


Diabetes — was nur

Die Ernahrung spielt eine entscheidende Rolle im
Umgang mit Diabetes. Sie hat nicht nur  ~n direkten
Einfluss auf die Blutzuckerwerte, sonde, ~ich
auch auf zahlreiche weitere Stoffwechselpro..

das Korpergewicht aus.

Eine ausgewogene Ernahrung hi"  .en Blu.  er stabil
zu halten, Folgekrankheiten zu neidenu i be-

stehendem Ubergewicht oder ~sitasa’  1ehmen.

In dieser Broschure finden Sie grundie . ‘arma-
tionen sowie praktische Tipm~~ Aia [hnen einc ‘erung
zur Ernahrung bei Diab ~chten Sie, uass
diese Broschure keine sonliche o ngsberatung
ersetzt. Da die passe Ernahrung seh, dqduell ist,
sollte sie im Rahmen = Ernahrungsbe ng, mit einer
anerkannten Fachpers ~nrochen we 1. Bei Vor-
liegen einer arztlichen Ve« e nt Ihre Kran-

kenkasse die Kc 1.




Bewegung und gesundes Korpergewicht

Neben der Ernahrung ist regelmassige Bei bestehendem Ubergewicht oder

Bewegung ebenfalls ein wichtiger Adipositas wirkt sich eine Gewichtsab-
Bestandteil eines gesunden Lebensstils.  nahme nachweislich positiv aus.

Sie wirkt sich positiv auf den Diabe- Bereits eine leichte Reduktion des Kor-
tes aus, da sie die Blutzuckerregulation pergewichts kann eine merkliche

unterstutzt und die Insulinempfindlich- ng der Blutzuckerregula-
keit verbessert. Besonders entschei-
dend ist dabei der Aufbau von Muskel-
masse, denn je mehr Muskelmasse
vorhanden ist, desto besser kann der

Korper auf Insulin reagieren.

Die Bewegung konnen 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 insgesam
mindestens 2.5 Stunden Ausdauer.
und Krafttraining pro Woche, ideg
weise Uber mehrere Tage verteily
Besonders hilfreich fur stabile Blu
zuckerwerte ist auch leichte bis mas-
sige Bewegung nach den Mahlcasiag

etwa in Form eines kurzen

gangs. Jede Minute korp
vitat wirkt sich positiv a|

-> Bewegung unt
die Blut
und ver
Insulinempfi



Planung von Mahlzeiten

Drei regelmassige Mahlzeit
Tag — eine kleinere a
Mittag- und ein Aben
dem Korper, gut verso
Nicht jede Mahlzeit mu
sein, auch kalte
sorgen den Ko
Nahrstoffen. Wic
wahl an Lebensmitteln,
Korper auch genug Vitamine,
stoffe (z.B. Magnesium, Kalzium)
und Spurenelemente (z.B. Eisen, Zink)
bekommt. Das Tellermodell bietet

litzung zur Planung einer aus-
enen Hauptmahlzeit. Der Tel-
ird gedanklich geviertelt:

Zwei Viertel, d. h. eine Halfte, enthalt
Gemuse/Salat und eventuell eine
andvoll Obst, und je ein Viertel enthalt
proteinreiche Lebensmittel und Starke-
beilagen. Dabei ist es wichtig, auf das
richtige Verhaltnis und die richtige

Art der sogenannten Makronahrstoffe
Proteine, Kohlenhydrate und Fette zu
achten. Was das genau bedeutet, wird
auf den nachsten Seiten beschrieben.



Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind wichtige Energie- Komplexe Kohlenhydrate
lieferanten, die unsere Muskeln und i sen im Darm, falls Uber-
unser Gehirn mit Energie versorgen. Die glich, erst gespalten werden,

benotigte Menge hangt vom Energie-

verbrauch ab und ist von Person zu g . 0 ich die
Person unterschiedlich. Klaren Sie mit i

einer Fachperson aus dem Diabetes- steil an als

Team, wie viele Kohlenhydrate pro Tag
fur Sie optimal sind. Nebst der Menge
spielt auch die Art der Kohlenhyd-
rate eine wichtige Rolle, da sie je nach- ranten, die unsere
dem den Blutzucker unterschiedlic ser Gehirn
schnell ansteigen lassen. Im Folg
werfen wir einen Blick auf die wi
tigsten und deren Wirkung. e kommt besonders in Kartoffeln,
reide, Mais und Hilsenfriichten vor.
nachdem, wie das Lebensmittel

tist, kann der Korper es

oder langsamer verdauen: Die
Starke in Kartoffeln ist beispielsweise
aer schnell verfugbar und jene in
enfrichten eher langsam, weil sie
des Blutzuckerwerts b Nahrungsfasern enthalten.

