Essen und Trinken
bei Diabetes

Genussvoll und
gesund essen




Bei Diabetes ,,Diat”?

Ausgewogen und gesund essen und trinken -

ist die Grundlage jeder Diabetesbehand-

lung. Dabei ist die Diabeteskost keine

spezielle ,Diat", sondern entspricht den

Erndhrungsempfehlungen wie sie fir uns

alle gelten.
—

Die Erndhrungspyramide auf Seite 8 dieser
Broschiire zeigt lhnen, welche Nahrungs-
mittel den Hauptbestandteil der tdglichen
Mahlzeiten ausmachen sollten, welche
Nahrungsmittel regelméaRig, aber in
begrenzten Mengen empfohlen werden,
welche Nahrungsmittel Sie sparsam
verwenden und welche Sie nur ab und

zu in kleinen Mengen genielen sollten.
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Hauptbestandteil Ihres Essens

Brot, Kartoffeln, Reis,
Haferflocken, Nudeln,
Hiilsenfriichte

....sind die tagliche Erndhrungsgrundlage

und der Hauptbestandteil der Mahlzeiten.
Sie enthalten viele Kohlenhydrate in Form
von Stérke und liefern dem Kérper schnell
verflighare Energie, um fit und leistungs-

fahig zu bleiben.

Kohlenhydrate sind ein Sammelbegriff fiir
Zucker und Stéarke. Wahrend die verschiede-
nen Zuckerarten schnell ins Blut ibergehen,
muss Stdrke bei der Verdauung zunachst in
seine Zuckerbestandteile aufgespaltet
werden. Daher lassen starkehaltige
Nahrungsmittel wie Brot, Kartoffeln, Reis,
Miisli und Nudeln den Blutzucker nur
langsam ansteigen.

Ballaststoffreiche Nahrungsmittel wie Voll-
kornbrot und Hiilsenfriichte sind besonders
empfehlenswert. Ballaststoffe sind unver-
dauliche Kohlenhydrate, die natiirlicherweise
in pflanzlichen Nahrungsmitteln enthalten
sind. Sie haben einen hohen Sattigungseffekt
und lassen Ihren Blutzuckerspiegel ebenfalls
nur langsam ansteigen.
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5 Portionen taglich

Gemiise, Salat, Obst

... bilden die zweitgrote Gruppe der taglichen Nahrungsmittel. Ideal sind

fiinf Portionen tdglich, davon mindestens drei Portionen Salat, Gemiise und Rohkost. Sie liefern
Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe und gehdren zu den kohlenhydratarmen Nahrungs-
mitteln, die den Blutzucker nicht erhdhen. Aulierdem enthalten sie wenig Kalorien und kdnnen

daher reichlich gegessen werden.

Obst enthélt Fructose (Fruchtzucker) und
Glucose (Traubenzucker), wobei letztere den

Blutzuckerspiegel ansteigen ldsst. Daher soll-

ten Sie tdglich nicht mehr als zwei Portionen
frisches Obst essen.

Eine Portion entspricht einem Stiick Obst
wie Apfel, Birne, Banane bzw. bei kleinen
Friichten etwa der Menge, die in eine Hand
passt.




Regelmaflig, aber maflig

Fleisch, Wurst, Gefliigel, Fisch, Ei, Milch, Kase und Joghurt

... liefern hochwertiges tierisches Eiweil3, das fiir den Aufbau der Kérper-

zellen wichtig ist. Doch zuviel Eiweif3 kann die Nieren belasten.

AuRerdem konnen Fleisch, Wurst und Milchprodukte viel verstecktes Fett enthalten.
Daher sind zwei bis drei Portionen Fleisch pro Woche ausreichend.

Besonders wenn Sie auf |lhr Kérpergewicht
achten oder erhohte Blutfette haben, sollten
Sie magere Sorten wie Gefliigelfleisch,
Schinken ohne Fettrand oder Bratenauf-
schnitt auswahlen.

