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Diabetes & 
Ernährung
Wie Sie mit und ohne 
Diabetes im Alltag ganz 
einfach ausgewogen  
essen können.
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Diabetes – was nun?
Die Ernährung spielt eine entscheidende Rolle im 
Umgang mit Diabetes. Sie hat nicht nur einen direkten  
Einfluss auf die Blutzuckerwerte, sondern wirkt sich  
auch auf zahlreiche weitere Stoffwechselprozesse und 
das Körpergewicht aus.

Eine ausgewogene Ernährung hilft, den Blutzucker stabil 
zu halten, Folgekrankheiten zu vermeiden und bei be- 
stehendem Übergewicht oder Adipositas abzunehmen.

In dieser Broschüre finden Sie grundlegende Informa- 
tionen sowie praktische Tipps, die Ihnen eine Orientierung  
zur Ernährung bei Diabetes bieten. Beachten Sie, dass  
diese Broschüre keine persönliche Ernährungsberatung  
ersetzt. Da die passende Ernährung sehr individuell ist,  
sollte sie im Rahmen einer Ernährungsberatung, mit einer 
anerkannten Fachperson, besprochen werden. Bei Vor- 
liegen einer ärztlichen Verordnung übernimmt Ihre Kran
kenkasse die Kosten.
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Bewegung und gesundes Körpergewicht
Neben der Ernährung ist regelmässige 
Bewegung ebenfalls ein wichtiger 
Bestandteil eines gesunden Lebensstils. 
Sie wirkt sich positiv auf den Diabe- 
tes aus, da sie die Blutzuckerregulation 
unterstützt und die Insulinempfindlich-
keit verbessert. Besonders entschei
dend ist dabei der Aufbau von Muskel
masse, denn je mehr Muskelmasse 
vorhanden ist, desto besser kann der 
Körper auf Insulin reagieren.

Die Bewegung können Sie geschickt in 
den Alltag einbauen, zum Beispiel 
indem Sie auf dem Weg zum Briefkas-
ten noch eine Runde um den Block 
gehen. Empfohlen werden insgesamt 
mindestens 2.5 Stunden Ausdauer-  
und Krafttraining pro Woche, idealer-
weise über mehrere Tage verteilt. 
Besonders hilfreich für stabile Blut
zuckerwerte ist auch leichte bis mäs- 
sige Bewegung nach den Mahlzeiten, 
etwa in Form eines kurzen Spazier-
gangs. Jede Minute körperliche Akti- 
vität wirkt sich positiv aus.

Bei bestehendem Übergewicht oder 
Adipositas wirkt sich eine Gewichtsab-
nahme nachweislich positiv aus.  
Bereits eine leichte Reduktion des Kör- 
pergewichts kann eine merkliche 
Verbesserung der Blutzuckerregula
tion bewirken. Dies gelingt durch eine 
Optimierung der Ernährungsgewohn-
heiten, was in der Regel zu einer 
Anpassung der täglichen Kalorienauf-
nahme führt. Das Ziel ist nicht nur, 
Gewicht zu verlieren, sondern es da- 
nach auch halten zu können. Dafür 
benötigt es langfristige Anpassungen 
im Ess- und Bewegungsverhalten, 
jedoch keine Verbote oder Verzichte.

→→ �Bewegung unterstützt
die Blutzuckerregulation
und verbessert die
Insulinempfindlichkeit.KO
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Drei regelmässige Mahlzeiten am  
Tag – eine kleinere am Vormittag, ein 
Mittag- und ein Abendessen – helfen 
dem Körper, gut versorgt zu bleiben. 
Nicht jede Mahlzeit muss gekocht  
sein, auch kalte oder rohe Speisen ver- 
sorgen den Körper mit wichtigen 
Nährstoffen. Wichtig ist eine bunte Aus- 
wahl an Lebensmitteln, damit der 
Körper auch genug Vitamine, Mineral-
stoffe (z. B. Magnesium, Kalzium)  
und Spurenelemente (z. B. Eisen, Zink) 
bekommt. Das Tellermodell bietet 

Unterstützung zur Planung einer aus- 
gewogenen Hauptmahlzeit. Der Tel- 
ler wird gedanklich geviertelt:  
Zwei Viertel, d. h. eine Hälfte, enthält 
Gemüse/Salat und eventuell eine 
Handvoll Obst, und je ein Viertel enthält 
proteinreiche Lebensmittel und Stärke-
beilagen. Dabei ist es wichtig, auf das 
richtige Verhältnis und die richtige  
Art der sogenannten Makronährstoffe 
Proteine, Kohlenhydrate und Fette zu 
achten. Was das genau bedeutet, wird 
auf den nächsten Seiten beschrieben.

