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Vorwort

Liebe Leser,

wir freuen uns, dass Sie diese Broschure
aufgeschlagen haben. Gerne informie-
ren wir Sie Uber Diabetes mellitus — eine
Stoffwechselstérung, die viele Menschen
in Deutschland betrifft. Etwa finf Pro-
zent der Bevolkerung sind zuckerkrank.

In den vergangenen Jahren wurden in
der Behandlung, Schulung und Betreu-
ung von Diabetikern groBe Fortschritte
gemacht. Auch gibt es neue Erkennt-
nisse Uber eine geeignete Erndhrung bei
Diabetes mellitus, die den Stoffwech-
sel zu normalisieren hilft. Eine ausgewo-
gene, abwechslungsreiche Kost ist die
Grundlage fur Gesundheit und Wohl-
befinden — nicht nur bei Diabetikern.
Was Zuckerkranken empfohlen wird,
tut der ganzen Familie gut und lasst
sich bei gemeinsamen Mahlzeiten zum
Vorteil aller umsetzen.

Wir winschen uns, dass Sie nach dem
Lesen dieser Broschire die Zuckerkrank-
heit und ihre Ursachen besser verste-
hen. Darlber hinaus mochten wir Dia-
betikern konkrete Empfehlungen und
viele praktische Tipps fur den taglichen
Speiseplan an die Hand geben. Sie wer-
den sehen, Zuckerkranke mussen ihr
Leben nicht auf den Kopf stellen. Und
Genuss und Geschmack kommen ganz
gewiss nicht zu kurz. Probieren Sie doch
einmal unsere leckeren Rezepte aus.
Nutzen Sie auch unseren Service: Die
Checklisten, ein Glossar mit wichtigen
Begriffserklarungen und eine Liste mit
Adressen sowie Literaturempfehlungen
helfen Ihnen zusatzlich weiter.

Ihr Nestlé Erndhrungsstudio

Nestie

ERNAHRUNGSSTUDIO

IHR BERATER FUR
GESUNDE ERNAHRUNG

rwww.nestle.de




Das Nestlé Erndhrungsstudio

Bei dieser Gelegenheit mochten wir Thnen unsere Internetplattform, das Nestlé
Ernahrungsstudio, vorstellen. Diabetes mellitus ist darin zwar kein Schwerpunkt-
thema, die vielen Informationen und praktischen Tipps zu einer ausgewogenen
Erndhrung sind, aber auch bei Diabetikern Grundlage fur mehr Gesundheit
und Wohlbefinden.

Entdecken Sie den interaktiven Ratgeber und die aktuelle Informationsquelle
rund um Gesundheitsthemen, die durch den Magen gehen. Erfahren Sie unter
www.nestle.de, wie Sie auf dem Weg zu einer ausgewogenen Erndhrung in
ganz einfachen Schritten groBBe Fortschritte machen kénnen — fir Ihr Wohlbe-
finden und das Ihrer Familie. Das Nestlé Erndhrungsstudio bietet Ihnen kompe-
tente Beratung rund um Erndhrungsfragen mit folgenden Schwerpunkten:

KIND & FAMILIE

Hier bekommen Schwangere und Stillende gute Ratschlége. Eltern erfahren Nutzli-
ches rund um die Erndhrung lhrer Kinder — vom Baby bis zum Schulkind. Und Sie
finden Interessantes zu den Themen Feste feiern und Verreisen — fir die ganze Familie.

WOHLFUHLGEWICHT

Wie Sie bewusst genieBen und dabei Ihr Gewicht halten kénnen, lesen Sie an
dieser Stelle. Dazu kommen Tipps und Tricks fur gesundes und erfolgreiches Ab-
oder Zunehmen.
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FITNESS & VITALITAT

Korperliche und geistige Leistungsfahigkeit sind wichtig fir unser Wohlbefinden.
Deshalb haben wir unter den Themen Fitness, Bewegung, Entspannung und
Abwehrkrafte wichtige Informationen fur Sie zusammengestellt.

REZEPTE & KOCHTIPPS

In dieser Rubrik geht es um Mabhlzeiten fur den gesunden und schnellen Genuss,
um Spezialitaten ferner Lander, um Traditionelles und Ideenreiches fur Feste und
sonstige Anldsse. Darliber hinaus erhalten Sie Anregungen fir das Kochen mit
Kindern sowie Tipps und Tricks, die die Zubereitung von Mahlzeiten erleichtern.

ERNAHRUNG & WISSEN

Hier finden Sie grundlegende Informationen zu den wichtigen Inhaltsstoffen unserer
Lebensmittel. Wir erldutern Ihnen, wie Sie bestimmte Krankheiten mit einer ange-
passten Erndhrung positiv beeinflussen konnen. Weitere Themen sind alternative
Erndhrungsformen und neuartige Lebensmittel. Und Sie erhalten detaillierte Infor-
mationen zu Nestlé Produkten, wie z. B. Nadhrwert- und Allergeninformationen.

INFORMIEREN SIE SICH UNTER:

www.nestle.de und nutzen Sie unseren interaktiven Erndhrungs-Coach.
Er begleitet Sie auf dem Weg zu mehr Vitalitat und Wohlbefinden.
Natdrlich beraten wir Sie gerne auch telefonisch: (069) 66 71 88 88.
Hier bekommen Sie Antworten auf Ihre Fragen zu einer gesunden,

ausgewogenen Ernahrung und zu unseren Produkten.
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Der Begriff Diabetes mellitus lasst sich aus der grie-
chischen und lateinischen Sprache ableiten. Er bedeu-
tet so viel wie Durchfluss (griechisch) und honigsuB
(lateinisch) und beschreibt somit ein Hauptsymptom
der Krankheit — die Ausscheidung von Zucker im Urin.
Wegen des im Harn enthaltenen Zuckers konnten
Arzte in der Antike Diabetes mellitus Gber einen Ge-
schmackstest feststellen. Heute wird die Zuckerkrank-
heit Uber den Blutzuckerspiegel diagnostiziert. Denn
dieser ist bei Erkrankten erhéht.



KAPITEL 1

RSTEHEN -

CKERKRANKHEIT

Derzeit sind rund sechs Millionen Men-
schen in Deutschland von Diabetes mel-
litus betroffen. Experten schatzen, dass
es im Jahr 2010 etwa zehn Millionen
sein werden. Zudem ist davon auszuge-
hen, dass es eine groBe Zahl an unbe-
kannten Diabetesfallen gibt. Dies liegt
daran, dass wenig erhdhte Blutzucker-
werte oft keine oder nur wenig spezifi-
sche Beschwerden verursachen. Deshalb

sind viele Menschen zuckerkrank, ohne
es zu merken. Oft wird Diabetes melli-
tus zufallig wahrend eines Routinebe-
suchs beim Arzt festgestellt.

Lesen Sie auf den folgenden Seiten, was
es bedeutet zuckerkrank zu sein, wel-
che Ursachen die Krankheit haben kann
und an welchen Symptomen Sie Diabe-
tes mellitus erkennen kénnen.



Zuckerkrank — was bedeutet das?

Diabetes mellitus beruht auf einem Mangel an Insulin, einem Hormon der

Bauchspeicheldrlse. Insulin braucht unser Kérper, um den Blutzuckerspie-

gel im Gleichgewicht zu halten. Wenn es fehlt, steigt der Blutzucker an,

denn der Kérper kann die mit der Nahrung aufgenommenen Kohlenhydrate,

beispielsweise aus Brot, Musli, Nudeln, Kartoffeln, Obst und SuBigkeiten,

nicht vollstandig verwerten.

Normalerweise sorgt Insulin dafur, dass
der Zucker aus dem Blut in die Kérper-
zellen gelangt und dort als Energie-
quelle zur Verfigung steht. Da Zucker-
kranke aber Uber kein oder zu wenig
Insulin verftgen, hauft sich Glukose
(Traubenzucker), der Baustein vieler
Kohlenhydrate, im Blut an. Dadurch
kann es langfristig beispielsweise zu
Schaden an BlutgefaBen, Nerven, Au-
gen und Nieren kommen.

Wann ist der Blutzucker
zu hoch?

Die im Blut enthaltene Zucker-
menge (Glukose) misst Ihr Arzt
in Milligramm (mg) pro 100
Milliliter (dl) Blut. Liegt der

Blutzucker ntchtern, d.h. mehr
als 8 Stunden nach der letzten
Mahlzeit, tber 126 mg/dl, ist das
ein Zeichen fiur eine Diabetes-
mellitus-Erkrankung. Der Blut-
zucker wird an mehreren Tagen
kontrolliert und im Blut aus
Finger oder Ohr gemessen.

Bei stark erhéhtem Blutzuckerspiegel
scheiden Diabetiker den Zucker teilweise
mit viel Flussigkeit Uber die Nieren aus.
Dazu wird dem K&rper Wasser entzogen
und der Zuckerkranke bekommt deshalb
Durst. Das standige Durstgefihl ist ein
mogliches Symptom fir das Vorliegen
der Zuckerkrankheit. Weitere Anzeichen
konnen Sie der nebenstehenden Check-
liste entnehmen.



Checkliste: Typische Beschwerden bei Diabetes mellitus

Wenn Sie an einem oder mehreren der unten genannten Symptome leiden, sollten
Sie unbedingt von Ihrem Arzt die Blutzuckerwerte prifen lassen. Nehmen Sie die

abgehakte Checkliste mit in die Praxis.

Symptom Vorhanden (V)

haufiges Durstgefunhl

haufiges Wasserlassen

Mudigkeit

Schwindel

Mattigkeit

Antriebsarmut

Kraftlosigkeit

Lustlosigkeit

Sehstérungen

Juckreiz

Entzindungen der Haut

schlecht heilende Wunden

Infektionen an den Geschlechtsorganen

Harnwegsinfekte

Gewichtsverlust

Was ist ein Glukosetoleranztest?

Beim Glukosetoleranztest in der Arzt-
praxis wird zunachst Ihr Nichtern-Blut-
zuckerspiegel gemessen. AnschlieBend
nehmen Sie auf nlchternen Magen 75
Gramm Glukose (Traubenzucker) ein, die
in 250-300 Milliliter Wasser gelost
wurde. Wenn |hr Blutzucker nach zwei
Stunden Gber 200 mg/dl steigt, ist das
ein Hinweis darauf, dass Sie zucker-
krank sind. Bestatigt sich das Ergebnis
an weiteren Messtagen, leiden Sie an
Diabetes mellitus.

Friiherkennung mit Teststreifen

Wenn der Blutzuckerspiegel 180 mg/dl
Uberschreitet, ist Zucker im Urin nach-
weisbar. Mit Teststreifen aus der Apo-
theke kénnen Sie selbst prifen, ob Sie
mit dem Harn Zucker ausscheiden. Ver-
farbt sich der Teststreifen, sollten Sie
umgehend einen Arzt aufsuchen. Ma-
chen Sie den Test regelmaBig, mindes-
tens 1 x jahrlich — auch wenn Sie keine
Diabetiker in der Familie haben.
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Der Diabetes mellitus wird in zwei groBBe Gruppen eingeteilt: den Diabetes

mellitus Typ 1 und Typ 2. Wahrend Typ-1-Diabetiker kein Insulin herstellen

kénnen, verfigen Diabetiker vom Typ 2 zwar Uber ausreichend Insulin.

Dieses ist jedoch teilweise unwirksam, da die Koérperzellen weniger emp-

findlich auf das produzierte Insulin reagieren.

Typ 1: absoluter Insulinmangel

Der Diabetes mellitus Typ 1- friher auch
insulinabhdngiger Diabetes genannt —
tritt meist ganz plétzlich im Kindes-
oder Jugendalter auf. Die Betroffenen
konnen kein Insulin mehr herstellen, weil
die korpereigene Produktionsstatte, die
so genannten Langerhans Inseln der
Bauchspeicheldruse, zerstort ist. Der In-
sulinmangel fihrt zu schnell und stark
ansteigenden Blutzuckerspiegeln.

Da es bisher keine Moglichkeiten gibt,
die abgestorbenen Inseln wieder zur In-
sulinproduktion anzuregen, ist bei Dia-
betes mellitus Typ 1 eine lebenslange
Insulinbehandlung erforderlich. In Kom-
bination mit einer ausgewogenen, auf
die Insulingabe abgestimmten Ernah-
rung lasst sich der Blutzucker gut ein-
stellen. Spatschaden an Augen, Nieren,
Nerven, GefaBen und Herz kénnen so
vermieden bzw. hinausgezdgert werden.

Typ 2: relativer Insulinmangel

Diabetes mellitus vom Typ 2 wurde fru-
her auch als nicht insulinabhangiger Dia-
betes bezeichnet. Typ-2-Diabetiker sind
meist alter als 40 Jahre. Sie bilden zu-
nachst gentigend oder sogar zu viel Insu-

lin, das aber an den Kdérperzellen nicht
richtig wirken kann. Deshalb verbleibt
die Glukose im Blut und trotz hoher In-
sulinspiegel steigen die Blutzuckerwer-
te an. Auf lange Sicht kann es auch zu
einer Abnahme der Insulinproduktion
kommen.

Etwa 80-90 Prozent der Typ 2 Diabe-
tiker haben Ubergewicht. Wenn sie ihr
Gewicht senken, indem sie sich bedarfs-
gerecht erndhren und regelmaBig bewe-
gen, kann Insulin wieder besser wirken.
Auf diese Weise ist eine Normalisierung
des Blutzuckerspiegels moglich — auch
ohne Medikamente. Der Arzt wird je nach
Verlauf der Erkrankung entscheiden, ob
eine zusatzliche Medikamenten- bzw.
Insulingabe notwendig ist.
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Die Ursachen, welche zum Diabetes mellitus Typ 1 fuhren, sind nicht genau

bekannt. Sicher ist, dass das kérpereigene Abwehrsystem der Patienten die

Insulin produzierenden Zellen der Bauchspeicheldrise angreift und zer-

stort. Warum dies so ist, weil3 die Wissenschaft allerdings noch nicht.

Die Veranlagung fur Diabetes mellitus
vom Typ 1 wird zwar von den Eltern an
die Kinder weitergegeben. Die Wahr-
scheinlichkeit, dass es tatsachlich zu einer
Erkrankung kommt ist, jedoch gering.

(Das Risiko, an Diabetes )
mellitus vom Typ 1
zu erkranken, liegt bei:

° ca. 1-3 %, wenn die Mutter Typ 1
hat und der Vater gesund ist.
© ca.5-7 %, wenn der Vater Typ 1
hat und die Mutter gesund ist.
* ca. 20-40 %, wenn beide Eltern
Typ-1-Diabetiker sind.
yp )

Ausloser fur den Ausbruch des Diabetes
mellitus Typ 1 k&nnen beispielsweise in-
fektiose Krankheiten sein.

Beim Typ-2-Diabetes haben die Gene
offensichtlich einen gréBeren Einfluss.

(Die Wahrscheinlichkeit, als A
Erwachsener an Typ-2-Diabe-
tes zu erkranken, liegt bei:

* ca. 40 %, wenn ein Elternteil
ebenfalls Typ-2-Diabetiker ist.
¢ ca. 60 %, wenn beide Eltern

\_ Typ 2 Diabetiker sind. )

Der Diabetes mellitus Typ 2 bricht aus,
wenn duBere Faktoren wie beispiels-
weise Bewegungsmangel und Uberge-
wicht dazu fuhren, dass die Insulinkon-
zentration im Blut ansteigt. Durch den
starken Anstrom des Insulins werden
die Korperzellen immer unempfindlicher
far das Hormon. Die Wirkung lasst nach
und die Bauchspeicheldrise muss immer
mehr Insulin produzieren, um den Blut-
zuckerspiegel im Gleichgewicht zu hal-
ten. Diese Vorstufe des Diabetes mellitus
Typ 2 nennt man eine gestérte Glu-
kosetoleranz. Steigt das Kérpergewicht
weiter und nimmt der Bewegungsman-
gel zu, reicht die Insulinproduktion mit
der Zeit nicht mehr aus, um die Blutzu-
ckerwerte zu normalisieren.
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Die folgende Checkliste gibt Ihnen einen Uberblick Uber Risikofaktoren, die einen
Diabetes mellitus vom Typ 2 begunstigen:

Risikofaktoren Vorhanden (V)

Auftreten der Zuckerkrankheit bei Familienangehérigen

Ubergewicht

Wenig Bewegung

Unausgewogene, fettreiche Erndhrung

Zigaretten rauchen

Bluthochdruck

Stérungen des Fettstoffwechsels

Einnahme bestimmter Medikamente

Wenn Sie Ubergewicht haben, steigt Ihr Risiko, an Diabetes mellitus Typ 2
zu erkranken. Achten Sie deshalb darauf, dass Ihr Kérpergewicht im Rah-
men bleibt. Das gelingt, wenn Sie taglich nur so viel Energie (Kilokalorien)
mit der Nahrung aufnehmen, wie es dem Bedarf Ihres Korpers entspricht.

Wie viel Energie wir taglich brauchen, hdngt von verschiedenen Faktoren ab.

