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Eine praktische Hilfe fur eine gesunde und vollwertige Erndhrung - nicht

nur fur Diabetiker - ist die Erndhrungspyramide. Sie zeigt Ihnen, worauf es

bei der Auswahl von Lebensmitteln ankommt. Als Faustregel gilt: Je groBer

das dargestellte Lebensmittelsegment, umso haufiger und reichlicher koén-

nen Sie zugreifen.

Getranke - viel trinken ist wichtig

Unser Korper bendtigt mindestens 2 -
2,5 Liter Flussigkeit taglich, damit er ein-
wandfrei funktioniert. Denn Wasser
brauchen wir fur alle Kérperfunktionen,
z. B. als Transportmittel fir die Nahr-

stoffe im Blut oder zum Schwitzen, um
die Korpertemperatur konstant zu hal-
ten. Auch Abbauprodukte unseres Stoff-
wechsels kénnen unsere Nieren nur mit-
hilfe von Flussigkeit ausscheiden.
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Trinken Sie taglich mindestens 1,5 - 2
Liter. Den restlichen Flussigkeitsbedarf
kann unser Koérper aus der Nahrung
decken, die ebenfalls Wasser enthalt.
Die besten Durstloéscher sind Mineral-
wasser sowie zuckerfreie Krauter- und

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-

Frichtetees.

Getranke, die den
Blutzucker in der

Regel nicht erh6hen

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

Kaffee und schwarzer
Tee ohne Milch und
Zucker, z. B. NESCAFE,
Friichte- und Krauter-
tee, CARO Original

Austauschtabellen ab Seite 60.

Getranke, die
Kohlenhydrate
enthalten

Milch, Buttermilch,
Kakao, Trinkjoghurt,
Kaffee und Tee mit

Milch oder Zucker, z. B.

Milchkaffee; NESCAE
Typ Café au lait

Fruchtsafte, Nektare
und Fruchtsaftgetranke
ohne Zuckerzusatz

(am besten als Schorle

Getranke, die flir
Diabetiker nicht
empfehlenswert sind

Brausen, Limonaden
Cola-Getranke, gesuBte
Fruchtsafte, Fruchtdick-
safte, Fruchtnektare,
Fruchtsaftgetranke,
Fruchtsirup, StUBmost

gezuckerte Instant-
Teegetrankemischungen

Kakao-Getrank-

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

safte

fettarme, klare
Bouillons, z.B.
MAGGI Klare Brihe,
Gemusebrihen

Natriumarmes Wasser bei
hohem Blutdruck

Wenn Sie auf lhren Blutdruck achten
mussen, wahlen Sie natriumarme
Mineralwasser mit weniger als 20 mg
Natrium pro Liter, z. B. NESTLE AQUA-
REL, CONTREX oder VITTEL. Die Angabe
des Natriumgehalts finden Sie auf dem
Flaschenetikett.

genieBen), Gemuse-

mischungen, NESQUIK

Alkohol - nur gelegentlich und
in kleinen Mengen

Bevor Sie Alkohol trinken, sprechen Sie
mit lhrem Arzt Gber die Wirkung von
Alkohol auf den Blutzuckerspiegel und
Uber  medikamentdse  Wechselwir-
kungen. Denn bei Einnahme bestimm-
ter Medikamente oder bei bestimmten
Erkrankungen wie Fettstoffwechselsto-
rungen und Bluthochdruck sollten Sie
keinen Alkohol zu sich nehmen. AuBer-



dem hat Alkohol viele Kalorien. Auch
kann er den Blutzuckerspiegel senken,
sodass Sie in eine Unterzuckerung gera-
ten koénnen. Denn durch den Alkohol-
abbau kann die Leber keinen Reser-
vezucker bereitstellen und somit einen
niedrigen Blutzuckerspiegel nicht
abfangen.

Wenn Ihr Arzt einen maBigen Alkohol-
genuss erlaubt hat, trinken Sie Alkoho-
lika moglichst nur zu einer kohlenhyd-
ratreichen Mahlzeit. So wirken Sie einer
Unterzuckerung entgegen.

