft bis sufl

In diesem Kapitel finden Sie unsere Vorschlage fur herzhafte
und siBe Mahlzeiten, die nicht nur Diabetikern gut
schmecken. Die leckeren Gerichte, Suppen, Salate,
SuBspeisen und Kuchen sind ein Gaumenschmaus fur die

- ganze Familie.

Unser Tipp:

Kombinieren Sie unsere Vorschlage zu einem kostlichen
MenU aus drei Gangen. Wie wadre es beispielsweise mit der
Gurken-Tomaten-Suppe als Vorspeise? Das Spinat-
Champignon-Gratin essen Sie als Hauptgang und zum
Abschluss genieBen Sie den erfrischenden Heidelbeer-
Joghurt oder ein Stiick feinen Schokoladenkuchen. Insgesamt
nehmen Sie dabei etwa 600 kcal auf. Viel mehr sollte es bei
einer Hauptmahlzeit nicht sein. Ubrigens: Unsere Ideen fur
fett- und kalorienarme Suppen, Salate, Desserts und Kuchen
sind auch fur den Verzehr als Zwischenmahlzeiten am

Vor- oder Nachmittag geeignet. Probieren Sie die Rezepte
doch einfach aus. Wir wiinschen Ihnen einen guten Appetit!
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( REZEPTE ) Herzt\a_&ej

Sie haben Lust auf herzhafte Fleisch- oder Fischgerichte, Suppen, Salate
oder Toast? Wahlen Sie aus unseren Vorschlagen lhre Favoriten.

Tipp: Sehen Sie Fleisch und Fisch stets als Beilage und servieren Sie dazu
groBe Portionen Gemuse oder Salat sowie Kartoffeln, Reis oder Nudeln.
Planen Sie dabei die Menge der blutzuckerwirksamen Beilagen wie
Nudeln, Reis und Kartoffeln entsprechend der mit Ihrem Arzt oder
Erndhrungsberater besprochenen Ernahrungstherapie.

PUTENRAGOUT MIT FENCHEL
(4 Portionen)

1. 1 Zwiebel schélen und in Spalten schneiden.
1 Fenchelknolle putzen, waschen, den Strunk
entfernen und die Knolle in diinne Spalten
schneiden. 200 g Kirschtomaten waschen
und halbieren. 500 g Putenbrustfilet
waschen, trockentupfen und in ca. 2 x 2cm
groBe Wurfel schneiden.

2. In einer Pfanne 1 EL THOMY Reines
Sonnenblumendl heiB werden lassen.
Putenbrustwarfel darin von allen Seiten
goldbraun anbraten. Fenchelspalten und
Zwiebel dazugeben und mitbraten. 350 ml
Wasser dazugieBen und 1 Beutel MAGGI fix
& frisch Sommernudeln mit buntem Gemuse
einrthren und aufkochen, ca. 7 Min. garen.

3. 50 g Creme fraiche unterrtihren. 3 EL
entsteinte, schwarze Oliven in Scheiben
schneiden und mit Kirschtomaten zugeben.
Alles gut mischen und weitere 5 Min.

DORSCHFILET IM GEMUSEBETT
(4 Portionen)

1. 300 g M&hren und 300 g Kohlrabi putzen

waschen, schélen und in Stifte schneiden.

200 g Zwiebeln schalen und in Wrfel
schneiden.

’

2. 1 EL THOMY Reines Rapsél in einem Topf heif3
werden lassen und die Zwiebelwrfel darin

glasig dunsten. Gemuse zugeben und ca.

5 Min. diinsten. 200 ml Wasser zugieB3en und

zum Kochen bringen. 2 EL MAGGI Klare

Gemdusebriihe darin auflésen und zugedeckt

weitere 10 Min. kochen lassen.

3. 4 Dorschfilets a ca. 150 g mit 2 EL Zitronen-
saft betraufeln und mit MAGGI Wiirzmischung

4 wirzen. GemUse in eine mit 1 TL Butter

ausgefettete, feuerfeste Form geben und den
Fisch darauf legen. Zugedeckt im Backofen

15-20 Min. backen.

4. 100 g Tomate waschen, den Blitenansatz

zugedeckt garen.

Tipp: Schmeckt auch sehr gut: etwas

gewdlrfelten Fetakdse dartiberstreuen.

Nahrstoffgehalt je Portion:

kJ: 1099
kcal: 263
Fett: 11
Kohlenhydrate: 79
Eiweil3: 339
Kohlenhydrat-Portion: 0
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entfernen, in kleine Wrfel schneiden und mit
1 EL gehackter Petersilie mischen. Uber das
angerichtete Dorschfilet geben und servieren.
Dazu kénnen — je nach zur Verflgung
stehender KH-Menge — Pellkartoffeln gereicht
werden.

Néahrstoffgehalt je Portion:

kJ: 884
kcal: 211
Fett: 59
Kohlenhydrate: 9g
Eiweil3: 309
Kohlenhydrat-Portion: 0



GURKEN-TOMATEN-SUPPE
(4 Portionen)

1. 500 g Tomaten waschen, Uberbrihen, Haut
abziehen und Tomaten in Wrfel schneiden.
400 g Gurke putzen, schélen, der Ldnge
nach halbieren, Kerne mit einem Teel6ffel
herauslésen und Gurke in Scheiben schneiden.
1 Bund Dill waschen und hacken. 100 g
Zwiebel schalen und in Wurfel schneiden.

2. In einem Topf 1 EL THOMY Milde Sonne &
Olive heiB werden lassen und die Zwiebel-
warfel darin glasig dinsten. Tomaten und
Gurken zugeben und ca. 2 Min. schmoren.
1/8 | Wasser zugieBen. 2 gehdufte EL MAGGI
Klare GemuUsebriihe, 1 EL Tomatenmark und
die Halfte Dill zugeben und bei geringer
Warmezufuhr ca. 15 Min. kochen.

3. 4 EL Joghurt, 1,5 % Fett, auf die angerichtete
Suppe geben. Mit dem restlichen Dill bestreut
servieren.

Néahrstoffgehalt je Portion:

kl: 406
kcal: 98
Fett: 59
Kohlenhydrate: 9g
Eiweil3: 5g

Kohlenhydrat-Portion: 0

PI
(4

1.

( REZEPTE )

ZZATOAST
Portionen)

4 Scheiben (a 25 g) Dreikorntoastbrot toasten.
4 TL Tomatenmark auf die Toast-Scheiben
streichen. 12 Scheiben (60 g) Gefligelsalami
darauflegen. 150 g Fleischtomate waschen
und in Scheiben schneiden. 30 g Champignons
putzen und in Scheiben schneiden. 75 g
Zwiebel schélen und in Scheiben schneiden.