Neben dem Alter und dem Geschlecht
spielen auch das Kérpergewicht und die
kérperliche Aktivitat eine Rolle. Die Uber-
sicht auf der folgenden Seite zeigt Ih-
nen den durchschnittlichen Energiebe-
darf von normalgewichtigen Erwachse-
nen mit mittlerer korperlicher Aktivitat.
Wer auf Dauer mehr Energie aufnimmt
als der Korper tatsachlich braucht, setzt
Fettpolster an. Dann ist eine Kombinati-
on aus mehr Bewegung und geringerer
Energiezufuhr am effektivsten, um das
Wohlfuhlgewicht wieder zu erreichen.
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Richtwerte fiir die durchschnittliche Energiezufuhr

Frauen Manner
19 bis unter 25 Jahre 2400 kcal 3000 kcal
25 bis unter 51 Jahre 2300 kcal 2900 kcal
51 bis unter 65 Jahre 2000 kcal 2500 kecal
65 Jahre und alter 1800 kcal 2300 kcal

Quelle: D-A-CH-Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr (Umschau/Braus, 2000)

Priifen Sie Ihr Kérpergewicht

Der Body-Mass-Index (BMI) hilft Ihnen Wenn Sie keinen Taschenrechner zur
dabei, Ihr Kérpergewicht objektiv einzu- Hand haben, nutzen Sie unseren inter-
schatzen. Er ergibt sich aus lhrem aktu- aktiven BMI-Rechner im Nestlé Ernah-
ellen Korpergewicht (kg) geteilt durch  rungsstudio unter www.nestle.de. Die
Ilhre KorpergroBe in Metern zum Qua- Bewertung lhres BMI erscheint auf dem
drat (m)2. Bildschirm.

Korpergewicht (kg)
= BMI

KorpergroBe (m) x KorpergréBe (m)

BEWERTUNG DES BMI

BMI: BEWERTUNG:

unter 18,5 Untergewicht

18,5 - 24,9 Normalgewicht

25,0 - 29,9 leichtes bis mittleres Ubergewicht

30,0 und daruber starkes Ubergewicht
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RegelméBige sportliche Aktivitaten verbrauchen viele Kalorien und helfen

so, das Korpergewicht im Rahmen zu halten. Auch kann Sport dazu beitra-

gen, dass der Blutzuckerspiegel von Diabetikern im Gleichgewicht bleibt.

Auf diese Weise verringert sich das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen

und andere Spatfolgen.

Um von den positiven Wirkungen sport-
licher Aktivitaten zu profitieren, sind
keine Hochstleistungen erforderlich.
Auch altere Menschen und Untrainierte
kénnen von regelmaBiger moderater
Bewegung profitieren. Wenn Sie tag-
lich 30 Minuten spazieren gehen oder
im Garten arbeiten, kann das schon lhre
Stoffwechsellage verbessern.

Fragen Sie lhren Arzt, ob etwas dagegen
spricht, dass Sie sportlich aktiv werden.
Gibt er grines Licht, hilft Thnen unser
interaktiver Sportartenfinder bei der
Suche einer fur Sie geeigneten Bewe-
gungsform (www.nestle.de).

Den Blutzuckerspiegel sorg-
faltig kontrollieren

Wenn Sie Insulin spritzen oder blutzu-
ckersenkende Medikamente einnehmen,
kontrollieren Sie vor und nach der kér-
perlichen Aktivitat, bei langerer sport-
licher Belastung auch zwischendurch,
Ihren Blutzuckerspiegel. Fur den Notfall
sollten Sie immer gentigend Traubenzu-
cker in der Tasche haben. Damit bekom-
men Sie zu niedrige Blutzuckerwerte rasch
wieder in den Griff. Und trinken Sie aus-
reichend, denn beim Sport geht viel
Flussigkeit Gber den Schweil3 verloren.
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Der Arzt hat bei lhnen Diabetes mellitus festgestellt? Jetzt geht es darum,

Ihren Blutzuckerspiegel im Normbereich zu halten. Ihr Arzt und sein Team

wird Sie in Erndhrungsfragen beraten und Ihnen Empfehlungen fur eine

gesunde Lebensweise geben.

Unter Umstanden wird er lhnen auch
Medikamente verschreiben. Je konse-
guenter Sie den Empfehlungen lhres
Arztes folgen und lhren Alltag entspre-
chend gestalten, desto erfolgreicher wird
die Therapie sein. Trotz aller guten Rat-
schlage und Vorsatze kann es sein, dass
der Blutzuckerspiegel einmal aus dem
Gleichgewicht gerat. Dann ist es gut, die
Grunde zu kennen und zu wissen, wel-
che MaBnahmen sofort helfen kénnen.

Sie haben vergessen, lhre blutzucker-
senkenden Medikamente rechtzeitig
einzunehmen.

Sie haben evtl. zu wenig Insulin ge-
spritzt, Ihr Pen (Injektionshilfe fur
Insulin, alternativ zur Spritze) ist defekt
oder das Insulin ist verfallen.

Sie haben zu viele schnell verwertbare
Kohlenhydrate aus zuckerhaltigen
Lebensmitteln wie SuBigkeiten, Konfi-
tlre, Backwaren oder Erfrischungs-
getranken aufgenommen.

Sie nehmen ein neues Medikament,
z. B. Cortison, ein.

Hyperglykidmie — Uberzucker

Leichte Blutzuckererhéhungen bleiben
oft unbemerkt. Friihe Anzeichen wie
Mudigkeit, Kraftlosigkeit, mangelnder
Appetit, vermehrter Harndrang und tber-
maBiger Durst werden haufig unter-
schatzt. Steigt der Blutzucker weiter,
kann es unter anderem zu Ubelkeit, Er-
brechen, Krampfen und Bewusstseins-
tribung bis hin zur Bewusstlosigkeit,
dem diabetischen Koma, kommen.

Ihr Insulinbedarf ist erhoht, z. B.
weil Sie einen Infekt, Fieber oder
eine Entzindung im K&rper haben.

Der Abstand zwischen Nahrungs-
aufnahme und Insulingabe bzw.
Medikamenteneinnahme war nicht
optimal.

lhre kérpereigene Insulinproduktion
hat nachgelassen.

Ihre Kérperzellen reagieren nicht
mehr so gut auf Insulin, z. B. weil
Sie zugenommen haben.

Sie stehen unter Stress oder Sie
haben etwas sehr Aufregendes erlebt.
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Checken Sie Ihren Blutzucker mit Threm
Blutzuckermessgerat, sobald Sie sich un-
wohl fuhlen oder Symptome einer Uber-
zuckerung auftreten. Prufen Sie auch, ob
einer oder mehrere der vorgenannten
Gesichtspunkte eine Uberzuckerung aus-
geldst haben konnte. Dann kénnen Sie
gemeinsam mit lhrem Arzt Uberlegen,
wie Sie in Zukunft die Ursachen, die zu
einem Blutzuckeranstieg gefuhrt haben,
vermeiden kénnen.

Hypoglykdamie - Unterzucker

Wenn der Blutzucker unter 50 mg/dl
sinkt, sprechen Mediziner von Unter-

Mangelzeichen wie z. B.:

— Unkonzentriertheit,

— allgemeine Verlangsamung,

— Gereiztheit bis Aggressivitat,

— Schwindel,

— Gleichgewichts-, Sprach- und
Bewusstseinstérungen bis hin zum
Koma (schwere Hypoglykamie)

entstehen infolge von Glukose-

mangel im Gehirn.

Sie haben zu wenig kohlenhydrat-
haltige Mahlzeiten aufgenommen.

Sie haben zu viel Insulin gespritzt
oder zu viele blutzuckersenkende
Medikamente eingenommen.

Sie haben zu viel Alkohol getrunken.

zuckerung. Fur den Diabetiker kann es
schwierig sein, Hypoglykdmien rechtzei-
tig zu erkennen. Denn oft ist die Zeit-
spanne kurz, in der deutliche Symptome
zu splren sind, ohne dass diese schon
handlungsunfdhig machen. Auch ist die
Schwelle, also der Blutzuckerwert, bei
dem Beschwerden auftreten, individuell
sehr unterschiedlich. Wichtig ist eine
Diabetiker-Schulung, in deren Rahmen
die Patienten lernen, den Blutzucker
selbst zu messen und sich genau zu be-
obachten, um eine Unterzuckerung recht-
zeitig zu bemerken.

Alarmzeichen wie z. B.:

— Schwitzen,

— HeiBhunger,

— Zittern,

— weiche Knie,

— Blasse,

— Herzjagen und

— Unruhe

sind im Vorfeld einer Hypoglykamie
meist deutlich zu bemerken.

Der Abstand zwischen Insulingabe
und Nahrungsaufnahme war zu groB.

Sie sind ungewohnt sportlich aktiv
gewesen und haben sich dabei sehr
angestrengt.
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Wenn Sie Symptome der Unterzucke-
rung an sich bemerken, nehmen Sie so-
fort zuckerhaltige Nahrung zu sich, z. B.
Traubenzucker, Wurfelzucker, Kekse oder
Erfrischungsgetranke wie Limo und Cola
(keine Light-Cola). Vor allem, wenn Sie
Insulin spritzen oder blutzuckersenkende
Tabletten einnehmen, sollten Sie stets
Wirfelzucker oder Traubenzuckertafel-
chen bei sich haben. Kontrollieren Sie

nach 10 bis 15 Minuten mit lhrem Blut-
zuckermessgerat, ob Ihr Blutzuckerspie-
gel angestiegen ist. Messen Sie nach 30
Minuten erneut lhren Blutzucker. Er soll-
te nach dieser Zeit auf jeden Fall Gber
100 mg/dl liegen. Allgemein gilt: Kon-
trollieren Sie mehrmals taglich Ihren
Blutzuckerspiegel, damit Sie immer
wissen, ob alles in Ordnung ist.

Der Erfolg einer Diabetesbehandlung hangt auch davon ab, ob es gelingt,

die Therapie im Alltag erfolgreich und eigenverantwortlich durchzufihren.

Eine gute Unterstltzung durch Partner, Kinder, Angehérige, Freunde und

Kollegen kann dabei wichtig sein.

Die familiare Unterstltzung bei der Er-
nahrungsumstellung, der gemeinsame
Besuch der Diabetiker-Schulung sowie
Respekt und Verstandnis von Arbeits-
kollegen helfen, die Krankheit zu ak-
zeptieren und im Alltag gut damit um-
gehen zu koénnen. In Schulungen und
Selbsthilfegruppen erfahren Patienten
und Angehdrige, dass andere Menschen
ganz ahnliche Erfahrungen gemacht ha-
ben. Und das vermittelte Wissen ermdg-
licht es der Familie, ggf. auch im Notfall,
d. h. bei einer schweren Unterzuckerung,
richtig zu handeln, z. B.:

e Wenn der Diabetiker noch bei Be-
wusstsein, aber nicht mehr in der
Lage ist, alleine zu essen oder zu
trinken, kénnen Angehorige bei
der Aufnahme geeigneter Kohlen-
hydrate helfen. Flussig geht dies
erfahrungsgemaf am einfachsten,
z.B. mit Cola (gezuckert), Orangen-

saft oder Honig. Flussiger Trauben-
zucker ist in Apotheken erhaltlich.

¢ |st der Patient nicht mehr an-
sprechbar, empfiehlt es sich, dem
Patienten ein Fertigpraparat mit
Glukagon (Gegenspieler von Insu-
lin) unter die Haut oder in den
Muskel zu spritzen. Denn das Hor-
mon Glukagon erhéht den Blut-
zuckerspiegel sofort, wenn nicht
Alkohol die Ursache der Hypo-
glykdmie ist.

e Bei Bewusstlosigkeit sollten die
Angehorigen den Notarzt verstan-
digen und nicht versuchen, dem
Diabetiker zuckerhaltige FlUssig-
keit einzufl6Ben. Sonst kénnte die
Flassigkeit in die Luftwege gelan-
gen und der Bewusstlose daran
ersticken.
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\Wenn sie Diabetiker sind, mUssen Sie sich nicht grund-
satzlich anders erndhren als lhre gesunden Mitmen-
schen. Eine ausgewogene, abwechslungsreiche und
fettbewusste Erndhrung mit vielen Ballaststoffen ist
far jeden empfehlenswert.
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Obst und Gemuse bilden dabei die
Grundlage. Die leckeren Friichte der Na-
tur sollten Sie taglich essen und zwar je-
den Tag moglichst 5 Portionen. Auch
Vollkornbrot, Vollkornnudeln, Naturreis
und Hulsenfriichte gehéren zur Basiser-
nahrung. Sie sind reich an komplexen
Kohlenhydraten und enthalten wie auch
Obst und Gemduse viele Ballaststoffe.
Bei den Ubrigen Lebensmitteln wahlen
Sie bevorzugt die fettarmen Varianten.

KAPITEL 2

EINE

ERNAHRUNG -

Verwenden Sie hochwertige Pflanzendle
wie z. B. Raps- oder Olivenél. Und trinken
Sie mindestens 1,5 bis 2 Liter am Tag:
ideal sind Mineralwasser und ungezu-
ckerte Tees. Mit Zucker und suBen Le-
ckereien sollten Sie maBvoll umgehen.

Wenn Sie sich an diesen einfachen Re-
geln orientieren und zusatzlich viel Be-
wegung in lhren Alltag integrieren, sind
Sie fit und leistungsfahig.
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Um leistungsféhig zu sein und uns gut konzentrieren zu kénnen, brauchen

wir Energie. Am einfachsten kann unser Kérper die Energie verwenden, die er

aus Kohlenhydraten gewinnt. Nach Absprache mit IThrem Arzt sollten Sie

etwa 45-60 Prozent Ihres Energiebedarfs mit Kohlenhydraten decken. Das

sind bei einer durchschnittlichen Energiezufuhr von z. B. 2.300 kcal taglich

etwa 260g-345 g Kohlenhydrate am Tag.

Kohlenhydrate sind nicht
gleich Kohlenhydrate

Es gibt einfache Kohlenhydrate, z. B.
Zucker, und komplexe Kohlenhydrate,
wie z.B. Starke. Wahrend einfache Koh-
lenhydrate aus einem (Einfachzucker)
oder zwei Zuckerbausteinen (Zweifach-
zucker) bestehen, setzen sich komplexe
Kohlenhydrate aus zahlreichen Zucker-
bausteinen (Mehrfachzucker)zusammen.
Einen Uberblick tber die verschiedenen
Kohlenhydrate und ihr Vorkommen in
Lebensmitteln gibt hnen die Tabelle auf
der folgenden Seite.

Einfache Kohlenhydrate bestehen aus
wenigen Zuckerbausteinen, schmecken
meist stB und gelangen aus unserem

Darm sehr schnell ins Blut. Weil sie den
Blutzuckerspiegel rasch und stark erho-
hen, sollten Sie maBvoll damit umgehen.

In geringen Mengen, am besten ,ver-
packt” in ballaststoffreichen Mahlzeiten,
werden Einfach- bzw. Zweifachzucker
in der Regel von beiden Diabetes-Typen
gut vertragen. Sie sollten jedoch die
Menge besonders im Blick haben. Gegen
Haushaltszucker als Wirzmittel in klei-
nen Mengen (prisenweise) ist nichts ein-
zuwenden. Meiden Sie aber Zucker in
konzentrierter bzw. flissiger Form, z. B.
in mit Zucker gestBten Getranken wie
Fruchtsaftgetranke, Cola und Limonade.
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Kohlenhydrat

Glukose Einfachzucker
(Traubenzucker,

Dextrose)

Fruktose Einfachzucker
(Fruchtzucker)

Galaktose Einfachzucker
Saccharose Zweifachzucker

(Rohr-, Ruben-,
Haushaltszucker)

Laktose Zweifachzucker

(Milchzucker)

Maltose Zweifachzucker

(Malzzucker)

Starke Mehrfachzucker

Ballaststoffe Mehrfachzucker

Zucker in MaBen ist erlaubt

Auch als Diabetiker kénnen Sie in gerin-
gen Mengen normal gezuckerte Lebens-
mittel essen. Es ist besonders wichtig,
dass Sie nach dem Verzehr, beispiels-
weise von Eiscreme, Kuchen und Scho-
kolade, Ihren Blutzuckerspiegel mes-
sen. Dann haben Sie die Kontrolle und
konnen lhre Insulindosis besser darauf
abstimmen. Die Deutsche Diabetes Ge-
sellschaft (DDG) rat, nicht mehr als 10
Prozent der taglichen Kalorien durch
gezuckerte Lebensmittel aufzunehmen.
Das gilt Ubrigens auch fur Stoffwech-

Kohlenhydratart

Vorkommen in...

Obst, Fruchtsaften, Honig,
SuBigkeiten

Obst, Fruchtsaften, Honig,
SuBigkeiten, speziellen
Diabetikerprodukten

Milch, Milchprodukten

gesuBten Speisen, Backwaren,
Erfrischungsgetranken,
StBwaren, Obst

Milch, Buttermilch, Dickmilch,
Joghurt, Kefir, Molke

gekeimtem Getreide, Bier

Brot, Backwaren, Getreide-
flocken, Teigwaren, Reis,
Kartoffeln, Hulsenfrichten

Vollkornprodukten, Hulsen-
frichten, Gemuse, Obst

selgesunde. Bei einem Energiebedarf
von etwa 2000 kcal am Tag entspre-
chen 10 Prozent 200 kcal. Die stecken
in etwa 50 Gramm Zucker (1 g Zucker
= 4 Kcal).

