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... bei Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit)

Der Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit) ist eine Stoffwechselstérung, die an ERHOHTEN
BLUTZUCKERWERTEN erkennbar ist. Das blutzuckersenkende Hormon Insulin, das in der
Bauchspeicheldriise gebildet wird, fehlt (ganz bzw. teilweise) oder ist nicht ausreichend wirksam. Die
Erkrankung kann in jedem Lebensalter auftreten, ihre Haufigkeit nimmt aber im héheren Alter deutlich
Zu.

Es gibt ZWEI HAUPTFORMEN, den Typ-1-Diabetes (, jugendlicher Diabetes®) und den weitaus
haufigeren Typ-2-Diabetes (, Altersdiabetes). Letzterer tritt in der Regel nach dem 40. Lebensjahr auf
und ist oft eine Folge von Ubergewicht und Bewegungsmangel; Erbfaktoren sind aber ebenfalls von
Bedeutung.

Typische BESCHWERDEN bei hohen Blutzuckerwerten sind haufiges Wasserlassen, Durstgefiihl und
Midigkeit. Erhoéhte Blutzuckerwerte schadigen auf Dauer BlutgefalBe und Nervensystem. Die
Entstehung dieser ,SPATSCHADEN* kann durch eine gute Blutzuckereinstellung vermieden werden.
Behandlungsziel ist daher eine weitgehende Normalisierung des Blutzuckers. Der Behandlungserfolg
hangt entscheidend von der Mitarbeit der Betroffenen ab.

Nach welchen Richtlinien sollten Sie sich erndhren?

Die Diabetesdiat ist die Grundlage jeder Diabetesbehandlung. Sie stellt eine abwechslungsreiche und
ausgewogene Normalkost mit Einschrankungen dar und ist daher auch fir Nichtdiabetiker (z. B.
Familienangehdrige) empfehlenswert. Beim Diabetiker miissen die Mengen und die Verteilung der
Nahrstoffe vom behandelnden Arzt anhand eines ,maflgeschneiderten” Diatplanes festgelegt werden.

Die wichtigsten Regeln sind:

* Vermeiden Sie Zucker und zuckerhaltige Nahrungsmittel, da diese zu einem schnellen und
hohen Blutzuckeranstieg flhren.

* Verteilen Sie die Kohlenhydrate auf ca. 5 kleinere Mahlzeiten pro Tag. Versuchen Sie dazu,
feste Essenszeiten einzuhalten. Nahrungsmittel, die Kohlenhydrate enthalten und damit den
Blutzucker erhéhen, werden meist nach Broteinheiten (BE) berechnet. Eine BE entspricht z.B.
einer Menge von 12 g Mehl, 25 g Brot, 75 gekochten Kartoffeln, 100 g Apfel oder 250 ml
Milch. Kohlenhydrat-Austauschtabellen helfen lhnen, die erlaubte Menge eines Lebensmittels
zu erfahren. Der Typ 1 Diabetiker mull nach BE-Einheiten rechnen, der Typ 2 nicht unbedingt.

* Bemessen Sie die Kalorienzufuhr so, dass Sie ein normales Kérpergewicht erreichen bzw.
nicht Gberschreiten. Jede Gewichtszunahme verschlechtert die Blutzuckereinstellung.

* Verwenden Sie sparsam Fette und Speisedle, die bevorzugt von pflanzlicher Herkunft sein
sollten. Fett und Alkohol sind die stérksten Kalorienlieferanten!

Was sollten Sie noch wissen und beachten?

¢ Schulung:
Um eine gute Diabeteseinstellung zu erreichen, missen Sie gut informiert sein. Daflr ist lhre
Teilnahme an einer intensiven Diabetesschulung eine gute Voraussetzung.

¢ Blutzuckersenkende Medikamente:
Lassen sich bei Ihnen trotz Diat und Normalgewicht keine befriedigenden Blutzuckerwerte
erzielen, mussen Sie zusatzlich Tabletten einnehmen oder Insulin spritzen.

e Korperliche Bewegung:
Streben Sie eine regelmafige kérperliche Bewegung an. Diese hat einen glnstigen Einfluss
auf Ihre Blutzuckereinstellung. AuRerdem beugen Sie damit Herz-Kreislauferkrankungen vor.

