Unter dem Begriff »Diabetes mellitus«, umgangssprachlich auch Zuckerkrankheit, werden Erkrankungen
des Kohlenhydratstoffwechsels zusammengefasst. Allen gemeinsam ist, dass sie unbehandelt zu erhéhten

Blutzuckerwerten fithren.

Die Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO) geht davon aus, dass
Diabetes bis zum Jahr 2030 zu den
sieben weltweit fithrenden Todesur-
sachen zdhlt. Dabei wdre die Anzahl
der Diabeteserkrankungen durch
taglich 30 Minuten moderate kor-
perliche Aktivitdt und eine gesunde
Erndhrung reduzierbar.

Die beiden Hauptformen des Dia-
betes sind der Typ-1- und der
Typ-2-Diabetes mellitus. Etwa 90
bis 95 Prozent der Betroffenen
sind an Typ-2-Diabetes erkrankt,
daher richtet sich dieses Buch in
erster Linie an sie. Auch wenn es fiir
die Erkrankung genetische Ursa-
chen gibt, sind die wirksamsten
Stellschrauben eine ausgewogene
Erndhrung und viel Bewegung.
Ubergewicht sollten Sie vermeiden
oder reduzieren.

Damit unser Kérper richtig funkti-
onieren kann, bendtigt er Energie.
Diese Energie beziehen wir aus

Eiweil3, Fett und Kohlenhydraten

in unserer Nahrung. Der wichtigste
Energielieferant sind die Kohlenhy-
drate. Kohlenhydrate sind u.a. Mehr-
fachzucker und werden im Diinn-
darm in Einfachzucker gespalten.
Die Glukose (Traubenzucker) ist der
wichtigste Einfachzucker und wird
bei der Verdauung und Aufspaltung
der Kohlenhydrate gewonnen.

Uber unseren Blutkreislauf gelangt
die Glukose aus dem Darm in
unsere Korperzellen. Dafiir wird das
Hormon Insulin bendtigt, das in der
Bauchspeicheldriise (Pankreas) her-
gestellt wird. Nach dem Essen von
Kohlenhydraten steigt der Blut-
zuckerspiegel an und die Bauch-
speicheldriise schiittet Insulin

aus. Es sorgt dafiir, dass die Glu-
kose aus dem Blut in die Kor-
perzellen gelangen kann, wo sie
benétigt wird. Dann sinkt der Blut-
zuckerspiegel wieder. Die Bauch-
speicheldriise reguliert die Insulin-
ausschiittung nach der Hohe des
Blutzuckers. So wird der Blutzucker
bei Menschen mit gesundem Stoff-
wechsel immer im Gleichgewicht
gehalten.

Damit die Glukose fiir die Energie-
gewinnung zur Verfiigung steht,
braucht der Kérper nicht nur
Insulin, sondern ein System, das
den Zucker aus der Blutbahn in die
Zellen ldsst. Dieses System kann
man sich wie eine Tiir mit Tiir-
schloss vorstellen. Insulin ist der
Schliissel, der die Tiir 6ffnet. Die
Glukose kommt durch die geoff-
nete Tiir in die Zellen und der Blut-
zuckerspiegel sinkt. Dann stellt die
Bauchspeicheldriise die Insulin-
produktion ein. Ohne Insulin kann
die Glukose nicht in die Kérper-
zellen gelangen, der Blutzucker-
spiegel steigt. Ist die Zahl der Tiiren
reduziert oder sind sie kaputt, kann
noch so viel Insulin im Blut sein, der
Blutzuckerspiegel sinkt trotzdem
nicht.

Beim Diabetes Typ 2 ist hdufig die
»Tiir Glukosetransport« aus der
Blutbahn kaputt oder funktioniert
nicht so gut. So kann die Glukose
aus dem Blut nicht oder nicht aus-
reichend in die Kérperzellen iiber-
treten. Dieser fehlerhafte Mecha-
nismus wird auch Insulinresistenz
genannt. Der Kérper reagiert mit
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einer Uberproduktion von Insulin,
ohne dabei den Blutzuckerspiegel
effektiv zu senken. Uber Jahre
kommt es dann zu einer »Erschop-
fung« der insulinproduzierenden
Zellen, die sich in der Bauchspei-
cheldriise befinden. Der Blutzucker-
spiegel ldsst sich dann trotz aller
Bemiihungen der Bauchspeichel-
driise nicht senken.