2 KitKat Miniriegel
1 Kugel Fruchteis (75 g)
4 Gummibarchen
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Einen gUnstigeren Einfluss auf den Blut-
zuckerspiegel haben komplexe Kohlen-
hydrate in Vollkornprodukten, Hulsen-
frichten und Gemuse. Denn diese Le-
bensmittel enthalten so genannte Mehr-
fachzucker, die vom Kérper zunachst
zerlegt werden mussen, bevor sie ins
Blut gelangen koénnen. Deshalb steigt
der Blutzuckerspiegel langsamer an. Zu-
dem haben Vollkornerzeugnisse, Gemu-
se und auch viele Obstarten einen nied-
rigen Glykamischen Index (Gl). Der Gl
gibt an, wie Lebensmittel auf den Blut-
zuckerspiegel wirken. Ein niedriger Gl
bedeutet einen langsamen und schwa-
chen Anstieg des Blutzuckerspiegels. Je
niedriger also der Gl, desto gunstiger
die Wirkung auf den Blutzuckerspiegel.

In der Praxis ist der Gl allerdings schwer
zu bestimmen. Er ist abhangig vom An-
baugebiet, der Sorte, der Zusammenset-
zung und der Verarbeitung eines Lebens-
mittels. Der Gl andert sich auch durch die
Zusammenstellung einer Mahlzeit und
unterschiedliche Zubereitungen. So ha-
ben beispielsweise Nudeln al dente ei-
nen niedrigeren GI als weichgekochte
Pasta. Auch ist der Einfluss des gleichen
Lebensmittels auf den Blutzuckerspiegel
von Mensch zu Mensch verschieden.

Nachtliche Unterzuckerung

Austauschtabellen: Schatz-
hilfen fiir den Kohlenhydrat-
gehalt von Lebensmitteln

Wenn Sie Insulin spritzen oder blut-
zuckersenkende Tabletten einnehmen,
mussen Sie den Kohlenhydratgehalt ei-
ner Mahlzeit auf die Insulin- oder Tablet-
tendosis abstimmen. So genannte Koh-
lenhydrat-Austauschtabellen erleichtern
die Berechnung der Kohlenhydrate im
Alltag und den Austausch von Lebens-
mitteln bei Ihrer Speiseplangestaltung.

Austauschtabellen ab Seite 61 geben
jeweils die Menge eines Lebensmittels
(in Gramm oder Portionen) an, welche
10 bis 12 Gramm anzurechnenden Koh-
lenhydraten entspricht. Entweder sind
die Kohlenhydratmengen in Broteinhei-
ten (1 BE = 12 g Kohlenhydrate) oder in
Kohlenhydrat-Portionen (1 KH-Portion =
10-12 g Kohlenhydrate) ausgewiesen.
Ab Seite 61 finden Sie entsprechende
Austauschtabellen fur eine Vielzahl von
Lebensmitteln.
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Ballaststoffe sind ebenfalls Kohlenhydrate und Grundgerust der Pflanzen.

Sie stecken vor allem in den Randschichten des Getreidekorns und somit in

samtlichen Vollkornprodukten. Aber auch Gemuse und Obst sowie Hulsen-

frichte liefern viele Ballaststoffe.

Unser Korper kann Ballaststoffe so gut
wie nicht verwerten. Dennoch sind sie
sehr wertvoll fur unsere Gesundheit. Sie
konnen die Freisetzung anderer Koh-
lenhydrate verzégern. Der Blutzucker-
spiegel steigt unter dem Einfluss von
Ballaststoffen geringer und langsamer
an und unerwinschte Blutzuckerspit-
zen bleiben aus. Ballaststoffe kénnen
darlber hinaus auch den Cholesterins-
piegel im Gleichgewicht halten und
wirken deshalb positiv auf Herz und
Kreislauf. Zudem fullen Ballaststoffe den
Magen und machen satt. Deshalb sind
sie gut fur die schlanke Linie. Auch un-
sere Verdauung profitiert von Ballast-
stoffen. Sie regen die Darmtatigkeit an
und sorgen so flr einen geregelten
Stuhlgang.

Viel trinken ist wichtig

Wenn Sie taglich Vollkornprodukte, Ge-
muse und Obst essen, sind Sie mit Bal-
laststoffen gut versorgt — und auch mit
Vitaminen, Mineralstoffen und sekun-
déren Pflanzenstoffen. Denn die werden
gleich mitgeliefert.

Mindestens 30 g Ballaststoffe

Um von der Wirkung der Ballaststoffe
zu profitieren, sollten Sie am Tag min-
destens 30 g aufnehmen. In Vollkorner-
zeugnissen, Hulsenfriichten, Kohlgemu-
se und in vielen Beerenfriichten stecken
besonders viele Ballaststoffe. Wie ware
es mit leckeren Ballaststoff-Kombinatio-
nen? Kostlich und ballaststoffreich sind
beispielsweise:

e Ungezuckertes Musli mit Hafer-
flocken und Blaubeeren

e Vollkornbrot mit knackigem Salat
und Paprikastreifen

e Risi Bisi mit Naturreis, Erbsen, Mais
und Moéhren

e Auflauf mit Vollkornnudeln und
Brokkoli
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Bei den StBungsmitteln unterscheidet man zwischen SuBstoffen und

Zuckeraustauschstoffen. Wahrend SuBstoffe wie z.B. Cyclamat, Acesulfam

und Saccharin keine Kalorien haben, enthalten Zuckeraustauschstoffe wie

Fruchtzucker und die Zuckeralkohole Sorbit, Mannit, Xylit und Isomalt

Energie. Auch der SuBstoff Aspartam enthalt Kalorien. Allerdings brauchen

Sie zum SuBen nur geringe Mengen, weil Aspartam eine hohe SuBkraft hat.

Deshalb fallt der Energiegehalt nicht ins Gewicht.

SuBstoffe haben generell eine sehr hohe
SuBkraft, aber kein Volumen. Als allei-
niger Ersatz fur Zucker in Kuchen und
Geback sind sie deshalb nicht geeignet.
Allerdings kénnen sie zum SiBen von
Getranken wie Kaffee und Tee oder Spei-
sen wie Naturjoghurt, Quark oder Obst-
kompott fur tbergewichtige Typ-2-Dia-
betiker sinnvoll sein.

Zuckeralkohole wirken
abfuhrend

P

Zuckeraustauschstoffe erhéhen im Ver-
gleich zum Haushaltszucker den Blut-
zuckerspiegel langsamer und benoétigen
weniger Insulin. Wenn Sie insulinpflich-
tig sind, sollten Sie mit Ihrem Blutzucker-
messgerat sorgfaltig austesten, wie sich
Zuckeraustauschstoffe auf Ihren Blutzu-
cker auswirken. Die Deutsche Diabetes-
Gesellschaft sieht keine nennenswerten
Vorteile von energiehaltigen Zuckeraus-
tauschstoffen gegentber Haushaltszu-
cker. Zum einen enthalten Zuckeraus-
tauschstoffe ebenfalls Kalorien und zum
anderen besteht Unsicherheit in der
Einschatzung der Wirkung auf den Blut-
zuckerspiegel. Allerdings schaden Zu-
ckeraustauschstoffe im Gegensatz zu
Haushaltszucker in der Regel den Zah-
nen kaum.
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Eigenschaften der verschiedenen SiiBungsmittel

SiiBungsmittel SiiBkraft’ Karieswirkung Energiegehalt
pro 100g

Zucker (Saccharose) 100 kariogen? 400
Zuckeraustauschstoffe:

Fruchtzucker (Fruktose) 120 kariogen 400
Isomalt 45 240
Mannit 70 240
Maltit 70 wenig oder nicht kariogen 240
Sorbit 50 240
Xylit 100 240
SuBstoffe:

Acesulfam-K 20 000 0
Aspartam 20 000 400"
Cyclamat 30 000-40 000 0
Saccharin 30 000-40 000 nicht kariogen 0
SuBstoffmischung 0
Saccharin/

Cyclamat, 1:10 10 000 0
Neohesperin DC 40 000 geringe Kariogenitat 0
Thaumatin 250 000 geringe Kariogenitat 400

' SuBkraft: bezogen auf die StBkraft von Zucker = 100
2 kariogen sind Lebensmittel, die die Zahnkrankheit Karies fordern kénnen.

“wird durch die hohe StBkraft in der Praxis nur in so geringen Mengen gebraucht, dass der

Energiegehalt vernachlassigt werden kann.
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Eiweis ist der wichtigste Baustoff fur unsere Muskeln, Organe, Haut, Haare

und Nagel. Enzyme und Hormone bestehen ebenfalls aus EiweiB. Auch unser

Immunsystem braucht Eiwei3, um optimal zu funktionieren.

Wenn wir EiweiBe mit der Nahrung auf-
nehmen, werden sie in Magen und Darm
zundchst in ihre Bestandteile, die Ami-
nosauren, zerlegt. Die einzelnen Amino-
sduren gelangen Uber das Blut dorthin,
wo sie gebraucht werden. Der Mensch
ist in der Lage aus den 20 verschiede-
nen Aminosauren nach einem bestimm-
ten Bauplan die unterschiedlichen kor-
pereigenen EiweiBe zusammenzusetzen.
Fehlt ein EiweiBbaustein, muss unser
Kérper ihn beschaffen. Das geschieht,
indem er an anderer Stelle Eiwei3 ab-
baut und z. B. auf wertvolles Muskelei-
weil zurtckgreift. Unser Tipp: Essen Sie
abwechslungsreich und ausgewogen,
dann findet Ihr Kérper immer die pas-
senden Aminosauren.

Milch, Fleisch, Fisch und Eier sind die
wichtigsten Nahrungsquellen. Aber auch
pflanzliche Lebensmittel wie Getreide,
Kartoffeln und Hulsenfriichte enthalten
EiweiB. Kombinieren Sie tierische und
pflanzliche EiweiBquellen miteinander —
denn EiweiB-Kombinationen wie Musli
mit Joghurt oder Milch, Vollkornbrot-
chen mit Kase und Kartoffeln mit Quark
oder Ei sind besonders hochwertig.

lhr EiweiBbedarf ist in der Regel gedeckt,
wenn Sie taglich etwa 0,89 pro kg Nor-
malgewicht (siehe S. 13) verzehren. Das
sind bei einem Normalgewicht von 75
kg ungefahr 60 g pro Tag.

/60 g EiweiB stecken z.B. in:\

4 Scheiben (180 g) Weizenvoll-

kornbrot

+ 3 Scheiben (90 g) fettarmem
Edamer-Kase (30 % Fetti. Tr.)

+ 1 Scheibe Kochschinken (30 g)

+ 1 Becher (150 g) Naturjoghurt
(1,5 % Fett)

+ 200 g gekochte Kartoffeln

+ 200 g gekochter Rosenkohl

- J

Gute rein pflanzliche EiweiBkombina-
tionen sind z. B.

e Bohnensalat mit Mais
e Linsensuppe mit Brot
¢ Gerichte aus Soja und Hirse
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Fett ist lebenswichtig, denn es enthélt wertvolle Fettsduren, die unser Koér-

per braucht, um beispielsweise Hormone oder Zellwédnde aufzubauen. Fett

versorgt uns auch mit fettléslichen Vitaminen. Und unsere Organe schutzt

Fett wie ein Polster vor Verletzungen.

Allerdings ist Fett mit 9 kcal pro Gramm
das Schwergewicht unter den Né&hrstof-
fen. Zu viel Fett auf Dauer kann deshalb
zu Ubergewicht fihren.

Etwa 60 bis 80 g Fett pro Tag sind in
der Regel ausreichend. Von den so ge-
nannten gesattigten Fetten, beispiels-
weise in fettem Fleisch, fetter Wurst,
fettem Kase, Butter, Schmalz, Sahne,
Backwaren und SiBigkeiten, essen wir
mehr als genug. Hier gilt es zu sparen.
Denn gesattigte Fette wirken unginstig
auf den Cholesterinspiegel und die Blut-
gefaBe. Wahlen Sie deshalb die fettar-
men Varianten dieser Lebensmittel. Die
Tabelle auf der nachsten Seite hilft Ih-
nen dabei.

Fett sparen beim Kochen

W :

Ungesattigte Fettsduren schitzen Blut-

geféBe und Herz, weil:

¢ ein Mehr an einfach ungesattigten
Fettsduren, z. B. in Raps- und
Olivendl, im Gegensatz zu gesattig-
ten Fettsauren ausgleichend auf
den Cholesterinspiegel wirkt.

e mehrfach ungesattigte Fettsauren
den Cholesterinspiegel senken
kénnen.

Zu den mehrfach ungesattigten Fettsau-
ren gehdren Omega-6-Fettsauren, die
vor allem in Sonnenblumen-, Maiskeim-
und Sojadl vorkommen, sowie die Ome-
ga-3-Fettsauren in Raps-, Leinsamen- und
Sojadl, aber auch in fetten Seefischen
wie Hering, Makrele und Lachs.
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Ein ausgewogenes Verhaltnis der unge-
sattigten Fettsduren ist wichtig fur die
Balance des Blutfettspiegels und fur ei-
nen guten Schutz des Herz-Kreislauf-

Diese Alternativen helfen Ihnen bei der

Essen Sie weniger

Systems. Erndhrungsexperten empfeh-
len zwei Essloffel hochwertiges Pflan-
zendl pro Tag und zwei Fischmahlzeiten
in der Woche.

Auswahl:

Bevorzugen Sie ofter

Blatterteiggeback,
z. B. Croissants

Milch und Milchprodukte
mit 3,5 Prozent Fett, Sahnejoghurt

Doppelrahmfrischkase, Sahnequark,
Schnitt-, Schmelz-, Weich- und
Edelpilzkase mit mehr als

45 Prozent F. i. Tr.

Pommes frites, Bratkartoffeln

Gans, Ente, Bauchfleisch,
Rickenspeck, Bratwurst,
Schweinshaxe, Schweinemett,
gemischtes Hackfleisch

Salami, Mettwurst, Mortadella,
Leberwurst, Blutwurst, Fleischwurst

Butter

SahnesoBe, Mayonnaise,
Créme fraiche, Créme double

Quelle: Die groBe GU-Nahrwert-Kalorien-Tabelle

Vollkornbrot und -brdtchen

Milch und Milchprodukte mit 0,3 bis
1,5 Prozent Fett, Buttermilch

Huttenkdse, Magerquark und Speise-
quark mit max. 20 Prozent F. i. Tr.,
Schnitt- und Weichkase mit max. 30
Prozent F.i. Tr., Harzer K&se, Kochkase

Pell-, Salz-, Folienkartoffeln

Schulter, Filet, Kotelett, Hals, Brust von
Huhn, Pute, Schwein, Rind oder Kalb,
Tatar, Fisch

Roastbeef, Deutsches Cornedbeef,
Geflugelwurst, Kasseler, Schinken ohne
Fettrand, Schinkenwurst, Bratenaufschnitt

Hochwertige pflanzliche Ole wie
Oliven- und Rapsél, z. B. THOMY GQLD

SoBe, Salatdressing mit fettarmem
Joghurt, fettarme Dickmilch/Kefir,
fettarme Mayonnaise, Sauerrahm

(Grafe und Unzer, 2006/07)
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Die meisten Vitamine kann unser Kérper nicht selbst herstellen. Wir mussen

sie deshalb mit der Nahrung aufnehmen. Vitamine brauchen wir beispiels-

weise, um Hormone, Enzyme und Blutzellen aufzubauen. Dartiber hinaus sind

Haut, Muskeln, Nerven und unser Immunsystem auf Vitamine angewiesen.

Eine ausreichende Mineralstoffzufuhr
mit der Nahrung ist lebensnotwendig.
So regulieren z. B. Natrium und Kalium
den Wasserhaushalt unseres Kérpers.
Calcium sorgt fur feste Knochen und
Zahne. Eisen ist wichtig fur die Blutbil-
dung. Und Jod hélt die Funktion der
Schilddriise aufrecht.

Wenn Sie sich ausgewogen und ab-
wechslungsreich ernahren, ist die Zufuhr
an Vitaminen und Mineralstoffen in der
Regel ausreichend.

Kochsalz kann den Blutdruck
erhéhen

Kochsalz (Natriumchlorid) kann bei
empfindlichen Menschen den Blutdruck
erhdhen und so die BlutgefaBe schadi-
gen. Da Sie als Diabetiker ohnehin ein
erhohtes Risiko fur GefaBkrankheiten ha-
ben, sollten Sie die Kochsalzzufuhr auf
5 bis 6 g taglich begrenzen. Das gelingt,
indem Sie kochsalzreiche Lebensmittel
wie Konserven, Salzgeback, gepdkelte
und gerducherte Fleisch- und Fischer-
zeugnisse nur in MafBen genieBen. Statt
Speisen UbermaBig zu salzen, verwen-

den Sie zum Abschmecken lieber Krau-
ter oder Gewlrze.

Neben Vitaminen und Mineralstoffen
sind auch die so genannten sekundaren
Pflanzenstoffe wichtig fur unsere Ge-
sundheit. Sekundare Pflanzenstoffe in
Obst, GemuUse, Hulsenfrichten und Ge-
treide kédnnen z. B. vor Infektionen durch
Viren, Bakterien und Pilzen schitzen.
Moglicherweise helfen sie sogar, be-
stimmten Krebsarten vorzubeugen. Sie
starken unser Immun- und Herz-Kreis-
lauf-System und kénnen teilweise aus-
gleichend auf den Blutzuckerspiegel
wirken.