. Tomaten-, Champignon-Scheiben und

Zwiebelringe auf den Toasts verteilen. Mit
MAGGI Wirzmischung 6 wiirzen.

. Die Toasts im vorgeheizten Backofen ca.

5 Min. grillen (oberste Schiene). 4 Scheiben
Gouda (a 30 g), 30 % Fetti. Tr., darauflegen
und ca. 10 Min. grillen, bis der Kase
geschmolzen ist.

Néahrstoffgehalt je Portion:

kJ: 930
kcal: 220
Fett: 129
Kohlenhydrate: 159
Eiweil3: 159
Kohlenhydrat-Portion: 1




( REZEPTE )

ROHER GEMUSESALAT
(4 Portionen)

1. 200 g griine Paprika waschen, Kerne und
weiBe Innenhdute entfernen und in Streifen
schneiden.

2. 100 g Mohre putzen, waschen, schélen und
in diinne Scheiben schneiden. 1 Bund
Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in
diinne Ringe schneiden. 1 Bund Radieschen
putzen, waschen und in diinne Scheiben
schneiden. 150 g Fleischtomate waschen,
den Blutenansatz entfernen und in Wrfel
schneiden. 400 g Salatgurke putzen, waschen
und in Warfel schneiden. 1 Bund Dill und
1 Bund Schnittlauch waschen und klein
schneiden. 1 Bund Lowenzahn putzen und
waschen.

3. 3 EL Wasser und THOMY Milde Sonne &
Olive verriihren. Uber die Salatzutaten geben
und alles mischen.

Nahrstoffgehalt je Portion:

kJ: 529
kcal: 126
Fett: 79
Kohlenhydrate: 1149
Eiweil3: 49
Kohlenhydrat-Portion: 0

SPINAT-CHAMPIGNON-GRATIN
(4 Portionen)

1. Backofen auf 180 °C vorheizen. 100 g
Zwiebel schalen und in kleine Wirfel
schneiden. 1 Knoblauchzehe schélen und
durchpressen. 320 g Kartoffeln, geschalt, in
dinne Scheiben schneiden.

2. In einem Topf 20 ml THOMY Reines
Sonnenblumendl hei werden lassen und
alles darin dinsten. 300 ml Milch, 1,5 % Fett,
zugieBen und zum Kochen bringen. Mit
Pfeffer, frisch gemahlen, Majoran, Muskat-
nuss und 3 TL MAGGI Klare GemUusebrihe
wirzen und abschmecken.

3. 300 g Champignons putzen und in Scheiben
schneiden. Mit 300 g tiefgefrorenem
Blattspinat zu den Kartoffeln geben und
weitere 5 Min. kochen. Alles in eine
feuerfeste Form geben und mit 50 g Gouda,
30 % Fetti. Tr., gerieben, bestreuen. Im
Backofen ca. 25 Min. backen.

Néahrstoffgehalt je Portion:

kJ: 843
kcal: 201
Fett: 99
Kohlenhydrate: 179
Eiweil3: 129

Kohlenhydrat-Portion: 1




BUNTE GEMUSETORTILLA
(4 Portionen)

1. Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze
(170°C Umluft) vorheizen. 100 g Méhren
waschen, schalen, halbieren und in feine
Scheiben hobeln. 100 g Erbsen (tiefgefroren)
auftauen lassen. 250 g Kartoffeln schalen
und ebenfalls in feine Scheiben hobeln. 1
kleine Stange Lauch putzen, waschen und in
Ringe schneiden.

2. In einem Topf Wasser zum Kochen bringen
und Mohren, Kartoffeln und Lauch 4 Min.
blanchieren, danach in einem Sieb abtropfen
lassen. Dabei das Kochwasser auffangen und
200 ml abmessen. Kochwasser zum Kochen
bringen und 1 Einzelpackchen MAGGI
Krauter Sauce einrihren. Unter Ruhren
aufkochen lassen. 50 g Frischkdse (0,2 % Fett
absolut) einriihren. SoBe etwas abkihlen
lassen. 2 EiweiB und 1 Ei verquirlen und in die
abgekuhlte SoBe unterrthren.

3. 6 Stangel Petersilie waschen, trockenschit-
teln, Blattchen von den Stielen zupfen und
hacken. Krauter unter die SoBe rtihren. Das
Gemduse in eine Auflaufform geben, die SoBe
darUber verteilen. Im Ofen 15-20 Min. garen,
bis die Eier-Krauter-Masse stockt und
goldbraun ist.

Dazu passt ein griner Salat.

Tipp: Schinkenwdrfel geben der Gemiusetortilla
eine rauchig-wiirzige Note.

Néahrstoffgehalt je Portion:

kJ 683
kcal 163
Fett: 39
Kohlenhydrate: 2249
Eiweil3: 1149
Kohlenhydrat-Portion: 2

( REZEPTE )

VEGETARISCHE GEMUSESUPPE
MIT PESTO
(8 Portionen)

1. 2 Zwiebeln schalen und in Wirfel schneiden.
3 Knoblauchzehen schélen und in kleine
Wairfel schneiden. 2 Stangen Staudensellerie
putzen, waschen und in Wrfel schneiden.
400 g Stangenbohnen putzen, waschen und
in Sticke schneiden. 300 g Spitzkohl putzen,
waschen, den Strunk entfernen und den Kohl
in Streifen schneiden. 1 Zucchini putzen,
waschen und in Warfel schneiden.

2. In einem groBen Topf 3 EL THOMY Milde
Sonne & Olive heiB3 werden lassen. Zwiebeln
darin andunsten. AnschlieBend Knoblauch
und Staudensellerie zugeben und weitere
5 Min. bei mittlerer Hitze dunsten. 2 EL
Tomatenmark unterrihren und kurz mit
dunsten. Den Tomatensaft der 1 Dose (800 g)
Tomaten a. d. Dose zugieBen und die
Tomaten vor dem Zugeben mit den Handen
klein driicken. 800 ml Wasser zugieBen. 3 TL
MAGGI GemUse Briihe in der Suppe auflésen
und mit Pfeffer wiirzen. Stangenbohnen,
Spitzkohl und 3 Lorbeerblatter zugeben und
zugedeckt ca. 15 Min. kocheln lassen. 50 g
Parmesan reiben, zusammen mit der Zucchini
zur Suppe geben und weitere 5 Min. offen
kocheln lassen.

3. Fur das Pesto: 1 kleine Knoblauchzehe, 50 g
Cashewkerne, 30 g vegetarischer Hartkdse
und 3 EL THOMY Milde Sonne & Olive im
Mixer purieren. 1 Bund Basilikum waschen,
Blattchen von den Stielen zupfen und kurz
mitpUrieren. Die Suppe mit dem Pesto
servieren.