Bei der Diagnose Insulinresistenz,
Pradiabetes oder Diabetes mel-
litus Typ 2 sollte Sie unbedingt die
zugefiihrte Energiemenge (Kohlen-
hydratanteil und Kohlenhydrat-
zusammensetzung) lhrer Erndh-
rung verdndern. Es geht darum, die
Aufnahme schnell resorbierbarer

Glukose = Zucker

Zucker und damit Blutzuckerspitzen
deutlich zu reduzieren, eine ange-
passte Menge von Kohlenhydraten
zu essen und bei Ubergewicht bzw.
Adipositas die Gesamtenergiemen-
ge zu verringern.

Die Leber reagiert auf
den Blutzucker

Die Bauchspeicheldriise und das
von ihr gebildete Insulin sind enorm
wichtig fiir den Kohlenhydratstoff-
wechsel. Doch ohne die Leber funk-
tioniert nichts. Sie nimmt den im
Blut gelosten Zucker auf und spei-
chert ihn bei hohen Blutzucker-
werten kurzfristig und in kleinen

Schliissel-
SchloB-
Prinzip

Kérperzelle

Was passiert bei Diabetes?

Mengen in Form von Glykogen

(die Speicherform von Zucker/Glu-
kose). Sinkt der Blutzuckerspiegel
unter einen bestimmten Wert, bei-
spielsweise in der Nacht, wird in
der Bauchspeicheldriise Glukagon,
der Gegenspieler des Insulins, frei-
gesetzt. Glukagon gibt der Leber das
Signal, aus ihrem Zuckerspeicher,
dem Glykogen, Glukose freizusetzen
und ins Blut abzugeben.

Somit hat die Leber als zentrale
Steuereinheit im Kohlenhydrat-

¥ Insulin wird von der Bauchspei-
cheldriise ausgeschiittet und gelangt
nach dem Schliissel-Schloss-Prinzip
in die Kdrperzellen.
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Was passiert bei Diabetes?

stoffwechsel die Aufgabe, den Blut-
zucker durch Entnahme und Frei-
setzung von Glukose aus ihrem
Speicher zu regulieren. Eine
gesunde Leber kann so den Blut-
zuckerspiegel 24 Stunden am Tag

in Balance halten. Dieses System
kommt jedoch ins Wanken, wenn
die Leber verfettet ist und insulinre-
sistent wird. Dann reagiert sie nicht
mehr angemessen auf die regulie-
renden Hormone und setzt unkon-
trolliert Zucker frei. Das erklart
auch, wieso der Blutzuckerspiegel
trotz fehlender Nahrung {iber Nacht
morgens hoher ist als abends vor
dem Schlafengehen.

Der Blutzuckerspiegel beim Dia-
betes und die Gesundheit der Leber
sind eng miteinander verkniipft.
Neben Alkohol bereitet vor allem
eine Erndhrungsweise mit vielen
Kalorien und dauerhaft zu viel
Zucker unserer Leber grofSe Prob-
leme. Die Folge kann eine nicht-
alkoholische Fettleber sein.

Die Stoffwechselzentrale Leber
wird geschwdcht!

Das Gehirn, die Leber und die Mus-
keln nehmen den groRten Teil der
Kohlenhydrate in Form von Glukose
aus dem Blut auf. Dabei kénnen

die Muskeln nach einer Mahlzeit
besonders viel Glukose aufnehmen,
in seiner Speicherform (Glykogen)
einlagern oder sofort wieder ver-

brauchen. Sind die Muskeln aber
noch gut mit Glykogen versorgt,
weil wir im Alltag mehr sitzen als
uns bewegen, nehmen die Muskel-
zellen trotz ausreichend Insulin als
Tiir6ffner keine Glukose mehr aus
dem Blut auf.

