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Leben mit Diabetes

Gesund Essen und Trinken bei
Diabetes mellitus Typ 2




Zusammensetzung unserer Nahrung

e Eiwelss e Vitamine
e Fett e Mineralstoffe

 Kohlenhydrate e Spurenelemente

e \\asser

 Ballaststofte
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Gute Nahrstoffvertellung

m Kohlenhydrate
D Eiwell3
_ Fett
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Ballaststoffreiche, langsam verdauliche Kohlenhydrate:

e \Vollkornbrot
e grobe Getreideflocken
e \/ollkornteigwaren

o Kartoffel

e Hulsenfrluchte

e Gemuse und Obst
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,9 am Tag”

e 3 Gemuseportionen

e 2 ODbstportionen

e 1 Portion = eine Hand
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,9 am Tag” Umsetzung

e Musli aus Frischobst mit Getreideflocken und Joghurt
e Salatportionen zu warmen Mahlzeiten

o Gemuseportionen als Bellage

 Gemusezulage zum Fruhstick/kalte Jause

e Obst/Obstsalat als Dessert
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,~ochlechte” Kohlenhydrate meiden

rasch Verdauliche:
e Geback aus Welldmenhl

e Obstsafte, Smoothies, Limonaden
e SURIgkeiten
e Marmelade

* Honig
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,~ochlechte” Kohlenhydrate

e rasche Aufnahme ins Blut
e Blutzuckerschwankungen
e mehr Insulin

e geringes Sattigungsgefunl

e NUr bel Unterzuckerung gewunscht
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Berechnung der Kohlenhydrate

Broteinheit (BE):
e 12 g Kohlenhydrate

Kohlenhydrateinheit (KE):
* 10 g Kohlenhydrate

Hilfsmittel:
e Austauschtabellen (Verband der Diatologen Osterreich)
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Zucker

Haushaltszucker:
e kleine Mengen In ,verarbeiteter Form”

e IN freler Form meiden

o0 .a
o D ¢ Osterreichische Diabetes Gesellschaft

helfen, heilen, forschen




Alternative SufRungsmittel

Sufdstoffe:
e kalorienfrel

e sehr hohe Suldkraft

Zuckeraustauschstoffe:
e kKeln/nur geringer Blutzuckeranstieg

e evtl. abfUhrende Wirkung
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30 g Fett sind In
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Wie viel Streichfett taglich?

e max. 20 g pro Tag

e 2 gestrichene Essloffel
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Wie viel Zubereitungsfett taglich?

e max. 20 g pro Tag
o 2 EsslOffel
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Wie viel verstecktes Fett taglich?

e 30 — max. 40 g pro Tag
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Eiwell3/Proteine -
Wichtigste Bausubstanz

Pflanzliche Eiweil3quellen:
e Hllsenfriuchte

e Getreldeprodukte
e Kartoffeln

* Nusse

e Brot
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Eiwell3/Proteine -
Wichtigste Bausubstanz

Tierische Eiwell3quellen:
* Fleisch

e Fisch
e Milch und Milchprodukte

e Eler
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