Nahrstoffgehalt je Portion:

kJ 868
kcal 209
Fett: 159
Kohlenhydrate: 109
Eiweil3: 9g
Kohlenhydrat-Portion: 1
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( REZEPTE )

S UB_Y (oeijevx und Desserts

SUBspeisen und Desserts haben auch im Speiseplan des Diabetikers ihren
Platz. Desserts aus Joghurt und Quark sowie aus Frichten, z. T. mit
SUBstoff oder Zucker zubereitet, sorgen fur Abwechslung auf dem Teller
und sind schnell serviert (Nahrstoffgehalt beachten).

HEIDELBEER-JOGHURT
(1 Portion)

75 g Joghurt und 40 g Heidelbeeren verrihren
und evtl. mit etwas StBstoff abschmecken.

Nahrstoffgehalt je Portion:

kJ: 300
kcal: 70
Fett: 19
Kohlenhydrate: 129
Eiweil3: 3g
Kohlenhydrat-Portion: 1
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JOHANNISBEERGELEE
MIT VANILLEMILCH
(1 Portion)

75 ml roter Johannisbeersaft, ungesuBt, mit

1 Messl. Johannisbrotkernmehl* mischen, unter
Ruhren aufkochen und abkihlen lassen. 2 EL
Milch mit etwas Vanillequark und StiBstoff
abschmecken und dazu servieren.

Nahrstoffgehalt je Portion:

kJ: 237
kcal: 75
Fett: 19
Kohlenhydrate: 109
EiweiB: 19
Kohlenhydrat-Portion: 1

Zum Andicken und Binden von Speisen
kénnen Sie auch Johannisbrotkernmehl
verwenden. Dies kann anstelle von
Mehl, Starkemehl oder anderen
Bindemitteln verwendet werden, ohne
dabei weitere Kohlenhydrate zu liefern.
Entsprechende Produkte finden Sie in
Apotheken oder Reformhausern.

* Bitte jeweilige Dosierung des verwendeten Produktes beachten.



GRAPEFRUIT MIT
BUTTERMILCHSOBE
(1 Portion)

1/8 | Buttermilch mit Zimt und SuBstoff
abschmecken. 125 g Grapefruit wirfeln.
Buttermilch und Grapefruitsticke in ein
Glasschalchen schichten und mit etwas
Kakao-Pulver bestduben.

Nahrstoffgehalt je Portion:

kl: 350
kcal: 80
Fett: 19
Kohlenhydrate: 129
Eiweil3: 59
Kohlenhydrat-Portion: 1

BIRNENFACHER AUF ZIMTCREME
(1 Portion)

65 g Birne gut waschen, Kernhaus entfernen
und Birne langs in Scheiben schneiden. 1/8 |
Wasser mit 1 EL Zitronensaft, SUBstoff und Zimt
zum Kochen bringen, Birne darin in etwa 2 Min.
nicht zu weich kochen, herausnehmen und
abkuhlen lassen. 1 Messl. Johannisbrotkern-
mehl* unter Ruhren in den heiBen Sud streuen,
einmal aufkochen lassen und in einem flachen
Schalchen kuhlstellen. Birnenscheiben facherartig
auf die Creme geben und mit Zimt leicht
bestauben.

Nahrstoffgehalt je Portion:

kJ: 230
kcal: 55
Fett: O0g
Kohlenhydrate: 109
Eiweil3: 19
Kohlenhydrat-Portion: 1

( REZEPTE )

ORANGEN-QUARK
(1 Portion)

65 ml Orangensaft, ungestiBt, 50 g Magerquark
und SuBstoff cremig rihren.

Néahrstoffgehalt je Portion:

kJ: 400
kcal: 95
Fett: Og
Kohlenhydrate: 8¢
Eiweil3: 8¢9
Kohlenhydrat-Portion: 0
QUARKNOCKERL AUF
APRIKOSENCREME

(1 Portion)

50 g frische Aprikosen heil3 waschen, schalen,
in Stucke schneiden, mit 1 TL Zitronensaft und
2 EL Wasser prieren und mit StBstoff nach
Belieben abschmecken. Aprikosencreme auf
einen Dessertteller geben. 60 g Magerquark
mit 1 TL Zitronensaft, Zimt und StBstoff
verrhren, mit zwei Teeloffeln drei Nockerl
formen und auf die Creme setzen. Mit Zimt
bestauben.

Néahrstoffgehalt je Portion:

kJ: 360
kcal: 85
Fett: 19
Kohlenhydrate: 8¢
Eiweil3: 1149
Kohlenhydrat-Portion: 0

Wenn Sie weitere Rezepte fur den bewussten Genuss suchen, finden Sie diese
auch im MAGGI Kochstudio: https:/Awww.maggi.de/rezepte




KOHLENHYDRAT-AUSTAUSCHTABELLEN®

mit Schatzhilfen in KiichenmaBen und Gramm-Angaben fir Lebensmittelmengen, die
10-12 g KH (= 1 KH-Portion) enthalten. Der KH-Gehalt ist besonders fir insulinspritzende
Diabetiker von Bedeutung. Abkirzungen siehe Tabellenende S. 65.

Lebensmittel

1 KH-Portion

Schéatzhilfe in KiichenmaBen?

I Menge in Gramm

Brot, Backwaren und Knabbereien

Croissant 1 normales oder 1/2 groBBes 25
Grahambrot, Mischbrot 1 duinne Scheibe 30
Hefeteig, Pizzateig, roh

Knackebrot 1 1/2 Scheiben 20
Laugenbrezel 1/2 Brezel 25
Pumpernickel, Simons-, 1/2 Scheibe 30
Steinmetzbrot

Roggenbrot/-brotchen 1/2 Brotchen 25-30
Mehrkorn-Vollkornbrot 1 dinne Scheibe 30
Salzstangen, Brezeln 8 Stlck 15
WeiBbrot, Toastbrot, Brétchen 1 Scheibe oder 1/2 Brétchen 20
Weizenvollkornbrot etwa 1/2 Scheibe 30
Zwieback 11/2 Stick 15
Mehle, Nahrmittel,

Teigwaren, Beilagen

Gerstengraupen 1 geh. Essloffel 15
GrieB, Hirse 1 gestr. Essloffel 15
Grunkern, geschrotet 2 Essloffel 15
Haferflocken 3 gestr. Essloffel 20
klare Suppen im Glas 1 Tasse (150 ml) KH-frei
Paniermehl 2 Essloffel 15
Nudeln ohne Ei, roh 15
Quinoa, roh 20
Reis, roh (ca. 45 g, gekocht) 2 Essloffel 15
Glasnudeln, roh (ca. 60 g, gekocht) 15
Vollkornmehl (Roggen/Weizen) 2 Essloffel 20
Weizenmehl Typ 405 1 geh. Essloffel 15
Weizen, Roggen 2 Essloffel 20
Weizen-Couscous 1 geh. Essloffel 15
Mais GrieB, Polenta 15
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Lebensmittel 1 KH-Portion

