Gesunde Ernéhrung fur Typ-2 Diabetiker

Essen und trinken spidlen im Alltag des Menschen eine grof3e Rolle. Beim Diabetiker stellt die richtige
Erndhrung zusdtzlich ene wichtige Behandlungsmainahme dar. In viden Falen fihrt ene
Erndhrungsumstellung und - wenn notwendig - eine Gewichtsabnahme zu einer deutlichen Verbesserung der
Blutzuckereingel lung!

Die Erndhrung des Diabetikers unterscheidet sich nicht von der normalen Mischkost eines Nichtdiabetikers. Sie
sollte folgendermallen zusammengesetzt sein:

Fett maximal 30%

Eiwei3 10— 20 %

Kohlenhydrate mit hohem Ballaststoffanteil etwa 50 bis 55 %

Frisches Obst, Gemuse und Salate, Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte, Reis, Nudeln oder fettarme Milchprodukte
sind deshalb die richtige Ernghrung fir Diabetiker.

Tlpps fir eine gesunde Ernadhrung
Spezidle Did- oder Diabetikerlebensmittel sind in der Erndhrung nicht notwendig. Essen Sie
abwechdungsreich, legen Sie Wert auf moglichst vid e verschiedene Nahrungsmittel.
Da beim Diabetes die Verwertung der Kohlenhydrate im Kérper nicht mehr richtig funktioniert, missen
Diabetiker die Insulin  spritzen oder bestimmte Medikamente ennehmen, mit ener
K ohlenhydrataustauschtabelle die anzurechnenden Nahrungsmittel berechnen. Wir halten diese Tabellen fir
Sievorrétig.
Wenn Sie als Diabetiker unter Ubergewicht leiden, sollten Sie Ihr Gewicht reduzieren. Bereits das
Abnehmen von wenigen Kilogramm fihrt oft zu einer deutlichen Verbesserung der Blutzuckereinstellung.
Nehmen Sie mdglichst wenig Fett oder fetthatige Nahrungamittel zu sich. Besonders wenn Sie unter
Ubergewicht leiden sollten Sie Ihren Fettverbrauch reduzieren, denn Fett hat von allen
Nahrungsbestandteilen die meisten Kalorien.
Wenn Sie aulerdem unter einem hohen Blutdruck leiden, sollten Sie sparsam mit Kochsalz umgehen.
Ersetzen Sie Salz durch Gewlrze oder frische Kréuter.
Nehmen Sie am Tag mindestens 1,5 — 2 Liter Flissigkeit zu sich. Gut geeignet sind Krautertees,
Mineralwésser oder Frichtetees.
Trinken Sie moglichst wenig Alkohol, besonders dann, wenn Sie bergewichtig sind, Bluthochdruck,
Fettstoffwechselstérungen oder diabetische Nervenschédigungen haben. Denken Sie auch daran, dai
Alkohol vidle Kdorien hat.
Bevorzugen Sie Kohlenhydrate, die ballaststoffreich sind. Dazu zéhlen beispidsweise Voallkornprodukte
frisches Obst, Gemuse und Kartoffeln. Der Grund: Ballaststoffe machen satt und verhindern ein schnelles
Ansteigen des Blutzuckers nach dem Essen.
Zucker in Mal%en ist auch fir Diabetiker erlaubt. Allerdings sollte der Zucker immer nur gemeinsam mit
anderen Nahrungsmitteln gegessen werden und nicht mehr ads 10% der taglichen Kalorienmenge
ausmachen.
Verwenden Sie zum SiiRen am besten kiinstliche SiiRstoffe wie Aspartam, Saccharin oder Cyclamat. Diese
Stoffe verbrauchen kein Insulin und haben praktisch keine Kalorien. Zuckeraustauschstoffe wie Sorhit,
Mannit oder Fructose haben hingegen einen relativ hohen Kalorienanteil.

Eine gesunde Ernadhrung bei Diabetes ermdglicht nicht nur eine bessere Blutzuckereinstellung, sondern
auch die Erhaltung und Verbesserung |l hrer Lebensqualitét.

Mit Diabetesgut leben —wir beraten Sie gerne dabei!
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