Planung von Mahlzeiten
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Kohlenhydrate
Kohlenhydrate sind wichtige Energie
lieferanten, die unsere Muskeln und  
unser Gehirn mit Energie versorgen. Die 
benötigte Menge hängt vom Energie
verbrauch ab und ist von Person zu 
Person unterschiedlich. Klären Sie mit 
einer Fachperson aus dem Diabetes- 
Team, wie viele Kohlenhydrate pro Tag 
für Sie optimal sind. Nebst der Menge 
spielt auch die Art der Kohlenhyd- 
rate eine wichtige Rolle, da sie je nach- 
dem den Blutzucker unterschiedlich 
schnell ansteigen lassen. Im Folgenden 
werfen wir einen Blick auf die wich- 
tigsten und deren Wirkung.

Einfache Kohlenhydrate
Diese werden vom Körper sehr schnell 
aufgenommen, da sie schnell vom  
Darm ins Blut übergehen. Dadurch ge- 
winnt der Körper schnell an Energie, 
was aber auch einen rasanten Anstieg 
des Blutzuckerwerts bedeutet. Sie  
sind beispielsweise in Zucker, Honig, 
Fruchtsaft, Süssigkeiten und Süss
getränken vorhanden.

Komplexe Kohlenhydrate
Diese müssen im Darm, falls über- 
haupt möglich, erst gespalten werden, 
bevor sie aufgenommen werden 
können. Dadurch verzögert sich die 
Aufnahme ins Blut und der Blut
zuckerwert steigt weniger steil an als 
bei einfachen Kohlenhydraten.

Stärke kommt besonders in Kartoffeln, 
Getreide, Mais und Hülsenfrüchten vor. 
Je nachdem, wie das Lebensmittel 
aufgebaut ist, kann der Körper es 
schneller oder langsamer verdauen: Die 
Stärke in Kartoffeln ist beispielsweise 
eher schnell verfügbar und jene in 
Hülsenfrüchten eher langsam, weil sie 
viel Nahrungsfasern enthalten.
Nahrungsfasern, auch Ballaststoffe 
genannt, können vom Körper nicht oder 
nur teilweise verdaut werden. Des- 
halb verlangsamen sie die Aufnahme 
von Kohlenhydraten ins Blut und sor- 
gen für ein langanhaltendes Sättigungs-
gefühl. Die Schweizerische Gesell- 
schaft für Ernährung (SGE) empfiehlt, 
täglich mindestens 30 g aufzuneh- 
men. Zu den ballaststoffreichen 
Lebensmitteln gehören zum Beispiel:

– �Vollkornprodukte
(wenn möglich mit ganzen Kernen)

– Hülsenfrüchte (Linsen, Bohnen, Erbsen)
– Beeren
– Gemüse/Salat

→ �→ �Kohlenhydrate sind wichtige
Energielieferanten, die unsere
Muskeln und unser Gehirn
mit Energie versorgen.
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Proteine
Proteine, auch Eiweisse genannt, liefern 
dem Körper in erster Linie wichtige 
Aufbaustoffe, die sogenannten Amino-
säuren. Für den Körper ist es wichtig, 
möglichst viele verschiedene Arten  
von Aminosäuren aufzunehmen.  
Deswegen sollten Sie darauf achten,  
ein ausgewogenes Mass an pflanz- 
lichen und tierischen Proteinen  
zu sich zu nehmen.

Proteine tragen auch dazu bei, dass 
Kohlenhydrate langsamer ins Blut 
aufgenommen werden und sich das 
Sättigungsgefühl schneller einstellt. 
Empfohlen werden täglich etwa 0.83 
bis 1.2 g pro Kilogramm Körperge-
wicht, gemäss Bundesamt für Lebens-
mittelsicherheit und Veterinärwesen 
(BLV).  