Schatzhilfe in KiichenmaBen? \ Menge in Gramm
Kartoffeln
Kartoffeln, roh/gekocht 1 normale Knolle 80
Kartoffelknodel Halb und Halb, 1/4 KloBB 45
MAGGI
Kartoffel-Pliree, MAGGI 1/2 Portion 100
Kartoffelchips 20 Stuck 30
Kartoffelknodel n. Anw. z. 1 kleines Stuick 70
Kartoffelpuffer n. Anw. z. 1 kleiner Puffer (1/2 Portion) 40
Kroketten n. Anw. z. 2 Stucke 40
Pommes frites, frittiert 1/2 kleine Portion (1/2 Tasse) 30
Milch-, Milchprodukte
Milch, Magermilch 1 Glas 200
Buttermilch, Kefir, Dickmilch, 11/2 Glaser 300
Molke
Joghurt 2 Becher (a 125 g) 250
Fruchtjoghurt, 1,5 % Fett 1/2 Becher 75
Schlagsahne, geschl., o. Z. 1 Essloffel KH-frei
Quark 2 Becher (a 150 g) 300
Obst, frisch — verzehrbarer Anteil
Ananas etwa 2 kleine Scheiben 90
Apfel 1/2 normale Frucht 75
Apfelsine/Orange 130
Aprikose, Clementine etwa 3 normale Friichte 120
Banane 1/2 kleine Banane 60
Birne 1 kleine oder 1/2 normale Frucht 100
Blau-, Heidelbeeren 7-8 Essloffel 170
Erdbeeren 15 Beeren 200
Grapefruit 0. Sch., Tamarillo/ 1/2 Frucht 150
Baumtomate
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Lebensmittel

1 KH-Portion

Schatzhilfe in KichenmalBen?

Menge in Gramm

Obst, frisch —

verzehrbarer Anteil (Fortsetzung)

Himbeeren 12 Essloffel 220
Holunderbeeren 6 Essloffel 170
Johannisbeeren, rot 10 Essloffel 200
Johannisbeeren, schwarz o. weil3 9 Essloffel 180
Kakifrucht 75
Karambole/Sternfrucht 300
Kirschen, sauer 125
Kirschen, st 85
Stachelbeere/Kumquat 150
Kiwi 2 Frichte 120
Mirabellen 80
Mango, Passionsfrucht 100
Wassermelone 150
Honigmelone 90
Nektarine 1 Frucht 90
Papaya 150
Pflaumen 110
Preiselbeeren 170
Sanddornbeeren 400
Weintrauben 75
Zitrone, geschalt 320
Trockenobst

Apfel, Aprikose, Banane, 15-25

Datteln, Feigen, Pflaumen,
Rosinen

Obstkonserven ohne Zuckerzusatz

KH-/BE-Berechnung
wie frisches Obst
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Lebensmittel 1 KH-Portion

Schatzhilfe in KiichenmaBen? | Menge in ml
Obstséafte, unvergoren,
ohne Zuckerzusatz
Apfelsaft 1/2 Glas bzw. 1 kleines Glas (1,8 I) 120
Grapefruitsaft 1/2 Glas bzw. 1 kleines Glas (1,8 I) 120
Johannisbeersaft, rot 90
Orangen-/Apfelsinensaft 1/2 Glas bzw. 1 kleines Glas (1,8 I) 120
Pflaumensaft 100
Traubensaft, rot und weif3 70
Kirschsaft 80
Zitronensaft 300
Erfrischungsgetranke
Cola light/Cola zero 0,331 KH-frei
DEIT zuckerfrei Orange 1/8 | KH-frei
NUsse und Samen — o. Schale
(Fettgehalt beachten)
Cashewnusse 2 Essloffel 50
Sonnenblumenkerne, geschalt 11/2 Essloffel 30
Maronen/Edelkastanien 5 Stuck 30

Ohne KH-Anrechnung bis 50 g:
ErdnUsse, Haselnusse, KokosnUsse, ParanUsse, Pekannusse, Pinienkerne, Pistazien, WalnUsse,
Mandeln, MacadamianUsse, Kokosraspeln, Kirbiskerne, Leinsamen, Mohn, Sesam

Gemusesafte

Karottensaft 1 Glas 200
Rote-Bete-Saft 1 kleines Glas 150
Tomatensaft 2 Glaser 400
Sauerkrautsaft 12 Glaser 2.400

GemdUse und Pilze

Kohlenhydratarme Sorten — auch mehrmals am Tag.

Ohne Anrechnung in iiblichen Portionen bis zu 200 g:

Artischocken, Aubergine, Avocado (hoher Fettgehalt!), Bambussprossen, Bleich-/Staudensellerie,
Blumenkohl, Brokkoli, Butterpilze, Champignons, Chicorée, Chinakohl, Eisbergsalat, Endiviensalat,
Feldsalat, Fenchel, Gemusezwiebeln, GewUrzgurken, griine Bohnen, Griinkohl, Gurken, Karotten
(Mohren), Kohlrabi, Kohlrtiben (Steckriiben), Kopfsalat, Ktrbis, Lauch (Porree), Lunja (Bohnenkeim-
linge), Mangold, Meerrettich, Mixed Pickles, Morcheln, Okra (Gumbo), Oliven, Palmito, Paprikaschoten,
Pfifferlinge, Radicchio, Radieschen, Rettich, Rhabarber, Rosenkohl, Rotkohl, Sauerkraut, Schwarz-
wurzeln, Sellerieknollen, Sojabohnen, Spargel, Spinat, Steinpilz, Tomaten, weie Riben, WeiBkohl,
Wirsing, Zucchini, Zwiebeln
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Lebensmittel 1 KH-Portion

Schétzhilfe in Kiichenmalen? | Menge in Gramm
Kohlenhydratreiche Gemuise )
Dicke Bohnen 90
Erbsen, gekocht 90
Mais, Zuckermais, Maiskorner, 70
Speisemais
SuBkartoffel 50
Zuckererbsen, -schoten 100
Rote Bete, Randen, Rote Riben 140
Hulsenfruchte: 2 Essloffel 20
Erbsen (trocken, roh)
Bohnen, Linsen, Kichererbsen 2 Essloffel 25
(trocken, roh)
Lebensmittel 1 KH-Portion

Schatzhilfe in KiichenmaBen? | KH-Gehalt
Fertigwirzen — Wirzmittel
Scharfer Senf, THOMY, KH-frei
Wirzmittel, Krauterwdrzmittel
FONDOR Feinwdirzmittel, 1/4-1/2 gestr. Teeloffel
MAGGI
Wirze, MAGGI 5-10 Tropfen = Wiirzdosis
Wiarzmischung 1-6, MAGGI 1/4-1/2 gestr. Teeloffel
Lebensmittel 1 KH-Portion

Schéatzhilfe in Kiichenmalen? | Menge in ml
Sonstiges
NESCAFE Latte Macchiato | 1 Tasse | 200
Ohne KH-Anrechnung bis 20 g:
Leinsamen, Sojamehl (vollfett), Weizenkleie, Kakaopulver

Eigene Darstellung nach Biesalski HK, Bischoff SC, Puchstein C: Erndhrungsmedizin. Thieme 2010 und Watzl B,
Leitzmann C: Bioaktive Substanzen in Lebensmitteln. 3., unverand. Aufl., Hippokrates 2005.

