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Einfuhrung

Haben Sie gerade erfahren, dass Sie Diabetes
haben? Oder wissen Sie es schon langer,
wollen sich aber noch einmal auf den aktuel-
len Stand bringen? Egal, zu welcher Gruppe
Sie gehoren: Sie wissen sicher, dass die
Erndhrung eine entscheidende Rolle dabei
spielt. Bei einem Typ-2-Diabetes kommt als
wichtiges Element der Behandlung noch die
Bewegung hinzu.

Ein Begriff, den man im Zusammenhang mit
Diabetes und Essen oft hort, ist die ,aus-
gewogene Ernahrung“ [Landgraf 2019].
Gemeint ist eine Ernahrung, die eigentlich
flrjeden Menschen gilt—denn ein Mensch
mit Diabetes sollte sich genauso gesund
erndahren wie jemand ohne Diabetes. Bei
einer solchen Ernahrung kommt es auf
die Lebensmittelauswahl an. Unterstitzen
kann dabei eine Ernahrungspyramide bzw.
ein Ernahrungskreis.




Ernahrungspyramide
und Ernahrungskreis

In einer Ernahrungspyramide oder einem
Erndahrungskreis sind die Lebensmittel
zusammengestellt, die Menschen zu sich
nehmen. Im Fuf3 der Pyramide, der der brei-
teste Teil des ,Bauwerks*” ist, findet man
die Nahrungsmittel, die man am haufigs-
ten essen oder trinken sollte. Je weiter man
nach oben wandert, desto weniger wird der

Verzehr empfohlen bzw. desto geringer
sollte die Menge derjeweiligen Lebensmittel
sein. In einem Erndahrungskreis stehen die
Lebensmittel, die man am haufigsten zu sich
nehmen sollte, im groBten Teil des Kreises.
Je kleiner der Kreisanteil wird, desto weni-
ger sollte man von diesen Lebensmitteln
verzehren.
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Wer noch tiefer einsteigen mochte: Vegetarierbund Deutschland (heute:
Die Deutsche Gesellschaft fir ProVeg) und von der Albert
Erndhrung (DGE) bietet so- Schweitzer Stiftung fir
wohl zur Ernahrungs- unsere Mitwelt an-
pyramide (https:// geboten werden
www.dge.de/er- (https://www.
naehrungspraxis/ ugb.de/down-
vollwertige- loads/pdf/other/
ernaehrung/ VEBU_vegetari-
lebensmittel- sche_Pyramide.
pyramide/) als pdf, https://
auch zum Ernah- www.ugb.de/
rungskreis (https:// ugb-medien/
www.dge.de/er- einzelhefte/
naehrungspraxis/ klimawandel-
vollwertige-ernaeh- clever-handeln/
rung/ernaehrungskreis/) die-giessener-vegane-
detailliertere Informationen lebensmittelpyramide/). Mit
an. Erganzend findet man auf den Seiten diesen Pyramiden ist eine ausgewogene
der Unabhangigen Gesundheitsbera- Ernahrung auch ohne tierische Produkte
tung (UGB) Beispiele fiir Pyramiden fiir einfach umsetzbar.

Vegetarier und Veganer, die vom bisherigen
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Ernahrung ist
individuell

Jeder sollte fiir sich selbst ausprobieren,
welche Erndahrung ihm guttut, denn DIE
Ernahrung fir alle gibt es nicht, auch nicht,
wenn man Diabetes hat [Evert 2019]. lhr
behandelnder Arzt/Ihre behandelnde Arztin
kann Ihnen dabei hilfreich zur Seite stehen.

Empfohlen wird haufig eine ,mediterrane
Ernahrung®, von der in Studien gezeigt
werden konnte, dass sie positive Effekte auf
den HbAlc Wert, die Blutfette und das Herz-
Kreislauf-System hat [Evert 2019, Landgraf
2019]. Die mediterrane Ernahrung besteht
vor allem aus Gemdse, Hilsenfriichten und
natlrlich Obst. AuBerdem gehoren dazu ein-
fach und vor allem mehrfach ungesattigte
Fettsauren aus pflanzlichen Quellen, wie
sie in Olivenol, Leindl und Rapsol sowie
Nissen vorhanden sind. Auch Fisch ist ein
Bestandteil.