Allerdings verweigern die Mus-
keln nicht schon bei der ersten koh-
lenhydratreichen Mahlzeit ohne
korperliche Tatigkeit die Glukose-
aufnahme. Doch wenn wir iiber
Jahre zu viel Kohlenhydrate essen,
entwickelt sich eine Insulinresis-
tenz. Diese Insulinresistenz der
Muskeln fiihrt zu einem héheren
Blutzuckerspiegel bei gleichblei-
bender Energie- und Kohlenhydrat-
zufuhr.

Die Leber als das zentrale Stoff-
wechselorgan kann den Blutzucker-
spiegel senken. Aber sie kann die
Einlagerung von Zucker in ihren
Zellen nicht beliebig erh6hen. Des-
halb filtert sie Glukose aus dem Blut
und wandelt es in Fettsduren um.
Diese werden dann als Fett in den
Leberzellen eingelagert. Auch das
geht nicht unbegrenzt. Von einer
Fettleber spricht man, wenn die
Leber mehr als fiinf Prozent Fett
aufweist. Durch die Verfettung ist
sie in ihren Funktionen geschwdcht.

Aber es gibt eine gute Nachricht:
In den Anfangsstadien kénnen
Sie etwas gegen die Fettleber tun.

Durch viel Bewegung und koh-
lenhydratreduzierte Erndhrung
kann Ihre Leber das eingelagerte
Fett wieder in Glukose umwandeln
und in die Blutbahn abgeben.

Aus Expertensicht gibt es fiinf Stell-
schrauben, an denen Sie drehen
kénnen:

Ver-
suchen Sie, sich im Alltag mehr zu
bewegen, und treiben Sie zusdtz-
lich mindestens zweimal die
Woche Sport. Es muss nicht Bas-
ketball, FuRball oder Bodenturnen
wie in Threr Jugend sein. Wenn Sie
am Wochenende 5 bis 10 km wan-
dern, in der Woche tanzen, Nordic
Walking machen oder ins Fitness-
studio gehen, wird Ihr Langzeit-
blutzuckerwert sinken. Die rechten
Spalten der Tabelle (Seite 11)
zeigen Thnen, wie Thr Energiebedarf
ansteigt und Sie dadurch mehr Koh-
lenhydrate verbrennen.

5 bis 10 kg
weniger auf den Rippen und Ihr
Blutzuckerspiegel hat sich deut-
lich verbessert. Setzen Sie 500 kcal
pro Tag weniger als in der Tabelle
(Seite 11) an. Wenn Sie weder in
Threm Job noch bei Ihren Freizeitak-
tivitdten ins Schwitzen kommen,
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Was passiert bei Diabetes?

RICHTWERTE FUR DIE KALORIENZUFUHR (KCAL) PRO TAG

;

ausschlieBlich iberwiegend sitzen- | {iberwiegend gehen-

sitzende Tatigkeit de, aber teilweise de/stehende Tatig-

mit wenig oder auch gehende/ste- keit (Handwerker,

keiner anstrengen- | hende Tatigkeit; Kellner); anstren-

den Freizeit- wenig anstrengende | gende Freizeit-
Alter aktivitit Freizeitaktivitat aktivitit

ménnlich| weiblich | m#nnlich | weiblich |m#nnlich | weiblich
19 — 25 Jahre 2400 1900 2800 2200 3100 2500
25 = 51 Jahre 2300 1800 2700 2100 3000 2400
51 — 65 Jahre 2200 1700 2500 2000 2800 2200
65 Jahre und 2100 1700 2500 1900 2800 2100
dlter | . |

Daten basieren auf der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung e. V.

seien Sie ehrlich zu sich selbst und
ordnen Sie sich in der linken Spalte
ein. Bei hoher Motivation werden
Sie 0,5 kg pro Woche abnehmen.
Das ist ein gutes Ergebnis. Und
nicht gleich aufgeben, wenn das
Abnehmen nicht klappt. Dran-
bleiben, jeder Korper reagiert
anders.

Achten Sie auf einen Zuckerkonsum
von unter 50 g. Aber halten Sie auch
die komplexen Kohlenhydrate in

Form von Brot, Nudeln und Reis in
iiberschaubaren Portionen. Gegen
den Hunger zwischendurch essen
Sie am besten einen Naturjoghurt.

