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1. Gut leben mit Diabetes

DIE DREI SAULEN DER DIABETESBEHANDLUNG

RICHTIGE BEWEGUNG MEDIKAMENTOSE
ERNAHRUNG THERAPIE

Die Behandlung des Diabetes (auch als Zuckerkrankheit bekannt) stitzt
sich auf drei Saulen. An erster Stelle steht die richtige Ernahrung.
Daneben ist die korperliche Bewegung eine weitere wichtige Saule bei der
Behandlung des Diabetes. Sollten Ernahrungsumstellung und Bewegung
alleine nicht ausreichen um den Blutzucker zu normalisieren, so muss zu-
satzlich eine medikamentose Therapie (Tabletten oder Insulin) erfolgen.




2. Diabetes — die Ursache

Jeder Mensch hat Zucker im Blut — die so genannte Blutglukose. Bei Dia-
betes steigt der Blutzucker jedoch Uber das Normalmali an. Er kann vom
Korper also nicht mehr im ausreichenden MalR regulieren werden. FUr die
Regulation des Blutzuckers ist unter anderem das Insulln —ein ' Hormon der
Bauchspeicheldrise — verantwortlich.

Bei Diabetes Typ 2 beispielsweise

e kann das korpereigene Insulin nicht zur
Génze wirken oder

® es wird zu wenig bzw. gar kein Insulin mehr
vom Kdrper gebildet.

Eine Ursache dafir ist Ubergewicht, das haufig gemeinsam mit Diabetes
auftritt. Abnehmen hilft!

Es ist erwiesen, dass sich die Blutzuckerwerte bereits bei einer geringen
Senkung des Kdrpergewichts verbessern. Dies wiederum kann eine Verrin-
gerung der Medikamente bedeuten. Personen mit Diabetes und Uberge-
wicht sollten deshalb unbedingt abnehmen!

Aber auch schlanke Diabetikerlnnen sollten auf eine richtige Ernahrung ach-
ten, denn damit kann unter anderem das erhdhte Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen gesenkt werden.

Ernahrung bei Diabetes




3. Die richtige Ernahrung bei Diabetes

Essen und Trinken dient dem Menschen in erster Linie dazu, den Kérper

mit den notwendigen Nahrstoffen zu versorgen, um Korperfunktionen und
Leistungsfahigkeit aufrecht zu erhalten. Wichtig ist dabei

eine optimale Verteilung der Nahrung Uber den Tag.

Erndhrung ist aber mehr als die bloBe Versorgung des
Kdrpers mit Energie und Nahrstoffen. Essen soll auch
Genuss bedeuten und ist eng verknUpft mit Freude,

Tradition und Kultur.

Eine gezielte Auswahl und Menge von Lebensmitteln
kann den Gesundheitszustand und das Wohlbefinden
verbessern helfen. Somit kann man mit einer richtigen

Erndhrungsweise dazu beitragen, die Lebensqualitat

zu steigern und auch langfristig zu erhalten.

Unsere Nahrung setzt sich aus den drei Hauptnahr-
stoffen EiweiB, Fett und Kohlenhydraten zusammen.
Sie werden in unserem Korper zu Energie umgewan-
delt, liefern also die Kalorien (kcal).



DIE DREI HAUPTNAHRSTOFFE

| ! |
EiweiB Fett Kohlenhydrate

Fett ist dabei der energiereichste Nahrstoff, denn er enthalt mehr als
doppelt so viele Kalorien wie Eiwei und Kohlenhydrate.

Neben den drei Hauptnahrstoffen sind in Nahrungsmitteln auch lebens-
notwendige Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und sekundare

Pflanzenstoffe enthalten.
Ern&hrung bei Diabetes



3.1 Kohlenhydrate

Die wichtigsten Energielieferanten sind die
Kohlenhydrate, auch als Zucker bekannt.
Diese kann man in drei Gruppen einteilen:

Einfachzucker C>

Dieser muss bei der Verdauung nicht mehr zerlegt werden und kann so-
mit rasch aus dem Darm ins Blut Ubergehen. Die bedeutendsten Einfach-
zucker sind Traubenzucker und Fruchtzucker aus Obst, Obstséften und
Trockenfrlichten.

Zweifachzucker C>C>

Er besteht aus zwei Zuckerbausteinen, die bei der Verdauung zerlegt wer-
den mussen. Das geht relativ rasch und der Zucker kann somit aus dem
Darm in das Blut gelangen. Zur Gruppe der Zweifachzucker gehdren Haus-
haltszucker (Rohr- oder Rubenzucker), Malzzucker und Milchzucker.
Man findet sie vorwiegend in Honig, Marmeladen, Limonaden, SuBigkeiten,
Bier, Milch, Joghurt und Sauermilch.