sind beispielsweise in Z rungsfasern, auch Ballaststoffe
Fruchtsaft, Siis eiten und Penannt, konnen vom Kaorper nicht oder
getranken vorha nur teilweise verdaut werden. Des-

halb verlangsamen sie die Aufnahme
von Kohlenhydraten ins Blut und sor-
gen fur ein langanhaltendes Sattigungs-
gefuhl. Die Schweizerische Gesell-
schaft fir Ernahrung (SGE) empfiehlt,
taglich mindestens 30g aufzuneh-
men. Zu den ballaststoffreichen
Lebensmitteln gehoren zum Beispiel:

Einfache Kohlenhydrate
Diese werden vom Kaorper sehr schnell
aufgenommen, da sie schg
Darm ins Blut Ubergehg
winnt der Korper schn
was aber auch einen

— Vollkornprodukte
(wenn maglich mit ganzen Kernen)
— Hulsenfrichte (Linsen, Bohnen, Erbsen)
— Beeren
- Gemuse/Salat



Proteine

Proteine, auch Eiweisse genannt, liefern
dem Korper in erster Linie wichtige
Aufbaustoffe, die sogenannten Amino-
sauren. Fur den Korper ist es wichtig,
moglichst viele verschiedene Arten

von Aminosauren 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
Sattigungsgefuhl schneller einstellt.
Empfohlen werden taglich etwa 0.83
bis 1.2 g pro Kilogramm Korperge-
wicht, gemass Bundesamt fur Leben
mittelsicherheit und Veterinarwese
(BLV).

Mit dem Alter nimmt der Bedarf zu,
wohingegen er bei bestehenden
Nierenfunktionsstorungen entspre-
chend reduziert werden sollte. Die
Proteinaufnahme sollte idealerweise
erteilt erfolgen

il jeder Mahlzeit sein.
ellen sind:

en Korper ist

htig, moglichst viele
fchiedene Arten von
inosauren aufzunehmen.



Fette

Fette sind Energielieferanten und
helfen bei der Aufnahme fettloslicher
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 ungesattigte Fettsau-
ren, die in pflanzlichen Olen, fettem
Fisch, NUssen und Samen vorkommen,
bevorzugen.

Reduzieren Sie den Verzehr von ge-
sattigten Fettsduren, welche zum Bei-
spiel in fettem Fleisch, Butter, Sahne,
Wurstwaren und in vielen industriell
verarbeiteten Produkten enthalten sig
Diese Fette konnen das Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhg

Allgemein sollten Fette nicht in gro
sen Mengen gegessen werden, da

Getranke

Ob mit oder ohne Diabete
immer wichtig, geng

der Blutzucke

Liter

dass Sie taglich mindestens 1.5-
Wasser oder ungesiisste Getranke
zu sich nehmen. Wenn Sie Sport treiben

ragen
alt nam-

rwachsene soll-

osse und Aktivitat
pro Tag zu sich

. Das entspricht etwa zwei Ess-
ochwertiger Ole (wie Rapsél
Jlivenol), 10-20 g Streichfett
Butter) und 15-30g Nisse oder
gemass SGE).

rank sind, sollten Sie etwas

r trinken — als Faustregel gilt pro
unde Sport etwa 0.5 Liter zusatz-
lich. Entgegen dem oft schlechten Ruf
von Kaffee und Tee konnen Sie beden-
kenlos 4 bis b Tassen pro Tag trin-

ken. Vorsicht ist hingegen bei Frucht-
saften geboten. Diese enthalten oft viel
Zucker und nur einen geringen Anteil
der Nahrungsfasern der urspringlichen
Frucht. Das fuhrt dazu, dass Frucht-
safte den Blutzuckerwert rasch und
stark ansteigen lassen.