"FUr Ubergewichtige Typ-2-Diabetiker, die ohne Insulin bzw. Tabletten behandelt werden, ist die KH-Berechnung
zu vernachldssigen. Hierbei ist vor allem eine ausgewogene und energiereduzierte Erndhrung wichtig.
2Ungeféhre MaBangabe als Orientierungshilfe

Wenn Sie sich fiir die Ndhrwerte von z. B. MAGGI, NESCAFE, THOMY, NESTLE
Cerealien und anderen Nestlé Marken interessieren, dann erfahren Sie diese hier:
www.naehrwerte.nestle.de
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Abkiirzungen:

geh. = gehauft(er) KH = Kohlenhydrat n. Anw. z. = nach Anweisung zubereiten
geschl. = geschlagen KH-frei = Lebensmittel enthalt 0. Z. = ohne Zucker
gestr. = gestrichene(r) wenige bis gar keine Kohlenhydrate 0. Sch. = ohne Schale

Alles auf etnen (Blick

Korpergewicht: Bei einem Body-Mass-Index Uber 25 sollten Sie lhr Kérpergewicht reduzieren
und Normalgewicht anstreben. Sparen Sie hierzu taglich etwa 500 kcal ein. Jedes verlorene
Kilo verbessert Ihre Stoffwechsellage, jede Gewichtszunahme erschwert die Einstellung Ihres
Diabetes. Am besten wiegen Sie sich einmal pro Woche, immer am gleichen Wochentag und
zur gleichen Zeit, z. B. vor dem Fruhstuck.

Kohlenhydratzufuhr: In der Regel zwischen 45 und 60 % des taglichen Energiebedarfs; bei
2.000 kcal sind das 245 bis 300 g Kohlenhydrate.

Ballaststoffe: Idealerweise mehr als 30 g taglich. Bevorzugen Sie ballaststoffreiche Lebens-
mittel, denn sie lassen den Blutzuckerspiegel nur langsam ansteigen.

Zucker: In Absprache mit dem Arzt und bei guter Stoffwechseleinstellung kénnen u. U. bis zu
10 % der Energie als Haushaltszucker, verpackt in ballaststoffreiche Mahlzeiten, verzehrt
werden. Sie sollten aber nicht mehr als 50 g zugesetzten Zucker am Tag zu sich nehmen.
Meiden Sie moglichst stark zuckerhaltige Getranke wie Limonaden, Fruchtsaftgetranke,
Nektare und Likore.

SiBungsmittel: Sorbit und Xylit sind wie Haushaltszucker energiehaltig, wirken jedoch
weniger kariogen, d. h., sie erzeugen weniger Zahnkaries. Sie kénnen auch kalorien- und
kohlenhydratfreie StBstoffe fur Getranke verwenden, eventuell auch zum StBen von Desserts
und Backwaren.

Fett: Zwischen 30 und 35 % des taglichen Energiebedarfs, das sind bei 2.000 bis 2.300 kcal
zwischen 60 und 80 g pro Tag. Sparen Sie Uberall an Fett, so gut Sie nur kénnen. Beachten
Sie die versteckten Fette besonders in Fleisch- und Wurstwaren, Kase, Eizubereitungen,
Dressings, Desserts, Backwaren, StBigkeiten und auch in Milchprodukten. Schneiden Sie bei
Fleisch und Schinken alles sichtbare Fett ab. Wahlen Sie fettsparende Zubereitungsarten wie
Dampfen, Dunsten, Grillen, Garen in der Folie, in beschichteter Pfanne oder im Mikrowellen-
geréat. Bevorzugen Sie pflanzliche Ole. Sie enthalten lebenswichtige ungeséattigte Fettsauren.
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EiweiB3: 0,8 g pro kg Korpergewicht bzw. 15-20 % der taglichen Energie.

Mineralstoffe und Vitamine: Sie sollten taglich Milch und Milchprodukte, 3 Portionen
Gemduise, Salate und Rohkost, 2 Portionen Obst sowie Vollkornprodukte zufthren.

Salzzufuhr: Auf maximal 5-6 g pro Tag reduzieren. Verwenden Sie sparsam am besten
jodiertes Speisesalz und reichlich Krauter zum Wirzen. Probieren Sie auch einmal Hefeflocken
(gibt es im Reformhaus). Geeignet sind fir die sparsame Verwendung ebenfalls FONDOR,
MAGGI Wirze oder Tomatenmark. THOMY Scharfer Senf kann auch zum Wurzen verwendet
werden und enthalt keine zuckerhaltigen Zutaten.

Fisch: Geniel3en Sie ein- bis zweimal die Woche eine Fischmahlzeit: einmal mageren Seefisch
wie Seelachs oder Kabeljau und einmal fettreichen Fisch wie Hering, Lachs oder Makrele.
Seefisch liefert nicht nur wertvolle Fettsduren, sondern ist zudem eine wichtige Jodquelle. Jod
ist wichtig fur die Schilddruse.

Flussigkeit: Denken Sie auch an eine ausreichende und regelmaBige Flussigkeitszufuhr.
Trinken Sie taglich mindestens 1,5-2 Liter kalorienfreie bzw. -arme Flussigkeit wie z. B.
Mineralwasser oder ungestiten Krauter- oder Friichtetee. Bevorzugen Sie natriumarmes
Mineralwasser mit einem Natriumgehalt von weniger als 20 mg/l. Beachten Sie die Angaben
auf dem Etikett.

Alkoholische Getranke: Nur in Rucksprache mit dem Arzt. Nur gelegentlich in Mengen von
1-2 kleinen Glasern Wein zu einer kohlenhydrathaltigen Mahlzeit. Auf niichternen Magen
besteht die Gefahr der Unterzuckerung, wenn Sie Insulin spritzen oder Tabletten einnehmen,
bei denen die Gefahr einer Hypoglykamie besteht.