Auch bei Milch und Milchprodukten lohnt es
sich, auf den Fettgehalt zu achten. So lassen
sich viele Kalorien einsparen. Zwei his drei
fettarme Portionen Milch, Joghurt und Kése
taglich sind fiir eine gute Kalziumversorgung
empfehlenswert.

Seefisch ist wichtig fur die Jodzufuhr
und sollte mindestens zwei Mal pro Woche
auf dem Speiseplan stehen.
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Sparsam und in Maf3en

Fette und Ole

... enthalten die meisten

Kalorien und sollten

den kleinsten Anteil an

Ihren Mahlzeiten ausmachen. Begrenzen Sie
lhre Menge an Streich- und Kochfett auf ca.

40 g pro Tag. Das entspricht etwa der Menge
eines Hotelpdckchens Butter oder Margarine
und zwei Esslsffeln Ol.

Bevorzugen Sie Ole, die reich an sogenann-
ten einfach ungesattigten Fettsduren sind
wie Rapsdl oder Olivendl.

Wie viele Kalorien sind enthalten in:

Fett, als gréRtem Energielieferant -3 1g liefert 9 keal
Alkohol, einem energiereichen Genussmittel -1 g liefert 7 kcal
Kohlenhydraten, als Lieferant schnell verfligbarer Energie | - 1g liefert 4 kcal
EiweiB, einem lebensnotwendigen Baustoff fiir den Kérper | - 1g liefert 4 kcal
Vitaminen und Mineralstoffen - enthalten keine Kalorien
Wasser und SiiBstoffen - enthalten keine Kalorien

===



Sparsam und in Maf3en

SiiBwaren, Alkohol

... Stilwaren wie Schoko-

lade, Kuchen und Eis-

creme liefern ebenfalls

viel Energie. Génnen Sie sich diese Kostlich-
keiten nur ab und zu und in kleinen Portionen,
daftir aber ganz bewusst und mit viel Genuss!
Auch hier lassen sich Kalorien einsparen,
indem man z. B. statt einem Stiick Cremetorte
ein Stiick Obstkuchen mit Biskuit- oder
Hefeteighoden wahlt.

Durch den hohen Fettgehalt steigt der Blut-
zuckerspiegel nach dem Verzehr von Schoko-
lade, Eiscreme oder Torte nur langsam an.
Kleine Mengen wie z. B. eine Rippe Schoko-
lade oder zwei Pralinen sind daher auch bei
Diabetes ab und zu erlaubt. Nutzen Sie
gegebenenfalls die Blutzuckerselbstkontrolle,
um den Blutzuckeranstieg zu tiberprifen.

Zur Herstellung von speziellen ,Diabetiker-
stiBwaren” wie z. B. Diabetikerkuchen,
-kekse, -schokolade etc. werden hadufig
Zuckeraustauschstoffe verwendet. Da diese

SiiBstoffe & Co

Zuckeraustauschstoffe wie z. B. Sorbit,
Xylit, Mannit oder Isomalt enthalten — wie
auch Fruchtzucker — genauso viele Kalorien
wie Haushaltszucker.

Stilistoffe wie z. B. Cyclamat, Saccharin
oder Aspartam sind dagegen kalorienfrei

Produkte — wie die meisten StiRigkeiten —
haufig auch groRe Mengen an Fett und
insgesamt nicht weniger Kalorien als her-
kémmliche StiBwaren enthalten, bieten sie
keinen Vorteil und sind somit nicht empfeh-
lenswert.

Alkoholische Getranke zahlen zu den
Genussmitteln. Bei Ubergewicht, Bluthoch-
druck und Fettstoffwechselstérungen sollten
Sie Alkohol meiden. Anderenfalls ist nach
Riicksprache mit Ihrem Arzt gegen ein Glas
Wein, Sekt oder Bier nichts einzuwenden.

und lassen den Blutzucker nicht ansteigen.
Wenn Sie Kalorien sparen mochten,

sind StiRstoffe die richtige Wahl und in
vernlinftigen Mengen gesundheitlich
unbedenklich.
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Die Erndhrungspyramide*