Rezeptideen

Leckere Mahlzeiten mit geringer Auswirkung auf den Blutzuckerwert konnen zum
Beispiel so aussehen:

Pro Person 200 g Magerquark oder Skyr in eine Sciassel geben. Eine Hand-

<

g voll frische oder tiefgekiihlte Beeren (z.B. Heig eren) und 2EL Hafer-

- flocken und 1 gehauften TL Chiasamen beiflge vermeggen. Eine Hand-

2 voll Niisse (z.B. Mandeln) grob hacken und darj

3

LI’: Ca. 33 g Kohlenhydrate pro Portion
Hauptspeise — Apfelwahe (12 St.): ig (erhaltlich
in grossen Lebensmittelgeschaftg oop oder Aldi und im Re-
formhaus) auf ein Backblech mi n. Mit einer Gabel auf dem
ganzen Teig verteilt einstechen e Mandeln darauf verstreu-
en. 3 Apfel entkernen, in diinne fiden und auf dem Teig vertei-
len. 2TL Zimt gleichmassig darubers jer mit 2dl Milch und 2EL

c geschroteten Leinsamen vegaagagen und ub nhe giessen. Wahe bei

Q 200°C fur ca. 30 Min.ind

0

8 Vorspeise — Gemiises R end die Wahe im Ofen backt,

T 150 g Weisskohl, 2 Z e Bohnen sowie 1 Peperoni

Q in mundgerechte Stucke nblumendl in einem kleinen

Q Topf erhitzen, das L tzen und dann 1.5dl Bouillon

s dazugeben. Die " Hitze etwa 12 Min. kocheln. In

c'n der Zwischenzeit ine Tomate in Stlcke schneiden und zusammen mit

(1] 1259 abgetropften ine halbe Dose) in die Suppe geben.

;; 5 Min. ziehep lasse mit Kiimmel, Pfeffer und Peterli

=



Mittag-/Abendessen

Vorspeise — Salat (2 Personen): Zwei Handvoll Salat waschen und risten.
Saft einer halben Zitrone mit 2EL Olivendl, 1 TL Saurem Halbrahm und
etwas Dijonsenf mischen und mit Salz, Pfeffer und Salatkrautern nach Be-
lieben wirzen. Salat dazugeben und in zwei Schalchen anrichten.

Hauptspeise — Bolognese (2 Personen): Ungefdahr 21 Wasser aufkochen
und 170g Vollkornspaghetti hinzugeben. Koche is sie weich sind, dann
abtropfen. 240 g Rinderhackfleisch oder Soja
Gemiise, nach Belieben mehr (z.B. Karotten,
wirfelt) und 1 gehackte Zwiebel mitbrate
und etwa 15 Min. kocheln lassen. Danach
Pelati (400g) beigeben und kochen, bis di
und Pfeffer abschmecken und mit getrockneten en ab-
schmecken. In zwei Tellern anrichten uglisit 1 EL Rei

Ca. 66 g Kohlenhydrate pro Portion

Spannende Kochvideos mit weiteren
Rezepten finden Sie via QR-Code.
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Wo erhalten Sie zusatzliche Informationen?

Bei Ihrer Arztin/lhrem Arzt oder bei den diplomierten Berater/-innen
der Diabetesgesellschaft in Ihrer Nahe. Alle unsere Berater/-innen sind
von den Schweizer Krankenkassen anerkannt.

www.diabetesschweiz.ch

diabetesaargau diabetesostschweiz
Tel. 062 824 72 01 Tel. 071 223 67 67
info@diabetesaargau.ch info@diabetesostsc

diabetesregionbasel diabetesschaffh
Tel. 061 261 03 87 Tel. 052 62501 4
info@diabetesbasel.ch info@diabetesscha

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

diabetesbiel-bienne diabeteszentralsiidost
Tel. 032 324 13 00 Tel. 08 B
info@diabetesbiel-bienne.ch i uedost.ch

diabetesfreiburg—-diabetefribourg
Tel. 026 426 02 80
info@diabetesfreiburg.ch

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

d unterstitzen
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