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Basiswissen zur Ernahrung
beil Diabetes

Die weit verbreitete Meinung, Diabetiker missten immer streng Diat halten, ist iberholt.

Diabetiker dirfen in aller Regel alles essen, wenn sie zu einer fettarmen, leichten Kost

greifen, die sich an einer mediterranen Ernahrungsweise orientiert. Auch Siif3es ist fur

Diabetiker nicht verboten, vorausgesetzt, sie beachten bestimmte Regeln.

Der Blutzuckeranstieg nach dem

Essen hangt davon ab, wie schnell
ein Kohlenhydrat ins Blut gelangt. Beson-
ders giinstigen Einfluss hat hier ballast-
stoffreiche Kost: Ballaststoffe, beispiels-
weise aus Hiilsenfriichten wie Linsen,
Bohnen und Erbsen, kénnen bewirken,
dass die Verwertung der in ihnen enthal-
tenen Stirke langer dauert.

In der Folge steigt der Blutzucker nur
langsam an, die postprandiale Hypergly-
kdmie fallt also moderat aus. Dadurch
ist es oft moglich, den Bedarf an Insu-
lin zu senken. Weitere positive Effekte

der Ballaststoffe sind die Senkung der
Cholesterin- und Triglyceridkonzentra-
tionen im Blut sowie der Anstieg des
HDL-Cholesterins.

Im Fokus: Kohlenhydrate
und Fette

Stichwort ,,Glykdmischer Index”

Der glykdmische Index ist ein Maf3 dafiir,
wie schnell der Blutzuckerspiegel nach
dem Verzehr eines kohlenhydrathaltigen
Lebensmittels ansteigt. Diabetiker essen

richtig, wenn sie moglichst viele Lebens-
mittel mit einem niedrigen glykdmischen
Index zu sich nehmen; denn je weniger
Glukose sich im Blut befindet, desto we-
niger tiberschieflendes Insulin ist vorhan-
den und desto weniger HeifShunger ent-
steht. Hauptakteur ist hier das Insulin,
der Wichter tiber den Blutzuckerspiegel.
Es achtet darauf, dass dieser moglichst
konstant bleibt und tritt sofort in Aktion,
wenn der Glukosewert im Blut zu schnell
ansteigt. Dieses ist abhdngig von der Art
der Kohlenhydrate, die aufgenommen
werden. Als Faustregel kann gelten: koh-
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lenhydrathaltige Lebensmittel, die einen
schnellen und/oder hohen Blutzuckeran-
stieg auslosen, haben einen hohen glyka-
mischen Index, Lebensmittel, nach deren
Genuss sich der Blutzuckerspiegel ge-
ringfiigig bzw. langsam erhoht, haben ei-
nen niedrigen glykdmischen Index. Nah-
rungsmittel, die Kohlenhydrate mit giins-
tigem glykdmischen Index enthalten,
sollten bevorzugt werden, wéhrend sol-
che mit konzentrierten niedermoleku-
laren Zuckern zu vermeiden sind.

Die Tabelle gibt eine grobe Orientie-
rung zur Einordnung von Nahrungsmit-
teln gemafd ihrem glykdmischen Index.

SiiBes genieBen ohne Reue

Auch Menschen mit Diabetes diirfen ab
und an zu Siiflem greifen. Der fiir Diabe-
tiker schadliche Haushaltszucker ldsst sich
gut durch Siiffungsmittel ersetzen. Hier-
bei ist zwischen Sii8stoffen und Zucker-
austauschstoffen zu unterscheiden.
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Auf ihre Gesundheit bedachte Diabetiker wissen, dass sie
auch bei einem noch so verlockend gedeckten Tisch nicht
wahllos von allen Speisen kosten sollten.

Siifstoffe

Die nicht blutzuckererhéhenden Safi-
stoffe wie z.B. Acesulfam K, Aspartam,
Cyclamat und Saccharin kénnen Diabeti-
ker jederzeit und ohne Berechnung von
Kalorien und Kohlenhydraten zu sich
nehmen: Diese Siifistoffe haben keinen
Energiegehalt, bzw. ihr Energiegehalt
kann bei den tblicherweise verwendeten
Mengen vernachlissigt werden.