Frauen sollten nicht mehr als 10 g Alko-
hol am Tag zu sich nehmen. Diese
Menge ist z. B. in einem kleinen Glas
Wein (0,1 ) oder einem Glas Bier (0,3 1)
enthalten. Manner kénnen bis zu 20 g
Alkohol taglich zu sich nehmen. Das
entspricht etwa 0,5 | Bier oder einem
groBen Glas Wein (0,2 I). Diese Mengen
schaden nicht, wenn Sie die Kalorien
und die Gefahr der Unterzuckerung
beachten. Bei stark zuckerhaltigen
alkoholischen Getrdnken wie siBen

Viel trinken beim Abnehmen

Sudweinen sowie alkohol-

Likoren,
freiem Bier sollten Sie jedoch vorsichtig
sein. Diese kdnnen zu einem raschen
Blutzuckeranstieg fuhren.

Gemiise und Obst - Vital-
stoffe pur

Obst und Gemuse enthalten Vviele
gesundheitsfordernde Stoffe. Zudem
haben Gemuse und Salat sehr wenige
Kalorien. Sie eignen sich deshalb beson-
ders fUr eine gesunde Erndhrung und
fur die schlanke Linie. Funf Portionen
GemuUse, Salat und Obst taglich, das
empfehlen die Experten — vom Gemuse
und Salat gerne auch mehr (siehe S.
33). Ob roh, kurz gegart oder als Saft —
Gemduse, Salat und Obst passen zu
jeder Hauptmahlzeit und eignen sich
auch gut als Snack fur zwischendurch.
Knabbern Sie ofter Rohkost. Oder
mischen Sie hin und wieder Obststuck-
chen unter Joghurt oder Quark.

Als Diabetiker sollten Sie mindestens
drei Portionen Salat und Gemuse am
Tag essen. Denn sie haben kaum Aus-
wirkungen auf den Blutzuckerspiegel.
Werfen Sie einen Blick in die Kohlenhy-
drat-Austauschtabellen ab Seite 60.
Dort finden Sie Informationen dariber,
wie viel Gramm eines Lebensmittels
einer KH-Portion entsprechen.
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Reichlich Getreideprodukte aus
vollem Korn

Brot, Getreideflocken, Nudeln und Reis
aus vollem Korn liefern wertvolle Koh-
lenhydrate, Vitamine und Ballaststoffe.
Deshalb sollten sie taglich auf dem
Speiseplan stehen. Ballaststoffe machen
satt, regulieren die Verdauung und wir-
ken ginstig auf den Blutzuckerspiegel
(siehe S. 25). Fragen Sie Ihren Arzt oder
Ihren  Erndhrungsberater nach den
Mengen, die er in lhrer persénlichen
Situation empfiehlt.

¢ 1 mittelgroBer Apfel +

e 1 Birne +

© 200 g Mohren +

® 200 g Blumenkohl +

¢ 3 Scheiben Roggenvollkornbrot
ab0g+

e 5 gehaufte Essloffel kernige
Haferflocken (509)

Téaglich Milch und Milchprodukte

Auf den taglichen Speiseplan gehdren
auch Milch, Milchprodukte und Kase, ca.
zwei bis drei Portionen am Tag. Sie lie-
fern uns vor allem hochwertiges Eiweil3
und viel Calcium. 1/4 Liter Milch oder
250 g Joghurt und zwei bis drei Scheiben
Kase liefern bereits die empfohlene
Tageszufuhr an Calcium. Wéhlen Sie die
fettarmen Varianten dieser Lebensmittel.

Fisch, Fleisch, Wurst, Gefliigel
und Eier

Diese tierischen Lebensmittel sind reich
an wertvollem Eiwei3, Eisen und ande-
ren wichtigen Nahrstoffen. Sie kénnen
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, Gefligelwurst
und Filet. Unter den Fischen ist Seefisch
besonders gesund. In ihm stecken Jod
fir eine gut funktionierende Schilddruse
und Omega-3-Fettsauren, die gut fur die
Herzgesundheit sind.