Agenturfoto:
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Ziele Ilhrer Ernahrung

Erndhrung bei Diabetes mellitus Typ 1

Menschen mit Typ-1-Diabetes kdnnen
sich heutzutage wegen der flexiblen
Therapien so ernahren wie Menschen
ohne Diabetes. Sie bendtigen keine spe-
zielle Erndhrungsform und keine Diat. Auch
,Diabetiker-Lebensmittel”, wie es sie friiher
gab, sind nicht erforderlich. Deshalb gelten
auch firsie die allgemeinen Empfehlungen
hinsichtlich einer gesunden Kost [Deutsche
Diabetes Gesellschaft 2018].

Da Kohlenhydrate die Glukosewerte
ansteigen lassen, ist entscheidend fir die
Therapie des Typ-1-Diabetes, dass Sie in
einer Schulung gelernt haben, wie viele
Kohlenhydrate in den Nahrungsmitteln sind
und wie diese Ihre Glukosewerte beein-
flussen. So konnen Sie die Insulindosen
entsprechend anpassen [Deutsche Diabetes
Gesellschaft 2018]. Sinnvoll kann auch
sein, bei eiweif3- und fettreichen Mahl-
zeiten nicht nur fir die Kohlenhydrate
Insulin zu geben, sondern auch fir Fette
und Proteine [Pankowska 2009]. Dieses
lernen Sie ebenfalls in einer entsprechen-
den Schulung.




Erndhrung bei Diabetes mellitus Typ 2

Auch Menschen mit Diabetes mellitus Typ
2 wird eine ausgewogene und abwechs-
lungsreiche Kost empfohlen. Dabei sollten
Sie Ihre personlichen Ernahrungsgewohn-
heiten berlicksichtigen — denn nur, was
einem schmeckt, wird auch langfristig
gegessen. Sinnvoll ist, industriell herge-
stellten Lebensmitteln und Fertigprodukten
nur eine kleine Rolle im Speiseplan einzu-
raumen oder auf sie zu verzichten.

Wenn Sie eine Insulintherapie durch-
fihren, sollten Sie wie Menschen
mit Typ-1-Diabetes wissen, wie viele
Kohlenhydrate Nahrungsmittel enthalten
und wie sie wirken. Ohne Insulintherapie
reicht es, wenn Sie wissen, welche
Nahrungsmittel einen starken Glukose-
anstieg zur Folge haben [Landgraf 2019].
Auch das Korpergewicht spielt bei Typ-2-
Diabetes meist eine grof3e Rolle. Besteht
Ubergewicht, ist eine Gewichtsreduktion
hilfreich [Landgraf 2019].
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Energiebedarf

Wer sein Korpergewicht reduzieren will,
muss mehr Energie verbrauchen, als er auf-
nimmt. Dazu sollte man wissen, wie viel
Energie man bendtigt, um sein Gewicht zu
halten —um dann die Kalorienmenge zum
Abnehmen zu reduzieren und/oder durch
Bewegung mehr zu verbrauchen.

Dabei ist es natirlich auch wichtig, zu
wissen, welche Lebensmittel gut fiir den
Glukosestoffwechsel sind. Hier hilft bei
verpackten Lebensmitteln ein Blick in
die Nahrwertangaben, fir unverpackte
Lebensmittel gibt es Informationen in
Nahrwert- oder Kalorientabellen.
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Empfehlungen zu Zucker

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
empfiehlt, taglich maximal 25 g Zucker zu
sich zu nehmen [World Health Organization
2015], was etwa 8 Stiick Wiirfelzucker ent-
spricht. Diese Menge umfasst alle Zucker-
mengen, die pur verzehrt werden oder
Nahrungsmitteln beim Essen, Kochen oder
Backen selbst oder industriell zugesetzt
werden. Auch natirlicherweise in Honig,
Sirup und Fruchtsaft vorkommende Zucker
gehoren dazu.