Bitte verwech-

Morgens,
mittags und abends zu essen,
schafft eine Struktur. Der Korper
bekommt gleichmdRig iiber den
Tag verteilt Energie. Dadurch ist
der Abfall des Blutzuckerspiegels
unwahrscheinlich. HeiBhunger und
SiiRhunger nehmen ab.

seln Sie Hunger und Durst nicht.
Thr Durstléscher Nr. 1 sollte Wasser
sein. Die Nieren sollten insbeson-
dere beim Diabetes gut gespiilt
werden, damit die Abbauprodukte
des Stoffwechsels den Kérper gut
verlassen kénnen.
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Kohlenhydrate aus Gemiise, Hiilsenfriichten und Vollkornprodukten haben einen flachen Blutzuckerspiegelverlauf.
Auch Eiweif und Fett diirfen nicht fehlen. Und sogar SiifSes ist in moderaten Mengen erlaubt.

Der menschliche Kérper beno-
tigt zum Leben Energie. Uber die
Lebensmittel fithren wir unserem
Koérper unterschiedliche Ndhrstoffe
zu, die fiir unsere Zellen wichtig
sind. Die mengenmadfRig bedeu-
tenden Nahrstoffe sind die Koh-
lenhydrate. Sie sind die wichtigste
Energiequelle und somit der beste
Treibstoff fiir unseren Korper. Da
das Essen von kohlenhydrathal-
tigen Lebensmitteln eine unmittel-
bare Auswirkung auf den Blutzu-
ckerspiegel hat, ist es wichtig, dass
Sie tiber Kohlenhydrate Bescheid
wissen.

Die Kohlenhydrate lassen sich
anhand ihrer Grofe unterscheiden.
Traubenzucker (Glukose) und
Fruchtzucker (Fruktose) sind Ein-
fachzucker und bestehen aus einer
Zuckereinheit. Haushaltszucker

ist ein Zweifachzucker, er besteht
aus zwei Zuckereinheiten. Alle drei
bewirken einen schnellen Anstieg
des Blutzuckerspiegels und sollten

daher nur in geringen Mengen
(weniger als 25 g Haushaltszucker
und zwei Stiick Obst am Tag) konsu-
miert werden.

Ein Mehrfachzucker besteht aus
einer nicht mehr einfach zdhlbaren
Menge an Einfachzuckern, dazu
zahlt die Starke. Dieser sowie kom-
plexe Kohlenhydrate benotigen
mehr Zeit, um verdaut und damit
aufgenommen zu werden. Sie lassen
somit den Blutzuckerspiegel lang-
samer ansteigen als die einfachen
Kohlenhydrate. Noch besser sind
komplexe Kohlenhydrate kombi-
niert mit Ballaststoffen wie in Voll-
korngetreideprodukten, zum Bei-
spiel in Vollkornbrot, -nudeln und
-reis, sowie in Kartoffeln und Hiil-
senfriichten.

Milch, Buttermilch, Joghurt und
Skyr enthalten auch Kohlenhydrate.
Dabei handelt es sich um Milch-
zucker (Laktose), einen Zweifach-
zucker, der aber nur sehr langsam
in die Blutbahn gelangt. Fiir eine
gesunde Darmflora scheint die Lak-
tose einen wichtigen Beitrag zu
leisten. Unsere Darmbakterien

brauchen ebenfalls Laktose. Beim
Verzehr teilen wir sie mit ihnen,
was fiir uns den Vorteil hat, dass
der Blutzuckerspiegelanstieg nach
einem Glas Milch geringer ausfallt.

Wie viele Kohlenhydrate
brauche ich?

45 bis 50 Prozent der Energiezufuhr
am Tag sollte aus Kohlenhydraten
bestehen, empfehlen die Deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrung und die
Deutsche Gesellschaft fiir Diabetes.
Fiir Frauen sind das iiber 240 g Koh-
lenhydrate, um den Energiebe-

darf von 2000 Kalorien pro Tag zu
decken. Mdnner brauchen mindes-
tens 300 g Kohlenhydrate pro Tag,
um ihren Energiebedarf von 2 500
Kalorien zu decken. Bewegt man
sich wenig, kommt es schnell zu
einem Uberschuss an Kohlenhy-
draten. Das Zuviel dient dem Koérper
als Energiereserve und wird im
Fettgewebe gelagert. Arbeiten Sie
den ganzen Tag am Schreibtisch
und machen keinen Ausgleichsport,
dann sind 25 Prozent Kohlenhy-
drate, bezogen auf den Gesamtbe-
darf an Energie pro Tag, und damit
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120 g bzw. 150 g Kohlenhydrate die
bessere Menge.