Gesund essen und bewusst genieen

SiiBigkeiten

Fette und Ole

ab und zu eine
kleine Portion

Fisch, Fleisch,
Waurstwaren

e taglich: 1 Portion
Waurst (ca. 30 g)

e wochentlich: 2—3 mal
Fleisch (max. 150 g)
hochstens 3 Eier
mind. 2 mal Seefisch
(ca. 150 g)

Obst, Gemiise
und Salat

.DamTag”

* Sie finden auf jeder Seite dieser Broschiire in den Uberschriften eine kleine

Abbildung der Erndhrungspyramide samt Einordnung der jeweiligen Nahrungsmittelgruppe. 8

tagl. hochstens 40 g
Streich- und Kochfett

Milch und
Milchprodukte

2 -3 fettarme
Portionen am Tag

Brot, Getreide-
produkte, Reis,
Nudeln, Kartoffeln,
Haferflocken,
Hiilsenfriichte

bilden die tagliche
Erndhrungsgrundlage




BE-Berechnung

Wann und wie?

Um abschétzen zu kénnen, wie viele Kohlenhydrate in einem Lebensmittel enthalten
sind, wurde der Begriff Broteinheit (BE) bzw. Kohlenhydrateinheit (KH, KHE) eingefiihrt.
Darunter versteht man die geschatzte Menge von 10 bis 12 g Kohlenhydrate. Wenn Sie
Insulin spritzen, miissen Sie mit dieser Schatzeinheit rechnen, um die Insulinmenge der
Kohlenhydratmenge anzupassen.

Nicht alle kohlenhydrathaltigen Nahrungs- e kohlenhydrathaltige Nahrungsmittel,
mittel erhdhen den Blutzuckerspiegel die den Blutzuckerspiegel geringfiigig
gleichermalRen. Wir unterscheiden: erhéhen wie z. B. Hiilsenfriichte, Niisse

e kohlenhydratreiche Nahrungsmittel, die oder Sonnenblumenkerne. Eine Handvoll

den Blutzucker erhéhen und als BE NF.Jsse oder ein S_uppenteller Hiilsen-
berechnet werden, wie z. B. Brot, Reis, frucﬂhte wer_den nicht als blHtZUCker'
Nudeln, Kartoffeln, Obst, Zuckerstoffe erhohend eingestuft und miissen
und Milch daher nicht berechnet werden.
e kohlenhydratarme Nahrungsmittel, die
den Blutzuckerspiegel nicht erhéhen wie
z. B. Salate, Gemiise oder Pilze. Diese
werden nicht als BE berechnet.

Berechnung in der Regel nicht unsere BE- und Fe

» Wenn Sie lhren Diabetes mit ) Wenn Sie Ihren Dia wl: Il I
Tabletten behandeln, ist die BE- Insulin behandeln, f ‘I |I‘
erforderlich |‘|‘ ‘l

tionen zur BE-Berec ‘|
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Gesundes Trinken o
Haben Sie weitere Fragen zum

I 1L | Thema Blutzuckerselbstkontrolle?
Trinken Sie taglich 1,52 Liter, Unser LifeScan Kundenservice

z.B. Mineralwasser, ungesiiBten steht Ihnen gerne zur Verfiigung.
Krauter- oder Friichtetee. Kaffee

und schwarzer Tee sind ebenfalls

kalorienfrei. Obstsafte enthalten

den fruchteigenen Zucker und LifeScan Kundenservice
solltfn daher mit Mlnfaralwa-lsser Ty g B Tel. 0800-70 77 007
verdiinnt werden. Meiden Sie ' B Tel 0800-244 245
handelsiibliche Limonaden und %28 8 < Tel. 0800-850 905
Nektare. Sie enthalten viel
zugesetzten Zucker. Diat- und
Light-Limonaden sind mit SiiBstoff

gebiihrenfrei

i I | www.LifeScan.de
gesiftund somtiEiEI IS Mo.-Do. 08.00-17.00 Uhr und Freitag 08.00-16.00 Unr

& LIFESCAN

LifeScan, Geschaftshereich der Ortho-Clinical Diagnostics GmbH - Postfach 1340 - D-69141 Neckargemiind vam fJohmson company