Stuflstoffe sind bestens geeignet zum
Stflen von Gelees, Kompott, Eis, Pud-
dings etc. Sie konnen auch in heiflen Ge-
tranken und Speisen verwendet werden,
mit Ausnahme von Aspartam, das seine
Stifkraft beim Erhitzen verliert.

Zuckeraustauschstoffe

Zu den Zuckeraustauschstoffen zahlen
Isomalt, Fruchtzucker, Sorbitol, Mannit
und Xylit. Im Gegensatz zu den Suf3-
stoffen enthalten diese Energie. Sie lassen
zwar den Blutzuckerspiegel nur gering
und verzogert ansteigen; dennoch muss
ihr Kaloriengehalt beim Spritzen von In-

sulin oder beim Essverhalten beriicksich-
tigt werden. Ein weiterer Nachteil besteht
darin, dass es mengenabhéngig nach dem
Verzehr zu Blahungen, Durchfall und so-
gar Bauchkrampfen kommen kann.

Fett ist nicht gleich Fett

Fett ist ein duflerst wichtiger Bestandteil
der Erndhrung, der nicht als Energietra-
ger, sondern auch als Baustoff fiir Zellbe-
standteile fungiert. Dariiber hinaus dient
es als Transport- und Losungsmittel fiir
die fettloslichen Vitamine und ist Liefe-
rant von lebensnotwendigen Fettsduren,
die der Korper nicht selbst herstellen
kann (essenzielle Fettsdauren).

Fette sollten maximal 35 Prozent der Ta-
gesenergiemenge liefern. Dabei ist zu-
satzlich zwischen ,guten® und ,schlech-
ten” Fetten zu unterscheiden: Zu den un-
gesunden Fetten zdhlen tierische Fette
mit geséttigten Fettsduren und einem ho-
hen Anteil an LDL-Cholesterin. Deshalb
sind tierische Fette eher zu meiden.
Pflanzliche Ole, wie Oliven-, Walnuss-

Tabelle

Glykamischer Index* verschiedener Nahrungsmittel

Niedriger glykdamischer Index

Mittlerer glykd@mischer Index

Hoher glykdamischer Index

grobes Vollkornbrot

feines Vollkornbrot

Weil3brot

Vollkornhaferflocken

Pellkartoffeln

Cornflakes

Vollkornspaghetti

Msli mit wenig Zucker

Pommes frites

Grapefruit, Erdbeeren, Ananas, Apfel

Kiwi, Trauben

Bananen

Erbsen, Bohnen, Linsen

rote Beete

*Die Werte fiir den glyk@mischen Index schwanken in der Literatur stark, deshalb hier nur eine grobe Einteilung.
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und Rapsol, gehoren dagegen zu den ge-
sunden Fetten. Eine besondere Schutz-
wirkung hinsichtlich der Blutgefifie wird
den in Seefischen enthaltenen mehrfach
ungesittigten Fettsduren, den Omega-3-
Fettsduren, zugeschrieben. Die Empfeh-
lung, mindestens zweimal pro Woche
Fisch zu essen, hat fiir Diabetiker eine be-
sondere Bedeutung.

Fiir die kalorienreduzierte Kost eignen
sich am besten Magerfische: Dazu zihlen
z.B. Forelle, Rotbarsch, Heilbutt, Kabel-
jau, Seeteufel, Seelachs, Steinbutt. Fett-
reiche Fische wie beispielsweise Aal,
Lachs, Hering, Thunfisch, Makrele sollten
dagegen nur in kleinen Mengen verzehrt
werden.

Tipps zum Umgang mit Fett

Die Beratung zur Diabetes-Erndhrung

lasst sich mit praktischen Hinweisen zum

richtigen Umgang mit Fett ergédnzen:

- wechselnde Sorten von Olen verwen-
den, z. B. Maiskeim-, Sonnenblumen-,
Distel-, Oliven-, Walnuss-, oder
Rapsol

- bei Suppen und Bratensoflen immer
das Fett abschopfen

- bei allen Lebensmitteln fettarme
Sorten bevorzugen

- statt zu frittieren oder panieren besser
grillen, diinsten oder in Alufolie garen.