Was bedeuten BE oder KHE?

Der Kohlenhydratanteil eines
Lebensmittels kann in Broteinheiten
(BE) oder Kohlenhydrateinheiten
(KHE) angegeben werden. Heute

ist die Kohlenhydrateinheit (KHE)
geldufig, und daher finden Sie diese
Einheit bei den Nahrwerten meiner
Rezepte.

1 BE (Broteinheit) = 12 g Kohlen-
hydrate

1 KHE (Kohlenhydrateinheit) =10 g
Kohlenhydrate

Die Kohlenhydrate aus...

... Zucker, Honig, Sirup,

zuckerhaltige Getridnke,

Fruchtsidfte

. Kekse, Brezel,

Toast, Nudeln, Reis,

Obst

... Vollkornbrot, -nudeln,

-reis, Kartoffeln

... Milch, Joghurt, Skyr

Die Kohlenhydrat- oder Broteinheit
gilt fiir alle Lebensmittel, in denen
Kohlenhydrate in so groRer Menge
enthalten sind, dass sie den Bedarf
an Insulin beeinflussen. Im Internet
gibt es kostenfreie Kohlenhydrat-
und Broteinheit-Tabellen, Links
finden Sie in meinen Empfehlungen
(Seite 126).

Wihlen Sie Lebensmittel so bunt
wie ein Regenbogen und Sie werden
sich leistungsfahig, fit und viel
gesiinder fithlen. Mein bunter Teller
zeigt Ihnen, was und wie viel Sie
essen sollten.

... Hilsenfriichte und Gemiise

Was sollte ich bei der Erndhrung beachten?

Die grofite Fliche nimmt
das Gemdise ein. Je mehr Gemiise -
und je grof3er die Abwechslung -,
desto besser. Gemiise hat mit Aus-
nahme von Avocado und Olive sehr
wenige Kohlenhydrate, Fett und
Eiweils und somit Energie. Dafiir
enthdlt es sehr viele Vitamine,
Mineralstoffe, Spurenelemente und
sekundare Pflanzenstoffe.

Die Obstmenge ist nicht groR,
sondern klein. Obst hat im Gegen-
satz zu Gemiise viel Zucker, doch im
Vergleich zu SiiRigkeiten halt sich

schieBen ins Blut

strdmen ins Blut

flieBen ins Blut

tropfen ins Blut

sickern ins Blut
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Was sollte ich bei der Erndhrung beachten?

der Zucker im Rahmen. Sie sollten
zwei Portionen Obst am Tag essen.
Wenn Sie abends noch Geliiste nach
einem Apfel haben, ist das kein Pro-
blem, auch wenn es dann die dritte
Portion des Tages sein sollte.

Die Gruppe der
Getreideprodukte und Kartoffeln
macht ein Viertel des Tellers aus,
dabei handelt es sich ausschlieBlich
um Vollkornprodukte. Vollkornpro-
dukte sind nicht kaloriendrmer als
WeiBmehlprodukte oder geschalter
Reis, doch sdttigen sie besser und
haben weitere Vorteile: Die darin
enthaltenen Ballaststoffe sorgen
fiir einen langsameren Anstieg
des Blutzuckerspiegels. Ballast-
stoffe wirken im Diinndarm wie ein
Netz, das den Strom der Kohlenhy-
drate aus dem Diinndarm in die
Blutbahn verlangsamt. AufSerdem
liegen B-Vitamine und Mineral-
stoffe direkt in den Schalenanteilen
der Getreidekdérner und weniger im
Mehlkoérper. Natiirlich diirfen Sie
auch mal ein franzésisches Baguette
oder ein weilSes Brotchen genieRen
sowie weifSen Reis zum Asia-Ge-
richt essen. Eine gute Mischung
mit Schwerpunkt Vollkorn ware
optimal. Auch Kartoffeln gehdren in
diese Gruppe. Aus meiner Sicht sind
Pellkartoffeln, Salzkartoffeln oder
Kartoffeln in Gerichten keine Dick-
macher. Erst wenn sie mit Frittier-
fett in Berithrung kommen, kann es
kritisch werden.