Mabhlzeiten: Essen Sie regelmaBig. Verteilen Sie die Kohlenhydratmenge auf Ihre Mahlzeiten,
wie Sie es mit Ihrem Arzt besprochen haben. So lassen sich die sog. Blutzuckerspitzen nach
den Mabhlzeiten vermeiden. Nehmen Sie Zwischenmahlzeiten am besten von zu Hause mit.
Das macht es einfacher, die Kohlenhydratmenge abzuschatzen und versteckte Fette einzuspa-
ren. Und lassen Sie keine Mahlzeit aus, wenn Sie Insulin spritzen oder blutzuckersenkende
Tabletten einnehmen.

Lebensmittelangebot: Fertigprodukte sind i. d. R. auch fur Diabetiker geeignet. Lesen Sie die
Zutatenliste und die Nahrwertangaben auf dem Etikett der Packung. Achten Sie in der
Nahrwertangabe auch auf die Kochsalzmenge. Diese kann in Fertigprodukten sehr hoch sein.
Als Diabetiker brauchen Sie keine speziellen Lebensmittel.

Blutwerte: Kontrollieren Sie regelmaBig lhren Blutzucker selbst. Lassen Sie Blutdruck,
Blutfettwerte sowie den HbA1c einmal pro Quartal durch den Arzt kontrollieren. Als Diabeti-
ker sollten Sie lhre Stoffwechselerkrankung nicht verschweigen. Denn im Falle einer Stoff-
wechselentgleisung sind Sie auf die sofortige Hilfe anderer angewiesen. Haben Sie stets Ihren
Diabetes-Pass, Traubenzucker und Ihre Medikamente dabei.
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Schulung: Werden Sie aktiv und nutzen Sie die Schulungsangebote der verschiedenen
Diabetes-Beratungsstellen von Kliniken, Krankenkassen und diabetologischen Schwerpunkt-
praxen. Sie erfahren durch Ihren Arzt oder die Krankenkasse, wann und wo in Ihrer Nahe
Schulungen stattfinden. Bleiben Sie am Ball, informieren Sie sich Uber aktuelle Diabetes-The-
men. Besuchen Sie hierzu z. B. die Veranstaltungen des Deutschen Diabetiker Bundes, deren
Termine Sie auch Uber Ihren Landesverband erfahren konnen.

Glossar

Diabetiker werden immer wieder mit fir Laien schwer verstandlichen Fachwortern konfron-
tiert. Wir erldutern Ihnen an dieser Stelle kurz wichtige medizinische Fachbegriffe:

Aceton: Aceton entsteht, wenn Insulin fehlt und damit der Zucker nicht mehr in die Zellen
gelangt. Die Kérperzellen schalten um und stellen den lebensnotwendigen Zucker aus
Korperfett her. Als Abfallprodukt entsteht unter anderem Aceton. Es Ubersduert das Blut und
kann in hohen Konzentrationen zum diabetischen Koma fuihren.

Arteriosklerose oder Atherosklerose: Arteriosklerose ist eine krankhafte Verdnderung der
Arterienwand: Die Arterie verhartet, verdickt und verengt sich. Es kann in der Folge zum
Herz- oder Hirninfarkt kommen.

BE: Abkurzung fur Broteinheit. Die Angabe wurde ersetzt durch den Begriff Kohlenhydrat-
Portion (KH-Portion). Eine KH-Portion entspricht 10-12 g Kohlenhydraten.

Betazellen: Betazellen sind die Zellen der sogenannten Langerhansschen Inseln in der
Bauchspeicheldruse, die Insulin bilden und freisetzen.

CGM steht fur ,Continuous Glucose Monitoring”, also , kontinuierliches Glukosemonito-
ring”. CGM-Systeme sind Gerate, die rund um die Uhr alle funf Minuten den Glukosegehalt
in der GewebeflUssigkeit des Unterhautfettgewebes messen. Sie bieten Diabetespatienten den
Vorteil, die Stoffwechsellage nicht nur punktuell Uberprtfen zu kbnnen, sondern einen
24-Stunden-Uberblick Gber den taglichen Blutzuckerverlauf zu erhalten. Mittlerweile sind
solche Systeme auch mit dem Mobiltelefon verknipfbar.

Diabetisches Koma: Die Bewusstlosigkeit oder Bewusstseinsstérung im Rahmen des
diabetischen Komas wird durch eine schwere Hyperglykdmie (Uberzuckerung) hervorgerufen.
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Gl: AbkUrzung fur Glykdmischer Index. Der Gl gibt an, wie Kohlenhydrate aus Lebensmitteln
auf den Blutzucker wirken. Je hoher der Gl eines Lebensmittels, desto schneller steigt nach
dem Verzehr der Blutzuckerspiegel. Cola, Limonaden und WeiBbrot haben z. B. einen
besonders hohen Gl, Vollkornprodukte und Gemduse einen niedrigen.

Glukagon: Glukagon ist ein in der Bauchspeicheldriise produziertes Hormon, das den
Blutzuckerspiegel erhoht, indem es in der Leber gespeicherte Kohlenhydrate freisetzt. Es wird
auch als Gegenspieler des Hormons Insulin bezeichnet. Zur Behandlung einer schweren
Unterzuckerung (Hypoglykdmie) wird dem Diabetiker Glukagon gespritzt.

Glukosetoleranz: Im Rahmen des Glukosetoleranztests beim Arzt trinkt der Patient Glukose
(Traubenzucker) und der Arzt misst etwa zwei Stunden spater den Blutzucker. Liegt der Wert
Uber 140 mg/dl, spricht man von einer gestoérten Glukosetoleranz, der Vorstufe des Diabetes
mellitus.

HbA1c: Dieser vom Arzt gemessene Wert gibt Aufschluss tber die Diabeteseinstellung der
letzten 8-12 Wochen. Hb steht fr Hdmoglobin, den roten Blutfarbstoff. Wenn Zucker sich an
Hb bindet, entsteht HbA1c. Der HbA1c gibt Auskunft dartber, an wie viel Prozent des Hb sich
Blutzucker angelagert hat. Liegt der Wert tber 6,5 Prozent pro 100 dI Blutplasma, ist der
Stoffwechsel des Diabetikers schlecht eingestellt.

Hyperglykamie: Der Blutzucker steigt auf Werte Uber 200 mg/dl. Erste Beschwerden sind
starker Durst, Mudigkeit, Konzentrationsschwache und hdufiges Wasserlassen. Bei starker

Uberzuckerung treten Ubelkeit, Erbrechen und Bauchschmerzen auf. Es besteht die Gefahr
des diabetischen Komas.

Hypoglykamie: Der Blutzucker fallt unter ca. 50 mg/dl. Spurbare Warnsymptome sind
Zittern, Hungergefuhl, Schwindel, SchweiBausbriche, Blasse, weiche Knie, Herzklopfen, Angst
und Kopfschmerzen. Bei schwerer Unterzuckerung kénnen Bewusstlosigkeit und
Krampfanfalle auftreten.

