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\lie//eicht denken Sie jetzt: ,richtig” und ,,gut”
essen — das ist ein Widerspruch. Insbesondere seit
Ihr Arzt bei lhnen Diabetes festgestellt hat. Aber
auch mit Diabetes kénnen Sie sich ausgewogen
erndhren, ohne deshalb auf Genuss verzichten zu
mussen.

In dieser Broschiire haben wir fiir Sie entsprechen-
de Empfehlungen und Tipps zusammengestellt.
Versuchen Sie, diese Vlorschldge schrittweise
umzusetzen. Und Sie werden sehen, dass lhnen
vieles leichter féllt, als Sie gedacht hétten.

Sie kénnen so wesentlich dazu beitragen, lhre
Blutzucker- und Blutfettwerte positiv zu beein-
flussen und mégliche Folgeerkrankungen zu ver-
hindern. An Empfehlungen Ihres Arztes zu
Aufnahmezeitpunkt und Kohlenhydratmenge
sollten Sie sich natdrlich weiterhin halten.

Diese Broschtire soll die individuelle Erndhrungs-
beratung flir Patienten mit Diabetes nicht ersetzen.
Im Rahmen einer strukturierten Diabetesschulung
erhalten Sie viele Ratschldge, die ganz auf lhre
persénlichen Bedlrfnisse abgestimmt sein
sollten. Die ,richtige” Ernahrung hdngt
sehr stark von der mit lhrem Arzt
abgestimmten Therapie ab und sollte
auch weitere Erkrankungen wie z.B.
Nierenerkrankungen, Bluthochdruck
oder Fettstoffwechselstérungen mit
berticksichtigen.




Kohlenhydrate (KH) -
ein heikles Thema

Kohlenhydrate gehdren auch bei Diabetes mellitus zu den wichtigsten
Energielieferanten. Man unterscheidet hierbei Einfachzucker (z.B.
Traubenzucker bzw. Glukose), Zweifachzucker (z.B. Haushaltszucker)
und Vielfachzucker (z.B. Starke). Zu den Vielfachzuckern zahlen neben
Starke auch viele Ballaststoffe.

Im Rahmen der Verdauung werden die meisten Kohlenhydrate in
Einfachzucker zerlegt und gelangen dann als Glukose ins Blut. Ballast-
stoffe bilden hier eine Ausnahme. Sie werden nicht zu Einfachzuckern
abgebaut und fiihren daher auch nicht zu einem Blutzuckeranstieg.
Ballaststoffe fordern die Verdauung und wirken sich giinstig auf die
Blutzucker- und Fettwerte aus.

Ballaststoffreiche Lebensmittel, wie Vollkornprodukte und Hiilsen-
friichte (Bohnen, Erbsen, Linsen, Sojabohnen), enthalten zusatzlich
viele Vitamine und Mineralstoffe und sollten daher moglichst haufig auf
lhrem Speiseplan stehen.

Auch Gemiise und Obst sollten Sie als wichtige Lieferanten von
Vitaminen, Mineralstoffen und Ballaststoffen reichlich genieBen.
Empfohlen werden taglich mindestens 5 Portionen Obst, Gemiise oder
Salat. Beachten Sie dabei bitte, dass einige Obstsorten einen hohen
Kohlenhydratanteil haben.
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Lebensmittel, die die gleiche Kohlenhydratmenge enthalten, kénnen
sich dennoch sehr unterschiedlich auf den Blutzuckerspiegel auswirken.
Aus diesem Grund wurde der glykamische Index (GI) entwickelt. Er gibt
an, wie stark der Blutzucker nach Genuss eines Lebensmittels ansteigt.
Als Referenzwert fiir den GI wird der Blutzuckeranstieg nach dem
Verzehr von 50 g Traubenzucker mit 100 definiert. Nahrungsmittel mit
einem Gl von 50 lassen den Blutzucker entsprechend nur halb so hoch
ansteigen.