Antioxidantien als Zellschutz

Diabetiker haben ein erhéhtes Risiko
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Des-
halb sind Vitamine, Mineralstoffe und
sekundare Pflanzenstoffe mit antioxida-
tiver Wirkung besonders wichtig. Anti-
oxidantien wirken gegen so genannte
freie Radikale, die beispielsweise die
BlutgefaBe und das Herz schadigen kon-
nen. Freie Radikale sind sauerstoffreiche
Verbindungen, die wir mit der Nahrung

und der Atemluft aufnehmen und die
unser Koérper auch standig selbst bil-
det. Das ist auch notwendig, um unser
Immunsystem zu aktivieren. Wenn freie
Radikale jedoch Gberhand nehmen, kén-
nen sie Kérperzellen beschadigen oder
sogar zerstoren. Ausreichend Antioxi-
dantien in den Zellen unterstitzen den
Korper dabei, die freien Radikale un-
schadlich zu machen.

In der Tabelle finden Sie einen Uberblick Uber das Vorkommen von Antioxidantien

in unseren Lebensmitteln.

Antioxidans

reichlich enthalten in

Vitamin C

Zitrusfrichten, Beeren, Paprika, Brokkoli, Kartoffeln,

Blumenkohl, Rosenkohl, Fenchel

Betacarotin

Mohren, Spinat, Grinkohl, Brokkoli, Feldsalat, Aprikosen,

Hagebutten, Honigmelonen

Vitamin E
Weizenkeimen

Selen

Phytoostrogene

Sonnenblumen-, Maiskeim-, Weizenkeimol, HaselnUssen,

Fisch, Fleisch, NUssen, Hulsenfriichten, Getreide, Eiern

Sojabohnen, Avocados, Hulsenfriichten, Nissen, Sesam,

Sonnenblumenkernen

Polyphenole

Rotkohl, Radieschen, roten Zwiebeln, roten Salaten,

Auberginen, Kirschen, Trauben, Pflaumen, Erdbeeren,
Kakao, Rotwein, Kaffee, schwarzem und griinem Tee

Saponine

Sulfide

Hafer, Hilsenfriichten, Spargel, Spinat

Knoblauch, Zwiebeln, Porree, Schnittlauch



Essen zum Schutz der
Korperzellen

Wenn Sie jeden Tag mindestens 5 Por-
tionen Obst und Gemdise essen und
taglich ein bis zwei Essloffel hochwerti-
ges Pflanzendl verwenden, bekommen
Sie ausreichend zellschitzende sekun-
dare Pflanzenstoffe, Vitamin C, Betaca-
rotin und Vitamin E. Zwei- bis dreimal
in der Woche eine Mahlzeit mit mage-
rem Fleisch und ein- bis zweimal wo-
chentlich Fisch sichern Ihre Versorgung
mit dem Antioxidans Selen.

5-mal taglich Obst und Gemiise

Experten empfehlen mindestens 2 Por-
tionen Obst und 3 Portionen Gemuise
am Tag. Eine Portion kann Uber ein
Glas Obst- oder Gemusesaft gedeckt
werden.

[‘I Obstportion entspricht 1 Gemiiseportion entspricht )
etwa: etwa:
* 1 Apfel oder 1 Birne oder * 1 Hand voll frisches, unzerklei-
1 Orange oder 1 Banane oder nertes Gemuse am Stuck,
1 Pfirsich z. B. Kohlrabi
* 2 Handen voll Beerenobst wie © 2 Handen voll zerkleinertes
Erdbeeren, Heidelbeeren oder oder tiefgefrorenes Gemuse,
Himbeeren z. B. Brokkoli
* 5 Trockenfriichten wie Apriko- © 2 Hénden voll abgetropftes
sen oder Pflaumen Gemuse aus Dose, Glas oder
* 1 Handvoll Nisse Pappkarton
* 1 Glas Obstsaft * 1 Hand voll getrocknete Hulsen-
fruchte wie Erbsen und Linsen
* 1 Glas Gemusesaft
S J J
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RegelméBig essen und trinken ist wichtig, damit wir fit und leistungsfahig

bleiben. Eine vorgeschriebene Mahlzeitenanzahl ist nicht notwendig. Fur

viele Diabetiker haben sich 5 bis 7 kleine Mahlzeiten Gber den Tag verteilt

bewahrt. Das bekommt lhrem Blutzuckerspiegel besser als wenige groBe

Mahlzeiten.

So vermeiden Sie nach den Mahlzeiten die typischen Blutzuckerspitzen:

nicht so:

Blutzucker

Mittagessen

Abendessen

sondern so:

Blutzucker

t-

* Spat-
pesesh mahlzeit**

(Hochst AG)
* falls 2 Zwischenmahlzeiten am Nachmittag

** Beispiel fur Diabetiker, die Tabletten einnehmen oder 2x/Tag Insulin spritzen.
Fur Diabetiker ohne Medikamente reichen etwa 5 Mahlzeiten aus.

Lassen Sie bitte keine Mahlzeit aus, wenn
Sie blutzuckersenkende Tabletten ein-
nehmen oder Insulin spritzen. Ihr Arzt
hat die Wirkung der Medikamente spe-
ziell auf Ihren individuellen Blutzucker-
verlauf und lhre Lebensgewohnheiten
abgestimmt. Als Typ-2-Diabetiker soll-
ten Sie die kohlenhydrathaltigen Lebens-

mittel im Abstand von 2 bis 3 Stunden
Uber den Tag verteilen. So vermeiden
Sie nach den Mahlzeiten die typischen
Blutzuckerspitzen. Beispiele fir kleine
Zwischenmahlzeiten am Vor- und Nach-
mittag oder als Spatimbiss kénnen Sie
der nebenstehenden Tabelle entnehmen.
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Zwischenmahlzeiten: Vormittag — Nachmittag — Spatabends

Kleine Mahlzeiten fur zwischendurch mit 10-12 g KH (= 1 KH-Portion)
Vorschlage auch fir unterwegs, am Arbeitsplatz, auf Reisen oder als
Erganzung zur Hauptmahlzeit geeignet:

kJ kcal
1/2 groBe Grapefruit 320 75
130 g Orange oder 130 g Mandarine 280 65
120 g Kiwi, ca. 2 mittelgroBe Friichte 250 60
110 g Apfel, Aprikose, Birne oder 130 g Pfirsich 230 55
150 g Wassermelone 275 70
2 dunne Scheiben Knackebrot, 16 g 270 65
30 g Pumpernickel oder Vollkornbrot, etwa 1/2 Scheibe 260 60
15 g Zwieback 240 55
1/2 Broétchen, 25 g 285 70
3 -4 Filinchen (Knusperbrot) 270 70
15 g Kracker, 3 Stick 305 70
18 g Vollkornkeks ohne Zucker 340 80
25 g Diat-Pralinen, durchschnittlich 515 120
1/4 | fettarme Milch 490 120
2 Tassen Buttermilch, 250 ml 365 90
1 Becher Joghurt NESTLE LC1 pur, 150 g 460 110
250 g Joghurt pur 1,5 % Fett 525 125
150 ml Diat-Kakao-Trunk trinkf. m. fettarmer Milch 400 140
110 ml Orangensaft, ungestft, VORLO 205 50
90 ml roter Johannisbeersaft, ungestBt 180 45
200 ml Gemusesaft 215 50
2 Tassen NESCAFE Typ café au lait 440 105
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Hinweis zu Tabelle Seite 33:

Lautet die Verordnung fur Zwischen-
mahlzeiten 2 BE bzw. 2 KH-Portionen,
so kénnen diese Vorschlage leicht kom-
biniert werden. Dabei Obst und Frucht-
safte moglichst nicht allein als Zwischen-
mahlzeit wahlen, sondern mit ballast-
stoffreicheren Kohlenhydrattragern kom-

binieren. In Verbindung mit anderen
erlaubten Nahrungsmitteln, die Eiweil3
(Protein) und Fett enthalten, fuhren die
im Obst enthaltenen Kohlenhydrate zu
einem geringeren Blutzuckeranstieg als
wenn sie dem Korper allein zugefthrt
werden.

Blutzuckeranstieg am Morgen

Viele Diabetiker haben besonders nach
dem 1. Fruhstiick hohe Blutzuckerwerte.
Wahlen Sie deshalb fiur das Frihstlck
kohlenhydrathaltige Lebensmittel mit vie-
len Ballaststoffen, z. B. Vollkornbrot oder

ungezuckertes Musli. Unter dem Einfluss
der Ballaststoffe werden die Kohlenhy-
drate verzogert freigesetzt und der Blut-
zuckerspiegel steigt nur langsam an.
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Eine praktische Hilfe fur eine gesunde und genussvolle Erndhrung — nicht
nur fur Diabetiker — ist die Erndhrungspyramide. Sie zeigt lhnen, worauf
es bei der Auswahl von Lebensmitteln ankommt. Als Faustregel gilt: Je
groBer das dargestellte Lebensmittelsegment, umso haufiger und reich-

licher konnen Sie zugreifen.

Getranke - viel trinken ist wichtig

Unser Korper bendtigt mindestens 2 bis  brauchen wir fur alle Kérperfunktionen,
2,5 Liter Flussigkeit taglich, damit er z.B. als Transportmittel fur die Nahr-
einwandfrei funktioniert. Denn Wasser stoffe im Blut oder zum Schwitzen, um

4 )
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die Korpertemperatur im Gleichgewicht
zu halten. Auch Endprodukte unseres
Stoffwechsels kénnen wir nur mit Flus-
sigkeit Gber die Nieren ausscheiden.

Trinken Sie taglich mindestens 1,5 bis 2
Liter. Den restlichen Flissigkeitsbedarf
kann unser Korper aus der Nahrung de-
cken, die ebenfalls Wasser enthalt. Als
Durstléscher am besten geeignet sind

Getranke, die den

Blutzucker in der
Regel nicht erh6hen

Mineral-, Heil- und
Tafelwasser, CONTREX,
NESTLE AQUAREL, VITTEL

Kaffee und Tee ohne
Milch und Zucker, z. B.
NESCAFE, schwarzer Tee,
Frichte- und Krautertee,
CARO Original

mit SUBstoff gestBte
Erfrischungsgetranke,
z. B. Cola light und
Diat-Limonaden

genieBen),

fettarme, klare Bouillons,
z. B. MAGGI KLARE
BRUHE, Gemuisebriihen

Natriumarmes Wasser bei
hohem Blutdruck

Wenn Sie auf Ihren Blutdruck achten
missen, wahlen Sie natriumarme Mine-
ralwasser mit weniger als 20 mg Natri-
um pro Liter, z. B. NESTLE AQUAREL,

Getranke, die
Kohlenhydrate
enthalten

Milch, Buttermilch,
Kakao, Trinkjoghurt,
Kaffee und Tee mit
Milch oder Zucker,
z. B. Milchkaffee;
NESCAFE Typ

Café au lait

Fruchtsafte, Nektare
und Fruchtsaftgetranke
ohne Zuckerzusatz

(am besten als Schorle

Gemiusesafte

Mineralwasser und zuckerfreie Krau-
ter- und Frlchtetees.

Aus nachfolgender Tabelle kénnen Sie
entnehmen, welche Getranke Kohlen-
hydrate enthalten und welche den Blut-
zuckerspiegel nicht beeinflussen. Wenn
Sie insulinpflichtig sind, beachten Sie
bitte die Angaben in den Kohlenhydrat-
Austauschtabellen ab Seite 61.

Getranke, die fiir
Diabetiker nicht
empfehlenswert sind

Brausen, Limonaden,
Colagetranke

GesUBte Fruchtsafte,
Fruchtdicksafte, Frucht-
nektare, Fruchtsaft-
getranke, Fruchtsirup,
StBmost

Gezuckerte Instant-
Teegetrankemischungen

Kakaogetrankemischungen,
NESQUIK

CONTREX, VITTEL. Die Angabe des Na-
triumgehalts finden Sie auf dem Flaschen-
etikett.
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Viel trinken beim Abnehmen

Alkohol - nur gelegentlich und in
kleinen Mengen

Wenn Sie Alkohol trinken mochten,
sollten Sie zuvor lhren Arzt befragen.
Denn bei Einnahme bestimmter Medi-
kamente oder bei bestimmten Erkran-
kungen wie Fettstoffwechselstérungen
und Bluthochdruck sollten Sie keinen
Alkohol zu sich nehmen. AuBerdem hat
Alkohol viele Kalorien. Auch kann er
den Blutzuckerspiegel senken, so dass
Sie in eine Unterzuckerung geraten kén-
nen. Denn durch den Alkoholabbau kann
die Leber keinen Reservezucker bereit-
stellen und somit einen niedrigen Blut-
zuckerspiegel nicht abfangen.

Wenn |hr Arzt einen maBigen Alkohol-
genuss erlaubt hat, trinken Sie Alkoho-
lika moglichst nur zu einer kohlenhy-
dratreichen Mahlzeit. So wirken Sie ei-
ner Unterzuckerung entgegen.

Ein bis zwei kleine Glaser Wein (0,1 Li-
ter) oder Bier (0,2 Liter) schaden nicht,
wenn Sie die Kalorien und die Gefahr
der Unterzuckerung beachten. Bei stark
zuckerhaltigen alkoholischen Getranken,

wie stBen Likoren, Studweinen und al-
koholfreiem Bier, sollten Sie jedoch vor-
sichtig sein. Diese kénnen zu einem ra-
schen Blutzuckeranstieg fuhren.

Gemiise und Obst - Vital-
stoffe pur

Obst und Gemuse enthalten viele ge-
sundheitsfordernde Stoffe, aber meis-
tens wenig Kalorien. Das ist gut fur die
Gesundheit und die Figur. 5 Portionen
taglich, das empfehlen die Experten —
gerne auch mehr (siehe S. 31). Ob roh,
kurz gegart oder als Saft — Gemuse und
Obst passen zu jeder Hauptmahlzeit
und eignen sich auch gut als Snack far
zwischendurch. Knabbern Sie 6fter Roh-
kost. Oder mischen Sie haufiger Obst-
stickchen unter Joghurt oder Quark.

Als Diabetiker kénnen Sie von vielen
Salat- und Gemusesorten so viel essen,
wie Sie mdchten. Denn die meisten ha-
ben kaum Auswirkungen auf den Blut-
zuckerspiegel. Werfen Sie einen Blick in
die Kohlenhydrat-Austauschtabellen ab
Seite 61. Dort finden Sie Informationen
dartber, wie viel Gramm eines Lebens-
mittels einer BE bzw. einer KH-Portion
entsprechen.
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Reichlich Getreideprodukte
und Kartoffeln

Kartoffeln, Brot, Getreideflocken, Nu-
deln und Reis liefern wertvolle Kohlen-
hydrate, Vitamine und Mineralstoffe. Sie
sollten taglich auf dem Speiseplan ste-
hen. Bevorzugen Sie Getreideerzeugnisse
aus vollem Korn. Diese enthalten beson-
ders viele Vital- und Ballaststoffe. Ballast-
stoffe machen satt, regulieren die Ver-
dauung und wirken gunstig auf den Blut-
zuckerspiegel (siehe S. 23). Fragen Sie
Ilhren Arzt oder lhre/n Erndhrungsbera-
terln nach den Mengen, die er/sie in
Ihrer persénlichen Situation empfiehlt.

Taglich Milch und Milchpro-
dukte

Auf den taglichen Speiseplan gehoren
auch Milch, Milchprodukte und Kase,
ca. 2-3 Portionen am Tag. Sie liefern
uns vor allem hochwertiges Eiweil3 und
viel Calcium fur feste und stabile Kno-
chen. 1/4 Liter Milch oder 250 g Joghurt
und 2-3 Scheiben Kase liefern bereits
die empfohlene Tageszufuhr an Calcium.
Wahlen Sie die fettarmen Varianten
dieser Lebensmittel.

Fisch, Fleisch, Wurst, Gefliigel
und Eier

Diese tierischen Lebensmittel sind zwar
reich an wertvollem EiweiB3, Eisen und
anderen wichtigen Nahrstoffen. Sie kén-
nen aber auch viel Fett, Cholesterin und
Purine enthalten. Sie sollten sie deshalb
nicht taglich essen. Bevorzugen Sie
Fleisch- und Wurstsorten mit wenig Fett,
z.B. gekochten Schinken, Geflugelwurst

und Filet. Unter den Fischen ist Seefisch
besonders gesund. In ihm stecken Jod
far eine gut funktionierende Schilddrise
und Omega-3-Fettsauren, die gut fur
die Herzgesundheit sind.

Diese Mengen werden pro
Woche empfohlen:

maximal 2-3 Portionen Fleisch
inkl. Geflugel (a 100-150 g)
und

héchstens 2- bis 3-mal Wurst
(a 30 g) und

maximal 3 Eier und

2 Portionen Seefisch, z. B.
150 g fettarmen Seefisch wie
Seelachs plus 70 g fettrei-
chen Seefisch wie Hering und
Makrele

Ole und Fette: weniger ist mehr

Ole und Fette sind lebensnotwendig und
wichtige Aroma- und Geschmackstrager.
Allerdings kann zu viel davon auch scha-
den. Verwenden Sie Ole und Fette des-
halb sparsam und bevorzugen Sie hoch-
wertige Pflanzenole wie Raps-, Oliven-
und Sonnenblumendl. Diese enthalten
wertvolle ungesattigte Fettsauren zum
Schutz von BlutgefaBen und Herz. Mehr
als 60 bis 80 g pro Tag brauchen Sie in
der Regel nicht.