Mit dem Alter nimmt der Bedarf zu,  
wohingegen er bei bestehenden 
Nierenfunktionsstörungen entspre-
chend reduziert werden sollte. Die 
Proteinaufnahme sollte idealerweise 
über den Tag verteilt erfolgen  
und Bestandteil jeder Mahlzeit sein. 
Beispiele für Proteinquellen sind:

– Fleisch und Fisch (tierisch)
– Milchprodukte (tierisch)
– Hülsenfrüchte (pflanzlich)
– Eier (tierisch)
– Tofu und Seitan (pflanzlich)

→ �→ �Für den Körper ist
es wichtig, möglichst viele
verschiedene Arten von
Aminosäuren aufzunehmen.
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Fette
Fette sind Energielieferanten und  
helfen bei der Aufnahme fettlöslicher 
Vitamine (A, D, E, K). Sie beeinflus- 
sen den Blutzucker nicht direkt und 
verlangsamen den Blutzucker- 
anstieg, wenn sie mit Kohlenhydraten 
zusammen konsumiert werden.  
Dabei sollten Sie ungesättigte Fettsäu-
ren, die in pflanzlichen Ölen, fettem 
Fisch, Nüssen und Samen vorkommen, 
bevorzugen.

Reduzieren Sie den Verzehr von ge- 
sättigten Fettsäuren, welche zum Bei- 
spiel in fettem Fleisch, Butter, Sahne, 
Wurstwaren und in vielen industriell 
verarbeiteten Produkten enthalten sind. 
Diese Fette können das Risiko für 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhöhen.

Allgemein sollten Fette nicht in gros- 
sen Mengen gegessen werden, da  

sie zur Gewichtszunahme beitragen 
können. Ein Gramm Fett enthält näm- 
lich doppelt so viele Kalorien wie  
ein Gramm Protein oder ein Gramm 
Kohlenhydrate. Erwachsene soll- 
ten je nach Körpergrösse und Aktivität 
etwa 45 bis 80 g Fett pro Tag zu sich 
nehmen. Das entspricht etwa zwei Ess- 
löffeln hochwertiger Öle (wie Rapsöl 
oder Olivenöl), 10–20 g Streichfett  
(z. B. Butter) und 15–30 g Nüsse oder 
Samen (gemäss SGE).

Getränke
Ob mit oder ohne Diabetes – es ist 
immer wichtig, genügend zu trinken.  
Bei Menschen mit Diabetes ist es  
jedoch besonders essenziell, da bei 
Flüssigkeitsmangel der Blutzucker- 
wert ansteigt. Achten Sie also darauf, 

dass Sie täglich mindestens 1.5 – 2 Liter 
Wasser oder ungesüsste Getränke  
zu sich nehmen. Wenn Sie Sport treiben 

oder krank sind, sollten Sie etwas  
mehr trinken – als Faustregel gilt pro 
Stunde Sport etwa 0.5 Liter zusätz- 
lich. Entgegen dem oft schlechten Ruf 
von Kaffee und Tee können Sie beden-
kenlos 4 bis 5 Tassen pro Tag trin- 
ken. Vorsicht ist hingegen bei Frucht
säften geboten. Diese enthalten oft viel 
Zucker und nur einen geringen Anteil 
der Nahrungsfasern der ursprünglichen 
Frucht. Das führt dazu, dass Frucht- 
säfte den Blutzuckerwert rasch und 
stark ansteigen lassen.

→ �→ �Bei Flüssigkeitsmangel steigt
der Blutzuckerwert an.KO
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• �Eine optimal zusammengestellte Hauptmahlzeit
nach Tellermodell sichert einen idealen Blutzucker- 
verlauf und verhindert Heisshungerattacken bis
zum nächsten Essen.

• �Milchprodukte wie z. B. Milch, Joghurt, Quark und
Käse sind wertvolle Nährstofflieferanten (besonders für
Kalzium), weswegen Sie täglich 1–2 Portionen unge
süsster Milchprodukte zu sich nehmen sollten. Milch
und Joghurt enthalten Milchzucker, was es zu
berücksichtigen gilt.