Insulin: Das Hormon ist fur die Aufnahme des Zuckers aus dem Blut in die Kérperzellen
verantwortlich. Ohne Insulin kann Zucker nicht optimal in die Korperzellen eingeschleust
werden.

Insulinpumpe: Das kleine Infusionsgerat wird am Korper getragen. Es fuhrt diesem tber
einen Katheter und eine unter der Haut liegende Nadel Insulin zu — immer dann, wenn es
bendtigt wird, und in der richtigen Menge.

ICT: AbkUrzung fur intensivierte konventionelle Therapie. Der Diabetiker misst dabei jeweils
vor dem Essen seinen Blutzucker. Die passende Insulindosis wird dann in Abhangigkeit vom
aktuellen Blutzucker und der berechneten Verzehrmenge von Kohlenhydraten bestimmt und
gespritzt.
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KH-Portion: Abkurzung fir Kohlenhydrat-Portion. 1 KH-Portion entspricht 10-12 g
Kohlenhydraten.

Metabolisches Syndrom: Wenn folgende Risikofaktoren fur Herz und Kreislauf gemeinsam
auftreten, spricht man vom metabolischen Syndrom: 1. starkes Ubergewicht, 2. erhéhter
Cholesterinspiegel, 3. hoher Blutdruck und 4. Diabetes mellitus.

Mikroangiopathie: Als Folge eines langjahrigen Diabetes mellitus konnen die kleinsten
arteriellen BlutgefaBe und -kapillare ,verzuckern”. Die dadurch gestérte Feindurchblutung
kann zu Nieren- und Augenschaden fuhren und verschlechtert die Wundheilung.

Mikroalbuminurie: Infolge einer Nierenschadigung kommt es zu einem erhohten
EiweiBverlust Gber den Urin. Es wird tber die Konzentration von Albumin im Urin gemessen.

Nephropathie: Infolge eines langjahrigen Diabetes mellitus kann es zur Mangeldurchblutung
der Niere und dadurch bedingt zu Nierenschaden kommen.

Neuropathie: Die Neuropathie ist eine Erkrankung der Nerven und kann alle Teile des
Nervensystems betreffen. Sie macht sich haufig zuerst an FiiBen und Beinen bemerkbar und
ist die wesentliche Ursache fur den diabetischen FuB: Das Schmerzempfinden ist gestort und
Verletzungen bleiben unbemerkt.

Pankreas: Die Bauchspeicheldrise produziert in den sogenannten Betazellen das fur
Menschen lebenswichtige Hormon Insulin.

Pen: Pens sind mit einer diinnen Injektionsnadel versehene Spritzhilfen fir insulinpflichtige
Diabetiker. Uber eine Dosiervorrichtung wird die entsprechende Insulinmenge eingestellt,
sodass das Aufziehen einer Spritze aus der Insulinampulle tberflUssig ist.

Retinopathie: Die Retinopathie ist eine der haufigsten Komplikationen bei einem schlecht
eingestellten Diabetes mellitus. Es handelt sich dabei um eine Erkrankung der Netzhaut.

Typ-1-Diabetes: Dieser Diabetes-Typ ist durch einen absoluten Insulinmangel
gekennzeichnet. Er tritt oft schon im jugendlichen Alter auf, kann aber auch nach
Entzindungsprozessen im Erwachsenenalter vorkommen.

Typ-2-Diabetes: Typ-2-Diabetes tritt in der Regel erst im Erwachsenenalter auf. Er beginnt

schleichend und bleibt oft viele Jahre unerkannt. Die Bauchspeicheldrise produziert zwar
noch Insulin, aber die Kérperzellen kénnen das Hormon nicht mehr richtig verwerten.
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Literatur und Adressen

KALORIEN MUNDGERECHT

Wer wissen mdchte, wie viele Kalorien und Nahrstoffe in Lebensmitteln
stecken, kann das schnell und unkomepliziert in dem Buch , Kalorien
mundgerecht” nachschlagen. In dem praktischen Handbuch sind die in
Lebensmitteln enthaltene Menge an Kohlenhydraten, Zucker, Fett,
gesattigten Fettsauren, EiweiB3, Kochsalz, Ballaststoffen und Kohlenhy-
drateinheiten sowie der Energiegehalt von Uber 4.000 Lebensmitteln,
Getranken, Fertig- und Tiefkthlgerichten und Snacks aufgefthrt. Alle
Angaben erscheinen in mundgerechter Form, also pro Stick, pro
Scheibe, pro Tasse, pro Glas bzw. pro Portion. , Kalorien mundgerecht”
liefert zudem Wissenswertes zum Thema gesundes Essen und Trinken,
enthalt die zehn Regeln der Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung und
zusatzliche Hinweise zum optimalen Kérpergewicht.

Die Kalorientabelle wird durch den Umschau Verlag in Zusammenarbeit
mit dem Nestlé Erndhrungsstudio erstellt. Schon seit 40 Jahren sind sie
gemeinsamer Herausgeber der Tabelle, die Gber den Buchhandel
vertrieben wird und ein Begleiter fir Figurbewusste und Diabetiker ist.
Glutenfreie und laktosefreie Produkte sind in dieser Ausgabe ebenso zu
finden wie vegetarische Produkte, Bio-Lebensmittel und Kohlenhydrat-
Portionen flr Diabetiker. Fir Sie haben wir nur das Beste
zusammengetragen.

Neu in dieser Auflage: ein kostenlos downloadbares E-Book, damit Sie
Ihren Speiseplan auch unterwegs im Blick haben, und 8 Extra-Seiten mit
Cholesterin- und Purinangaben fur ausgewahlte Lebensmittel.

— Kalorien mundgerecht
Das praxisorientierte Handbuch fur das
tagliche Essen und Trinken.
15. Auflage.
Erweiterter Nachdruck mit Cholesterin-
und Purinangaben, 2016.
Im Buchhandel erhaltlich.

KALORIEN
MIIND




ZUR WEITEREN INFORMATION UND FUR WICHTIGE
AUSKUNFTE SIND FUR DIABETIKER FOLGENDE
INSTITUTIONEN ZU EMPFEHLEN:

Deutscher Diabetiker Bund e. V.
K&the-Niederkirchner-Str. 16 | 10407 Berlin

Telefon: 030/42 08 24 98 0 | Fax: 030/ 42 08 24 98 20
Internet: www.diabetikerbund.de

Schweizerische Diabetes-Gesellschaft*

Ratistr. 3a | CH-5400 Baden

Telefon: (0041) 56 200 1790 | Fax: (0041) 56 200 1795
Internet: www.diabetesschweiz.ch

Forderkreis fur Eltern Diabetischer Kinder und Jugendlicher e. V.
c/o Ina Wiege | Alex-Mdller-Str. 100 | 67657 Kaiserslautern
Telefon: 0631/62 77 98 18

Internet: www.diakids-kl.de

Deutsche Diabetes Gesellschaft e. V.