Aus der EiweifSgruppe
wadhlen Sie bitte nicht nur Fisch,
mageres Fleisch, Milchprodukte,
Eier und Kase, sondern auch Hiilsen-
friichte. Hiilsenfriichte wie Bohnen,
Erbsen und Linsen enthalten zwar
Kohlenhydrate, sind aber die wich-
tigsten pflanzlichen EiweiRBquellen.
Genau aus diesem Grund finden sie
sich wie auch die Niisse im Eiweil3-
feld des Tellers. Niisse enthalten
neben sehr viel Fett auch Eiweif3.
Den Tageskonsum von Niissen
sollten Sie auf 20 bis 30 g begrenzen.
Wiegen Sie das unbedingt mal aus,
damit Sie eine bessere Vorstellung
von der Menge haben.

Nicht auf dem Teller,
aber daneben finden Sie Olivendl.
In diesem Buch habe ich es aus-
schliefRlich verwendet. Rapsél wird
manchmal als das Olivenol des Nor-
dens bezeichnet, weil dieses hei-
mische Ol einen dhnlichen gesund-
heitlichen Effekt wie das Olivendl
hat. Ohne pflanzliche Ole leben wir
nicht gesund, denn sie enthalten
essenzielle Fettsauren, das heifSt
Fettsduren, die unser Kérper nicht
selbst herstellen kann.

Als Getrank finden
Sie das Wasser. Mindestens 1,5 1
Wiasser sollten es tdglich sein. Auch
Kaffee und Tee in MaRen sind in
Ordnung. Steigern Sie Thre Trink-
menge moglichst auf mehr als 2 1
am Tag.

Haben Sie die SiiRig-
keiten vermisst? Sie sind nicht ver-
boten. Deshalb finden Sie auch
einige wenige Rezepte fiir Desserts
und Kuchen in meinem Buch. Unser
Korper benétig keine SiiSigkeiten,
doch ab und zu ein Seelentréster in
Form von Schokolade oder Gummi-
barchen ist erlaubt.

Eiweild wird nahezu insulinunab-
hdngig verstoffwechselt. Das heif3t
aber nicht unbegrenzter Genuss!
Eiweil? (Proteine) sind wich-

tige Baustoffe in unseren Kérper-
zellen und werden in zweiter Linie
auch als Energiequelle genutzt. Da
Eiweille vom Korper nicht gespei-
chert werden konnen, miissen sie
taglich zugefiihrt werden. Die emp-
fohlene EiweiRmenge von 0,8 g
Eiweil$ pro Kilogramm Koérperge-
wicht pro Tag tiberschreiten wir
tdglich. Ein 80 kg schwerer Mensch
nimmt spielend mehr als taglich
64 g Protein iiber das Essen auf.
Die wichtigsten Eiweilsquellen sind
Milch, Kdse, Eier, Fleisch, Fisch und
Hiilsenfriichte wie Erbsen, Linsen
und Bohnen. Mit 180 g Schwei-
nefilet, 40 g Gouda, 1 Eis am Stiel
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Was sollte ich bei der Erndhrung beachten?

sowie 1 Becher Joghurt ist das Ziel
schon erreicht bzw. tiberschritten.

Ein eiweifSreicheres und kohlenhy-
dratdrmeres Essen kann bei einem
Menschen mit Diabetes erwiese-
nermafen den Blutdruck senken,
die Insulinsensitivitit erhohen, die
Blutfettwerte verbessern und zu
einer Gewichtsreduktion fiihren.
Wir essen vermutlich alle mehr
Eiweil$ als empfohlen, und in dem
Rahmen, in dem es passiert, ist das
auch nicht gesundheitsschadlich.