Wenn Sie Ubergewichtig sind, ist es
zunachst wichtig, dass Sie abnehmen,
damit Thr Kérper wieder besser auf In-



10-30 g Streichfett taglich, z. B.
1 Essloffel Butter (10 g) und

1 Essloffel (10 g) hochwertige
Diat-Margarine und

10-15 g Zubereitungsfett, z. B.
1 bis 1,5 Essloffel hochwertiges
Pflanzendl wie Raps-, Oliven-
und Sonnenblumendl und
30-40 g verborgenes Fett, z.B. in
Fleisch, Wurst, Fisch, Kase, Eiern,
Nussen, SuB- und Backwaren

sulin reagieren kann. Abnehmen gelingt
am besten, wenn Sie Fett einsparen,
denn Fett hat von allen Nahrstoffen die
meisten Kalorien. Als Grundregel gilt des-
halb: Mit allen sichtbaren Fetten wie But-
ter, Margarine, Ol und Schmalz sparsam
umgehen. Und unsichtbare Fette z. B.
in Wurst, Kase, stBen und herzhaften
Leckereien einschréanken. Unterstitzend
bei der Gewichtsabnahme wirkt viel Be-
wegung (siehe S. 14).

Mehr Geschmack mit weniger Fett

Schmecken Sie SoBen anstatt mit Sahne
und Kase doch einmal mit puriertem
GemdUse ab. Das schmeckt hervorragend
und hat weniger Kalorien. Und wurzen
Sie Speisen kraftig — mit frischen oder
getrockneten Krautern und Gewdrzen.
Dann konnen Sie das Sahnehdubchen
sparen, ohne auf Geschmack zu ver-
zichten.

SiBes und Knabbereien in
MafBen

Auch Diabetiker durfen StBes in kleinen
Mengen genieBen. Kontrollieren Sie aber
die Wirkung der Leckereien auf den Blut-
zuckerspiegel. Und achten Sie auf den
Kalorien- und Fettgehalt stBer und sal-
ziger Kostlichkeiten. Spezielle Diabeti-
ker- oder Diat-Produkte sind zwar frei
von Haushaltszucker, enthalten aber oft
nicht weniger Fett oder Kalorien als
normal gestte Lebensmittel. Schauen
Sie deshalb stets auf das Etikett. Lesen
Sie mehr dazu auf den Seiten 24/25.
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Diabetiker-Produkte wie Diat-Konfitliren, -Frichte, -Desserts, -Schokoladen,

-Pralinen und -Getranke enthalten statt Zucker SuBstoffe oder Zuckeraus-

tauschstoffe. Wenn Sie solche Lebensmittel verzehren, wird lhr Blutzucker-

spiegel davon weniger oder gar nicht beeinflusst.

Die Deutsche Diabetes-Gesellschaft gibt
dennoch keine Empfehlung fur spezielle
Diabetiker- oder Didtprodukte. Sie sieht
darin keine nennenswerten Vorteile fur
den Zuckerkranken (siehe S. 24). Aller-
dings geben die Produkte insulinpflich-
tigen Diabetikern mehr Sicherheit. Auf
der Verpackung sind namlich Nahrwerte
und auch Broteinheiten bzw. Kohlenhy-
drat-Portionen immer angegeben. Aber
auch auf den Verpackungen anderer
Lebensmittel finden Sie solche Anga-
ben. Die Orientierung ist wichtig, um
die Insulindosis auf die Mahlzeiten ab-
stimmen zu kénnen. Werfen Sie also ei-
nen Blick auf das Etikett, bevor Sie ein
Produkt kaufen oder zubereiten.

Fertiggerichte - die schnellen
Mahlzeiten

Fertiggerichte kénnen viel Zeit bei der
Zubereitung sparen, wenn es einmal
schnell gehen muss. Wahlen Sie aus
dem vielfaltigen Angebot vorgefertigter
oder verzehrfertiger Lebensmittel Pro-
dukte mit Energie- und Nahrwertanga-
ben aus. Mit Suppen und Fertiggerich-
ten von MAGGI, Produkten von NESTLE,
THOMY und von BUITONI (ital. Pasta)
kénnen Sie Mahlzeiten schnell und ab-
wechslungsreich gestalten.

Die genaue Angabe der Kohlenhydrat-
menge finden Sie auf der Verpackung.
Oder Sie schauen ins Internet. Unter
www.naehrwerte.nestle.de finden Sie
im Nestlé Erndhrungsstudio alle Nahr-
wertinformationen in der Rubrik , Ernéh-
rung & Wissen”. Naturlich kénnen Sie
uns auch jederzeit anrufen. Telefonieren
Sie mit den Experten im Nestlé Erndh-
rungsstudio: (069) 66 71-88 88. Oder
schreiben Sie eine Mail an diese Adresse:
ernaehrungsstudio@de.nestle.com.
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Wenn Sie Mahlzeiten auBer Haus einnehmen, z. B. in der Kantine oder im

Restaurant, ist es wichtig, dass Sie den Kalorien- und Kohlenhydratgehalt

der Speisen abschatzen kénnen. Das nétige Ristzeug bekommen Sie in

einer Schulung - speziell fur Diabetiker. Gut geschult fallt es Ihnen leichter,

geeignete Gerichte bzw. MenUbestandteile auszuwahlen und zusammen-

zustellen. Zur Kontrolle sollten Sie dennoch eineinhalb bis zwei Stunden

nach einer AuBBer-Haus-Mahlzeit Ihren Blutzucker messen.

Tipps fiir unterwegs

Wichtig ist, dass Sie MaBe und Gewichte
von Lebensmittel-Portionen im Gefuhl
haben (siehe hierzu Tabelle S. 43). Dann
konnen Sie auch unterwegs, z. B. auf
Reisen, bei Einladungen oder beim Ba-
cker, den Kohlenhydratgehalt von Le-
bensmitteln beurteilen.

Wiegen Sie die Ublichen Mengen der
Lebensmittel immer wieder mit einer
Kichenwaage (MaBeinteilung mindes-
tens 5 g). Ihr trainiertes Auge wird bald
auch ohne Waage wissen, wie viel die
Scheibe Brot, der Apfel oder die Kartof-
fel wiegen darf, um einer Broteinheit zu
entsprechen. Auch KuchenmaBe wie
Loffel und Tassen helfen Ihnen dabei,
Mengen abzuschatzen.

Hilfreich fir unterwegs sind auch die
Kohlenhydrat-Austauschtabellen in dieser
Broschure (siehe S.61). Nehmen Sie die
handlichen Tabellen auf Reisen und zum
Einkauf mit. Sie helfen Ihnen, Lebensmit-
tel mit einem unterschiedlichen Kohlen-

hydrat-Gehalt gegeneinander auszutau-
schen, ohne dass sich dadurch die Blut-
zuckerwirkung nennenswert verandert.

Dazu ein Beispiel: Eine dinne Scheibe
Roggenvollkornbrot wiegt etwa 30 g und
entspricht laut Tabelle einer Kohlenhy-
drat-Portion. Sie kdnnen das Brot z. B.
gegen 1/2 mittelgroBe Banane oder 2
Becher Joghurt NESTLE LC1 pur (3 150 g)
austauschen.
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Auch Nahrwerttabellen, z. B. das Hand-
buch ,Kalorien mundgerecht” (siehe S.
73), erleichtern Ihnen in der Praxis die
gezielte Auswahl von Lebensmitteln.
Sie enthalten fir den Diabetiker wich-

klare Bouillon mit Gemuse
mageres Fleisch, Fisch, Geflugel
Salzkartoffeln

Gemuse oder Salat

frisches Obst oder Fruchtsaft
Diat-Fruchtjoghurt

belegte Vollkornbrote

tige Angaben, z. B. zu Kohlenhydraten
und evtl. zu Broteinheiten, zu Ballast-
stoffen, EiweiB, Fett, Cholesterin und
Purinen. Auch der Energiegehalt der Le-
bensmittel wird ausgewiesen.

Eintopfgerichte (Ausnahme:
Fertiggerichte mit Nahrwertan-
gaben)

fette, gebundene Suppen und
SoBen

Mehlspeisen

gebundene Gemiuse

fette Mayonnaisen-Salate
Nachspeisen

Backwaren




Anhaltspunkte fiir MaBe und Gewichte

Nahrungsmittel 1 TL gestr. (g) 1 EL gestr. (g) 1 Tasse (ml)
Wasser, Bouillon, Milch, 5 10-15 125-150
Sahne, Safte

Butter, Margarine 5 15

Sonnenblumen-, Olivendl 4 10-12

Kondensmilch 5 15

Magermilchpulver 2 6

Joghurt, Dickmilch, Kefir, 7 15-20

NESTLE LC1

Joghurt-Salat-Creme, THOMY 5 15

Cottage cheese 15

Parmesan 3 10

Meerrettich, THOMY 8

Rostzwiebeln 1

Senf, THOMY 8

Tomatenmark, TOMADORO 8

MAGGI Suppen und SoBen, 20 125-150
zubereitet

NESTARGEL-Bindemittel 2 (1 Messloffel = 1 g)
Nisse, gemahlen 3 5-6

Kakaopulver 2 5-6

NESCAFE Pulver, 1 3 (1,8-2g fur

alle Pur-Varianten 1 Tasse Kaffee)
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In diesem Kapitel finden Sie unsere Vorschlage fur
herzhafte und stiBe Mahlzeiten, die nicht nur Diabe-
tikern gut schmecken. Die leckeren Gerichte, Suppen,
Salate, SUBspeisen und Kuchen sind ein Gaumen-
schmaus fur die ganze Familie.



45

Unser Tipp:

Kombinieren Sie unsere Vorschldge zu
einem kostlichen MenU aus drei Gan-
gen. Wie wadre es beispielsweise mit
der Gurken-Tomaten-Suppe als Vor-
speise? Das Spinat-Champignon-Gratin
essen Sie als Hauptgang und zum Ab-
schluss genieBen Sie den erfrischenden
Heidelbeer-Joghurt oder ein Stiick fei-
nen Schokoladenkuchen. Ingesamt neh-
men Sie dabei etwa 500 kcal auf. Viel

KAPITEL 3

REZEPTE -

VON HERZHAFT
BIS SUR

mehr sollte es bei einer Hauptmahlzeit
nicht sein. Ubrigens: Unsere Ideen fir
fett- und kalorienarme Suppen, Salate,
Desserts und Kuchen sind auch fur den
Verzehr als Zwischenmahlzeiten am Vor-
oder Nachmittag geeignet.

Probieren Sie die Rezepte doch einfach
aus. Wir winschen lhnen einen guten
Appetit.



Sie haben Lust auf herzhafte Fleisch- oder Fischgerichte, Suppen, Salate
oder Toast? Wahlen Sie aus unseren Vorschléagen lhre Favoriten. Tipp: Sehen
Sie Fleisch und Fisch stets als Beilage und servieren Sie dazu grofB3e Portio-

nen Gemuse oder Salat und Kartoffeln, Reis oder Nudeln.

200 g Kalbsschnitzel und

120 g Champignons in feine Scheiben schneiden und mit
MAGGI| FONDOR wdirzen.

2 TL Butter erhitzen, beides darin anbraten und
2 EL Zwiebelwdurfel zugeben.

2 ML NESTARGEL*
4 TL Kondensmilch
Salz, Pfeffer und
1 Tasse Wasser verrihren und unter das Fleisch
mischen. 5-10 Minuten
bei schwacher Hitze kochen und mit
2 EL WeiBwein oder etwas Zitronensaft abschmecken.

Nahrstoffgehalt je Portion: Kohlenhydrate: 2 g
Kohlenhydrat-Portion: O Fett: 6 g
EiweiB: 23 g kcal: 176 kJ: 736

*ausfuhrliche Informationen Gber KH-/BE-freie Bindemittel auf Seite 72.




300 g Mohren
300 g Kohlrabi

2 Zwiebeln
1 ELTHOMY Reines Sonnenblumendl

200 ml Wasser

2 EL MAGGI Klare GemuUsebrthe
4 (a ca. 150 g) Dorschfilets

2 EL Zitronensaft

MAGGI Wirzmischung 4

1 TL Butter

1 Tomate

1 EL gehackter Petersilie

Nahrstoffgehalt je Portion:

Backofen auf 200°C vorheizen.

und

putzen, waschen, schalen und in Stifte
schneiden.

schalen und in Wurfel schneiden.
heiB werden lassen und die Zwiebel-
wurfel darin glasig diinsten. Gemuse
zugeben und ca. 5 Min. dinsten.
zugieBen, zum Kochen bringen.

darin auflésen und zugedeckt weitere
10 Min. kochen lassen.

mit

betraufeln und mit

wirzen. GemUse in eine mit
ausgefettete feuerfeste Form geben
und den Fisch darauf legen. Zugedeckt
im Backofen 15-20 Min. backen.
waschen, den BllUtenansatz entfernen,
in kleine Wirfel schneiden und mit
mischen. Uber das angerichtete
Dorschfilet geben und servieren.

Dazu kénnen — je nach zur Verfigung
stehender KH-Menge — Pellkartoffeln
gereicht werden.

Kohlenhydrate: 9 g
Kohlenhydrat-Portion: 0 Fett: 5 g
EiweiB: 30 g kcal: 211 kJ: 884



5 (ca. 500 g) Tomaten

1 (ca. 400 g) Gurke

1 Bund Dill
1 Zwiebel

1 ELTHOMY SONNE & OLIVE

1/8 | Wasser

2 gehdufte EL MAGGI Klare
Gemusebrihe, 1 EL THOMY
TOMADORO Tomatenmark

4 EL Joghurt (3,5 % Fett)

Nahrstoffgehalt je Portion:

48

waschen, Uberbrihen, Haut abziehen
und Tomaten in Wiirfel schneiden.
putzen, schalen, der Lange nach
halbieren, Kerne mit einem Teel6ffel
herauslosen und Gurke in Scheiben
schneiden.

waschen und hacken.

schalen, in Wirfel schneiden.

In einem Topf

heiB werden lassen und die Zwiebel-
widrfel darin glasig dinsten. Tomaten
und Gurken zugeben und ca. 2 Min.
schmoren.

zugieBen.

und die Halfte Dill zugeben und bei
geringer Warmezufuhr ca. 15 Min.
kochen.

auf die angerichtete Suppe geben. Mit
dem restlichen Dill bestreut servieren.

Kohlenhydrate: 9 g
Kohlenhydrat-Portion: O Fett: 6 g
EiweiB: 5 g kcal: 110 kJ: 455
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4 Scheiben (a 25 g) Dreikorntoastbrot
4 TL THOMY TOMADORO
Tomatenmark

12 Scheiben (60 g) Gefligelsalami
1 (150 g) Fleischtomate

2 (30 g) Champignons

1 Zwiebel, klein

Mit MAGGI Wirzmischung 6

4 Scheiben (a 30 g) Gouda,
30 % Fett i.Tr.

Nahrstoffgehalt je Portion:

toasten.

auf die Toastscheiben streichen.
darauf legen.

waschen und in Scheiben schneiden.
putzen und in Scheiben schneiden.
schélen und in Scheiben schneiden.
Tomaten-, Champignonscheiben und
Zwiebelringe auf den Toasts verteilen.
wirzen. Die Toasts im vorgeheizten
Backofen ca. 5 Min. grillen (oberste
Schiene).

darauf legen und ca. 10 Min. grillen,
bis der Kase geschmolzen ist.

Kohlenhydrate: 15 g
Kohlenhydrat-Portion: 1 Fett: 12 g
Eiweif3: 15 g kcal: 220 kJ: 930
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=

Paprikaschote, grin

1 Mohre

—

Bund Frihlingszwiebeln

—

Bund Radieschen

—

Fleischtomate

—

Salatgurke

1 Bund Dill

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Lowenzahn

1 Beutel MAGGI SALAT
MIT PFIFF ,Gartenkrauter”
3 EL Wasser

2 EL THOMY Reines
Sonnenblumendl

Nahrstoffgehalt je Portion:

waschen, Kerne und weil3e Innenhaute
entfernen und in Streifen schneiden.
putzen, waschen, schalen und in dinne
Scheiben schneiden.

putzen, waschen und in diinne Ringe
schneiden.

putzen, waschen und in dinne
Scheiben schneiden.

waschen, den Blutenansatz entfernen
und in Wirfel schneiden.

putzen, waschen und in Wrfel
schneiden.

und

waschen und klein schneiden.

putzen und waschen.

mit
und

verrihren. Uber die Salatzutaten
geben und alles mischen.

Kohlenhydrate: 11 g
Kohlenhydrat-Portion: O Fett: 7 g
EiweiB: 4 g kcal: 126 kJ: 529
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1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
320 g Kartoffeln, geschalt

20 ml THOMY Reines
Sonnenblumendl

300 ml Milch, 1,5 % Fett

Pfeffer, frisch gemahlen
Majoran, Muskatnuss

3 TL MAGGI Klare Gemusebrihe

300 g Champignons

1 Packung (a 300 g) Blattspinat,

tiefgefroren

50 g Gouda, 30 % Fett i.Tr., gerieben

Nahrstoffgehalt je Portion:

e

Backofen auf 180°C vorheizen.

schalen und in kleine Wiurfel schneiden.
schélen und durchpressen.

in diinne Scheiben schneiden.