Die folgende Abbildung zeigt, wie unterschiedlich der Anstieg der
Blutzuckerwerte ausfallen kann. Nach der Aufnahme von Haushalts-
zucker steigt der Blutzuckerspiegel sehr viel rascher und starker an als
2.B. nach dem Verzehr von WeiBbrot oder Weizenvollkorn. Das bedeu-
tet, dass Haushaltszucker sehr schnell verdaut und ins Blut aufgenom-
men wird.

Haushaltszucker
= \\eiBbrot
= Weizenvollkorn

Hohe des Blutzuckerspiegels

A
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* Pape D, Schwarz R, Gillessen H, Gesund - Vital - Schlank; Deutscher Arzte-Verlag; Kéln 2003



Menschen mit Diabetes, die gerne Kohlenhydrate essen, sollten bei der
Auswahl der Lebensmittel daher besonders auf den glykédmischen
Index achten. Versuchen Sie, Lebensmittel mit niedrigem glykdmischen
Index zu bevorzugen und solche mit hohem GI mdglichst zu meiden.

Lebensmittel, die zu einem starken Anstieg der Blutzuckerwerte fiih-
ren, besitzen einen Gl von 70-100. Hierzu gehdren z.B. Instant-
Kartoffelpiiree, Cornflakes, Colagetranke und Fruchtsafte.

Einen mittleren GI von 55-70 weisen Lebensmittel wie Graubrot,
Vollkorntoast und Vollkornreis auf.

Lebensmittel mit einem niedrigen Gl (< 55) fiihren nur zu einem lang-
samen und geringen Anstieg des Blutzuckers. Zu nennen sind hier bei-
spielsweise Vollkornbrot mit ganzen Kérnern, Milch und ungesiiBte
Milchprodukte, viele Obstsorten (z.B. Apfel, Orangen, Nektarinen etc.)
und Hiilsenfriichte (z.B. Bohnen, Linsen).




3 Glykamischer Index wichtiger

424 Kohlenhydrat-Lieferanten
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In der folgenden Tabelle haben wir die wichtigsten Kohlenhydrat-
haltigen Lebensmittel entsprechend ihrem Gl klassifiziert:

Niedriger GI:
(<55)

Vollkornbrot, grobkérnig

Pumpernickel

Knackebrot, ballaststoffreich
Vollkornhaferflocken

Vollkornmdisli ohne Zuckerzusatz

Parboiled Reis

Vollkornspaghetti

Spaghetti und andere Teigwaren aus Hartweizen

Mittlerer Gl:
(55-70)

Vollkornbrot, fein geschrotet
Vollkornknackebrot
Fertigmiisli mit Zuckerzusatz
Instant-Haferflocken

Geback (Vorsicht! Hier miissen Sie den Fettgehalt
beachten.)

Vollkornreis, wilder Reis, Langkornreis
Kartoffelpiiree

Hoher Gl:
(70-100)

WeiBbrot, Brotchen

Baguette

Croissants

Cornflakes, Pops und &hnliche Produkte

Pommes frites (Vorsicht! Hier miissen Sie den Fettgehalt
beachten.)

Kartoffelpiiree (Instant-Produkt)
WeiBer Reis



Niedriger Gl: | Bohnen, Trockenerbsen, Linsen,
(<55) Auberginen, Blattsalate, Brokkoli,
Gurken, Kohlgemiise, Paprika,
Pilze, Spinat, Tomaten,

Zucchini, Zwiebeln,

Mohren (roh)
Mittlerer Gl: | Griine Erbsen, frisch, tiefgekiihlt oder in Dosen
(55-70) Méhren (gekocht)
Rote Bete, Zuckermais
w,
Niedriger GI: | Apfel, Aprikosen, Beeren,
(<55) Birnen, Grapefruits, Kirschen,
Kiwis, Orangen, Pfirsiche,
Pflaumen, Trauben
Mittlerer GI: | Ananas, Bananen, Rosinen
(55-70)
WV,

* Hamm N, Fit mit den GLYX; Midena-Verlag; Miinchen 2001
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& d Achten Sie auf lhr Gewicht!