Diese Mengen werden pro Woche
empfohlen:

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

e hochstens 2- bis 3-mal Wurst
(@30g)und

e bis zu 3 Eier und

¢ 2 Portionen Seefisch, z. B. 150 g
fettarmen Seefisch wie Seelachs
plus 70 g fettreichen Seefisch
wie Hering und Makrele

Ole und Fette: weniger ist mehr

Ole und Fette sind lebensnotwendig und
wichtige Aroma- und Geschmackstra-
ger. Allerdings kann zu viel davon auch
schaden. Verwenden Sie Ole und Fette
deshalb sparsam und bevorzugen Sie
hochwertige Pflanzenéle wie Raps-, Oli-



ven und Soja- und Walnussél oder Olmi-
schungen, wie THOMY GQLD Raps &
Sonnenblumendl oder THOMY Sonne &
Olive. Diese enthalten wertvolle unge-
sattigte Fettsauren zum Schutz von Blut-
gefaBen und Herz. Mehr als 60 - 80 g
pro Tag brauchen Sie in der Regel nicht.

Wenn Sie Ubergewichtig sind, ist es
zunachst wichtig, dass Sie abnehmen,
damit lhr Koérper wieder besser auf
Insulin  reagieren kann. Abnehmen
gelingt am besten, wenn Sie Fett ein-
sparen, denn Fett hat von allen Nahr-
stoffen die meisten Kalorien. Als
Grundregel gilt deshalb: Mit allen sicht-
baren Fetten wie Butter, Margarine, Ol
und Schmalz sparsam umgehen. Und
unsichtbare Fette z. B. in Wurst, Kase,
siBen und herzhaften Leckereien mei-
den. Unterstltzend bei der Gewichts-
abnahme wirkt viel Bewegung (siehe
S. 16). Denn dadurch verbrauchen Sie
mehr Energie und bauen Muskelmasse
auf, die wiederum dazu fuhrt, dass Ihr
Korper auch im Ruhezustand mehr
Energie verbraucht.

Mehr Geschmack mit weniger Fett

Schmecken Sie SoBen anstatt mit Sahne
und Kase doch einmal mit pUriertem
Gemuse ab. Das schmeckt hervorra-
gend und hat weniger Kalorien. Und
wlrzen Sie Speisen kraftig — mit fri-
schen oder getrockneten Krdutern und
Gewdlrzen. Dann kénnen Sie das Sah-
nehdubchen  sparen, ohne  auf
Geschmack zu verzichten.

Hier finden Sie weiterfiihrende Links, die lhnen eine Ubersicht
erfahrener Erndhrungsberater in lhrer Nahe bieten:

¢ 10 - 30 g Streichfett, z. B. 1 Ess-
|6ffel Butter (10 g) und 1 Ess-
|6ffel (10 g) hochwertige
Margarine aus hochwertigen
Pflanzendlen und

© 20 g Zubereitungsfett, z. B. 1-2
Essloffel hochwertiges Pflan-
zendl wie Raps-, Oliven- Soja-
oder Walnussél und

¢ 30 - 40 g verstecktes Fett, z. B. in
Fleisch, Wurst, Kase, Eiern,
SuB- und Backwaren

SiBes und Knabbereien in MaB3en

Experten raten Diabetikern wie auch
Nicht-Diabetikern, nicht mehr als 10
Prozent der taglichen Gesamtenergie-
zufuhr Uber Zucker wie Haushaltszu-
cker oder gezuckerte Lebensmittel zu
sich zu nehmen. Bei guten Blutzucker-
werten kénnen bis zu 50 g Zucker pro
Tag verzehrt werden.