Traubenzucker und Haushaltszucker schieBen formlich ins Blut und sind
daher bei Diabetes ungunstig!



Vielfachzucker < >< >< >< >< >< >

sind lange Zuckerketten, die aus einer Vielzahl von einzelnen
Zuckerbausteinen bestehen. Um diese langen Ketten zu
zerlegen bendtigt unser Organismus etwas Zeit und der
Zucker geht nur allmahlich ins Blut Uber. Dadurch
wird der Kérper langsam und gleichmaBig mit Ener-
gie versorgt. Zu den bedeutendsten Vielfachzuckern
gehdren die Starke und Ballaststoffe. Starke kommt
hauptsachlich in Getreide, Getreideprodukten (Brot,
Geback, Reis, Nudeln, Knddel, ...) und Kartoffeln
vor. Ballaststoffe sind enthalten in Vollkornprodukten,
Hulsenfrlichten wie Erbsen, Linsen und Bohnen,
Gemuse, Salat und Obst.

Ballaststoffe sind sehr giinstig!

Sie sorgen fUr ein l&ngeres Sattigungsgefunl,
lassen den Blutzucker nach der Mahlzeit

nur langsam ansteigen und unterstitzen

die Verdauung.

Erndhrung bei Diabetesn



3.2 Fett und EiweiB

Fett spielt in der Erndhrung bei Diabetes ebenso eine
wichtige Rolle, denn Fett liefert die meiste Energie. Fett-
haltige Nahrungsmittel sollten daher von Diabetikerlnnen
sorgfaltig und sparsam ausgewahlt werden. Ein UbermaR
an Fett kann zur Gewichtszunahme fuhren und verschlech-
tert damit wiederum die Blutzuckereinstellung.

Die richtige Qualitat und Menge der Fette ist wichtig.
Bevorzugen Sie pflanzliche Fette und Ole!

Eiweil dient unserem Kdrper als wichtiger Baustoff.
Es ist unter anderem fur den Muskelaufbau

und die Immunabwehr von Bedeutung.

Man unterscheidet nach seiner Herkunft

tierisches und pflanzliches Eiweil3.

Pflanzliches EiweiB ist zu bevorzugen!

Dieses kommt vorwiegend in Vollkorngetreide, Hulsenfrichten,
Sojaprodukten und Kartoffeln vor. Tierische Lebensmittel wie Fleisch und
Milchprodukte enthalten neben Eiwei3 auch zumeist viel Fett und andere
unerwinschte Begleitstoffe. Sie sollten daher in kleinen Mengen gegessen
werden.



WELCHES UND WIEVIEL FETT PRO TAG?

| ! |

Streichfett Kochfett Verstecktes Fett

Mit Streichfett sollte Als Kochfett eignen sich  Da man’s haufig nicht
man sparsam umgehen.  hochwertige pflanzliche sieht, wird es oft unbe-
Verwenden Sie davon Ole wie z. B. Rapsd|, wusst gegessen! Achten
nur rund 20 g taglich Olivenol, Maiskeimal, Sie daher beim Einkauf
(= 2 gestrichene EL ). Sonnenblumendl etc. auf den Fettgehalt
Auch damit sparsam der Produkte. Einen
umgehen, ca. 20 g pro sehr hohen Fettgehalt
Tag (= 2 EL)! kénnen Wurstwaren,

Fleisch, Kase, Milchpro-
dukte, SuBigkeiten und
EL = Essloffel Mehlspeisen haben.

Ernahrung bei Diabetes



3.3 Vitamine und Mineralstoffe

Menschen mit Diabetes haben einen erhdhten Bedarf an Vitaminen. Fur
den Mineralstoffbedarf gelten die gleichen Empfehlungen wie fir Menschen
ohne Diabetes, jedoch kann es bei schlechter Diabeteseinstellung zu Mine-
ralstoffverlusten kommen.

Die Aufgaben von Vitaminen und Mineralstoffen sind unter anderem der
Zellschutz vor freien Radikalen, Starkung des Immunsystems, Regulation
vieler Stoffwechselvorgange, Aufbau von Geweben und Blut.

