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fiir Menschen mit Diabetes ist es besonders wichtig, auf die
Erndhrung zu achten. Allerdings soll auch der Genuss nicht zu
kurz kommen, denn ,Essen hilt Leib und Seele zusammen®.
Um sich gesund zu ernihren, ist es nicht notwendig, jeden
Tag Kalorien zu zahlen oder alles abzuwiegen. Auch mussen
Sie nicht auf alles, was gut schmeckt, verzichten. Denn viele
strenge ,, Didtvorschriften oder ,Verbote“ sind heute tiberholt.
Eher geht es darum, eine méglichst gesunde Wahl bei der
Zusammenstellung lhrer Mahlzeiten zu treffen. Daher ist es
sinnvoll, sich mit den Bestandteilen und dem Energiegehalt
von Lebensmitteln und Getrinken vertraut zu machen.

Diese Tabelle soll Ihnen eine Hilfe sein, im Alltag eine még-
lichst gute Wahl bei der Zusammenstellung lhrer Mahlzeiten zu
treffen. Sie enthilt alle Informationen, die Sie dazu benétigen.
Die Bausteine zeigen lhnen den Energie- und Fettgehalt von
Lebensmitteln an — wichtig, wenn Sie Ihr Gewicht kontrollieren
wollen. Weiterhin verrit lhnen die Tabelle, welche Lebensmittel
glinstige Fette fiir lhre Blutgefifle enthalten.

Wenn Sie lhren Diabetes mit Insulin behandeln, sollten Sie die
Menge an Kohlenhydraten abschitzen kénnen, um bei einer
Mahlzeit die passende Insulinmenge zu finden. Angaben zum
Kohlenhydratgehalt in der Tabelle unterstiitzen Sie dabei.

Wir hoffen, dass Sie mit Hilfe der Tabelle schmackhafte und
gesunde Lebensmittel fiir Sich entdecken. Finden Sie also lhr
eigenes Maf3 und probieren Sie im Alltag aus, ob es auch passt!

Dazu wiinschen wir lhnen viel Erfolg und einen guten Appetit!

/
lhr MEDIAS 2-Team
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Sie haben Typ-2-Diabetes und spritzen nicht Insulin

Fiir den Erfolg Ihrer Behandlung ist das Einsparen von Kalorien wich-
tig. Damit kénnen Sie Gewicht abnehmen und so lhre Blutzuckerwerte

verbessern.

MagR fiir den Energiegehalt: Kalorien

Kalorien (kcal, Kilokalorien) sind ein
Maf fiir die Energie, die Sie mit der
Nahrung aufnehmen. Jeder Mensch
benétigt Energie — in Ruhe und in
Bewegung. Wenn Sie bei lhrer Ernih-
rung weniger Kalorien aufnehmen,
als Sie verbrauchen, gelingt es lh-
nen, Gewicht abzunehmen.

Eine Hilfe: Kalorien-Bausteine

Die Kalorien-Bausteine in der Tabelle
verraten lhnen den Energiegehalt
der aufgeftihrten Lebensmittel. Ein
Baustein steht fiir 5o kcal, ein halber
fur 25 keal. So wird es einfacher, die
Kalorienmenge abzuschitzen. Je

weniger Kalorienbausteine ein Lebensmittel hat, desto weniger Energie

steckt drin — desto giinstiger fiir's Abnehmen.

1 Kalorien-Baustein [ = 50 kcal
/2 Kalorien-Baustein [ = 25 kcal

Viele Bausteine,
viel Energie




Fett macht fett

Auf diese einfache Formel
lasst sich die schlichte
Tatsache bringen, dass Fett
der Nihrstoff ist, der die
meiste Energie liefert. Fett
hat pro Gramm mebhr als
doppelt so viele Kalorien
wie Kohlenhydrate oder Ei-
weiR. Uberschiissige Ener-
gie speichert lhr Kérper als
Fett: Sie nehmen zu.

Ob Sie abnehmen méchten, Thr Gewicht halten oder einfach nur
gesund essen wollen — achten Sie besonders auf das Fett in der Nah-
rung! Zum Abnehmen gilt es also, vor allem die Fettaufnahme im

Auge zu behalten.

Viel Fett — wenig Fett

In der Tabelle kénnen Sie den Fettanteil der einzelnen Nahrungsmittel

iber die Farbe der Bausteine erkennen.