In einem Topf

heiB werden lassen und alles darin
dunsten.

zugieBen und zum Kochen bringen.
Mit

und

wirzen und abschmecken.

putzen und in Scheiben schneiden.
Mit

zu den Kartoffeln geben und weitere
5 Min. kochen. Alles in eine feuerfeste
Form geben und mit

bestreuen. Im Backofen ca. 25 Min.
backen.

Kohlenhydrate: 17 g
Kohlenhydrat-Portion: 1 Fett: 9 g
EiweiB3: 12 g kcal: 201 kJ: 843
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100 g Zwiebeln
150 g Zucchini

250 g Auberginen

1 EL THOMY Sonnenblumendl
1/4 | MAGGI GemuUsebrihe

1 Messl. NESTARGEL*

Curry und Salz
1 TL saure Sahne

Nahrstoffgehalt je Portion:

2509 Schollenfilet

2 Tassen Wasser
etwas Salz

2 TL Zitronensaft

1 Messl. NESTARGEL*

1 TL Kapern
1/4 TL Dill
1 TL saure Sahne

Nahrstoffgehalt je Portion:

schalen, achteln.

gut waschen, mit der Schale in Scheiben
schneiden.

schalen, in kleine Sticke schneiden und
sofort mit Zitronensaft betraufeln.
erwdrmen, die Gemuse nacheinander
zugeben und 10-15 Min. schmoren —
nur bei Bedarf etwas Wasser zugeben.
und

unterrthren, mit

abschmecken und zum Schluss
zugeben.

Kohlenhydrate: 10 g
Kohlenhydrat-Portion: 0 Fett: 6 g
EiweiB3: 4 g kcal: 103 kJ: 421

mit

und

ca. 15 Minuten garen.

einstreuen, gut verriihren und noch
einmal aufkochen lassen.

und

zugeben, abschmecken und zuletzt
unterrthren.

Kohlenhydrate: 1 g
Kohlenhydrat-Portion: O Fett: 1 g
EiweiB3: 22 g kcal: 110 kJ: 460

*ausfuhrliche Informationen Gber KH-/BE-freie Bindemittel auf Seite 72.



SuRspeisen
und Desserts

SuBspeisen und Desserts haben auch im Speiseplan des Diabetikers ihren
Platz. Diat-Frtchte mit Fruchtzucker und SuBstoff gestiBt sowie Desserts
aus Joghurt und Quark sorgen fur Abwechslung im Kostplan und sind

schnell serviert (Nahrstoffgehalt beachten).

4 .
Orangen-Kaltschale (1 Portion) )
1 1/2 Messl. NESTARGEL*
1/8 | Wasser und
1/8 | Orangensaft gut mischen, unter standigem Rihren
einmal aufkochen, mit etwas SuBstoff
nach Belieben stiBen und abkuhlen
lassen. Mit
1 EL Huttenkase servieren.
Nahrstoffgehalt je Portion: Kohlenhydrate: 11 g
Kohlenhydrat-Portion: 1 Fett: 2 g
EiweiB: 7 g kcal: 90 kJ: 390
g J
(Lgnc . )
Heidelbeer-Joghurt (1 Portion)
75 g Joghurt und
40 g Heidelbeeren verrihren und evtl. mit etwas
SuBstoff abschmecken.
Nahrstoffgehalt je Portion: Kohlenhydrate: 12 g

Kohlenhydrat-Portion: 1 Fett: 1 g
EiweiB3: 3 g kcal: 70 kJ: 300

. J

*ausfuhrliche Informationen tber KH-/BE-freie Bindemittel auf Seite 72.




SufRspeisen
und Desserts

4 . . . . . )
Johannisbeergelee mit Vanillemilch (1 Portion)
75 ml roter Johannisbeersaft,
ungesuBt mit
1 1/2 Messl. NESTARGEL* und
3 g Fruchtzucker mischen, unter Rihren aufkochen und
abkdhlen.
2 EL Milch mit
etwas Vanillemark und
SuBstoff abschmecken und dazu servieren.
Nahrstoffgehalt je Portion: Kohlenhydrate: 13 g
Kohlenhydrat-Portion: 1 Fett: 01 g
EiweiB3: 1 g kcal: 70 kJ: 290
. J
g . . . . N\
Buttermilch-Grapefruitspeise (1 Portion)
1 Tasse (125 ml) Buttermilch mit
2 Messl. NESTARGEL* verrihren und mit
Zimt und
SuBstoff abschmecken. Aus der
1/2 Grapefruit
(ca. 100 g Fruchtfleisch) Fruchtfleisch herauslosen und wurfeln.
Buttermilch und Grapefruitstiicke in ein
Glasschalchen schichten und mit
etwas Kakao-Pulver bestauben.
Nahrstoffgehalt je Portion: Kohlenhydrate: 12 g

Kohlenhydrat-Portion: 1 Fett: 1 g
EiweiB: 5 g kcal: 80 kJ: 350

. J

*ausfuhrliche Informationen tber KH-/BE-freie Bindemittel auf Seite 72.




55

1/2 Birne (ca. 100 g)

1 Tasse (125 ml) Wasser

1EL Rotwein, 1 EL Zitronensaft
SuBstoff

Zimt

1 Messl. NESTARGEL*

Nahrstoffgehalt je Portion:

N

(Birnenfécher auf Zimtcreme (1 Portion)

gut waschen, Kernhaus entfernen und
langs in Scheiben schneiden.
mit

und

zum Kochen bringen, Birne darin in etwa
2 Min. nicht zu weich kochen, heraus-
nehmen und abkihlen lassen.

unter Rihren in den heiBen Sud streuen,
einmal aufkochen lassen und in einem
flachen Schalchen kiihlstellen. Birnenschei-
ben facherartig auf die Creme geben und
mit Zimt leicht bestauben.

Kohlenhydrate: 10 g
Kohlenhydrat-Portion: 1 Fett: 0 g
EiweiB: 1 g kcal: 55 kJ: 230

N

J
4 .
Orangen-Quark (1 Portion) )
65 ml Orangensaft, ungesiBt mit
1 Messl. NESTARGEL*
50 g Magerquark und
SuBstoff miteinander cremig rihren.
Nahrstoffgehalt je Portion: Kohlenhydrate: 8 g
Kohlenhydrat-Portion: 0,5 Fett: 0 g
EiweiB: 8 g kcal: 95 kJ: 400
J

*ausfuhrliche Informationen tber KH-/BE-freie Bindemittel auf Seite 72.
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SulRspeisen
und Desserts

(Quarknockerl auf Aprikosencreme (1 Portion) )
2 Aprikosen (ca. 75 g Fruchtfleisch) heiB waschen, schalen, in Sticke
schneiden und mit
1 TL Zitronensaft
1 Messl. NESTARGEL* und
2 EL Wasser pUrieren, mit
SUBstoff nach Belieben abschmecken. Aprikosen-
creme auf einen Dessertteller geben.
60 g Magerquark mit
1 TL Zitronensaft, Zimt und
SuBstoff verriihren, mit zwei Teel6ffeln drei 3
Nockerl formen und auf die Creme setzen.
Mit Zimt bestduben.
Nahrstoffgehalt Kohlenhydrate: 8 g
pro Grundrezept: Kohlenhydrat-Portion: 0,5 Fett: 1 g
EiweiB: 11 g kcal: 85 kJ: 360
NG J

*ausfuhrliche Informationen Gber KH-/BE-freie Bindemittel auf Seite 72.




Kuchen und Torten
mit Fruchtzucker

Hinweis: Fruchtzucker braunt in Verbindung mit EiweiBstoffen, die in Kuchen-
teigen enthalten sind, schneller als Ublicher Haushaltszucker. Deshalb tritt vor
allem bei hellen Biskuit- und Rihrkuchen eine leichte Braunung auf, die jedoch
den Geschmack nicht beeintrachtigt. Es empfiehlt sich, bei Fruchtzuckergebacken
immer eine etwas niedrigere Backtemperatur und dafir eine langere Backzeit zu
wahlen. Wenn kein elektrisches Handrihrgerat zur Verfugung steht, die Zutaten
nicht auf einmal in die Schussel geben, sondern nach und nach zu einem glatten

Teig verrihren.

(Biskuitteig Grundrezept h

2 Eier und

25 g Fruchtzucker in einer Rihrschissel mit einem Handruhrgerat so
lange rlhren, bis eine cremeartige Masse entstanden
ist (etwa 4 Min.).

50 g Mehl sieben und unter die Eicreme ziehen. Den Teig auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech streichen
und sofort backen. Die Menge reicht fur ein halbes
Backblech, Biskuit nach dem Backen sofort stlirzen
und Papier abziehen.

Tipp: Aus dem Biskuitteig einen Tortenboden backen
(kleine Springform, ca. 22 cm Durchmesser) und mit
Obst oder Diat-Fruchten aus dem Glas belegen.
Backzeit: 10—20 Minuten

Backtemperatur: 180-200°C

Nahrstoffgehalt Kohlenhydrate: 62 g
pro Grundrezept: Kohlenhydrat-Portion: 5,5 Fett: 12 g
EiweiB: 20 g kcal: 435 kJ: 1850

N J
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Kuchen und Torten
mit Fruchtzucker

(Quarktorte mit Biskuitboden )
Einen
Biskuitteig (Grundrezept) in einer kleinen Springform backen.
500 g Magerquark mit

etwas Milch

einer Zitrone,

150 g Fruchtzucker

6 Blatt weiBe Gelatine,
aufgeldst,

1/8 | Schlagsahne

Nahrstoffgehalt

glattrihren. Saft und abgeriebene Schale von
oder SuBstoff und

hinzuftigen und unterrihren.

schlagen, unter die Quarkmasse ziehen und
diese auf den ausgekihlten Biskuitboden
geben. Die Torte kalt stellen. Vor dem
Servieren in 8 Stlcke teilen.

Kohlenhydrate: 23 g

pro Stiick: Kohlenhydrat-Portion: 2 Fett: 10 g
EiweiB: 10 g kcal: 230 kJ: 945
\ J
(Kleine Kokosflockentorte R
Zutaten: Zubereitung:
100 g Kokosflocken Die Zutaten in eine Ruhrschissel geben.
100 g Mehl Mit einem Handrihrgerat die Zutaten
80 g Fruchtzucker zunachst auf der niedrigsten Stufe knapp 1
2 Eier Min., dann auf der héchsten Stufe noch
1 EL Rum gut 2 Min. zu einem glatten Teig verrthren.
3 Tropfen Bittermandelél Den Teig in einer kleinen gefetteten Kasten-
1/3 Flaschchen Vanille-Aroma  form backen. Kuchen in 8 Sticke teilen.
1 Prise Salz Backzeit: 45-55 Minuten
1 gestr. TL Backpulver Backtemperatur: 180°C
Nahrstoffgehalt Kohlenhydrate: 23 g
pro Stiick: Kohlenhydrat-Portion: 2 Fett: 7 g
EiweiB3: 4 g kcal: 170 kJ: 715
\ J
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rFeiner Schokoladenkuchen R
Zutaten: Zubereitung:
50 g Butter oder Margarine  pje Zytaten mit einem Handriihrgerat zu
2 Eier einem geschmeidigen Teig verarbeiten und
2 EL Rum, diesen in einer kleinen gefetteten Spring-
80 g Fruchtzucker form (22 cm Durchmesser) backen. Die
50 g Kakao ausgekihlte Torte einmal durchschneiden.
100 g Mehl Diat-Dessert-Schokolade mit 1/8 | Wasser
1 Riegel (17 g) anriihren, kurz kalt stellen und die Torte
Edelbitterschokolade damit fullen. Kuchen in 8 Stiicke teilen.
(fein gerieben) Backzeit: 30-40 Minuten
1 gestr. TL Backpulver Backtemperatur: 200 °C
3 Tropfen Bittermandelol
1 Prise Salz
Nahrstoffgehalt pro Stiick: Kohlenhydrate: 24 g
Kohlenhydrat-Portion: 2 Fett: 8 g
EiweiB: 5 g kcal: 190 kJ: 800
N\ J
(Quarkhefestuten R
Zutaten: Zubereitung:
160 g Mehl Die Zutaten in eine RUhrschissel geben und
100 g Magerquark mit dem Knethaken eines Rihrgerates so
30 g Fruchtzucker lange verarbeiten (ca. 3 Min.), bis ein glatter
20 g Butter oder Margarine Teig entstanden ist. Diesen in eine kleine
10 g frische Hefe gefettete Kastenform geben, gehen lassen
1 Ei und dann backen. Hefestuten in 8 Stiicke
1 Prise Salz teilen.
Backzeit: 40-50 Minuten
Backtemperatur: 180-200°C
Nahrstoffgehalt Kohlenhydrate: 19 g
pro Stiick: Kohlenhydrat-Portion: 1,5 Fett: 3 g
EiweiB: 5 g kcal: 125 kJ: 520
N J




Kuchen und Torten
mit Fruchtzucker

(Quark-ApfeIkuchen ohne Boden )

Zutaten: Zubereitung:
50 g Butter oder Margarine Saft und abgeriebene Schale von einer Zi-
100 g Fruchtzucker trone in eine Ridhrschissel geben. Mit einem
2 Eier Handrihrgerat die Zutaten zundchst auf der
500 g Magerquark niedrigsten Stufe knapp 1 Min., dann auf der
1 Zitrone hochsten Stufe noch gut 2 Min. zu einem
1 Packchen Vanille- glatten Teig verrithren. Apfel schélen und in
SoBenpulver (ohne Zucker) Wodrfel oder Scheiben geschnitten unter den
1 gestr. TL Backpulver Teig heben. In einer kleinen gefetteten
1 Prise Salz Springform (20—-22 c¢cm Durchmesser) backen.
200 g Apfel Kuchen in 8 Stiicke teilen.

Backzeit: 60-70 Minuten

Backtemperatur: 200°C

Nahrstoffgehalt je Portion: Kohlenhydrate: 19 g
Kohlenhydrat-Portion: 1,5 Fett: 7 g
EiweiB: 13 g kcal: 190 kJ: 810
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Kohlenhydrat-Austausch-Tabellen'

mit Schatzhilfen in KichenmaBen und Gramm-Angaben fur Lebensmittelmen-
gen, die 10-12g KH (=1 KH-Portion) enthalten. Der KH-Gehalt ist insbeson-
dere fur insulinspritzende Diabetiker von Bedeutung. (Anmerkung: 1 BE =12 g
KH und damit 1 KH-Portion), Abkirzungen siehe Tabellenende S. 67.

1 KH-Portion
Schatzhilfe in KichenmaBen?  Menge in Gramm

Lebensmittel

Brot und Backwaren

Blatterteig, roh, TK 35
Croissant 1 normal groBes oder 1/2 groBes Stuick 25
Grahambrot, Mischbrot 1 dtnne Scheibe 30
Hefeteig/Pizzateig, roh 30
Knackebrot 2 Scheiben 20
Laugenbrezel 1/2 Brezel 30
Pumpernickel, Simons-, 1/2 Scheibe 30

Steinmetzbrot

Roggenbrot/-brétchen 1/2 Brétchen 25-30
Roggenvollkornbrot 1 dunne kl. Scheibe 30
Salzstangen, Sticks, Brezeln 18-20 Stuck 15
WeiBbrot, Toastbrot, Brotchen 1 kl. Scheibe; 1/2 Brotchen 25
Weizenvollkornbrot etwa 1/2 Scheibe 30
Zwieback, Kracker 1 1/2 Stuck; 3 Kracker 15
Mehle, Nahrmittel, Suppen, Teigwaren, Beilagen

Gerstengraupen, Grinkern 1 gehaufter Essloffel 15
GrieB3, Grutze, Hirse 1 leicht geh. Essloffel 15
Grinkern 2 Essloffel 20
Haferflocken, Popcorn 3 gestr. Essloffel 20
Klare Suppen im Glas 1 Tasse (150 ml) KH-frei
Nestargel 1 Messloffel (1 g) KH-frei
Paniermehl, Sago, Tapioka 1 leicht geh. Essloffel 15
Pasta, ital. BUITONI, roh 20
Quinoa 25
Reis, roh (ca. 45 g gekocht) 1 gestr. Essloffel 15



Lebensmittel 1 KH-Portion
Schatzhilfe in KichenmaBen? Menge in Gramm

Mehle, Ndhrmittel, Suppen, Teigwaren, Beilagen (Fortsetzung)

Starkemehl, Puddingpulver 1 1/2 gestr. Essloffel 15
Suppennudeln, roh (ca. 45 g gekocht) 15
Teigwaren, Glasnudeln, roh (ca. 60 g gekocht) 15
Vollkornmehl (Roggen-/Weizen-) 2 Essloffel 20
Weizenmehl Typ 405, Reismehl 1 geh. Essloffel 15
Weizen, Roggen 2 Essloffel 20
Kartoffeln

Kartoffeln ohne Schale roh/gekocht 1 mittelgro3e Knolle 80
Kartoffelknédelpulver far 1 gehaufter Essloffel 15
Knodel, Halb und Halb, MAGGI ca. 1/2 fertiger KloB