• �Hülsenfrüchte sind wahre Superfoods. Sie sind reich
an Proteinen und Ballaststoffen und können auf
viele verschiedene Arten zubereitet werden – probie- 
ren Sie es aus!

• �Wie Menschen ohne Diabetes auch, können Sie Alkohol
in moderaten Mengen trinken. Seien Sie jedoch vor
sichtig, da Alkoholkonsum Blutzuckerschwankungen
verursachen kann. Bier, Cocktails, Liköre und Alko- 
pops enthalten zudem viele zusätzliche Kohlenhydrate,
während Wein und Schaumwein deutlich weniger
enthalten. Besondere Vorsicht ist bei einer Insulin
therapie wegen der Späthypoglykämie geboten, die bis
zu 12 Stunden nach dem Trinken auftreten kann –
also möglicherweise während Sie schlafen. Achten Sie
darauf, dass Ihr Blutzuckerwert beim Zubettgehen
leicht erhöht ist (bis 10.0 mmol/l).

Gut zu wissen
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• �Ultraverarbeitete Lebensmittel wie Tiefkühlpizza,
Fertiggerichte, Wurst, Fleischersatzprodukte
und Softdrinks enthalten oft viel Zucker und Fett
und sollten daher möglichst vermieden werden.

• �Anstelle von Zucker gibt es zum einen sogenannte
Zuckeraustauschstoffe, die sich geringfügig auf
die Blutzuckerwerte auswirken und die deswegen bei
einer Insulintherapie berücksichtigt werden müssen.
Zum anderen gibt es Süssstoffe, welche keine Kohlen
hydrate enthalten. Generell gilt aber, je weniger süss,
desto besser.

• �Gründliches Kauen löst Verdauungsprozesse aus
und fördert zusammen mit bewusstem Essen
ohne Ablenkungen das Sättigungsgefühl. Eine gute
Zahnpflege ist empfohlen.

• �Der glykämische Index (GI) und die glykämische Last
(GL) sind Begriffe, die im Zusammenhang mit Diabetes
und Ernährung häufig genannt werden. Der GI gibt an,
wie schnell ein Lebensmittel den Blutzucker erhöht.
Die GL ergänzt diesen Wert, indem sie auch die typische
Portionsgrösse berücksichtigt. Sie sind Orientierungs
hilfen, jedoch ist schlussendlich die Zusammensetzung
der gesamten Mahlzeit (Tellermodell) für den Blut
zuckerverlauf entscheidend.

GI/GL
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Rezeptideen
Leckere Mahlzeiten mit geringer Auswirkung auf den Blutzuckerwert können zum 
Beispiel so aussehen:

Pro Person 200 g Magerquark oder Skyr in eine Schüssel geben. Eine Hand-
voll frische oder tiefgekühlte Beeren (z. B. Heidelbeeren) und 2 EL Hafer
flocken und 1 gehäuften TL Chiasamen beifügen und vermengen. Eine Hand-
voll Nüsse (z. B. Mandeln) grob hacken und darüber streuen.

Ca. 33 g Kohlenhydrate pro Portion

Hauptspeise – Apfelwähe (12 St.): Eine Packung Dinkelkuchenteig (erhältlich 
in grossen Lebensmittelgeschäften wie Migros, Coop oder Aldi und im Re-
formhaus) auf ein Backblech mit Backpapier legen. Mit einer Gabel auf dem 
ganzen Teig verteilt einstechen und 3 EL geriebene Mandeln darauf verstreu-
en. 3 Äpfel entkernen, in dünne Scheiben schneiden und auf dem Teig vertei-
len. 2 TL Zimt gleichmässig darüberstreuen. 3 Eier mit 2 dl Milch und 2 EL 
geschroteten Leinsamen vermengen und über die Wähe giessen. Wähe bei 
200 °C für ca. 30 Min. in der unteren Hälfte des Ofens backen.