Die hier gemeinten Zuckerarten sind
z. B. Traubenzucker (Glukose), Fruchtzucker
(Fruktose), Milchzucker (Laktose),
Haushaltszucker (Saccharose), sowie Rohr-
bzw. Riibenzucker.

Achtung: In 300 ml Limonade oder koffein-
haltigem SitBgetrank sind ca. 10 Teeloffel
Zucker enthalten!

Einen natlrlichen Zuckergehalt besitzt z.
B. Obst. Hier lohnt es sich, auf die unter-
schiedlichen Mengen an Zucker, die in
verschiedenen Obstsorten enthalten sind,
zu beachten. Ein saurer Apfel enthalt z. B.
deutlich weniger Zucker als eine Banane.



Lebensmittelportionen
und Bestandteile einer
ausgewogenen Ernahrung

Bei einer ausgewogenen
Ernahrung sollte jede Mahl-
zeit alle Nahrwerte enthal-
ten: Kohlenhydrate, Fette
und Eiweil3e.

Kohlenhydrate liefern dem
Korper schnell Energie.
Die Bausteine der Fette
(Fettsduren) und die Bau-
steine der EiweiBe (Amino-
sauren) benotigt der Kérper
zum Aufbau der Zellen.

Ein gesundes Men( besteht

aus Lebensmitteln, die
zusammen alle Nahrwerte
enthalten: z.B. Salat, Kar-
toffeln und Fisch oder
Mischgemise, Vollkornnu-
deln und Hihnchenbrust.
Die Speisenauswahl und
-zusammensetzung hangt
natirlich ab von lhrer Er-
nahrungsform, also ob Sie
z.B. Mischkostler sind oder
Vegetarier oder sich mit
eher wenigen Kohlenhy-
draten (Low Carb) erndhren.

Behalten Sie beim Essen
aberimmerdie Lebensmittel-
mengen und Portionsgrof3en
im Blick!
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Kohlenhydrate berechnen

Menschen mit Typ-1-Diabetes und Menschen
mit Typ-2-Diabetes und Insulintherapie
missen berechnen oder gut einschatzen,
wie viele Kohlenhydrate in den Mahlzeiten
sind, damit sie die passende Menge Insulin
flrihr Essen spritzen konnen. Informationen
tber die Kohlenhydratmengen in Lebens-
mitteln finden Sie in Nahrwerttabellen oder
Kohlenhydrataustauschtabellen.

Ein Weg, die Kohlenhydratmenge zu berech-
nen, ist, einfach die Gramm Kohlenhydrate
aus allen Blutzucker erhohenden Lebens-
mitteln der Mahlzeit zusammenzurechnen.

Ein anderer Weg, der in Deutschland am
meisten genutzt wird, ist das Berechnen
in Einheiten, z. B. mit der Hilfe von
Nahrwerttabellen, Kohlenhydrat-
austauschtabellen oder mit Apps. Die
Einheit flir Kohlenhydrate ist die ,Kohlen-
hydrateinheit* (KE). In entsprechenden
Tabellen oder Rezepten enthalt 1 KE meist
10 g Kohlenhydrate [Haring 2011]. Nutzen Sie
zum Berechnen der Kohlenhydratmengen
die Einheit mit der Grammzahl der Koh-
lenhydrate pro Einheit, die Sie in der Schu-
lung gelernt haben. Wichtig dabei: Die
Einheiten werden zwar berechnet, sind
aber immer nur Schatzeinheiten, weil der
Kohlenhydratgehaltin Lebensmitteln immer
in einem gewissen Rahmen schwankt.