* Stoffwechselselbstkontrolle:
Sie sollten regelmaRig Ihren Stoffwechsel mittels Blutzucker- oder Harnzuckerteststreifen
selbst kontrollieren. Im Blut darf der Wert niichtern max. 115 mg% und nach dem Essen 160
mg% betragen. Unterzuckerungssymptome treten ca. unter 60 mg% Blutzucker auf.



Wie konnen Sie haufige Fehler vermeiden?

e Achten Sie bei der Auswahl der Nahrungsmittel stets auf deren Zucker- bzw.

Kohlenhydratgehalt.

* Halten Sie lhre Essenszeiten ein.
e Uberschreiten Sie nicht Ihre erlaubten Essensmengen.
¢ Auch Diabetiker-Stufiwaren missen in Kalorien- bzw. BE-Gehaltes angerechnet werden!!

Nahrungsmittelauswahl bei Diabetes mellitus

Was ist fiir Sie nicht
empfehlenswert?

Was ist fur Sie
empfehlenswert?

Fleisch- und Wurstwaren:

Fettreiches Fleisch (z.B.
Schweinebraten, Ente, Gans,
Speck). Fettreiche Wurst (z.B.
Bratwurst, Mettwurst,
Streichwurst). Fleisch- und
Wurstkonserven, Fertiggerichte.

Fettarmes Fleisch (z.B.
Hahnchen, Pute, Wild, mageres
Kalb-, Rind- und
Schweinefleisch). Fettarme
Wurst (z.B. Schinken,
Bierschinken, Putenwurst,
Corned beef)

Fischwaren:

Fettreiche Sorten ( z.B. Aal,
Karpfen, Olsardinen, Schalen-
und Krustentiere).
Fischkonserven, Fertiggerichte

Fettarme Sorten (z.B. Forelle,
Kabeljau, Scholle, Rotbarsch,
Seelachs)

Fette und Ole:

Grofiere Mengen von
Schweineschmalz, Kokosfett,
Palmfett, Mayonnaise,
Remoulade

Vorzugsweise Fette und
Speiseodle pflanzlicher Herkunft
(z.B. Margarine, Disteldl,
Sonnenblumendl, Maiskeimal).
Butter in kleinen Mengen

Eier:

Fettreiche Eierspeisen

Fettarme Eierspeisen (z.B.
gekochte Eier, Rihrei,
Spiegelei.

Milch und Milchprodukte:

Fettreiche Milchprodukte (z.B.
Sahne, Sahnequark, Créme
fraiche, vorgefertigte Milch-
Produkte). Fettreiche Kasesorten
(> 45% Fettgehalt)

Milch mit 1,5% Fettgehalt,
Magerjoghurt (BE). Kasesorten
bis 45% Fettgehalt.

Gemiise und Salate:

Gemdusekonserven,
Fertigprodukte (oft mit Mehl oder
Zucker zubereitet)

Alle frischen Sorten (teilweise
BE)

Kartoffeln: Bratkartoffeln, Pommes frites, Kartoffelpuree, Pellkartoffeln
Kroketten
Obst: Obstkonserven (oft Alle Obstsorten (BE)

Zuckerzusatz) Trockenobst

Getreideprodukte (Brot- und
Teigwaren, Reis):

Zuckerhaltige Produkte

Vollkornwaren bevorzugen

Zucker, SuBigkeiten und
Backwaren:

,Normale“ Schokoladen,
SuRwaren, Kuchen, Torten

Mit Fruchtzucker oder SuRstoff
zubereitete Backwaren (BE)

Gewiirze: Alle Sorten

Getranke: Zuckerhaltige Limonaden und Mineralwasser, Kaffee, Tee,
Obstsafte. Likdr und andere suRstoffgesliRte
zuckerhaltige Spirituosen. Brausegetranke. In begrenzter
Alkoholische Getranke in Menge Bier, trockener Wein
groleren Mengen und Sekt, Weinbrand

Art der Zubereitung Fettreich ( z.B. frittieren, Dinsten, dampfen, grillen, kurz

panieren, in Ol einlegen)

braten




