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Ein Wort zuvor

SIE ALS MENSCH MIT DIABETES mochten genauso
‘wie Menschen ohne Diabetes ein Familienleben fithren,
einen Beruf ausiiben, sich abwechslungsreich ernihren,
Sport treiben und Ihre Freizeit gestalten.

DI ES ERMOG Lic HT I HN EN cme umfa:acndc Diabetes-
mit 1l auf Sie
dik behandlung und Bewe-
gungs- sowie Ernihrungstherapie, die durch Thre Mit-
arbeit erfolgreich verlaufen kann.

JE MEHR SIE DARUBER WISSEN wlcdcrsmffwcch:el
ktioniert, welche Bel hkeiten es gibt
und wie Ihre Ernihrung zusammengestellt sein soll, desto
akivr konnen Sic mitwirken. So werden Sie zum gleich-
Partner von Di Diabetes-
beratern und Ernihrungsfachleuten.

DIE ERNAHRUNG BEI DIABETES habe ich zum
Schwerpunktthema im GU Kompass Diabetes gemacht,
da gerade dieser Teil der Behandlung ganz wesentlich in
Thren Hinden liegt.

SIE FINDEN IN DIESEM HANDLICHEN RATGEBER
Beispiele, wie Sie die Erndhrungsempfehlungen in die
Praxis umsetzen konnen. Ubersichtliche Austausch-
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Essen - wie viel wovon?

Experten sind sich heute einig, dass eine vollwertige
Ernidhrung fiir alle Menschen so zusammengestellt sein
soll, dass der Kalorienbedarf zu mindestens 45 % durch
Kohlenhydrate, zu maximal 35 % durch Fette und der Rest
durch Eiweife (Proteine) gedeckt wird.

Eine solche Zusammenstellung von Lebensmitteln, die
zudem vorzugsweise moglichst naturbelassen und wenig
verarbeitet sind, hat einen positiven Nebeneffekt: Eine
optimale Nahrstoffversorgung wird gewahrleistet, bei
ciner gleichzeitig geringen Belastung mit unerwiinschten
Lel ittelinhal Dazu zihlen beispielwei
gesittigte Fettsduren, Cholesterin oder Harnsaure.

Die Lebensmittelpyramide

Bleibt die Frage, woher Sie die Néhrstoffe in der emp-
fohlenen Menge bekommen. Schliefllich essen Sie keine
Nihrstoffe, sondern Lebensmittel. Die Antwort Lisst sich
aus der Lebensmittelpyramide ablesen, die Nahrungs-
mittel in sieben Gruppen einteilt:

Gemiise/Salate

Obst

Getreide/Kartoffeln
Milchprodukte
Fisch/Fleisch/Eier/Hiilsenfriichte
Fette/Ole/Niisse/Samen

»Extras«

Die Pyramidenform verdeutlicht, von welchen Gruppen
Sie reichlich essen konnen und wo Sie MaB halten sollten.
Betrachten Sie die Pyramide von unten nach oben:
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Die Wirkung verschiedener Kohlenhydrate
auf den Blutzucker

Kohlenhydrathaltiges
Lebensmittel

fohleydrat
By menge der
Vergleichsportion|

lyl
Vergieichsportion

Glykamischer Index*|

Getreide - Getreideprodukte

Comnflakes 8 15 1210
Reiscrispies 82 12 0 8
Weifbrot 70 20 0 7
Weizenschrot- und vollkornbrot 69 25 0 7
Maismehl 68 15 il I
Roggenschrot und -vollkornbrot 58 25 0 6
Misli 52 15 0 5
Mehrkornbrot 45 25 il I
Haferflocken (kernige) 40 20 11,7 5
Gerste 25 15 10 3
Kartoffeln, gebacken (mit Schale) 8 60 108 9
Kartoffel gekocht (mit Schale) 5 70 104 6
Reis, poliert 5 15 12 7
Reis, natur 55 15 16
Spaghetti a 15 il I
Spaghetti, Vollkom 37 15 10 4
Ananas. 66 85 il
Apfel 36 90 0 4
Banane 53 50 n 6
Bime 36 85 1n 4
Orange 43130 il I
Rosine 64 15 0 6
Wassermelone 72130 1 8
Weintraube 52 70 1n 6