[0 Lebensmittel mit weiflen Bausteinen
enthalten wenig Fett (weniger als 30% der
Gesamtkalorien sind Fettkalorien)

Lebensmittel mit grauen Bausteinen enthal-
ten miafig viel Fett (zwischen 30 und 70%
der Gesamtkalorien sind Fettkalorien)

B Lebensmittel mit schwarzen Bausteinen
haben sehr viel Fett (mehr als 70% der
Gesamtkalorien sind Fettkalorien)

Je dunkler die
Bausteine,
desto héher
der Fettgehalt




Fett ist nicht gleich Fett

Viele Menschen mit Diabetes haben
neben erhéhten Blutzuckerwerten auch
Probleme mit ihren Blutfettwerten.
Fetthaltige Lebensmittel unterscheiden
sich hiufig auch darin, ob sie reich an
gesittigten oder ungesittigten Fettsau-
ren sind. Lebensmittel mit einem hohen
Anteil an gesittigten Fettsduren wirken
sich ungiinstig auf lhre Blutfettwerte
aus. Lebensmittel mit ungesittigten
Fettsduren haben einen positiven Effekt
auf die Blutfette.

Daher gilt: Wenn Sie fetthaltige Lebens-

mittel essen, sollten Sie Lebensmittel bevorzugen, welche reich an
ungesittigten Fettsduren sind. Dies sind in der Regel Lebensmittel mit
pflanzlichen Fetten und Ole.

Fisch enthilt ebenfalls wertvolle ungesittigte Fettsduren, wihrend die
tibrigen tierreichen Nahrungsmittel reich an gesittigten Fettsduren
sind.

In der Bausteintabelle haben wir
daher Nahrungsmittel mit einem
hohen Anteil an giinstigen unge-
sittigten Fettsduren mit einer kleinen
Blume versehen. Doch Vorsicht, auch
diese Produkte enthalten meist viele
Kalorien und sind daher nicht zum
Abnehmen geeignet!

¢ Gilnstige Fette fur lhre Gefifle




Sie haben Typ-2-Diabetes und spritzen Insulin

e

Bei einer Behandlung mit
Insulin geht es wie in lhrer
bisherigen Behandlung
des Diabetes nicht darum,
strenge Didt-Vorschriften
einzuhalten, sondern eine
mdglichst gesunde Wahl
bei der Zusammenstellung
Ihrer Mahlzeiten zu treffen.

Bisherige Erndhrungsempfehlungen: weiterhin giiltig

Viele Menschen, die den Diabetes mit Insulin behandeln, sind gleich-
zeitig auch tibergewichtig. Fiir den Erfolg Ihrer Insulintherapie ist es
daher weiterhin ratsam, Kalorien einzusparen, um lhr Gewicht wirk-
sam zu kontrollieren. lhre bisherigen Empfehlungen zum Essen bei
Typ-2-Diabetes bleiben weiterhin giiltig:

P> Auf Kalorien achten — einer Gewichtszunahme vorbeugen
P> Vor allem Fett und Alkohol reduzieren

P> Bei fetthaltigen Lebensmitteln: pflanzliche Fette bevorzugen

Seit Beginn der Insulintherapie besonders wichtig:
Kohlenhydrate

Unter Insulinbehandlung miissen Sie zusitzlich wissen, wie viele Koh-
lenhydrate in den verschiedenen Nahrungsmitteln enthalten sind. Fiir
die Behandlung mit Insulin ist es notwendig, die Menge des Insulins
auf die Menge an Kohlenhydraten abzustimmen.



Fiir Ihre Insulintherapie — auf die Kohlenhydratmenge achten

Kohlenhydrate sind verschiedene Arten von Zucker. Sie lassen lhren
Blutzucker ansteigen. Dennoch sollten Sie Ihre Kohlenhydratzufuhr
nicht einschrianken, wenn Sie lhren Diabetes mit Insulin behandeln,
Sie benétigen nur entsprechend Insulin.

Kohlenhydrate sind lebensnotwendige Energielieferanten fuir lhren Kor-
per. Er kann sie sofort verbrauchen, aber auch als Reserve speichern.
Kohlenhydrate sollten den gréften Anteil Ihrer Erndhrung ausmachen.