Extraportion Vitamine und
Mineralstoffe

Sie haben keinen Energiegehalt, sind je-
doch unverzichtbar fiir den ungestorten
Ablauf zahlreicher Funktionen im gesam-
ten Organismus: Die Vitamine A, C und
E fangen freie Radikale, die bei der Ent-
stehung bestimmter Krankheiten disku-
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Insbesondere jiingeren Diabetikern diirfte der Verzicht

auf SiiBigkeiten schwer fallen. Gliicklicherweise gibt es

Alternativen: Als Ausweichmaoglichkeit zu den tiblichen

SiiBigkeiten bieten sich beispielsweise Produkte an, die

statt Zucker Sii8stoffe enthalten.

tiert werden. Die meisten Diabetiker ha-
ben einen messbaren intrazelluldren Man-
gel an Antioxidanzien. Auch fir die
B-Vitamine wird ein giinstiger Einfluss
auf die Erkrankung diskutiert: IThnen wird
eine verlangsamte Progression von diabe-
tischen Neuropathien zugeschrieben.
Mineralstoffe und Metalle benétigt der
Korper in der Regel in kleinsten Mengen.
Er erhilt sie nur iiber externe Zufuhr. Fiir
Diabetiker sind folgende Spurenelemente
von besonderer Bedeutung:
- Chrom: senkt das Risiko einer Insulin-
resistenz, erhoht die Fettverbrennung
- Selen: schiitzt als Antioxidans vor
Krebserkrankungen
- Zink: stiarkt das Immunsystem, fordert
die Wundheilung und ist an der Syn-
these sowie der Speicherung des
Insulins beteiligt.

Getranke - auch Alkohol
ist erlaubt

Trinken, bevor der Durst kommt, heift
die Devise fiir Diabetiker und Nicht-Dia-
betiker gleichermaflen. Hier kommt vor
allem Wasser eine herausragende Bedeu-
tung zu, da es die Stoffwechselvorgange
im Korper anregt, satt macht und Kalo-
rien spart. Frucht- bzw. Didtfruchtsaftge-
tranke, Milch und Kefir dagegen erhéhen
den Blutzucker. Einen sehr raschen An-
stieg des Blutzuckers bewirken Limona-
den, Colagetrianke und Malzbier.

Der Trick mit der Schorle

Um den Zeitpunkt der Insulinausschiit-
tung zur Mahlzeit des Typ-2-Diabetikers
positiv zu beeinflussen, empfiehlt es
sich, etwa 20 Minuten vor dem Essen
eine Fruchtsaftschorle, bestehend aus

Fazit

Lebensqualitat fiir Diabetiker

Die Zeiten, als Diabetiker sich fast gar
nichts gonnen durften, sind endgiiltig
vorbei. Heute entspricht ihre Erndhrung
den allgemeinen Grundsétzen einer ge-
sunden Kost. Das steigert fiir Diabetiker
die Lebensqualitdt. Denn Essen ist unmit-
telbar mit Wohlbefinden verbunden — was
gleichermaBen fiir Menschen mit und
ohne Diabetes gilt. Wer ein gutes Essen
genieBt, fihlt sich sehr viel gliicklicher
und zufriedener als ein Mensch, der nur
an seine Diat denkt.

1/3 Fruchtsaft und 2/3 Wasser, zu trin-
ken. Dies stimuliert die Insulinausschiit-
tung passend zur Mahlzeit. Aulerdem
hat es den positiven Effekt, den Magen
zu fillen. Und dies ddmpft das Hunger-
gefiihl.

Zwei-Gldaser-Regel beim
Alkoholgenuss

Alkohol hemmt in grofieren Mengen die
Zuckerneubildung (Glukoneogenese) in
der Leber, was beim Diabetiker zu
schweren Hypoglykdmien fithren kann.
Dennoch miissen Diabetiker nicht ganz
auf Alkohol verzichten. Als Faustregel
gilt: Bis zu zwei Glédser eines alkoho-
lischen Getrinks sind pro Tag begleitend
zum Essen oder nach einer Mahlzeit er-
laubt, ohne das Unterzuckerungsrisiko
wesentlich zu erhohen. ©
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