Erndhrung bei Diabetes

Kohlenhydrathaltiges g
Lebensmittel s E|3s
g 32
Bohnen, griin 48200 0 5
Bohnen, weif, Samen, trocken 3130 10 3
Erbsen, griin 48100 il G
Karotten 71200 95 7
Kichererbsen, Samen, trocken 32 n o
Kidneybohnen, Samen, trocken 27 25 il I
Linsen, Samen, trocken 9 25 0 3
Siikartoffeln (Bataten) 54 45 11 6
Milchreis 61 45 0 6
Joghurt, fettarm, gezuckert 33 75 0 3
Magermilch 32 200 0 3
Vollmilch 27200 10 3
Traubenzucker (Glukose) 100 10 0 10
Honig 73 12 0 7
Haushaltszucker (Saccharose) 65 10 07
Milchzucker (Laktose) 46 10 10 5
Fruchtzucker (Fruktose) 23 10 10 2
»Sporte-Getrinke 95 85 12 1
Erfrischungsgetrinke, zuckerhaltig. 68 150 12 8
Orangensaft 57 120 16
Apfelsaft a9 1n s

* = Blutzuckerwirkung von
50 Kohlenhydraten aus Lebensmitteln im Vergleich
2u 50 g Glukose (Traubenzucker) = 100

= zur Berechnung der Glykamischen Last
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Lebensmittel
Angaben je Portion

Pilze

Austempilz, roh

Birkenpilz, roh

Butterpilz, roh

Champignon Zucht), o
Champignon (Zucht), in Dosen
Hallimasch, roh

Morchel (Speise-), roh
Pfiffeling (Elerschwammer),
roh

Pifferling (Eierschwammerl),
in Dosen

Reizker, roh

Rotkappe, roh

Steinpilz, roh

200

200
200
200
200

Hilsenfriichteprodukte

Sojafleisch 50
Sojakise (Tofu) 60
Sojamehl 50
Sojawurst, in Dosen 30
Niisse und Samen
Cashewnuss 15
Erdnuss 15
Erdnuss, gerdstet 15
Haselnuss 15
Kokosnuss, reif 2
Kokosraspel 15
Leinsamen, ungeschalt 15
Macadamianuss 15
+=inSpuren *=keine Daten

62
3.4
82
68
6.4
5.0

42
56
v

108

22,0

20,4
38

26
39
40
20
1,0
038
43
11

Fett

@

02
1,2
08
06
1,0
1.4
0.6

1,4
1,4
1,6
08

1.1
2,9
103
82

63
7.2
7.4
9.2
9,1
93
46
11,0

(gesamt)

Ballast-
stoffe

o

[P OR VS

By Phos-
e phor

Lebensmittel
Angaben je Portion

Mandel, siif

Mohnsamen

Paranuss

Pekannuss

Pinienkerne

Pistazienkerne

Sesamsamen
Sonnenblumenkerne, geschalt
Walnuss.

Pflanzliche Fette und O
Baumwollsamens| 10
Erdnussol 10
Erdnusspaste (mus) 10
Kokosfett, gereinigt 10
Kiirbiskerngl 10
Leingl 10
Maiskeimél 10
Margarine

(Pflanzenmargarine) 10
Margarine, Diétmargarine 10
Margarine, Halbfettmargarine 10
Olivens! 10
Palmdl 10
Rapsol (Riibol) 10
Saflord (Disteldl) 10
Sesamol 10
Sojasl 10
Sonnenblumendl 10
Traubenkerndl 10
Walnussol 10
Wefzenkeimol

1
+=inSpuren  *= keine Daten

0,0
0,0
28
0,1
0,0
0,0
0,0

0,0
0,0
0.2
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0

10,0
9.9
5,0
9.9

10,0

10,0

10,0

80

80

40
10,0
10,0
10,0
10,0
10,0
10,0
10,0
10,0
10,0
10,0
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Sich optimal erndhren bei
Diabetes Typ I und Typ Il

> Informativ: Wissenswertes iiber die
moderne Erndhrung bei Diabetes.

> Ubersichtlich: GroBe Austausch-
Tabelle mit Angaben zu KE/BE,
Kalorien, Ballaststoff-, Fett- und
EiweiRgehalt.

> Umfassend: Mit KE/BE-Einheiten
von mehr als 650 Lebensmitteln.

> Extra: Tabellen mit kohlenhydrat-
armen Lebensmitteln.
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