Besonders hervorzuheben sind:

Vitamin A
aus farbintensivem Obst und Gemuise wie Karotten,
Tomaten, Marillen, Spinat und Wirsing

Vitamine der B-Gruppe insbesondere Folsaure
aus Vollkornprodukten, KohlgemuUse, Hulsen-
frichten, Fisch und fettarmen Milchprodukten

Vitamin C

vor allem aus Paprika, Brokkoli, Karfiol,
Beerenobst und Zitrusfriichten




Vitamin E
aus hochwertigen Pflanzendlen
und Nussen

Zink
aus Haferflocken, Vollkornprodukten,
fettarmen Milchprodukten und Eiern

Chrom
aus Haferflocken, Tomaten,
Pilzen, Salat und Eiern

Magnesium aus grinem BlattgemUse,
Naturreis, Vollkornprodukten und Nussen

Der Vitamin- und Mineralstoffbedarf kann
Ublicherweise durch natlrliche Lebensmittel
gedeckt werden. Dabei hilft eine abwechs-
lungsreiche Erndhrung mit einer Vielfalt an
Obst, Gemuse, Hulsenfrliichten, Vollkorn-
produkten, Fisch und pflanzlichen Olen.

Erndhrung bei Diabetes



3.4 Flissigkeit und Getranke

Wasser Ubernimmt im Korper wichtige und viel-
faltige Funktionen. Ausreichendes Trinken ist
lebensnotwendig um den FlUssigkeitshaushalt
im Gleichgewicht zu halten. Abhangig vom Alter
sollten t&glich mindestens 1,5 Liter Giber den
Tag verteilt getrunken werden. An sehr heiBen
Tagen, bei kérperlicher Anstrengung und Sport
oder bei Erkrankungen mit Fieber, Durchfall
oder Erbrechen ist der FlUssigkeitsbedarf so-
gar noch erhoht!

Viele Getranke enthalten Zucker und haben
einen hohen Energiegehalt (Kalorien). Dia-
betikerlnnen sollten daher zu zuckerfreien
Getranken greifen.

Alkohol ist ein Genussmittel und nicht als Durstléscher geeignet!
Er liefert sehr viele Kalorien und sollte daher bei Ubergewicht gemieden
werden. Zusatzlich steigt bei medikamentdser Therapie des Diabetes die

Gefahr einer Unterzuckerung.

GenieBen Sie ihn daher gelegentlich — vorzugsweise zu einer Mahlzeit — in

geringen Mengen!



RICHTIGE GETRANKEAUSWAHL
| | |

ungeeignet sind bedingt geeignet sind die besten Durstléscher

Limonaden Light-Limonaden Leitungswasser
Fruchtséafte/ ~Wellness“-Getranke Mineralwasser
Fruchtnektare (Mineralwasser mit Mineral-Zitrone
GemUsesafte Geschmack — achten ungesuBter Tee

Eistee mit Zucker Sie auf die Kohlen- Frichtetee mit SUBstoff
Energy-Drinks hydratmengen laut Krautertee mit SuBstoff
Sirup Etikett!)

Molkegetranke

Erndhrung bei Diabetes



3.5 SuBen - aber wie?

Haushaltszucker und Honig sind zum SuBen fur Diabetikerlnnen nicht ge-
eignet, denn sie lassen den Blutzucker rasch ansteigen. Werden sie jedoch
in ,verpackter Form*“ (z. B. in Kombination mit ballaststoffreichen Lebens-
mitteln) gegessen, so wird die Zuckeraufnahme
aus dem Darm ins Blut verzdgert. Der seltene
Genuss von kleinen Mengen ,normaler” SUB-
speisen ist daher moglich.
Eine gute Alternative zum SUlBen stel-
len die kiinstlichen SuBstoffe dar.
Sie bewirken keinen Blutzuckeran-
stieg und enthalten kaum Kalorien.
Im Handel sind kinstliche StiBstof-
fe als Tabletten, in flissiger Form
oder als StreusuBe erhaltlich (z.B.
Aspartam, Cyclamat, Saccharin).

Von Diabetikerprodukten ist zumeist abzuraten!

Diabetikerschokolade, Diabetikerkekse, Diabetikerkuchen u.s.w. enthalten
haufig viel Fett und sind kalorienreich. Oft werden sie mit Fruchtzucker oder
Sorbit gestBt und erhéhen dadurch ebenfalls den Blutzucker. Diabetiker-
produkte sind auch teurer als herkdmmliche StBigkeiten oder Mehlspeisen.
Bei ,Light-Produkten” sollten Sie das Etikett genau lesen, denn ,light* be-
deutet nicht immer zuckerfrei oder kalorienarm.