Vielleicht hat lhnen Ihr Arzt schon empfohlen, einige Kilos abzunehmen.
Dies ist haufig leichter gesagt als getan. Oft genligt es jedoch bereits,
Lebensmittel, die viel gesattigte Fette und Einfachzucker enthalten,
seltener zu verzehren oder gar zu meiden. Meist gibt es sehr gute
Alternativen:

Fette und fettdurchzogene
Fleischstiicke, z.B. Nackenstiick,
Hackfleisch

Sichtbares Fett entfernen,
Gefliigel, mageres Rind- und
Schweinefleisch bevorzugen

Pommes frites, Bratkartoffeln

Salzkartoffeln, Pellkartoffeln,
Folienkartoffeln

Fettreiche Wurstsorten wie
Salami, Leberwurst, Fleischwurst

Fettarme Wurstsorten wie
Gefliigelwurst, Schinken ohne
Fettrand, Corned Beef

Fette Kasesorten (ab 45%F. . Tr.)

Fettarme Késesorten
(unter 40% F. i. Tr.)

Milch und Milchprodukte
mit 3,5% Fett

Milch und Milchprodukte
mit 1,5% Fett und weniger

Cremekuchen und Sahnetorten

Fettarmes Geback

Chips, Kekse und Schokoriegel

Salzstangen, Vollkornkekse

V.



Durch mehr Bewegung konnen Sie lhre Gewichtsreduktion zusatzlich
unterstiitzen und Ihren Stoffwechsel in Schwung bringen. Versuchen
Sie, korperliche Aktivitaten vermehrtin lhren Alltag einzubauen. Lassen
Sie z.B. ofter mal das Auto stehen, um zu FuB3 zu gehen oder mit dem
Fahrrad zu fahren, und nehmen Sie die Treppe, nicht den Fahrstuhl.
Planen Sie in Ihrer Freizeit regelmaBig sportliche Aktivitaten ein, die
lhnen Spal machen. Wie wér's z.B. mit Walking, Spazierengehen oder
Schwimmen?

Ubrigens: Schon mit einer geringen Gewichtsabnahme kénnen
Sie lhre Stoffwechselsituation deutlich verbessern. Die Insulin-
empfindlichkeit steigt, die Blutfettwerte und der Blutdruck kén-
nen fallen.

Auch wenn Sie nicht (ibergewichtig sind, sollten Sie Ihr Gewicht regel-
maBig kontrollieren und eine Gewichtszunahme vermeiden. Jedes Kilo
zu viel kann die Insulinwirkung beeintrachtigen und den Blutzucker
erhdhen.




.Si‘ Fett ist nicht gleich Fett!

Man unterscheidet Fette aufgrund ihres Gehalts an gesattigten und un-
gesattigten Fettsauren. Ungesattigte Fettsduren sind gesiinder als
gesattigte.

Die Zufuhr an gesattigten Fettsduren sollte daher mdglichst einge-
schrankt werden. Zusammen mit den sog. Transfettsauren, die in kiinst-
lich geharteten Fetten vorkommen und den Fettstoffwechsel beson-
ders negativ beeinflussen, sollten gesattigte Fettsauren weniger als
10% der taglichen Kalorienzufuhr ausmachen.

Dies konnen Sie erreichen, indem Sie fettarme Fleisch- und Wurstsorten
bevorzugen. Auch bei Milch und Milchprodukten sollten Sie auf den
Fettgehalt achten. Viele SiiBigkeiten, Backwaren und Knabberartikel
enthalten groBe Mengen gesattigter und geharteter Fette. Naschen ist
erlaubt, aber nur in MafBen!

Verwenden Sie bei der Speisenzubereitung Pflanzendle mit glinstigem
Fettsduremuster wie z.B. Raps- und Olivendl.