Solange Sie nierengesund sind
(d.h. Ihre glomeruldre Filtrations-
rate nicht unter 60 ml/min liegt), ist
eine eiweillreichere Erndhrung in
Kombination mit einer Reduktion
der Kohlenhydrate zu empfehlen.
Damit Ihre Blutfett-, Cholesterin-
und Harnsdurewerte im Normbe-
reich liegen, sollten Sie nicht nur
die tierischen EiweilRquellen stei-
gern, sondern vor allem mehr
pflanzliches Eiweif3 essen.

Meine Tipps fiir ein Mehr an
Eiweif3
Die tigliche EiweiBmenge ldsst sich
leicht steigern. Meine Tipps helfen
Ihnen dabei.
Essen Sie zu jeder Mahlzeit
Eiweil3. Achten Sie dabei auf die
Qualitdt der Lebensmittel.
Probieren Sie mal EiweiSbrot:
Eine Scheibe von 50 g hat zwi-

schen 6 und 15 g Eiweil3. Im Ver-
gleich dazu liegt der Eiweifldgehalt
bei der gleichen Menge Vollkorn-
brot bei 3 bis 6 g. Das Eiweif3-
brot ist kohlenhydratdrmer. Sie
miissen also nur noch ein leckeres
Eiweibrot finden.

Essen Sie statt eines Brotchens
mit Marmelade zur Tasse Kaffee
lieber ein Schdlchen Magerquark
mit Friichten oder 1 TL einge-
rithrter Marmelade.

Essen Sie weniger Nudelgerichte
mit Saucen, dafiir Kartoffeln mit
Dips auf Quark- und Kdsebasis.
Gonnen Sie sich 3-mal die Woche
hochwertiges Muskelfleisch, zum
Beispiel Hihnchenbrust, Puten-
schnitzel, Steak oder Schweine-
filet anstelle von Bratwurst, Wie-
nerle und Fleischkdse.

Mochten Sie vegetarisch leben,
koénnen Sie ohne Sorgen, in ein
EiweiRdefizit zu kommen, und
fleischlos Ihr Essen genief3en.
Ersetzen Sie das Fleisch durch
Erbsen, Bohnen und Linsen sowie
Sojaprodukte, zum Beispiel Tofu.
Genief3en Sie Fisch und auch Mee-
resfriichte. Beides sind sehr gute
EiweiBquellen. Solange nichts
paniert und frittiert wird, handelt
es sich dabei um puren Eiweif3-
genuss.

Legen Sie ein bis zwei vegetari-
sche Tage in der Woche ein. Die
Rezepte in diesem Buch kénnen
Thnen dabei helfen.

Der Ruf von Eiern als »Choleste-
rinbombe« hat den Gesundheits-
wert des Eies ruiniert. Doch ein
gekochtes Ei im bunten Salat oder
am Wochenende ein Riihrei oder
Spiegelei mit EiweilRbrot statt
Miisli sind bessere Mahlzeiten als
Brétchen und Mischbrot mit Mar-
melade oder Honig.

Nehmen Sie jeden Tag Kdse, Milch
und Milchprodukte in irgendeiner
zuckerfreien Form zu sich.
Hiilsenfriichte wie Erbsen, Linsen
und Bohnen sind bei vielen in
Vergessenheit geraten. Graben Sie
mal nach alten Familienrezepten
wie Linsen- oder Erbsensuppe
oder probieren Sie die Rezepte
mit Hiilsenfriichten in diesem
Buch aus.

Auch wenn 1 g Fett mehr als 9 Kilo-
kalorien liefert und damit mehr als
doppelt so viel wie 1 g Kohlenhy-
drate oder Eiweil3, macht es keinen
Sinn, sich fettfrei zu erndhren. Fette
sind an verschiedenen Stoffwech-
selfunktionen im Korper beteiligt,
liefern lebenswichtige Fettsduren
und sind wichtig fiir den reibungs-
losen Transport der fettloslichen
Vitamine A, D, E und K.