Vorspeise – Gemüsesuppe (2 Personen): Während die Wähe im Ofen backt, 
150 g Weisskohl, ½ Zwiebel, eine Handvoll grüne Bohnen sowie 1 Peperoni 
in mundgerechte Stücke schneiden. 1 TL Sonnenblumenöl in einem kleinen 
Topf erhitzen, das Gemüse kurz im Öl anschwitzen und dann 1.5 dl Bouillon 
dazugeben. Die Suppe zugedeckt bei milder Hitze etwa 12 Min. köcheln. In  
der Zwischenzeit 1 kleine Tomate in Stücke schneiden und zusammen mit 
125 g abgetropften weissen Bohnen (eine halbe Dose) in die Suppe geben.  
5 Min. ziehen lassen und zum Schluss mit Kümmel, Pfeffer und Peterli  
oder anderen Kräutern abschmecken.

Ca. 36 g Kohlenhydrate pro Portion
Quelle: Metternich von Wolff, K. (2025). Rezept für Weisskohl-Topf

mit weissen Bohnen. Diabetes-Anker, 73(3), 32.
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Vorspeise – Salat (2 Personen): Zwei Handvoll Salat waschen und rüsten. 
Saft einer halben Zitrone mit 2 EL Olivenöl, 1 TL Saurem Halbrahm und  
etwas Dijonsenf mischen und mit Salz, Pfeffer und Salatkräutern nach Be-
lieben würzen. Salat dazugeben und in zwei Schälchen anrichten.

Hauptspeise – Bolognese (2 Personen): Ungefähr 2 l Wasser aufkochen 
und 170 g Vollkornspaghetti hinzugeben. Kochen, bis sie weich sind, dann 
abtropfen. 240 g Rinderhackfleisch oder Sojahack anbraten und ca. 200 g 
Gemüse, nach Belieben mehr (z. B. Karotten, Peperoni, Zucchini, klein ge
würfelt) und 1 gehackte Zwiebel mitbraten. 2 dl Gemüsebrühe beigeben 
und etwa 15 Min. köcheln lassen. Danach 1 Dose gehackte Tomaten oder 
Pelati (400 g) beigeben und kochen, bis die Sauce eingedickt ist. Mit Salz  
und Pfeffer abschmecken und mit getrockneten Kräutern nach Belieben ab-
schmecken. In zwei Tellern anrichten und mit 1 EL Reibkäse garnieren.

Ca. 66 g Kohlenhydrate pro Portion
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Spannende Kochvideos mit weiteren 
Rezepten finden Sie via QR-Code.
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www.diabetesschweiz.ch
Spendenkonto: IBAN CH79 0900 0000 8000 9730 7

diabetesaargau
Tel. 062 824 72 01
info@diabetesaargau.ch

diabetesregionbasel
Tel. 061 261 03 87
info@diabetesbasel.ch

diabetesbern
Tel. 056 200 17 90
info@diabetesbern.ch

diabetesbiel – bienne
Tel. 032 324 13 00
info@diabetesbiel-bienne.ch

diabetesfreiburg – diabètefribourg 
Tel. 026 426 02 80
info@diabetesfreiburg.ch

diabetesoberwallis
Tel. 027 946 24 52
info@diabetesoberwallis.ch

diabetesostschweiz
Tel. 071 223 67 67
info@diabetesostschweiz.ch

diabetesschaffhausen
Tel. 052 625 01 45
info@diabetesschaffhausen.ch

diabetessolothurn
Tel. 062 296 80 82
info@diabetessolothurn.ch

diabeteszentralsüdost
Tel. 081 253 50 40
info@diabeteszentralsuedost.ch

diabeteszürich
Tel. 044 383 00 60
info@zdg.ch

diabeteszug
Tel. 041 511 15 59
info@diabeteszug.ch

Wo erhalten Sie zusätzliche Informationen?
Bei Ihrer Ärztin/Ihrem Arzt oder bei den diplomierten Berater/-innen 
der Diabetesgesellschaft in Ihrer Nähe. Alle unsere Berater/-innen sind 
von den Schweizer Krankenkassen anerkannt.
www.diabetesschweiz.ch

Folgende Firmen sind Partner unserer Informationsplattform und unterstützen 
damit eine verständliche Patienteninformation und fördern die Selbstkompetenz.
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