Ernahrung bei Diabetes

«Was Sie beim Essen bertcksichtigen sollten.»
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Erndhrung bei Diabetes

Diabetes-Erndhrung bedeutet ge-
nuss- und abwechslungsreiches
Essen, das fur die ganze Familie
geeignet ist. Neben Medikamen-
ten und Bewegung ist das richtige
Essen die wichtigste Séaule zur Be-
handlung des Diabetes.

Die speziellen Ziele der Erndhrung
bei Diabetes sind:

= Verbesserung der Blutzucker-
und der Blutfett-Werte und des
Blutdrucks

» Senkung des Gewichts bei
Ubergewicht

= Vermeidung von Komplikationen
des Diabetes (Organschaden)

Zusammensetzung unseyéf
Nahrungsmittel

Die verwendeten Farben entsprex
chen denen derdbeiliegendente-
bensmittelpyramide,

Kohlenhydrate sind“die wich-
tigsten Energielieferanten. Die
Menge an Kohlenhydraten in ei-
ner Mahlzeit ist die wichtigste
Bestimmungsgrésse fir den Blut-
zuckeranstieg nach dem Essen.

Folgende Nahrungsmittel enthal-
ten relativ hohe Anteile an Koh-
lenhydraten und erhdéhen den
Blutzuckerspiegel:

= Brot, Kartoffeln, Teigwaren,
Reis, Polenta, Getreide,
Mehl, Getreideflocken,
Marroni, Hulsenfriichte

= Obst, Fruchtsafte, Dorrobst
= Milch, Joghurt, Cremen
= Zucker, Honig, Sussigkeiten

Folgende Nahrungsmittel enthal-
ten wenigfKohlenhydrate und er-
hohen den Blutzucker nicht oder
kaum;

= Gemuse

N Salat

Eiweisse (Proteine) dienen dem
Aufbau und der Erneuerung des
Kdrpers. Sie erhéhen den Blutzu-
cker nicht.

Eiweiss ist enthalten in:

= Fleisch, Fisch, Kase, Quark,
Eier, Krustentiere, Meeres-
frichte

= Tofu, Quorn



Fette sind die hochsten Energie-
lieferanten fir unseren Kdrper -
1 Gramm Fett enthalt mehr als
doppelt soviel Energie (Kalorien)
wie Kohlenhydrate oder Protei-
ne. Fette erh6hen den Blutzucker
nicht.

Fette sind enthalten in:

- OL, Butter, Margarine, Brat- 4
fett

= fettem Fleisch, Wurstwaren, |
Kase, Rahm, Patisseriée, |
Schokolade, Nisse, Samen,

liven
Olive | N 4

Nahrungsfasern  kommen in
pflanzlichen Nahrungsmitteln vor.
Sie helfen, dass der Blutzucker
nach einer kohlenhydrathaltigen
Mahlzeit weniger stark ansteigt.

Nahrungsfasern sind enthalten in:
= Vollkornprodukten wie

Vollreis, Vollkornbrot,
Vollkornteigwaren

= Hulsenfrichte
= Gemiuse, Salat
= Obst

FlUssigkeit ist fur unseren Kérper
lebensnotwendig. Geeignete Ge-
tranke sind alle zucker- und alko-
holfreien Getranke wie:

= Wasser, Tee, Kaffee

= Mineralwasser mit und ohne
Kohlensaure

= Mineralwasser mit Stissstoff

Was genau sagt die
Lebensmittelpyramide aus?

Die Lebensmittelpyramide ist ein
Ess- und Trinkmodell. Je hoher
ein Lebensmittel eingeordnet
ist, desto weniger sollten Sie da-
von essen; je weiter unten desto
mehr. Die Farben der Lebensmit-
telgruppen entsprechen in dieser
Broschire denen von

Eiweiss
Fett

Getranke



Die wichtigsten Ernahrungs-
empfehlungen in Kirze

Sie unterstitzen eine gute Blut-
zuckereinstellung indem Sie:

= Das Essen taglich auf drei
Hauptmahlzeiten verteilen.

= 1 -3 kleine Zwischenmabhl-
zeiten einbauen, falls dies
Ihrer Diabetestherapie ent-
spricht.

= Zu jeder Hauptmabhlzeit eine
kohlenhydrathaltige Beilage
essen (z.B. Brot, Reis, Teigwa-
ren).

» Die Kohlenhydratmenge lhrem
Bedarf und lhrer Therapie (z.B«
Insulin) anpassen.