MagR fiir den Kohlenhydratgehalt: KE oder BE

Verschiedene Bezeichnungen sind als Maf fiir den Kohlenhydratgehalt
gebriuchlich: BE (= Berechnungseinheit, Broteinheit) oder KE (= Koh-
lenhydrateinheit). Alle Begriffe meinen dasselbe. Eine KE/BE enthilt
als SchitzgroRe 1012 g Kohlenhydrate. In der rechten Spalte der
Tabelle finden Sie zu jedem Lebensmittel die Anzahl der KE/BE.




Kohlenhydrate — unterschiedliche Wirkung auf den Blutzucker

Verschiedene Arten von Kohlenhydraten lassen den Blutzucker unter-
schiedlich schnell ansteigen. Lebensmittel und Getrinke, welche viel
Trauben- oder Haushaltszucker (,schnelle KE/BE“) enthalten, lassen
Ihren Blutzucker rasch ansteigen. Solche Lebensmittel sollten Sie eher
meiden — aufler beim Auftreten von Unterzuckerungen.

In der Tabelle sind Lebensmittel und Getrinke, die lhren Blutzucker
rasch erhéhen, symbolisch mit einem ,,Blitz* gekennzeichnet.

# Lebensmittel, die lhren Blutzucker rasch ansteigen lassen

Fiir eine sichere Behandlung einer Unterzuckerung ist es wichtig,
Lebensmittel und Getrianke zu sich zu nehmen, die lhren Blutzucker
rasch ansteigen lassen. Wihlen Sie daher Lebensmittel, die mit einem
Blitz gekennzeichnet sind, fiir die Behandlung einer Unterzuckerung!
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Die Tabelle stellt lediglich eine Auswahl an Nahrungsmitteln und
Getrinken dar. Wenn Sie mehr wissen méchten, finden Sie im Buch-
handel und im Internet weitere Tabellen. Zusitzliche Informationen
erhalten Sie durch die Nidhrwertangaben auf den Verpackungen.

Die Mengenangaben in der Tabelle entsprechen den allgemein tibli-
chen Portionsgréfen und dienen als Anhaltspunkt.

Die Einheit ,Kilokalorie“ (kcal) ist aufgrund internationaler Verein-
barungen durch die Einheit ,Kilojoule“ (k) ersetzt worden. 1 kcal ent-
spricht 4,2 kJ.

Die aufgefuihrten alkoholhaltigen Getrinke enthalten kein Fett.
Kalorien aus dem Alkohol (7 kcal/g) wurden in Fettkalorien (9 kcal/g)
mit folgender Formel umgerechnet: Alkohol in Vol. % x 0,6 = Fett in
Gramm fiir 100 ml.

Eine KE/BE enthilt als Schitzgréfle 1012 g Kohlenhydrate. Die in der
Bausteintabelle aufgefiihrten Angaben basieren auf 10 g Kohlenhydra-
ten pro KE/BE.

Die Angaben wurden entnommen aus: Nihrwertberechnungspro-
gramm Prodi 5.0/05, ,Kalorien mundgerecht“ (Umschau Verlag
2006), Produktinformationen der Hersteller.
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,Essen nach MaR* ist Bestandteil der Schulungs- und Behandlungsprogramme:

— MEDIAS 2 BASIS (vormals MEDIAS 2) fiir Patienten mit nicht-insulinpflichtigem
Typ-2-Diabetes im mittleren Lebensalter.

— MEDIAS 2 ICT und MEDIAS 2 BOT+SIT+CT fiir Patienten mit insulinpflichtigem
Typ-2-Diabetes.

MEDIAS 2 BASIS wurde mit Unterstiitzung des Bundesforschungsministeriums vom
Forschungsinstitut der Diabetes-Akademie Bad-Mergentheim e.V. entwickelt.

MEDIAS 2 ICT wurde von FIDAM GmbH — Forschungsinstitut der Diabetes-Akademie
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Bad Mergentheim entwickelt und getestet.
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Urheberrechtsgesetzes ist ohne Zustimmung des Verlags unzulissig und strafbar. Das gilt
insbesondere fiir Vervielfaltigungen, Ubersetzungen, Mikroverfilmungen und die Einspeicherung
und Verarbeitung in elektronischen Systemen.
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