Zu berechnen sind die Lebensmittel aus folgenden Nahrungsmittelgruppen:

- Getreide und Getreideprodukte, z.B. Brot, Nudeln, Reis

- Kartoffeln und Kartoffelprodukte

- Milch und Milchprodukte (auBer Kase und Quark als kleine Portion und
dem Schluck Sahne im Kaffee)

+ Obst und Obstprodukte

1 KE/BE ist z.B. eine halbe Scheibe 1 KE/BE ist
Grau- oder Vollkornbrot auch ein kleiner Apfel
(abhangig von der GroBe des Brots)
[VDBD 2017]
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Ballaststoffe

Ballaststoffe sind meist kohlenhydrathal-
tige Nahrungsbestandteile pflanzlicher
Lebensmittel, die vom menschlichen Korper
im Verdauungstrakt nur sehr eingeschrankt
abgebaut werden kénnen — aber trotz-
dem einen groen Nutzen haben. Sie
sind z.B. wichtig fiir eine gute Verdauung.
AuBerdem sind die Glukosewerte nach
dem Essen niedriger, weil die Ballaststoffe
die Nahrungsauf-nahme aus dem Darm
verlangsamen [Kroger 2020]. Zudem gibt
es z.B. Belege, dass Menschen mit Typ-
2-Diabetes, die viele Ballaststoffe essen,
einen niedrigeren HbAlc-Wert haben und
ihr Risiko reduzieren [Evert 2019].

Es gibt wasserlosliche und wasserunlos-
liche Ballaststoffe [Schulze-Lohmann 2012]:
Wasserlosliche Ballaststoffe sind Meeres-
algenextrakte (u.a. Agar), Pflanzenexsudate
(u.a. Gummi arabicum), Samenschleime
(u.a. Johannisbrotkernmehl, Guarkernmehl,
Leinsamen) und Zellulosederivate. Sie
konnen im Dickdarm fermentiert und in den
Korper aufgenommen werden.

Nicht wasserlosliche Ballaststoffe sind z.B.
Hemizellulose und Lignin. Sie quellen im
Darm stark auf, werden aber fast nicht auf-
genommen, sondern unverandert tiber den
Stuhl ausgeschieden.

Wichtig: Da Ballaststoffe keine Energie lie-
fern, dirfen Sie daftir kein Insulin spritzen!

Ballaststoffgehalt (Beispiele)
1 Scheibe Roggenbrot (60 g) Lg 1 Portion Blumenkohl (200 g) 6g
1 mittelgroBe Birne (150 g) 5g 1 Portion Broccoli (200 g) 6g
1 Portion Erdbeeren (200 g) 3¢g 1 Portion Rosenkohl (200 g) 9¢g
2 mittelgroBe Kartoffeln (160 g) 3¢g 1 Portion Méhren (200 g) 7g

[Der kleine Souci/Fachmann/Kraut]



Glykamischer Index

Der Blutzuckeranstieg nach Mahlzeiten
ist von verschiedenen Faktoren abhangig:

- Eiweil3 und Fett vor bzw. in einer koh-
lenhydrathaltigen Mahlzeit verzogern
die Magenentleerung, dadurch steigt
der Blutzucker langsamer [Kuwata 2016].

Agenturfoto: Mit Model gestellt

- Je starker ein kohlenhydratreiches

Lebensmittel verarbeitet ist (z. B. WeiB3-
mehl im Vergleich zu Vollkormehl, wie
in den unterschiedlichen Brotsorten
WeiBbrot, Mischbrot oder Vollkornbrot),
sodass es weniger Ballaststoffe enthalt
als das unverarbeitete Produkt, desto
schneller steigt in der Regel der Blutzu-
cker an [Wang 2015, van der Kamp 2014].

Alles das spiegelt sich auch im glyka-
mischen Index (GI) wider. Er gibt an,
wie stark der Blutzucker nach einer
bestimmten Menge der Mahlzeit,
die 50 g KH enthalt, innerhalb von 2
Stunden ansteigt im Vergleich zu 50 g
Glukose (Traubenzucker) [International
Organization for Standardization 2010,
Buyken 2003]. Je hoher der Gl ist, desto
schneller steigt der Blutzucker an. Wie
stark der Blutzucker ansteigt, hangt aber
auch von der Menge ab, die verzehrt wird,
alsovon der glykdamischen Last (GL). Diese
ergibt sich aus dem Gl und der Menge
der Kohlenhydrate in 100 g des jeweiligen
Lebensmittels oder der Mahlzeit. Je nied-
riger die GL ist, desto geringer steigen in
der Regel die Blutzuckerwerte nach der
Mahlzeit an.
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Wie liest man

Lebensmitteletiketten?