Immer wenn wir Ol an den Salat
geben, Butter aufs Brot schmieren
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oder ein Stiick Schokolade essen,
nimmt unser Kérper eine Mischung
verschiedener Fettsduren auf. Wir
brauchen sie alle: gesdttigte und
einfach oder mehrfach ungesat-
tigte Fettsdauren. Wahlen Sie auf
jeden Fall Nahrungsfette in guter
Qualitdt. Beim Diabetes gilt es,
besonders den ungesittigten Fett-
sduren gegeniiber den gesdttigten
den Vorzug zu geben. Sowohl ein-
fach ungesattigte Fettsduren wie

in Olivendl als auch Omega-3-Fett-
sduren in Leinél, Rapsol, Hanf- und
Walnussél schiitzen Sie besser vor
Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie
Durchblutungsstorungen der Fiil3e,
des Augenhintergrunds, des Gehirns
und der Nieren.

Neben den genannten pflanzli-
chen Olen finden Sie ungesittigte
Fettsduren aufSerdem in fettrei-
chem Fisch wie Lachs, Hering oder
Makrele sowie in Niissen, Kernen,
Oliven und Avocados.

Das Angebot im Supermarkt ist so
groR, dass man oft gar nicht weif3,
was man kaufen soll, und vor allem,
was bei einer gesunden Erndhrung
nicht fehlen sollte. Deshalb habe
ich IThnen hier die 9 gesiindesten
Lebensmittel bei Diabetes iiber-
sichtlich zusammengestellt.

Was sollte ich bei der Erndhrung beachten?

Aufgepasst: Transfettsauren!

Einige Lebensmittel enthalten
ungesunde Fettsdauren, so
genannte Transfettsduren. Sie
stammen aus der industriellen
Fettverarbeitung: Um Ole oder
weiche Fette zu verfestigen,
werden sie chemisch gehartet.
Dabei entstehen Transfettsduren.
Sie gelten als problematisch, weil
sie vom Korper schlechter ver-
stoffwechselt werden kénnen.
Dadurch beeinflussen sie den

und Mangold, Spi-
nat, Wirsing sowie Feldsalat haben
eine hohe Konzentration Beta-
carotin, Vitamin C und Polyphenole,
auflerdem sind sie reich an Magne-
sium. Neuesten wissenschaftlichen
Erkenntnissen zufolge erkranken
Menschen, die sich magnesiumarm
erndhren, viel haufiger an Diabetes.
Die Bauchspeicheldriise kann dann
nur eingeschrdnkt arbeiten. Eine
Insulinresistenz kann sich bei zu
wenig Magnesium verstarken.

haben gegeniiber anderen
Obstsorten nur wenig Fruchtzu-
cker. Das heif3t, sie sind arm an Koh-
lenhydraten und so fiir Menschen
mit Diabetes optimal geeignet.
AuRerdem sind sie reich an
Anthocyanen, die sich in der roten,
blauen und schwarzen Farbe zeigen.

Fettstoffwechsel negativ, férdern
Entziindungen und stoéren die
Funktion der Zellmembranen.
Meiden Sie deshalb frittierte
Speisen, Geback, Fast Food und
Fertigprodukte. Schauen Sie auf
die Zutatenliste. Finden Sie dort
teilgehartete oder gehartete
Fette, handelt es sich um Trans-
fettsduren. Ihrer Gesundheit
zuliebe sollten Sie das Lebens-
mittel dann nicht kaufen.

Studien belegen, dass Anthocyane
die Blut-Hirn-Schranke miihelos
tiberwinden und den Nervenzellen
im Gehirn helfen, sich leichter zu
vernetzen. Das wirkt sich positiv
auf das Denkvermdogen aus, verbes-
sert die Reaktionszeit und optimiert
das Koordinationsvermdogen.

waren friiher ein Armeleu-
teessen, heute sind sie eine Geheim-
waffe gegen Diabetes. Aufgrund des
hohen Ballaststoffanteils gehen die
Kohlenhydrate nur sehr langsam
ins Blut {iber und dank des hohen
EiweilRgehalts steigt der Blutzu-
ckerspiegel kaum an. Ob braun,
griin, orange oder gelb - sie sind
nicht nur gute Eiweif3- und Ballast-
stofflieferanten, sondern auch reich
an B-Vitaminen, Kalium, Kalzium,
Magnesium und Zink.
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