Kartoffelptreemehl 2 maBig gehaufte Essloffel 15
Kartoffel Piree, MAGGI ergibt eine halbe Portion

Kartoffelchips 20 Stuck 30
Kartoffelknédel n. Anw. z. 1 Stuck 50
Kartoffelpuffer n. Anw. z. 1 kleiner Puffer (1/2 Portion) 50
Kroketten n. Anw. z. 1 mittelgroBes Stlick 40
Pommes frites, verzehrfertig 1/2 kleine Portion (1/2 Tasse) 35

Milch-, Milchprodukte
Milch, Magermilch, Buttermilch,

Joghurt, Kefir, Dickmilch, Molke 1/4 | — etwa 2 Tassen 250
Joghurt NESTLE LC1 pur 2 Becher (3 125g) 250
Kondensmilch, 4 % F. 1 Tasse (1/81) 125
Fruchtjoghurt ,light”0.Z.,1,5% F. 11/2 Becher 185
Schlagsahne, geschl., o. Zucker,

Digtsahne mit StBstoff 1 geh. Essloffel (7 g) KH-frei
Vollmilchpulver 3 Essloffel 30

COFFEE MATE ca. 3 Teeloffel 15



Lebensmittel 1 KH-Portion
Schatzhilfe in KichenmaBen? Menge in g

Obst, frisch — verzehrbarer Anteil

Ananas etwa 2 kleine Scheiben 90
Annone, Cherimoya o. Schale 90
Apfel o. Schale 1 kleine oder 1/2 groBe Frucht 110
Apfelsine/Orange o. Sch., Pfirsich 130
Aprikose, Clementine, Tangarine

0. Schale etwa 2 mittelgroBe Frichte 120
Banane o. Schale 1/2 mittelgroBe Banane 60
Birne 0. Schale 1 kleine oder 1/2 mittelgroBe Frucht 110
Blau-, Brom-, Moosbeeren 8 Essloffel 170
Erdbeeren 15 mittelgroBe Beeren 200
Grapefruit o. Schale,

Tamarillo/Baumtomate 1/2 Frucht 150
Guave 2 mittelgroBe Frichte 200
Himbeeren, Holunderbeeren 12 Essloffel, 6 Essloffel 200/170
Johannisbeeren, rot 10 Essloffel 200
Johannisbeeren, schwarz o. weil3 9 Essloffel 180
Kakipflaumen, Hagebutten 80
Karambole/Sternfrucht, Quitten-

Fruchtfleisch 150
Kirschen, sauer 110
Kirschen, stB, Renekloden, 90
Kapstachelbeere, Kumguat 90
Kiwi, Mandarine/Satsuma 2 kleine Friichte 120
Mirabellen 80
Mango, Maracuja, Passionsfrucht,

Feigen 100
Melone: Wassermelone o. Sch.,

Honigmelone o. Sch., Stachelbeeren 150
Mispeln-Fruchtfleisch, Granatapfel 120
Nektarine 1 kleine Frucht 100
Opuntie/Kaktusfrucht-Fruchtfleisch 170
Papaya bis zu 100 g KH-frei
Pflaumen o. St. 110
Preiselbeeren 170
Sanddornbeeren 230
Weintrauben, Litschi 80

Zitrone 150



Lebensmittel 1 KH-Portion
Schatzhilfe in KichenmaBen? Menge in Gramm

Trockenobst:

Apfel, Aprikosen, Banane, Datteln, Feigen, Pflaumen, Rosinen 15-20

Obstkonserven ohne Zuckerzusatz
Dunstobst: KH-/BE-Berechnung wie frisches Obst

Obstsafte, unvergoren, ohne Zuckerzusatz

Apfel-, Birnen-, Stachelbeersaft 1/2 Glas bzw. 1 kl. Glas ( 1/8 1) 120
Grapefruitsaft 1/2 Glas bzw. 1 kl. Glas ( 1/8 1) 120
Johannisbeersaft, rot 80
Orangen-/Apfelsinensaft 1/2 Glas bzw. 1 kl. Glas ( 1/8 1) 120
Pflaumensaft 80
Traubensaft 70
Sauerkirschsaft 90
Zitronensaft 170

Erfrischungsgetrianke
Cola light 0,33 KH-frei

deit mit Orangen-/Zitronensaft 1/8 1 KH-frei

Niisse und Samen - o. Schale (Fettgehalt beachten)

Cashewndsse 2 Essloffel 40
Pinienkerne 4 Essloffel 60
Maronen/Edelkastanien 5 Essloffel 30

Ohne KH-Anrechnung bis 50 g:
Erd-, Hasel-, Kokos-, Para-, PekannUsse, Pistazien, Walnusse, Mandeln, Macadamia-
nisse, Kokosraspeln, Kirbiskerne, Leinsamen, Mohn, Sesam, Sonnenblumenkerne

Gemiisesafte

Karottensaft 1 Glas 250 ml
Rote-Bete-Saft 1 kl. Glas 150 ml
Tomatensaft 2 Glaser 400 ml

Sauerkrautsaft 4 kl. Glaser 600 ml
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Gemiise und Pilze

Kohlenhydratarme Sorten — auch mehrmals am Tag.
Ohne Anrechnung in liblichen Portionen bis zu 200 g:

Artischocke, Aubergine, Avocado (hoher Fettgehalt!), Bambussprossen, Bleich-/Stau-
densellerie, Blumenkohl, Broccoli, Butterpilze, Champignons, Chicorée, Chinakohl,
Eisbergsalat, Endiviensalat, Feldsalat, Fenchel, GemUsezwiebeln, Gewurzgurken, gri-
ne Bohnen, Grinkohl, Gurken, Karotten (Mdhren), Kohlrabi, Kohlriiben (Steckriiben),
Kopfsalat, Kurbis, Lauch (Porree), Lunja (Bohnenkeimlinge), Mangold, Meerrettich,
Mixed Pickles, Morcheln, Okra (Gumbo), Oliven, Palmito, Paprikaschoten, Pfifferlinge,
Radicchio, Radieschen, Rettich, Rhabarber, Rosenkohl, Rotkohl, Sauerkraut, Schwarz-
wurzeln, Sellerieknollen, Sojabohnen, Spargel, Spinat, Steinpilze, Tomaten, weiBe
Ruben, WeiBkohl, Wirsing, Zucchini, Zwiebeln.

Lebensmittel 1 KH-Portion
Schatzhilfe in KichenmaBen? Menge in Gramm

Kohlenhydratreiche Gemiise

Dicke Bohnen 170
Erbsen 100
Maiskorner, roh 20
Maiskolben 170
Rote Bete 140
Zuckermais 80
Hulsenfrichte:
Erbsen (trocken, roh) 2 Essloffel 20
Bohnen, Linsen,
Kichererbsen (trocken, roh) 2 Essloffel 25
Lebensmittel 1 KH-Portion
Schatzhilfe in KiichenmaBen? KH-Gehalt

Fertigwiirzen — Wiirzmittel

Scharfer Senf, THOMY,

Wiirzmittel, Krauterwirzmittel KH-frei
FONDOR Feinwlrzmittel, MAGGI 1/4-1/2 gestr. TL

Wirze, MAGGI 5-10 Tropfen = 1 Wirzdosis
Wirzmischungen 1-6, MAGGI 1/4-1/2 gestr. TL



MAGGI Fertiggerichte und Fix-Produkte* KH-Portion

5 Minuten Terrinen, MAGGI, pro Becher

Broccoli-Nudeltopf 2,5
Hihner-Nudeltopf 2,2
Kartoffelbrei mit Blattspinat 2,3
Kartoffelbrei mit FleischkloBchen 2,1
Spaghetti in Kase-Sahne-Sauce 2,9
Nudeln in WaldpilzrahmsoBe 2,8
Spaghetti in Tomatensauce 3,2
Spaghetti Bolognese 2,9

Ravioli, MAGGI, 300 g, 1 Portion

Ravioli in pikanter SoBe 2,4
Ravioli in TomatensoBe 3,3
GemuUse Ravioli 3,3

FIX & FRISCH, 1 Portion zubereitet

Bolognese ,,Primavera” 8,2
Hahnchen ,, Mediterran” 3,9
Pasta , Diabolo” 8,7

* hier handelt es sich um eine kleine Auswahl von Produkten. Die KH-Portionen weiterer MAGGI-
und NESTLE Produkte erhalten Sie unter www.naehrwerte.nestle.de oder im Nestlé Erndhrungs-
studio unter Tel: 069 — 6671 8888.

Lebensmittel 1 KH-Portion
Schatzhilfe in KichenmaBen? Menge in Gramm

Zuckeraustauschstoffe

Fruchtzucker 2 leicht geh. Teeloffel 12

Diabetiker-Konfitiire

Diabetiker-Konfitlre mit Zuckeraustauschstoffen 25

Diabetiker-Konfittire mit Zuckeraustauschstoffen + StBstoff 40
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Lebensmittel

1 KH-Portion

Schatzhilfe in KichenmaBen? Menge in Gramm

Sonstiges:

Bierhefe 30
Diat-Kakao-Fertiggetrank 0,151
Diat-Pralinen 2 1/2 Stuck 25
Diat-Fruchtzucker-Schokolade ca. 1/4 Tafel 25-30
NESCAFE Typ Café au lait,

zubereitet 2 Tassen 0,31
Ohne KH-Anrechnung bis 20 g:

Leinsamen, Sojamehl (vollfett), Weizenkleie, Kakaopulver

Spezialprodukte (liber Wehrum?)

LE PARFAIT Brotaufstrich, NESTLE 4 Port.-Dosen a 25 g 100
Diat-KonfitUre Extra:

75 % kalorienreduziert 4 Port.-Dosen 80
Frucht-MUsli-Riegel 1 Stick 20
Gebackmischung, Auslese 4 Stlck 19
Schoko-Vanille-Waffelmischung 6 Stick 20

' Fir Ubergewichtige Typ-2-Diabetiker, die ohne Insulin bzw. Tabletten behandelt werden, ist die
KH-Berechnung zu vernachldssigen. Hierbei ist vor allem eine ausgewogene und energiereduzierte

Erndhrung wichtig.
2ungefahre MaBangaben als Orientierungshilfe.

3 Wehrum Direkt-Versand, Internet: www.wehrum-direkt-versand.de

Abkiirzungen:

BE = Broteinheit

geh. = gehaufter

geschl. = geschlagen
gestr. = gestrichener

KH = Kohlenhydrat-Portion
KH-frei = kohlenhydratfrei
kl. = kleine(r)

n. Anw. z. = nach Anwendung zubereitet
0.Z.=ohne Zucker

0. Sch. = ohne Schale
TL=Teeloffel
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Bei einem Body-Mass-Index Uber 25 sollten Sie Ihr Kérpergewicht
reduzieren und Normalgewicht anstreben. Sparen Sie hierzu taglich etwa 500 kcal
ein. Jedes verlorene Kilo verbessert die Stoffwechsellage des Ubergewichtigen,
jede Gewichtszunahme verschlechtert die Einstellung des Diabetes. Am besten
wiegen Sie sich 1-mal pro Woche.

In der Regel etwa 55 % des taglichen Energiebedarfs; ca.300 g.

Mindestens 30 g taglich. Bevorzugen Sie ballaststoffreiche Lebens-
mittel, denn sie lassen den Blutzuckerspiegel nur langsam ansteigen.

In Absprache mit dem Arzt und bei guter Stoffwechseleinstellung kénnen
u.U. bis zu 10 % der Energie als Haushaltszucker, verpackt in ballaststoffreiche
Mahlzeiten, verzehrt werden. Meiden Sie moéglichst stark zuckerhaltige Getranke
wie Limonaden, Fruchtsaftgetranke, Nektar, Likore.

Sorbit und Xylit sind wie Haushaltszucker energiehaltig, wirken
jedoch weniger kariogen. Bei Ubergewicht kénnen Sie kalorien- und kohlenhydrat-
freie SUBstoffe fir Getranke verwenden, eventuell auch zum SiBen von Desserts
und Backwerk.

Ca. 30 % des taglichen Energiebedarfs; etwa 60-80 g. Sparen Sie Uberall an
Fett, so gut Sie nur kénnen. Beachten Sie die versteckten Fette besonders in
Fleisch- und Wurstwaren, Kase, Eizubereitungen, Dressings, Desserts, Backwerk,
SiBigkeiten und auch in Milchprodukten. Schneiden Sie bei Fleisch und Schinken
alles sichtbare Fett ab. Wahlen Sie fettsparende Zubereitungsarten wie Dampfen,
Dinsten, Grillen, Garen in der Folie, in beschichteter Pfanne oder im Mikrowel-
lengerat. Bevorzugen Sie pflanzliche Ole. Sie enthalten lebenswichtige ungesat-
tigte Fettsduren.

0,8 Gramm pro kg Kérpergewicht bzw. 10-20 % der taglichen Energie.

durch reichlich Milchprodukte, Gemuse, Salate,
Rohkost, Obst und Vollkornprodukte zufthren.

Auf etwa 5-6 g pro Tag reduzieren. Verwenden Sie zum Widrzen
neben reichlich Krautern Jodsalz anstelle von Salz. Probieren Sie auch einmal Hefe-
flocken (gibt es im Reformhaus). Geeignet sind ebenfalls FONDOR, MAGGI WURZE
oder THOMY TOMADORO Tomatenmark. THOMY Scharfer Senf ist zuckerfrei.

GenieBen Sie 2-mal in der Woche eine Fischmahlzeit. Seefisch liefert nicht
nur wertvolle Fettsduren, sondern ist zudem unsere wichtigste Jodquelle. Jod ist
wichtig fur die Schilddruse.
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Denken Sie auch an eine ausreichende Flussigkeitszufuhr. Trinken Sie
taglich mindestens 1,5-2 Liter kalorienfreie bzw. -arme Flissigkeit wie z.B. Mine-
ralwasser oder Tee. Bevorzugen Sie Mineralwasser mit niedrigem Natriumgehalt.
Beachten Sie die Angaben auf dem Etikett.

Nur in Ricksprache mit dem Arzt. Nur gelegentlich in
Mengen von 1-2 Glasern Wein zu einer kohlenhydrathaltigen Mahlzeit. Auf nich-
ternen Magen besteht die Gefahr der Unterzuckerung.

Essen Sie regelmaBig. Verteilen Sie die Kohlenhydratmenge auf 5-7
Mahlzeiten Uber den Tag. So lassen sich die sog. Blutzuckerspitzen nach den Mabhlzei-
ten vermeiden. Nehmen Sie am besten lhre Zwischenmahlzeiten von zu Hause mit.

Auch Fertigprodukte sind haufig fir Diabetiker geeignet.
Lesen Sie die Zutatenliste und die Nahrwertangaben auf dem Etikett der Packung.
So sind z.B. viele Produkte von NESTLE, MAGGI und THOMY fir Sie geeignet.
Als Diabetiker brauchen Sie keine speziellen Lebensmittel.

Beachten Sie, dass der Hinweis auf der Packung ,fur
Diabetiker geeignet” nicht bedeutet, dass man das Produkt zusatzlich essen kann.
Es muss in den Tageskostplan eingebaut werden, wie andere Lebensmittel auch.
Allerdings haben Fertigprodukte und diatetische Lebensmittel den Vorteil, dass
eine genaue Kennzeichnung sowie der Energie- und Nahrstoffgehalt auf der
Packung steht, was man bei anderen Lebensmitteln teilweise vermisst.

Kontrollieren Sie regelmaBig Ihren Blut- und Harnzucker selbst. Lassen
Sie Blutdruck, Blutfettwerte sowie 1-mal pro Quartal das HbA, _ durch den Arzt kon-
trollieren. Als Diabetiker sollten Sie Ihre Stoffwechselsituation nicht verschweigen.
Denn im Falle einer Stoffwechselentgleisung sind Sie auf die sofortige Hilfe anderer
angewiesen. Haben Sie stets Traubenzucker und Ihre Medikamente dabei.

Werden Sie aktiv und nutzen Sie die Schulungsangebote der verschie-
denen Diabetesberatungsstellen der Kliniken und Krankenkassen oder von diabeto-
logischen Schwerpunktpraxen. Sie erfahren durch lhren Arzt oder die Krankenkas-
se wann und wo in Ihrer Nahe Schulungen stattfinden.

Bleiben Sie am Ball, informieren Sie sich Uber aktuelle Diabetes-Themen. Besu-
chen Sie hierzu die Veranstaltungen des Deutschen Diabetiker-Bundes, deren Ter-
mine Sie auch Uber Ihren Landesverband erfahren kénnen.
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Diabetiker werden immer wieder mit fUr Laien schwer verstandlichen
Fachwortern konfrontiert. Wir erldutern Ihnen an dieser Stelle kurz wichtige

medizinische Fachbegriffe

Aceton entsteht, wenn Insulin fehlt und damit der Zucker nicht mehr in
die Zellen gelangt. Die Kérperzellen schalten um und stellen den lebensnotwendi-
gen Zucker aus Korperfett her. Als Abfallprodukt entsteht unter anderem Aceton.
Es Ubersduert das Blut und kann in hohen Konzentrationen zum diabetischen
Koma fuhren.

Arteriosklerose ist eine krankhafte Ver-
anderung der Arterienwand: Die Arterie verhdrtet, verdickt und verengt sich. Es
kann in der Folge zum Herz- oder Hirninfarkt kommen.