» Vollkornprodukte bevorzugen
(z.B. Vollkornbrot, Vollreis,
Vollkornteigwaren).

» Kohlenhydrate in fester{on-
sistenz essen (z.B.fOrange
statt Orangensaft).

= Die Hauptmahlzeitenmit
eiweisshaltigen Lebensmitteln
erganzen (z.B. Fleisch, Fisch,
Kase etc.).

= Mittags und abends Gemise,
Salat und/oder Gemusesuppe
essen.

Fur die allgemeine Gesundheit ist
es wichtig, dass Sie

= Bei Fetten zuriickhaltend sind,
denn zuviel Fett kann ungin-
stige Auswirkungen auf das
Koérpergewicht und die Blut-
fette haben. Achten Sie beson-

ders auf versteckte Fette
in Wurstwaren, Kase, Saucen
und Sussigkeiten.

= Wertvolle pflanzliche Ole wie
Raps- und Olivendl bevorzu-
gen.

» Genugend Flussigkeit trinken
(mind. 1,5 Liter), besonders
bei Warme oder sportlicher
Tatigkeit. Gezuckerte Ge-
trénke sind ungeeignet.

Essen Sie gerne Siisses?

Auch mit Diabetes konnen Sie
kleine Zuckermengen essen. Um
Blutzuckerschwankungen zu ver-
meiden, bauen Sie die Sissigkeit
direkt nach der Mahlzeit als Des-
sert ein. Reduzieren Sie die Por-
tionengrosse der kohlenhydrathal-
tigen Beilagen bei dieser Mahlzeit
(Brot, Reis, Teigwaren etc.).

Gibt es Lebensmittel, die den
Blutzucker senken?

Leider gibt es keine Lebensmittel
oder Zutaten, die geeignet sind,
den Blutzucker zu senken.



Alkohol

Alkoholische Getréanke wie z.B.
Wein, Bier und Schnaps sind Ge-
nussmittel und keine wertvollen
Nahrungsmittel. Sie sind kalori-
enreich und erschweren das Ab-
nehmen. Sie kdnnen je nach Art
des Getrénkes den Blutzucker
erhbhen oder senken. Alkohol
kann, abhangig von lhrer medi-
kamentdsen Behandlung, Unter-
zuckerungen provozieren. Es wird
empfohlen pro Tag nicht mehr als
1 Glas alkoholische Getranke zu
konsumieren. Trinken Sie Alkohol
vorzugsweise zu den Hauptmahl-
zeiten. Besprechen Sie den Alko-
holkonsum mit Ihrem Arzt.

Bewegung

Bewegen Sie sich regelmassig -
mindestens 30 Minuten taglich.

Am besten bauen Sie die Bewe-
gung in den Alltag ein: Steigen
Sie z.B. eine Busstation friher
aus und benutzen Sie die Trep-
pe anstelle des Lifts. Bewegung
verbessert nicht nur lhren Blutzu-
cker, sondern auch den Blutdruck
und die Blutfette. Zudem starkt

sie die Psyche und bringt gute
Laune.

Steigern Sie zusatzlich ihre Aus-
dauer, Kraft und Beweglichkeit
mit einem angepassten individu-
ellen Aktivitatenprogramm.

Was tun bei Ubergewicht

Bereits 3-5 kg Gewichtsverlust
kénnen Blutzucker, Blutdruck und
Blutfettwerte verbessern. Eine
langsame, dafur bleibende Ge-
wichtsabhahme ist anzustreben.
DieskonnemySie auf folgende Wei-
se erreichen:

= Essen Sig weniger Energie
(Kalarien) als Ihr Kérper
braucht.

= Bewegen Sie sich mehr und
erhohen Sie somit den Energie-
verbrauch.

= Reduzieren Sie gleichzeitig die
Energiezufuhr und erhéhen Sie
den Verbrauch (Bewegung).

= Wer aktiv ist, braucht Zeit fir
Erholung. Bauen Sie téaglich
entspannende Momente ein.

Personliche Beratung

In personlichen Gesprachen mit
Ihrem Arzt, Ihren Erndhrungs- und
Diabetesberaterinnen konnen Sie
alle individuell wichtigen Themen
und Fragen besprechen.

Samtliche Berater und Berate-
rinnen der Schweizerischen Dia-
betes-Gesellschaften sind von
den Krankenkassen anerkannt.



Wo erhalten Sie eine qualifizierte Beratung?