Nur wer Lebensmittelkennzeichnungen
versteht, wei3 wirklich, was er isst. Sehen
Sie sich deshalb die Zutatenliste eines
Lebensmittels genau an, um mehr Gber die
Bestandteile zu erfahren. Die Zutaten wer-
den auf dem Etikettin absteigender Menge
angegeben. Ist die erste genannte Zutat bei-
spielsweise Weizenmehl, hat Weizenmehl
den grof3ten Mengenanteil am Produkt.

Sehen Sie sich auch die Nahrwertangaben
an. Diese werden auf jeden Fall immer
fir 100 g des Lebensmittels oder bei
Flissigkeiten fir 100 ml des Getranks
angegeben. Sie finden hier mindestens

die Menge an Kohlenhydraten, Fett und Ei-
weif3 in Gramm (g) und die Energiemenge in
Kilokalorien/Kilojoule (kcal/kJ) je 100 g/100
ml des Lebensmittels.

Auf manchen Lebensmitteletiketten stehen
nicht nur die Nahrwertangaben pro 100 g/
100 ml, sondern auch die Nahrwerte pro
Portion. Hier ist jedoch Vorsicht geboten.
Die angegebenen PortionsgroBen kénnen
deutlich geringer sein als die Portion, die
Sie normalerweise davon essen. So konnen
die Angaben eine geringere Energiemenge
pro tatsachlich gegessener Portion
widerspiegeln.



Vollwertig
essen und trinken

Vollwertig zu essen halt gesund, fordert
die Leistung und das Wohlbefinden. Die
Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE)
und die Deutsche Diabetes Gesellschaft
(DDG) haben auf der Basis aktueller wis-
senschaftlicher Erkenntnisse Empfehlungen
formuliert, die Ihnen helfen sollen, mit
Genuss zu essen und gesund zu bleiben
[Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung 2017,
Landgraf 2019].

Vielseitig essen

GenieBen Sie die Lebensmittelvielfalt, pas-
send zu lhrer Ernahrungsform. Merkmale
einer ausgewogenen Erndhrung sind
abwechslungsreiche Auswahl, geeignete
Kombination und angemessene Menge
nahrstoffreicher und energiearmer
Lebensmittel. Bevorzugen Sie pflanzliche
Lebensmittel.

Gemiise und Obst — nimm ,,.5 am Tag“...

GenieBBen Sie 3 Portionen Gemiise und 2
Portionen Obst am Tag, moglichst frisch,
nur kurz gegart — idealerweise zu jeder
Hauptmahlzeit. Damit werden Sie reich-
lich mit Vitaminen, Mineralstoffen
sowie Ballaststoffen und sekundaren
Pflanzenstoffen (z.B. Carotinoiden, Flavono-
iden) versorgt. Auch Hilsenfriichte und
Nisse gehoren dazu.

Getreideprodukte als Vollkornvariante

Brot, Nudeln, Reis usw. enthalten kaum Fett,
aber reichlich Vitamine, Mineralstoffe sowie
Ballaststoffe und sekundare Pflanzenstoffe.
Wichtig ist hierbei, dass moglichst Produkte
aus vollem Korn verzehrt werden. So sind
Sie langer satt und die Glukoseanstiege
nach dem Essen fallen wegen des hohe-
ren Ballaststoffanteils geringer aus als bei
Produkten, die nicht aus Vollkorn sind.
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Taglich Milch und Milchprodukte, ein -
zweimal in der Woche Fisch, in MaBBen
Fleisch und Wurstwaren

Tierische Lebensmittel enthalten wertvolle
Nahrstoffe wie Protein, Kalzium und Vitamin
B2 in Milch und Jod. Fleisch ist Lieferant von
Mineralstoffen. Mehrals 300 bis 600 Gramm
Fleisch und Wurst pro Woche sollten es aber
wegen auch ungtinstiger Inhaltsstoffe nicht
sein. Bevorzugen Sie fettarme Produkte,
vor allem bei Fleischerzeugnissen und
Milchprodukten.