Essen Sie pro Woche 2-3 Portionen Seefisch wie z.B. Makrele,
Lachs und Hering. Sie liefern wertvolle Omega-3-Fettsauren,
die vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen schiitzen kdnnen.




Gesattigte und ungesattigte Fettsauren:
Was verbirgt sich dahinter?

Fettsauren sind die wichtigsten Bausteine der Nahrungsfette. Man
unterscheidet nach ihrem chemischen Aufbau geséttigte, einfach
ungesattigte und mehrfach ungeséttigte Fettsauren.

gesattigten fest negativ z.B. in Butter,
Fettsduren Schokolade,
Fleisch, Wurst
u.a. tierischen

Nahrungsmitteln
einfach weich bis fliissig | positiv zB. in Oliven-
ungesattigten und Rapsol
Fettsauren
mehrfach weich bis fliissig | positiv z.B. in Sonnen-
ungesattigten blumen-, Distel-
Fettsauren und Sojadl

I\



Zucker, SuBstoffe und
Zuckeraustauschstoffe
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Haushaltszucker gelangt ziemlich schnell in den Blutkreislauf und be-
wirkt somit einen schnellen Blutzuckeranstieg. Daher sollte Haushalts-
zucker nur in geringen Mengen (30-50 g pro Tag) zu sich genommen
werden. Glinstiger ist jedoch die Aufnahme von Fruchtzucker (Fruktose),
weil hier der Blutzucker nach dem Verzehr langsamer ansteigt. Sie kon-
nen aber auch auf SiiBstoffe zurlickgreifen. Die kiinstlich hergestellten
StiBstoffe besitzen eine sehr hohe SiiBkraft und helfen lhnen, tiberflis-
sige Kalorien zu sparen. SiiBstoffe sollten jedoch sehr bedacht ein-
gesetzt werden.

Zugelassene SiiBstoffe

In Deutschland sind folgende StiBstoffe zugelassen:

Acesulfam K (E950), Aspartam (E951), Cyclamat (E952),
Neohesperidin DC (E959), Saccharin (E954), Thaumatin (E957)

In Klammern stehen die E-Nummern, die haufig in der Zutatenliste aufgefiihrt
werden.




Statt spezieller Diat-Lebensmittel sollten Sie die (iblichen Produkte in
kleineren Mengen genieBen. So enthalten z.B. Diabetiker-StiBigkeiten
wie Schokolade und Kekse zwar Siistoffe, sind aber ebenso reich an
gesattigten Fetten wie normale Produkte. Man sollte sie daher nur in
geringen Mengen verzehren und wegen ihres erhohten Fettgehalts
unbedingt kalorisch beriicksichtigen.

Diabetiker-Produkte enthalten z.T. auch Zuckeraustauschstoffe (Frucht-
zucker, Sorbit, Isomalt etc.). Hierbei handelt es sich um siiBe Substan-
zen, die den Blutzucker nur wenig beeinflussen, aber kalorienhaltig
sind: Sorbit und Isomalt werden mit 2,4 kcal/g berechnet und aufgrund
der langsameren energetischen Nutzung besteht nur ein geringer
Insulinbedarf. Fruchtzucker hingegen ist mit 4 kcal/g zu berlick-
sichtigen. Dartiber hinaus ist die notwendige Insulindosis schwer zu
berechnen.

Menschen mit Diabetes, die mit Insulin oder mit Tabletten vom Typ der

Sulfonylharnstoffe oder Glinide behandelt werden, miissen bei Ver-

wendung von Zuckeraustauschstoffen besonders aufpassen. Werden

12 g Zuckeraustauschstoffe als 1 BE berechnet und mit der Gblichen

Dosis an Insulin, Sulfonylharnstoffen oder Gliniden abgedeckt, droht

Unterzuckerung, da die Zuckeraustauschstoffe sich kaum auf den
Blutzucker auswirken.