Bei lhrem Arzt/lhrer Arztin, oder bei den diplomierten Beraterlnnen in
der Diabetes-Gesellschaft in Ihrer Nahe. Alle unsere Beraterinnen sind
von den Schweizer Krankenkassen anerkannt:

Aargauer Diabetes-Gesellschaft Kantonsspital/Haus 16 5000 Aarau T. 062 824 72 01
Diabetes-Gesellschaft Region Basel Mittlere Strasse 35 4056 Basel T. 061 261 03 87
Berner Diabetes Gesellschaft Falkenplatz 1 3012 Bern T. 031 302 45 46
Diabetes-Gesellschaft GL-GR-FL Steinbockstrasse 2 7001 Chur T. 081 253 50 40
Diabetes-Gesellschaft Oberwallis Bachhalteweg 9 3900 Brig T. 027 924 36 78
Ostschweizerische Diabetes-Gesellschaft Neugasse 55 9000 St. Gallen T. 071 223 67 67
Diabetes-Gesellschaft des Kt. Schaffhausen  Vordergasse 32/34 8200 Schaffhausen T. 052 625 01 45
Solothurner Diabetes-Gesellschaft Solothurnerstrasse 7 4601 Olten T. 062 296 80 82
Zentralschweizerische Diabetes-Gesellschaft Falkengasse 3 6004 Luzern T. 041 370 31 32
Diabetes-Gesellschaft Zug Weidstrasse 5 6300 Zug T. 041 711 48 19
Zurcher Diabetes-Gesellschaft Hegarstrasse 18 I 8032 Ziirich T. 044 383 00 60
Association Fribourgeoise du Diabéte Route des Daillettés'1 1709 Fribourg T. 026 426 02 80
Association Genevoise des Diabétiques Rue de la SynggoMl l4 Genéve T. 022 329 17 77
Assocication Jurassienne des Diabétiques Case postalé 2854 BasSecourt  T. 032 422 72 07
Association des Diabétiques du Jura bernois Rue Ne%SZ‘ \1waret T. 0329414121
Association Neuchateloise des Diabétiques  Ruesde la Paix 75 Eggﬁ;‘a Chaux-de- 435 913 13 55
Association Valaisanne du Diabéte R‘es Coq’mines 16971950 Sion T. 027 322 99 72
Association Vaudoise du Diabéte Chemimdé Rovéréaz 5 1012 Lausanne T. 021 657 19 20
Associazione Ticinese per i Diabetici otto @i Mornera 4 6500 Bellinzona T. 091 826 26 78

Werden Sie Mitglied |bei einer Diabetes-Gesellschaft in Ihrer Nahe und
profitieren Sie ven den angebotenen Kursen und Vortragen. Bei einer
Mitgliedschaft erhalten®Siemzudem unsere Zeitschrift ,,d-journal* mit
vielen informativen und aktuellen Themen gratis. Das ,,d-journal* ist
in Deutsch, Franzdsisch*und Italienisch erhéltlich.

Mit finanzieller Unterstiitzung durch migesplus im Rahmen des Nationalen Programms
Migration und Gesundheit 2008 — 2013 des Bundesamtes fur Gesundheit.

Informationen und Bestellung:

www.migesplus.ch — Die Internetplattform fir mMIus

Gesundheitsinformationen in mehreren Sprachen

Mit freundlicher Unterstitzung von: (‘ N OVA RT I S
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Die Lebensmittelpyramide fur Diabetes-Betroffene

Sussigkeiten
Mit Mass und gezielt

Fett, Ol
Sparsam verwenden
= Oliven- und Rapsol bevorzugen

Milch, Jogurt
1 -2 Portionen

Kase, Quark, Fleisch,

Gefliigel, Fisch, Eier, Tofu .
1 - 2 Portionen Kase, Quark

1 Portion Fleisch, Gefliigel, Fisch, Eier, Tofu

= Fett beachten

Brot, Getreide, Getreideprodukte,

Teigwaren, Kartoffeln, Hiilsenfriichte
Zu jeder Hauptmahlzeit
= Vollkornprodukte bevorzugen

Obst

2 — 3 Portionen

Gemduse, Salat — .
2 — 3 Portionen

Wasser, Tee,

ungezuckerte Getranke

Mindestens 1,5 Liter

Die Empfehlungen beziehen sich auf einen Tag. Die Portionengréssen sind individuell.

Eiweiss
Fett
Getranke





