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Diabetikerernahrung:
Darauf kommt es an!

Ihre Apotheke informiert

Als Diabetiker haben Sie ein erhéhtes Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und andere Spatfolgen. Dieses konnen Sie mit der richtigen
Lebensmittelauswahl und ausreichend Bewegung verringern.

Allgemeines

® Empfehlenswert ist eine ballaststoff- und vitaminreiche
Ernihrung mit viel Gemiise, Salat, Obst, Hiilsenfriichten
(Bohnen, Erbsen, Linsen) und Vollkornprodukten.

@ Ballaststoffe normalisieren den Blutzuckerspiegel und sor-
gen fiir lang anhaltende Sittigung.

® Eiweif3-, fett-und wasserreiche Lebensmittel enthalten keine
oder nur sehr wenige Kohlenhydrate und beeinflussen den
Blutzuckerspiegel nicht.

® Das Halten oder Erreichen des Normalgewichts ist wesent-
lich; jedes Pfund zu viel belastet den Stoffwechsel.

@ Strikte Lebensmittelverbote gehoren der Vergangenheitan,
spezielle Diabetikerprodukte gibt es nicht mehr.

@ Fiihren Sie einen aktiven Lebensstil und nutzen Sie jede
Gelegenheit, sich zu bewegen.

Fokus Zucker

® Alle Zucker (Kohlenhydrate) lassen den Blutzuckerspiegel
ansteigen, manche langsam (z. B. Vollkornbrot, Miisli), man-
cheschnell (z.B.Honig, Siifwaren, zuckerhaltige Getrinke).

® Gut eingestellte Diabetiker diirfen 30 bis 50 Gramm Haus-
haltszucker pro Tag verzehren. Empfehlenswertist die Kom-
binationmiteinerballaststoffreichen Mahlzeit(z. B.ein Stiick
Schokolade zum Nachtisch, Vollkornbrot mit Marmelade).

® Zum Siiflenvon Getrinken eignensich kalorienfreie Stifistof-
fe (z. B. Saccharin, Cyclamat).

® Aktuelle Studienergebnisselegennahe,dass Personenmitge-
stortem Blutzuckerstoffwechsel von einem abendlichen Ver-
zicht auf Kohlenhydrate profitieren.

Fokus Fett

® Fett gilt es, generell sparsam einzusetzen.

® Fettarme Produkte wie Fleisch von Huhn oder Pute, Corned
Beef, gekochter Schinken sowie fettarme Milch und Milch-
produkteund fettarmer Fisch (z.B.Kabeljau,Seelachs)sind zu
bevorzugen.

® Achtung: versteckte Fette! Diese befinden sich zum Beispiel
in Schokolade, Gebick oder Knabberartikeln.

@ Niisse und Samen enthalten viele Ballaststoffe und viel Fett. Sie
lassen den Blutzuckerspiegel nur gering steigen. Aber Achtung:
Sie sind sehr energiereich. Ein Zuviel fordert Ubergewicht.
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