Abkurzung fr Broteinheit. Eine BE entspricht 12 g Kohlenhydrate.

Beta-Zellen sind die Zellen der so genannten Langerhans-Inseln in
der Bauchspeicheldruse, die Insulin bilden und freisetzen.

Die Bewusstlosigkeit oder Bewusstseinsstérung im Rahmen
des diabetischen Komas wird durch eine schwere Hyperglykamie (Uberzuckerung)
hervorgerufen.

Abkurzung fur Glykamischer Index. Der Gl gibt an, wie Lebensmittel auf den
Blutzucker wirken. Je héher der Gl eines Lebensmittels, desto ungunstiger der
Effekt auf den Blutzuckerspiegel.

Glukagon ist ein in der Bauchspeicheldriise produziertes Hormon, das
den Blutzuckerspiegel anhebt. Es wird auch als Gegenspieler des Hormons Insulin
bezeichnet. Zur Behandlung einer schweren Unterzuckerung (Hypoglykdmie) wird
dem Diabetiker Glukagon gespritzt.

Im Rahmen des Glukosetoleranz-Tests beim Arzt schluckt der
Patient Glukose (Traubenzucker) und der Arzt misst etwa zwei Stunden spater den
Blutzucker. Liegt der Wert tGber 140 mg/dl, spricht man von einer gestérten Glu-
kosetoleranz, der Vorstufe des Diabetes mellitus.

Dieser vom Arzt gemessene Wert gibt Aufschluss Uber die Diabeteseinstel-
lung der letzten 4—6 Wochen. Hb steht fir Hdmoglobin, den roten Blutfarbstoff.
Wenn Zucker sich an Hb bindet, entsteht HbA, . Der HbA, gibt Auskunft dartber,
an wie viel Prozent des Hb sich Blutzucker angelagert hat. Liegt der Wert Gber
6-6,5 Prozent, ist der Stoffwechsel des Diabetikers schlecht eingestellt.

Der Blutzucker steigt auf Werte Gber 200 mg/dl. Erste Beschwer-
den sind starker Durst, Midigkeit und haufiges Wasserlassen. Bei starker Uberzu-
ckerung treten Ubelkeit, Erbrechen und Bauchschmerzen auf. Es besteht die
Gefahr des diabetischen Komas.

Der Blutzucker fallt unter ca. 50 mg/dl. SplUrbare Warnsymptome
sind Zittern, Hungergefuhl, Schwindel, SchweiBausbriche, Blasse, weiche Knie,
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Herzklopfen, Angst, Kopfschmerzen. Bei schwerer Unterzuckerung kénnen Be-
wusstlosigkeit und Krampfanfalle auftreten.

Das Hormon Insulin ist wichtig fir den Ubertritt des Zuckers aus dem Blut
in die Korperzellen, um daraus Energie zu gewinnen. Ohne Insulin kédnnen die
Korperzellen mit dem im Blut geldsten Zucker nichts anfangen.

Das kleine Infusionsgerat wird am Kérper getragen und fihrt die-
sem Uber einen Katheter und eine unter der Haut liegenden Nadel rund um die
Uhr Insulin zu.

Abkurzung far intensivierte konventionelle Therapie. Der Diabetiker testet
dabei jeweils vor dem Essen seinen Blutzucker. Die passende Insulindosis wird
dann in Abhangigkeit vom aktuellen Blutzucker und der geplanten Aufnahme von
Kohlenhydraten bestimmt.

Abkirzung fur Kohlenhydrat-Portion. 1 KH-Portion entspricht 10-12 g
Kohlenhydrate.

Wenn folgende Risikofaktoren fir Herz und Kreislauf
gemeinsam auftreten, spricht man vom metabolischen Syndrom: 1. Starkes Uberge-
wicht, 2. Erhohter Cholesterinspiegel, 3. Hoher Blutdruck und 4. Diabetes mellitus.

Als Folge eines langjahrigen Diabetes mellitus kénnen die
kleinsten arteriellen BlutgefdBe und -kapillaren ,verzuckern”. Die dadurch gestorte
Feindurchblutung kann zu Nieren- und Augenschaden fuhren.

Infolge eines langjahrigen Diabetes mellitus kann es zur Mangel-
durchblutung der Niere und dadurch bedingt zu Nierenschaden kommen.

Die Neuropathie ist eine Erkrankung der Nerven und kann alle Teile
des Nervensystems betreffen. Sie macht sich haufig zuerst an FiBen und Beinen
bemerkbar und ist die wesentliche Ursache fir den diabetischen FuB: Das Schmerz-
empfinden ist gestort und Verletzungen bleiben unbemerkt.

Die Bauchspeicheldriise produziert das fir Menschen lebenswichtige
Hormon Insulin.

Pens sind mit einer dunnen Injektionsnadel versehene Spritzhilfen fur Diabe-
tiker. Uber eine Dosiervorrichtung wird die entsprechende Insulinmenge einge-
stellt, so dass das Aufziehen einer Spritze aus der Insulinampulle Uberflissig ist.

Die Retinopathie ist eine der haufigsten Komplikationen bei einem
schlecht eingestellten Diabetes mellitus. Es handelt sich dabei um eine Erkrankung
der Netzhaut.

Dieser Diabetes-Typ ist durch einen absoluten Insulinmangel
gekennzeichnet. Er tritt oft schon im jugendlichen Alter auf.

Typ-2-Diabetes tritt in der Regel erst im Erwachsenenalter auf. Er
beginnt schleichend und bleibt oft viele Jahre unerkannt. Die Bauchspeicheldrise
produziert zwar noch Insulin, aber die Kdrperzellen kénnen das Hormon nicht
mehr richtig verwerten.
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Information Bindemittel

NESTARGEL Johannisbrotkernmehl

Eigenschaften: NESTARGEL wird aus dem Endosperm des Johannisbrotkernes
hergestellt. Es ist geschmacksneutral und ein pflanzliches Bindemittel (Verdickungs-
mittel). Es bietet fiir die Erndhrung bei Diabetes mellitus und Ubergewicht eine
vielseitige und gute Unterstitzung:

¢ KH-/BE-freies Bindemittel, da es keine verdaulichen Kohlenhydrate enthalt

e ballaststoffreich

e extrem niedriger Energiegehalt (Joule/Kalorien)

e glutenfrei, purinarm

e einzusetzen zur Bindung anstelle von Mehl, Starkemehl und Puddingpulver
mit folgenden Vorteilen:

- kohlenhydrat- bzw. BE-sparend

- ballaststoffanreichernd

- energiesparend (Kalorien, Joule)

- die Eindickung jeder Speise bzw. Mahlzeit ist méglich ohne Verédnderung
des Nahrstoffgleichgewichtes.

Zubereitung: NESTARGEL hat keinen Eigengeschmack, daher sind der Verwen-
dung fur Speisen jeder Art keine Grenzen gesetzt, z.B. fur: Suppen, SoBen, Fleisch-
und GemuUsezubereitungen, Eiergerichte, Auflaufe, Remouladen, Dressings, StB-
speisen, Eiscreme, als Schlagsahnefestiger, Tortenguss, Brot, Kuchen, Torten,
Kleingeback. Die Zubereitungen sind koch-, back- und gefrierstabil sowie mikro-
wellengeeignet.

Dosierung von NESTARGEL pro Portion:

Verwendungsart Flussigkeit (ml) Bindemittel (g)

Suppen und Kaltschalen 150-250 1-2
SoBen fir Fleisch und Gemuse 100 0,5-1
Dessert-SoBen 60 0,5-1
Cremes 100 1,5
Eierpfannkuchen 2 Eier 1

Mengenangabe: 1 gestr. Teeloffel = ca. 2 g | 1 gestr. Essloffel = ca. 8 g
In jeder Dose befindet sich ein 1-g-Messloffel

Analyse pro 100 g: Eiwei 5,8 g | Kohlenhydrate verwertbar 0 g | Fett 0,8 g
Ballaststoffe 80 g | Energiewert 110-130 k J (26-30 kcal)

Bezugsquelle: NESTARGEL ist in Apotheken rezeptfrei erhaltlich (125-g-Dose).
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Kalorien mundgerecht

Fur alle, die mehr wissen mochten Gber die Erndhrung und den Energiegehalt:
Es gibt ein Handbuch, das hilft, die Empfehlungen fur eine ausgewogene Erndrung
im Alltag umzusetzen.

Fur Diabetiker ist es besonders wichtig, auf ihre Energiezufuhr, also die Kalorien zu
achten. Dabei unterstutzt Sie das umfassende und allgemeinversténdliche Taschen-
buch Kalorien mundgerecht aus dem Umschau Buchverlag, das nur Gber den
Buchhandel erhaltlich ist.

Kalorien mundgerecht gibt Ihnen eine Einfihrung in die Erndhrungslehre sowie
Hinweise zum richtigen Kérpergewicht und bietet mit den 10 Regeln der DGE den
richtigen Weg zum vollwertigen Essen und Trinken. Sie finden hier Angaben tber
den Energiegehalt, Uber den Gehalt an Eiweil3, Kohlenhydrate, Fett sowie Choles-
terin, Ballaststoffe und Broteinheiten bzw. KH-Portionen von tber 2800 Lebens-
mitteln, Getrénken, Fertig- und Tiefkihlgerichten sowie Diabetiker-Lebensmitteln,
und zwar anschaulich und praxisnah in ,,mundgerechter” Form, d.h. pro Stiick, pro
Scheibe, pro Tasse, pro Glas, pro Portion.

AuBerdem sind Sondertabellen zum Salz-, Zucker- und Purin- bzw. Harnsaure-
gehalt ausgewadhlter Lebensmittel enthalten.

UMSCHAL .Kalorien mundgerecht” gibt es seit Uber 30
. Jahren — natirlich immer wieder aktualisiert — und
Kalorien ist ein Dauerbrenner in Sachen Nahrwerte. Uber 1,5

mundgerecht Millionen verkaufte Exemplare belegen, wie gut das
Handbuch bei den Lesern ankommt.

¢ Kalorien mundgerecht
Neuer Umschau Buchverlag GmbH
13. komplett Uberarbeitete Auflage
Neustadt/WeinstraBe, 2006
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Zur weiteren Information und fur wichtige Auskinfte sind fur den Diabetiker

folgende Institutionen zu empfehlen:

Deutscher Diabetiker Bund e.V.*

Goethestr. 27 | 34119 Kassel

Telefon: (0561)703 47 70 | Fax: (0561) 703 47 71
www.diabetikerbund.de

Bundesverband der Insulinpumpentrager e.V.
Reinekestr. 31 1 51145 Kéln

Telefon: (02203) 258 62
www.insulinpumpentraeger.de

Schweizerische Diabetesgesellschaft *
Rutistr. 3a | CH-5400 Baden
Telefon: (0041) 56 200 1790
www.diabetesgesellschaft.ch

Forderkreis Eltern diabetischer Kinder und Jugendliche e.V.
Ochsenberg 23 | 67659 Kaiserslautern
Telefon: (0631) 424 22

Deutsche Diabetes-Gesellschaft

Geschaftsstelle

Blrkle-de-la-Camp-Platz 1 | 44789 Bochum
Telefon: (0234) 978 89-0 | Fax: (0234) 978 89-21
www.deutsche-diabetes-gesellschaft.de

Bund diabetischer Kinder und Jugendlicher e.V.
Hahnbrunnerstr. 46 | 67659 Kaiserslautern
Telefon: (0631) 764 88 | Fax: (06 31) 972 22
www.bund-diabetischer-kinder.de

Berliner Fordergemeinschaft junger Diabetiker e.V.
Mdllerstr. 56-58 | 13349 Berlin

Telefon: (030) 79 70 54 26

www.bfjd.de

Osterreichische Diabetikervereinigung*
ODV-Bundeszentrale

Moosstr. 18 | A-5020 Salzburg
Telefon: (0043) (662) 82 77 22
www.diabetes.or.at

* Hier konnen Sie auch die regionalen Diabetes-Beratungsstellen erfragen.
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Weitere Informationen zu Ernahrungsfragen vermitteln u.a.:

Deutsches Diabetes-Zentrum DDZ
Leibniz-Zentrum fur Diabetes-Forschung an der
Heinrich-Heine-Universitat Disseldorf

Auf'm Hennekamp 65 | 40225 Dusseldorf
Telefon: (0211) 338 20

aid-Infodienst

Verbraucherschutz, Erndhrung, Landwirtschaft e.V.
Friedrich-Ebert-Str. 31 53177 Bonn

Telefon: (0228) 849 90

www.aid.de

Verbraucherzentrale
Bundesverband e.V. (vzbv)
Markgrafenstr. 66 | 10969 Berlin
Telefon: (030) 258 00-0
www.vzbv.de

Deutsche Gesellschaft

far Erndhrung e.V. (DGE)
Godesberger Allee 18 | 53175 Bonn
Telefon: (0228) 377 66 00
www.dge.de

Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung (BZgA)
Ostmerheimer Str. 22 [ 51109 KéIn

Telefon: (0221) 89 92-0

www.bzga.de

Fiir Anfragen zu Hotels, Pensionen und Restaurants,
die eine Diabetes-Kost anbieten:

GDV Gutegemeinschaft Diat und Vollkost e.V.
Moorenstr. 80 | 40225 Dusseldorf

Telefon: (0211) 33 39 85

www.gdv-ev.de

Literatur fiir den Diabetiker:

* Diabetes-Journal — (erscheint monatlich)
Verlag Kirchheim, Mainz

* Diabetes-Journal - Das Buch
Verlag Kirchheim, Mainz, 2002



Kohlenhydrat- und Fett-Austauschtabelle fiir Diabetiker
E. Standl, M. Loser
TRIAS, Stuttgart, 2002

e Mein Buch iliber den Diabetes mellitus
V. Joérgens,
Verlag Kirchheim, Mainz, 2004

Mit Insulin geht es mir wieder besser
V. Jorgens, M. GriBer, P. Kronstein
Verlag Kirchheim, Mainz, 2004

¢ Das groBe Trias-Handbuch fiir Diabetiker
H. Mehnert, E. Standl
TRIAS, Stuttgart, 2005

* Wie behandle ich meinen Diabetes:
Fiir Typ-2-Diabetiker, die nicht Insulin spritzen
V. Jérgens, P. Kronstein, M. GruBer
Verlag Kirchheim, Mainz, 2003

Diabetes, Schwangerschaft und Kindergliick -
der Ratgeber fiir Diabetikerinnen

B. Kuhn

Verlag Kirchheim, Mainz, 2003

Diabetiker Back- und Kochbiicher:

* Das groBe GU Koch- und Backbuch fiir Diabetiker
E. Casparek-Turkkau, F. Bohlmann, B. Kéhler
Grafe und Unzer Verlag, Mlnchen, 2003

¢ Gesund essen bei Diabetes
M. Szwillus, D. Fritsche
Grafe und Unzer Verlag, Minchen, 2006

* Backen fir Diabetiker
P. Casparek, E. Casparek-Turkkan
Grafe und Unzer Verlag, Mlnchen, 2005

Nestlé Broschiiren zum Thema Erndhrung

Fur alle, die sich fur Erndhrung interessieren und mehr wissen wollen,

bieten wir weitere kostenlose Broschiren zu verschiedenen Themen an.
Essen fur Zwei — Die richtige Erndhrung in Schwangerschaft und Stillzeit
Gesund genieBen — Essen und Trinken fur mehr Wohlbefinden
Vitale Kinder — Mit SpaB essen und bewegen



Wohlfuhlgewicht — So bleiben Sie in Balance

Fitness, Vitalitat & Entspannung — Wohlbefinden fur Kérper, Geist und Seele
(ab Frihjahr 2008)

Nahrungsmittelallergien — Tipps fur die richtige Lebensmittelauswahl
(ab Frihjahr 2008)

Nestlé Ernahrungsstudio,

60523 Frankfurt am Main

Tel.: (069) 66 71 88 88 | Fax: (069) 66 71 43 54

E-Mail: ernaehrungsstudio@de.nestle.com ' Internet: www.nestle.de

Gesundheit fangt beim Essen an. Clinutren Zusatznahrung -
die wertvolle Ergédnzung lhres Speiseplans

Nestlé Nutrition

60523 Frankfurt am Main

Telefon: (0800) 100 16 35 (gebihrenfrei) | Fax: (069) 66 71 48 26
E-Mail: info@nutrinews.de | Internet: www.nutrinews.de

Das kleine Erndhrungs 1x1 — FUr den sicheren Start mit der Beikost
Der kleine Ernahrungsratgeber fur Mutter und Kind

Sanfte Babymassage

Die Pflege lhres Babys

Nestlé Babyservice

60523 Frankfurt am Main

Montag bis Freitag von 8 bis 18 Uhr

Tel.: (0800) 2 34 49 44 (gebuhrenfrei)

E-Mail: babyservice@nestle.de | Internet: www.babyservice.de

Herausgeber: Nestlé Deutschland AG, 60523 Frankfurt am Main, www.nestle.de
Konzeption: Cocomore AG, Adalbertstr. 26, 60486 Frankfurt am Main, www.cocomore.com
Text: Cocomore AG

Nachdruck — auch auszugsweise — sowie fotomechanische Wiedergabe und Ubersetzung,

Weitergabe mit Zusatzen, Aufdrucken und Aufklebern nur mit schriftlicher Genehmigung
des Herausgebers gestattet.
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