Kohlenhydrathaltiges erkennen
und einschatzen

Wenn Sie einen Typ-2-Diabetes haben und
kein Insulin spritzen, machen Sie sich
bewusst, welche Nahrungsmittel Ihre Blut-
zuckerwerte erhohen konnen. Fihren Sie
eine Insulintherapie durch — egal, ob mit
Typ-1- oder Typ-2-Diabetes , schatzen Sie die
Kohlenhydratmenge der Mahlzeiten gut ein,
um lhren Glukosestoffwechsel im Griff zu
behalten.




Fette mit Gesundheitsnutzen

Fette liefern lebensnotwendige (essenzielle)
Fettsduren und fetthaltige Lebensmittel
enthalten auch fettlosliche Vitamine. Fett ist
besonders energiereich, daher kann zu viel
Fett in der Nahrung zu einem Anstieg des
Korpergewichts fiihren.

Wichtig ist die Qualitat der Fette, wie
etwa die wertvollen Omega-3-Fettsduren
in Seefisch. Bevorzugen Sie pflanzliche
Ole und Fette (z.B. Olivendl oder Rapsdl
und daraus hergestellte Streichfette).
Achten Sie auf unsichtbares Fett, das in
Fleischerzeugnissen, Milchprodukten,
Geback und SdBwaren sowie in Fast
Food und Fertigprodukten meist enthal-
ten ist. Insgesamt 60 bis 80 g Fett pro Tag
reichen aus.

Etwa 20 g Fett sind enthalten in
78¢g Bratwurst 103 g Dosenwiirstchen 51g Kartoffelchips
333g | Corned Beef 56 g Mettwurst 150 g | Lachs
60g Leberwurst 85g Edamer 40% F.i.Tr. 138 g | Pommes Frites
68¢g Fleischwurst 78 g Parmesankase 85g | Avocado
56 g Salami L0 g Erdniissen 63g Schokolade

[Der kleine Souci/Fachmann/Kraut]
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Zucker und Salz in MaBBen

Verzehren Sie Zucker und Lebensmittel
bzw. Getranke, die mit Zucker hergestellt
wurden, nur selten. Zucker kann sich
in der Zutatenliste auch unter anderen
Bezeichnungen verbergen, z.B. Dextrose,
Glukose, lIsoglukose, Maltose, Dextrin,
Raffinade, Glukosesirup und Malzextrakt
[Kroger 2020]. Seien Sie auch bei Salz
und salzreichen Lebensmitteln zuriickhal-
tend. Wiirzen Sie kreativ mit Krautern und
Gewlrzen.

Wasser trinken

Wasseristlebensnotwendig. Trinken Sie rund
1,5 LiterFlissigkeitjeden Tag,zum Beispiel ein
Glas Wasser vor jeder Mahlzeit. Bevorzugen
Sie Wasser — ohne oder mit Kohlen-
saure —und andere kalorienfreie Getranke.
Mit Zucker gesii3te Getranke und alkoho-
lische Getranke werden nicht empfohlen
[DGE-Ernahrungskreis].

" 4

Schmackhaft und schonend zubereiten

Garen Sie die jeweiligen Speisen bei mog-
lichst niedrigen Temperaturen und so kurz
wie moglich, mit wenig Wasser und wenig
Fett. Das erhalt den natiirlichen Geschmack,
schont die Nahrstoffe und verhindert die
Bildung schadlicher Stoffe aus angebrann-
tem Essen.

Sich Zeit nehmen und genieBen

Essen Sie nicht nebenbei! Lassen Sie sich
Zeit beim Essen. Das fordert den Genuss
und Sie werden bereits durch geringere
Mengen satt.

Auf das Gewicht achten und
in Bewegung bleiben

Ausgewogene Ernahrung und regelmagige
korperliche Bewegung gehoren zusam-
men. Mit 30 bis 60 Minuten korperlicher
Aktivitat oder Sport pro Tag konnen Sie lhr
Korpergewicht leichter halten — Sie flihlen
sich wohl und fordern lhre Gesundheit.
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