Zuckerhaltige Getranke, wie z. B. Limo-
naden oder Fruchtsafte, sind eher
ungunstig und sollten nicht regelmaBig
und generell verdiinnt mit Wasser oder
Mineralwasser getrunken werden, z. B.
im Mischverhaltnis 1 Teil Saft zu 3 Tei-
len Wasser. Pur koénnen sie bei dro-
hender Hypoglykdamie (Unterzuckerung)

getrunken werden.

http://ernaehrungsstudio.nestle.de/diabetes
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Kontrollieren Sie aber die Wirkung der
Leckereien auf den Blutzuckerspiegel.
Und achten Sie auf den Kalorien- und
Fettgehalt stBer und salziger Koéstlich-
keiten. Spezielle Diabetiker- oder Diat-
Produkte sind zwar frei von Haushalts-

zucker, enthalten aber oft nicht weniger
Fett oder Kalorien als normal gestBte
Lebensmittel. Schauen Sie deshalb stets
auf das Etikett. Lesen Sie mehr dazu auf
den Seiten 26/27.

Nach aktuellem wissenschaftlichem Kenntnisstand bendétigen Menschen

mit Diabetes keine speziellen didtetischen Lebensmittel. Inzwischen gelten

far sie die gleichen Empfehlungen fur eine abwechslungsreiche und ausge-

wogene Erndhrung wie fur Nicht-Diabetiker. Das wurde 2010 auch vom

Gesetzgeber in der neuen Didtverordnung verankert.

Zur Dosierung der richtigen Insulin-
menge fur blutzuckerwirksame Kohlen-
hydrate verwendet man in der Diabe-
tes-Beratung mittlerweile den Begriff
der Kohlenhydrat-Portion (KH-Portion).

Nach Inkrafttreten der neuen Diatver-
ordnung wird die Insulindosis fur ver-
packte kohlenhydrathaltige Lebensmit-
tel nach der auf dem Etikett
angegebenen Kohlenhydratmenge
berechnet. Diese Orientierung ist wich-
tig, um die Insulindosis auf die Mahl-
zeiten abstimmen zu koénnen. Werfen

Sie also einen Blick auf das Etikett,
bevor Sie ein Produkt kaufen oder
zubereiten — egal, ob es sich dabei um
ein Didt-Produkt handelt oder nicht.

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 (italienische
Pasta) konnen Sie Mahlzeiten schnell
und abwechslungsreich 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. Naturlich beraten



wir Sie gerne auch telefonisch: (069) 66
71 88 88. Hier beantwortet das Team
der Nestlé Ernahrungsberatung alle lhre

genen Erndhrung sowie zu unseren Pro-
dukten. Oder schreiben Sie eine E-Mail
an: ernaehrungsstudio@de.nestle.com.

Fragen zu einer gesunden, ausgewo-

Ausfihrliche Nahrwertangaben zu Nestlé-Produkten finden Sie online

W

im Nestlé Erndhrungsstudio: www.naehrwerte.nestle.de

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 kdénnen. Das notige Rustzeug bekommen Sie in
einer Schulung - speziell fur Diabetiker. Gut geschult fallt es Ihnen leichter,
geeignete Gerichte bzw. MenUbestandteile auszuwédhlen und zusammen-
zustellen. Zur Kontrolle sollten Sie dennoch eineinhalb bis zwei Stunden

nach einer AuBer-Haus-Mahlzeit Ihren Blutzucker messen.

Tipps fiir unterwegs

Wichtig ist, dass Sie MaBe und
Gewichte von Lebensmittel-Portionen
gut abschatzen koénnen (siehe hierzu
Tabelle S. 45). Dann féallt es lhnen
leicht, auch unterwegs, z. B. auf Rei-
sen, bei Einladungen oder beim Béacker,
den Kohlenhydratgehalt von Lebens-
mitteln zu beurteilen.

Das Abschatzen von Mengen und
Gewicht lasst sich trainieren: Wiegen
Sie die Ublichen Mengen der Lebens-
mittel immer wieder mit einer Ktchen-
waage (MaBeinteilung mindestens 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 Kohlenhy-
dratportion (KH-Portion) zu entspre-
chen. Auch KiichenmaBe wie Loffel und

Tassen helfen |hnen dabei,

abzuschatzen.