Prinzipiell sollten Zuckeraustauschstoffe
nicht den Eindruck erwecken, dass ihr
Gebrauch unbedenklich ist. Eher
komplizieren und erschwe-
ren sie vielfach die Blut-
zuckereinstellung.




® Getranke -
- worauf Sie achten sollten

Pro Tag sollten Sie ausreichend Fliissigkeit zu sich nehmen. Besonders
empfehlenswert sind Mineralwasser, Friichte- und Krautertees. Auch
Fruchtsaftschorlen kénnen Sie sich zubereiten, indem Sie 1 Teil Frucht-
saft mit 10 Teilen Wasser mischen. Fertig gemischten Fruchtsaft-
schorlen sollten Sie zusatzlich Mineralwasser zusetzen, da diese hau-
fig zur Halfte aus Fruchtsaft mit hohem Zuckergehalt bestehen.

Mit Zucker gesiiBte Getranke wie Limonaden und Fruchtsaftgetranke
sollten Sie nur selten und in geringen Mengen trinken. Besser geeig-
net sind z.B. Light-Limonaden, die mit Siistoff gestiBt wurden.

Auf Alkohol miissen Sie wegen lhres Diabetes nicht verzichten. Bis zu
10 g Alkohol pro Tag fiir Frauen und bis zu 20 g Alkohol pro Tag fiir
Manner konnen Sie sich durchaus hin und wieder génnen.* Doch be-
denken Sie, dass alkoholische Getranke (z.B. Bier, Wein) oft zusatz-
lichen Zucker enthalten.

Alkohol- und Energiegehalt verschiedener Getranke

Bier Glas (0,3 1) 12 125

Flasche (0,5 I) 20 210
Alkoholfreies Bier | Flasche (0,5 ) 1 140
Diatbier Flasche (0,5 ) 19 150
Wein, trocken Glas (0,125 I) 12 85
Sekt, trocken Glas (0,1 1) 10 75
Klarer (38 Vol.%) | Glas (2 cl) 6 45
Whisky Glas (4 cl) 14 100

* Toeller M fiir die Diabetes and Nutrition Study Group (DNSG) of European Association for the Study
of Diabetes (EASD): Evidenz-basierte Ernéhrungsempfehlung fiir Behandlung und Prévention des
Diabetes mellitus. Diabetes und Stoffwechsel 2005; 14: 75-94



Beachten Sie im Umgang mit Alkohol bitte folgende Punkte:

Wenn Sie mit Insulin oder Sulfonylharnstoffen behandelt werden, trin-
ken Sie Alkohol nicht auf niichternen Magen, sondern zu einer kohlen-
hydrathaltigen Mahlzeit.

Vor und nach sportlicher oder sonstiger zusatzlicher kérperlicher
Aktivitat sollten Sie wegen der Unterzuckerungsgefahr auf Alkohol ver-
zichten.

Am besten kontrollieren Sie Ihren Blutzucker nach Alkoholgenuss, um
auf mogliche Schwankungen reagieren zu kénnen. Besonders in der
Nacht besteht nach Alkoholkonsum die Gefahr der Unterzuckerung.

Vergessen Sie daher nicht, Ihren Blutzucker zu messen bevor Sie ins Bett
gehen. Sie miissen moglicherweise die ,bedtime”-Insulindosis redu-
zieren, wenn Sie Alkohol getrunken haben. Gehen Sie nicht ins Bett,
ohne zuvor Kohlenhydrate (z.B. ein Stiick Brot) gegessen zu haben.
Planen Sie das Aufstehen am néchsten Tag — und verschlafen Sie nicht.

Bei Unwohlsein am néchsten Morgen kann es notwendig sein, die
Insulindosis am Morgen anzupassen. Messen Sie morgens lhren
Blutzucker.

Tragen Sie immer lhren Diabetikerausweis bei sich und sagen Sie lhren
Freunden, wie sie im Notfall helfen kdnnen.




Wenn Sie mehr wissen wollen:

www.novonordisk.de
www.diabetes.de
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