Essen beginnt beim Einkaufen
Wer hungrig einkaufen geht, kauft mehr ein als not- |
wendig! Schreiben Sie einen Einkaufszettel, denn Z
alles was man an Lebensmitteln und Getranken nach
Hause tragt, wird auch gegessen oder getrunken.

Abwechslung und Genuss
Schopfen Sie aus der Vielfalt der Lebensmittel — mit etwas

Fantasie lassen sich fur Sie geeignete Mahlzeiten sehr schmackhaft zube-
reiten. GenieBBen Sie lhre Speisen, essen Sie langsam und in Ruhe!

Ofter bewusst essen

Zwischen den Hauptmahlzeiten sollten Sie eine Kleinigkeit essen, z. B. ein
Stuck Obst oder einen kleinen Becher Magerjoghurt. Mehrere Mahlzeiten
Uber den Tag verteilt helfen, dass regelmaBig wenig Zucker ins Blut kommt
und die Versuchung zu naschen wird verringert. Besprechen Sie mit einem/
einer Diatologen/in wie viele Mahlzeiten pro Tag fur Sie glnstig sind.

Reichlich Gemiise essen

Das Beste, was Sie flr Ihre Gesundheit tun kénnen! Idealerweise sollten
Sie zu jeder Mahlzeit Salat oder GemUse essen. Diese liefern neben wert-
vollen Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralstoffen auch eine Vielfalt an
Duft-, Farb- und Geschmacksstoffen! Beinahe jedes GemUse lasst sich zu
schmackhaften Suppen, Eintdpfen, Auflaufen oder Beilagen verarbeiten.

Erndhrung bei Diabetes




Téaglich Obst essen
Obst enthalt viele wichtige Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe,
allerdings auch Zucker. Daher sollten Sie pro Tag nur ein bis zwei
Portionen Obst — mdglichst in roher Form essen. Fruchtsafte
sind ungunstig! Diese erhdhen den Blutzucker sehr rasch.

Bevorzugen Sie Vollkornprodukte

Empfehlenswert sind unter anderem Vollkornbrot,
Leinsamenbrot oder Grahamweckerl. Als Beilage eig-

nen sich Naturreis, Vollkornteigwaren oder Kartoffeln.
Auszugsmehl kann man bei fast allen Rezepten durch -
Vollkornmehl ersetzen.

Ofter Hilsenfriichte essen

Erbsen, Linsen und Bohnen sind gunstige Kohlenhydratlieferanten und
enthalten zudem hochwertiges pflanzliches Eiweil3. Sie haben einen hohen
Sattigungswert, lassen den Blutzucker nur langsam ansteigen und sind ein
wertvoller Fleischersatz. Erbsen, Linsen und Bohnen eignen sich hervorra-
gend fUr Suppen, Eintopfgerichte, Salate oder Aufstriche. Die bldhenden
Eigenschaften der Hulsenfrlchte lassen sich durch Zugabe von Kimmel,
Fenchel oder Bohnenkraut abschwachen.

Verwenden Sie magere Produkte

Fleisch, Wurst und Kase kdnnen viele versteckte Fette enthalten. Daher ist es
gunstig, nicht nur magere Sorten zu verwenden, sondern auch die Mengen
einzuschranken. Es muss nicht taglich Fleisch am Teller sein! Wurst, Kase
und Aufstriche eignen sich gut als Brotbelag. Dabei sollte jedoch das ,,Oben”



auf keinen Fall dicker sein als das ,Unten®. Saftige Gurkenscheiben,

knackige Radieschen, frische Salatblatter oder reife Tomaten dazu

gegessen schmecken nicht nur saftig, sondern bringen auch Farbe
auf den Teller.

Wirzig statt salzig!
' Das Wirzen mit frischen Krautern und Gewdrzen hilft nicht nur Salz sparen,
sondern verleint den Gerichten einen besonderen Geschmack.

Essgewohnheiten und Essverhalten sind ein Ergebnis unserer Lebensge-
schichte und kdnnen nur in kleinen Schritten geéndert werden! Stecken Sie
sich daher bei der Umstellung auf eine diabetesgerechte Erndhrungsweise
immer wieder kleine, erreichbare Ziele.

Viel Erfolg wiinscht Ihnen

Erndhrung bei Diabetes



0.3

winziger Tropfen von nur 0,3 pl

Ergebnis bereits in 4 Sekunden

garantierte Messung nur mit ausreichender Blutmenge

A.MENARINI Jetzt informieren unter: Diabetes-Infoline 01/230 85 10

diagnostics Service-Telefon 01/804 15 76 m diabetes@menarini-diagnostics.at