Mengen
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Hilfreich fir unterwegs sind auch die
Kohlenhydrat-Austauschtabellen in die-
ser Broschure (siehe S. 60). Nehmen Sie
die handlichen Tabellen auf Reisen und
zum Einkauf mit. Sie helfen lhnen,
Lebensmittel mit einem unterschied-
lichen Kohlenhydrat-Gehalt gegenei-
nander auszutauschen, ohne dass sich
dadurch die Blutzuckerwirkung nen-
nenswert verandert.

e klare Bouillon mit Gemuse

e mageres Fleisch, Fisch, Geflugel
o Pellkartoffeln

e frisches Gemuse oder Salat

e frisches Obst oder Fruchtsaft
ohne Zuckerzusatz

o fettarmer Fruchtjoghurt

¢ belegte Vollkornbrote

Dazu ein Beispiel: Eine dinne Scheibe
Roggenvollkornbrot wiegt etwa 30 g
und entspricht laut Tabelle einer Koh-
lenhydrat-Portion. Sie kénnen das Brot
z. B. gegen 1/2 mittelgroBe Banane
oder 175 g Joghurt NESTLE LC1 pur
austauschen.

Auch Nahrwerttabellen, z. B. das Hand-
buch ,Kalorien mundgerecht” (siehe
S. 71), erleichtern lhnen in der Praxis
die gezielte Auswahl von Lebensmit-
teln. Sie enthalten fur den Diabetiker
wichtige Angaben, z. B. zur Menge der
enthaltenen  Kohlenhydrate, Zucker
sowie zu Ballaststoffen, Eiweil3, Fett
und gesattigten Fettsduren. Auch der
Energiegehalt der Lebensmittel wird
ausgewiesen.

* Eintopfgerichte
(Ausnahme: Fertiggerichte mit
Nahrwertangaben)

o fette, gebundene Suppen
und SoBen

® Mehlspeisen
e gebundene Gemuse

e Salate mit Mayonnaise-
oder Fertig-Dressings

* Nachspeisen

® Backwaren



Anhaltspunkte fiir MaBe und Gewicht

Nahrungsmittel

Wasser, Bouillon, Milch,
Sahne, Safte

Butter, Margarine

Sonnenblumen-,
Olivenol

Kondensmilch

Magermilchpulver

Joghurt, Dickmilch, Kefir,

NESTLE LC 1

Joghurt-Salat-Creme,
THOMY

Korniger Frischkase
Parmesan
Meerrettich, THOMY
Rostzwiebeln

Senf, TOMY

Tomatenmark,
TOMADORO

MAGGI Suppen und
SoBen, zubereitet

NESTARGEL-Bindemittel
Ndsse, gemahlen
Kakaopulver

NESCAFE Pulver, alle
Pur-Varianten

Quelle: Monica-Mengenliste, aid Infodienst 2009

1TL (9)

5

1 EL (9) 1 Tasse (ml)

10 - 15 125 - 150

10
10

18
8
17

25
10

15
15

20 125 - 150

(1 Messloffel = 1g)

(1,8 -2 g fur
1 Tasse Kaffee)
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Wir hoffen, lhnen hat die Leseprobe von
»Diabetes mellitus - ausgewogen essen und
trinken mit der ganzen Familie” gefallen.

Falls Sie noch mehr zu diesem Thema erfahren und weiterle-
sen wollen, schauen Sie einfach im Nestlé Ernahrungsstudio
vorbei. Hier kdnnen Sie sich registrieren und die Broschire
kostenlos herunterladen.

AuBerdem finden Sie auf unseren Seiten einfach alles,was
Sie Uber Erndhrung, Gesundheit und Wohlbefinden erfahren
mochten — von praktischen Informationen Gber spielerische
Interaktion bis hin zu individueller Beratung und einer grof3-
en Ernahrungs-Community.

alles unter www.nestle.de



https://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/MeinNestle/
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