Albrechtstr. 9110117 Berlin

Telefon: 030/311 69 37-0

Internet: www.ddg.info | www.deutsche-diabetes-gesellschaft.de

Bund diabetischer Kinder und Jugendlicher e.V.
Fackelstr. 24 | 67655 Kaiserslautern

Telefon: 0631/ 76488

Internet: www.bund-diabetischer-kinder.de

Deutsche Diabetes-Hilfe — Menschen mit Diabetes (DDH-M) e. V.
Bundesgeschaftsstelle Albrechtstr. 9110117 Berlin
Telefon: 030 /201 677 45

Osterreichische Diabetikervereinigung*
ODV-Bundesservicezentrale

Moosstr. 18 | A-5020 Salzburg

Telefon: (0043) (662) 82 77 22 | Fax: (0043) (662) 82 92 22
Internet: www.diabetes.or.at

* Hier kdnnen Sie auch die regionalen Diabetes-Beratungsstellen erfragen.

71



72

WEITERE INFORMATIONEN ZU ERNAHRUNGSFRAGEN

VERMITTELN U. A.:

Deutsches Diabetes-Zentrum (DDZ)
Leibniz-Zentrum flr Diabetes-Forschung

an der Heinrich-Heine-Universitat Dusseldorf
Auf'm Hennekamp 65 | 40225 Disseldorf
Telefon: 0211/ 3382-0

Internet: www.ddz.uni-duesseldorf.de

Deutsche Zoliakie-Gesellschaft e. V. (DZG)
Internet: www.dzg-online.de

Bundesanstalt fir Landwirtschaft und Ernghrung (BLE)
Deichmanns Aue 29 | 53179 Bonn

Telefon: 0228 / 68 45-0

Internet: www.bzfe.de/

Verbraucherzentrale Bundesverband e. V. (vzbv)
Markgrafenstr. 66 | 10969 Berlin

Telefon: 030/ 258 00 O | Fax: 030 /258 00 518
Internet: www.vzbv.de

Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung e.V. (DGE)
Godesberger Allee 18 1 53175 Bonn

Telefon: 0228 /377 66 00 | Fax: 0228 /377 66 800
Internet: www.dge.de

Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung (BZgA)
Maarweg 149-161 | 50825 Kéln

Telefon: 0221 /8992-0

Internet: www.bzga.de



LITERATUR FUR DEN DIABETIKER:

Diabetes-Journal
(erscheint monatlich)
Verlag Kirchheim, Mainz

Die Diabetes-Journal-Nahrwerttabelle —
BE, KE und Kalorien auf einen Blick

K. Metternich, 1. Auflage

Verlag Kirchheim, Mainz, 2009

Mein Buch Uber den Diabetes mellitus —
FUr intensivierte Insulinbehandlung

V. Jorgens, 21. Uberarbeitete Auflage
Verlag Kirchheim, Mainz, 2010

Mit Insulin geht es mir wieder besser —

Fur konventionelle Insulinbehandlung

V. Jorgens, M. GruBer, P. Kronstein, 18. neu bearbeitete Auflage
Verlag Kirchheim, Mainz, 2011

Das groBe Trias-Handbuch fur Diabetiker —
Typ 1 und Typ 2: Alles was Ihnen hilft fur ein
aktives Leben ohne Einschrankungen

H. Mehnert, E. Standl, 9. Auflage

TRIAS, Stuttgart, 2010

Erfolgreich abnehmen bei Diabetes —
Ratgeber fur Ubergewichtige Typ-2-Diabetiker
D. Hauner, H. Hauner, 3. Auflage

Verlag Kirchheim, Mainz, 2009

Diabetes- und Sportfibel — Mit Diabetes weiter laufen
U. Thurm, B.Gehr, 3. Auflage
Verlag Kirchheim, Mainz, 2009

Diabetiker Back- und Kochbticher:

Expresskochen Diabetes: Schnelle Genussrezepte fur jeden Tag
Dr. med. M. Riedl, 2. Auflage

Grafe und Unzer, Muinchen, 2017
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Das grol3e GU-Kochbuch fur Diabetiker
H. Hauner, D. Hauner, E. Casparek-Turkkan
Grafe und Unzer, Minchen, 2008

Genussvoll leben mit Diabetes: 100 Rezepte mit Angaben zu Kalorien,
Fett, gesattigten Fettsduren, Kohlenhydraten, Kochsalz, BEs und KEs
Thompson, Govindji, Suthering, Krtger, 1. Auflage

Umschau Buchverlag, Neustadt/WeinstraB3e, 2012

Das Diabetes-Journal-Kochbuch — Die moderne Diabetes-Kliche
J. Lafer, 1. Auflage
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NESTLE BROSCHUREN ZUM THEMA ERNAHRUNG
Fur alle, die sich fir Erndhrung interessieren und mehr wissen wollen,
bieten wir weitere kostenlose Broschiren zu verschiedenen Themen an:

— Gesund genieBen — Essen und Trinken fur mehr Wohlbefinden

- Wohlfuhlgewicht - So bleiben Sie in Balance

— Lebensmittelunvertraglichkeiten — Tipps fur die richtige
Lebensmittelauswahl

Nestlé Ernahrungsstudio

Lyoner Str. 23 1 60523 Frankfurt am Main

Telefon: 069 /66 71 88 88 | Fax: 069 /66 71 43 54
E-Mail: ernaehrungsstudio@de.nestle.com

Internet: http://ernaehrungsstudio.nestle.de

Sie kénnen sich die oben genannten Broschiiren kostenlos im Nestlé Ernahrungs-
studio herunterladen:
http://ernaehrungsstudio.nestle.de/MetaNavigation/Broschueren.htm

Fur den Einsatz in der Erndhrungsberatung und als Mitglied unseres Fachkraftebereichs
kénnen Sie die 0. g. Broschiren kostenlos in gréBerer Menge bestellen unter:
https://ernaehrungsstudio.nestle.de/fachkraefte/ernaehrungsberatung/service

Nestlé Babyservice

Lyoner Str. 23 160523 Frankfurt am Main
Montag bis Freitag von 8 bis 18 Uhr
Telefon: 0800 / 2 34 49 44 (gebUhrenfrei)
E-Mail: babyservice@nestle.de

Internet: www.babyservice.de

—  Wissenswertes rund um Allergien
—  Wissenswertes rund um die Stillzeit

Nestlé Health Science (Deutschland) GmbH

Lyoner Str. 23 1 60523 Frankfurt am Main
Internet: http://Awww.nestlehealthscience.de
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