Clever kombiniert: Der Erndhrungsplan fur Diabetiker

prasentiert von Diabetruw®

Pravention als auch der Therapie von

Diabetes ist die Ernahrung. Anders als
friher ist aber heutzutage die exakte Ein-
haltung eines strengen Essensplanes nicht
mehr erforderlich. Wichtig zu wissen ist aller-
dings, wie sich die aufgenommene Nahrung
im Korper verhdlt und welche Auswirkung
die einzelnen Lebensmittel auf den Blutzu-
cker haben.

E in wesentlicher Bestandteil sowohl der

Grundregel fiir die
Nahrungszusammensetzung:

Generell entsprechen die Ernahrungsemp-
fehlungen fir Diabetiker und Risikopatien-
ten den Grundlagen einer ausgewogenen
Erndhrung, wie sie die Deutsche Gesellschaft
flr Erndahrung auch fiir Nicht-Diabetiker
empfiehlt: komplexe, langkettige Kohlenhy-
drate wie Kartoffeln, Vollkornprodukte oder
-reis, Gemuse, pflanzliche Fette, viel Fisch,
Obst und Milchprodukte und wenig tierische
Fette. Ein Hauptbestandteil des Speiseplans
sollten - neben den Hauptnahrstoffen - Bal-
laststoffe sein, mindestens 30 g taglich sind
empfehlenswert. Als Faustregel fiir die Nah-
rungszusammensetzung gilt:

Ernahrungsplan:

50 — 60% Kohlenhydrate

25 -30% Fett

15 — 20% EiweiB, fettarme Proteinquellen be-
vorzugen

Glykdmischer Index und Broteinheiten

Wichtigste Energielieferanten fiir unsere kor-
perliche und geistige Leistungsfahigkeit sind
Kohlenhydrate, EiweiRe und Fette. Die gelie-
ferte Energie ist allerdings sehr unterschied-
lich. Am schnellsten liefern Kohlenhydrate
Energie, sie lassen den Blutzuckerspiegel im
Gegensatz zu Fetten und Eiweil3en schnell
ansteigen. Das soll auch so sein, denn der
Blutzucker liefert Energie fir die Korperzellen.
Da bei Typ-2-Diabetikern in der Regel eine Ge-
wichtsreduktion im Vordergrund des Erndh-
rungsplans steht, sollten sie auf unglnstige,
kurzkettige Kohlenhydrate wie Weilmehl,
Zucker und SiiRigkeiten méglichst verzichten.
Je nach Zusammensetzung der Kohlenhydrate
steigt der Blutzucker unterschiedlich schnell
an, was in Form des glykamischen Indexes
gemessen wird. Je niedriger dieser ist, des-
to langsamer ldsst ein Nahrungsmittel den
Blutzucker ansteigen und desto mehr sattigt
es. Mindestens die Halfte der Energie sollten

Diabetiker aus Produkten mit einem niedrigen
glykdmischen Index, also beispielsweise aus
Kartoffeln (am besten als Pellkartoffeln oder
Salzkartoffeln, nicht als Pommes Frites oder
andere stark fetthaltige Zubereitungen), Hiil-
senfriichten und Obst beziehen, wobei nicht
alle Obstsorten uneingeschrankt zu empfehlen
sind. Wer bereits Insulin spritzt, muss zusatzlich
darauf achten, dass sich die verzehrten Kohlen-
hydrate, gemessen in BE (Broteinheiten) mit der
Insulindosierung die Waage halten. 1 BE ent-
spricht dabei 12 g Kohlenhydrate.

Wichtig: Da sich durch sportliche Aktivitat der
Blutzuckerspiegel stark verandern kann, mis-
sen Diabetiker, die bereits Insulin spritzen, dies
bei der Berechnung der Insulinmenge bertick-
sichtigen. Denn es kann leicht eine Unterzucke-
rung entstehen.

Trinken bei Diabetes

Auch bei Diabetes sollte man ca. 2 Liter pro Tag
trinken. Am besten kalorienfreie bzw. -arme
Getranke wie Mineralwasser, Friichte- oder
Krautertee, Kaffee, Tee oder kalorienfrei gesiR-
te Limonaden. Verzichten sollte man auf mit
Zucker gestiRte Getranke und Safte. Alkohol in
geringen Mengen ist erlaubt.

