Ernahrungstipps bei Diabetes mellitus

In der Behandlung des Diabetes mellitus spielt die Ernédhrung eine wichtige Rolle: sie
sorgt daftr, dass sich die zu hohen Blutzuckerwerte normalisieren. Dartber hinaus
erfillt die gesunde und ausgewogene Kost fur den Diabetiker eine weitere Aufgabe:
sie hilft Ubergewicht vermeiden, sie beugt Fettstoffwechselstérungen vor und
verhindert, dass ein hoher Blutdruck entsteht - eine haufige Begleiterkrankung des
Diabetes.

Ubergewicht beim Diabetes verschlimmert den Diabetes. Bereits das Abnehmen von
wenigen Kilogramm fuhrt oft zu einer deutlichen Verbesserung der
Blutzuckereinstellung. Deshalb ist das primare Behandlungsziel bei jedem
Ubergewichtigen Diabetiker die Gewichtsreduktion. Durch richtige Auswahl der
Nahrungsmittel, durch entsprechende Zubereitung und durch zuséatzliche kdrperliche
Aktivitat ist es moglich, langfristig das Kdrpergewicht zu reduzieren bei gleichzeitiger
Erhaltung der Lebensqualitat.

Uberfliissige Kalorien, wie z.B. durch gesiite Speisen, wie Kuchen, Fruchtséfte,
Limonaden, Cola oder durch fetthaltige Nahrung , sind unbedingt zu meiden.
Vorzuziehen sind ballaststoffreiche und dadurch eher sattigende Nahrungsmittel.

Man muss 6000 Kalorien sparen, um 1kg abzunehmen.

Die Diabetikerkost unterscheidet sich nicht von der normalen Mischkost eines
Nichtdiabetikers!

Hier einige Regeln, die helfen sich richtig zu ernahren:
Abwechslungsreich - aber nicht zuviel

Abwechslungsreiches Essen schmeckt und ist vollwertig. Sie sollten moéglichst viele
verschiedene Nahrungsmittel in IThren Speiseplan aufnehmen, jedoch kaloriengerecht
nur soviel, dass Sie nicht zunehmen, aber auch nicht abnehmen.

Mdoglichst wenig Fett sowie fettreiche Lebensmittel

Fett macht dick. Achten Sie bitte nicht nur auf sichtbares Fett, sondern auch
insbesondere auch auf die unsichtbaren Fette, z.B. in Fleisch, Kase, Sahne, Nlsse,
Kuchen, Schokolade.

Gut gewdlrzt, aber nicht salzig

Wirze verbessert den Geschmack von vielen Speisen. Meiden Sie Salz, da es zur

Entstehung von hohem Blutdruck beitragen kann. Bevorzugen Sie deshalb Krauter
und Gewdrze.



SiuRes in Grenzen

Sie wissen, Zucker erhoht den Blutzucker im Blut. Benutzen Sie mdglichst
Zuckeraustauschstoff bzw. Ersatzstoffe.

Bevorzugen Sie Vollkornprodukte

Vollkornprodukte liefern wichtige Nahrstoffe und Ballaststoffe. Mdglichst selten
Weil3brot und Brotchen aus Weil3mehl. Besser taglich Vollkornbrot und haufig
Getreidegerichte.

Reichlich Gemuse und Obst

Diese Lebensmittel gehdren zum Mittelpunkt Ihrer Ernahrung. Denken Sie daran,
dass gerade Hulsenfriichte viele Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und
Ballaststoffe enthalten.

Moglichst wenig tierisches Eiweil3

Pflanzliches Eiweil} ist so wichtig wie tierisches Eiweil3. Pflanzliches Eiweil} in
Kartoffeln, Hulsenfrichten und Getreide ist gunstig fur eine vollwertige Erndahrung.

Trinken Sie mit Verstand

Ihr Kérper braucht Flussigkeit, jedoch keinen Alkohol. Jeder Mensch bendtigt 1,5 bis
2,5 | Flussigkeit pro Tag. Deshalb I6schen Sie Ihren Durst mit Wasser bzw.
Mineralwasser, Gemusesaften oder ungestifdten Friichtetees. GroRere Mengen
Alkohol schaden sowohl der Leber als auch Ihrer Figur. Trinken Sie alkoholische
Getranke deshalb allenfalls zum gelegentlichen Genuss, aber nicht zum alltaglichen
Durstléschen.

Mdoglichst viele kleine Mahlzeiten
Kleine Mahlzeiten belasten Sie nicht, lassen den Blutzucker nicht so rasch ansteigen.
Statt der Ublichen 3 Hauptmahlzeiten sollten besser 5 kleinere Mahlzeiten

eingenommen werden.

Beispiel der Mahlzeitenverteilung auf 6 Mahlzeiten bei 15 BE und 1500 Kcal

Mahlzeiten Anteil an de_r BE - Menge Kalorien
Tagesenergie
1. Fruhstick ca. 20% 3 BE 300 kcal
2. Fruhstick ca. 10% 2 BE 150 Kcal
Mittagessen ca. 30% 3 BE 450 Kcal
Zwischenmahlzeit |ca. 10% 2 BE 150 Kcal
Abendessen ca. 20% 3 BE 300 Kcal
Spatmabhlzeit ca. 10% 2 BE 150 Kcal




Diabetiker, die Insulin spritzen miussen, werden auf Broteinheiten eingestellt, um die
Insulineinheiten besser abstimmen zu kdnnen.

1 BE =10 - 12g Kohlenhydrate
Wieviel Gramm eines kohlenhydrathaltigen Nahrungsmittels 1 BE enthéalt, steht in der
Kohlenhydrat - Austauschtabelle, die Sie in der Storchen - Apotheke erhalten

kdnnen.

Nur die richtige Insulintherapie und ein geeigneter Ernahrungsplan helfen das
Ziel der Diabetestherapie zu erreichen:

Normale Blutzuckerwerte !