Wer Gewicht verlieren und dadurch den Blutzuckerspiegel senken mochte, sollte dies langsam tun und nicht durch Crashdiaten. Pro Woche gilt die
Gewichtsreduktion um 1 kg als optimal. Umgesetzt werden kann dies mit Hilfe von regelmaRiger Bewegung und einer taglichen Kalorienzufuhr
von etwa 1.400 kcal. Die individuell geeignete Kalorienmenge ist abhangig von Gewicht, Alter, GroBe, Grundumsatz und Aktivitat der Patienten. Die
Hauptmabhlzeit sollte mittags eingenommen werden. Hinweis: Beim Frithstiick und Abendessen konnen die Brotbelage beliebig zusammengestellt
werden, entscheidend ist jeweils die Gesamtmenge. Auch Brot und Brétchen sind austauschbar und kénnen kombiniert werden.

Basis Friihstiick:

Der Start in den Tag sollte moglichst ausgewogen beginnen. Ein Mix aus Ballaststoffen und Obst liefert die notwendige Energie und Nahrstoffe.
Kombinieren Sie je einen Obst- und einen Kohlenhydratbaustein miteinander:

Kohlenhydratbausteine:

2 Vollkornbrétchen, 2 Scheiben Kase oder fettarme Wurst, oder 30 g Frischkase oder

Konfitiire ohne Zucker

2 Scheiben Vollkornbrot, 2 Scheiben Kase oder fettarme Wurst, oder 30 g Frischkase

und Konfitlire ohne Zucker

50 g Haferflocken mit 150 g Obst nach Wahl und 150 ml Halbfettmilch oder Joghurt

Obstbausteine:

1 kleiner Apfel

2 Mandarinen

1/2 Banane

2 Kiwis 4 2

o~

1 Grapefruit

3




= Basis Mittagessen:

Das Mittagessen sollte die Hauptmahlzeit des Tages sein. Auch hier gilt: Die Mahlzeit sollte fettarm, ausgewogen sowie ballaststoff- und vitamin-
reich sein. Kombinieren Sie je einen Kohlenhydrat-, einen Eiweilk- und einen Gem{usebaustein.

Kohlenhydratbausteine: EiweiBbaustein: Gemiisebaustein:
200 g Kartoffeln, am besten Pellkartoffeln Kabeljaufilet 250 g Kohlrabi
200 g Reis, gegart,am besten Vollkornreis Lachsfilet 250 g griine Bohnen
200 g Nudeln, gegart Kleines Rinderfilet 250 g Karotten
' Schweinefilet 250 g Lauch
3 3 Geflugelfilet 250 g Tomaten oder griiner Salat
2 Eier 250 g Spinat

=» Basis Abendessen:

Das Abendessen sollte nicht zu schwer im Magen liegen und den Organismus nicht unnétig belasten. Neben gesunden Vollkornprodukten sollte
die Mahlzeit auch Obst und Gemtise enthalten. Kombinieren Sie je einen Kohlenhydrat- mit einem Obst- und einem Gemiise- oder Salatbaustein.
Auch das Wiirzen mit frischen Krautern (z. B. Kresse oder Schnittlauch) ist wegen der verdauungsférdernden Wirkung sehr empfehlenswert.

Kohlenhydratbausteine: Gemiisebaustein: Obstbaustein:
2 Scheiben Vollkornbrot oder Pumpernickel mit 2 Scheiben 200 g Tomaten 1 kleiner Apfel
Kase oder 2 Scheiben fettarmer Wurst oder 30 g fettredu- 200 g Gurke oder griiner Salat 1/2 Banane
ziertem Hutten- oder Frischkase 200 g griine Bohnen 10range

2 Vollkornbrotchen mit 2 Scheiben Kase oder 2 Scheiben 200 g Spargel 1 kleine Birne

Waurst oder 30 g Hutten- oder Frischkase 200 g Weilkohl
200 g Chicorée
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