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Erndhrung bei Diabetes mellitus

Fur die Behandlung eines Diabetes mellitus Typ 2 ist eine gesunde, ausgewogene
Ernahrung von besonderer Bedeutung. Eine strikte Orientierung an Broteinheiten ist
weniger bedeutend als beim Typ 1 Diabetes. Wichtiger ist es zu berlcksichtigen, welche
Lebensmittel einen Anstieg des Blutzuckerspiegels hervorrufen. Die folgenden
Ernahrungsratschlage unterstiitzen eine gute Blutzuckereinstellung.

Ubergewicht reduzieren

Bei Ubergewicht ist eine Gewichtsnormalisierung das wichtigste Mittel zur Senkung des
Blutzuckerspiegels. Allein dadurch gelingt oft eine Normalisierung, d.h. der Diabetes ist
nur durch das Ubergewicht entstanden und geht mit der Gewichtsnormalisierung
vollstandig wieder zurtck. Daher ist fur Ubergewichtige Diabetiker eine
energiedefinierte Reduktionskost wichtiger als eine Erndhrung, die sich exakt an der
Berechnung der Broteinheiten orientiert. Eine Energiezufuhr durch Getranke sollte
vermieden werden.

5-6 Mahlzeiten am Tag essen

Wenn die Nahrungsaufnahme gleichmal3ig tber den Tag verteilt wird, ist der
Blutzuckerspiegel geringeren Schwankungen unterworfen als wenn die Energiezufuhr
auf wenige Mahlzeiten beschrankt wird. Beispiel: 3 Hautmahlzeiten und 2-3
Zwischenmahlzeiten. Als Mahlzeit gilt bereits ein Stiick Obst oder ein Joghurt oder 1
Scheibe Knackebrot.

Maoglichst wenig zuckerreiche Lebensmittel wie Kuchen, Kekse, Schokolade, andere
SuRigkeiten und Trockenfrichte

Diese Lebensmittel fihren zu einem raschen Anstieg des Blutzuckers und férdern eine
Gewichtszunahme.

Ballaststoffreiche Lebensmittel bevorzugen

Ballaststoffe kommen in den Randschichten des Getreidekorns, in Gemise und
Kartoffeln vor. Sie fordern nicht nur die Verdauung, sondern sie verringern auch das
Hungergefuhl und bewirken, dass der Blutzuckerspiegel nach der Mahlzeit langsamer
und geringer ansteigt.

Tipps:

- Téaglich Vollkornbrot, Vollkornbrétchen oder Musli ohne Zucker essen

- Naturreis, Vollkornnudeln und Kartoffeln bevorzugen

- Viel Gemise (250-300 g pro Tag) und/oder Salat (80-100 g pro Tag) essen



2 bis maximal 3 Obstportionen pro Tag

Obst enthéalt zwar Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe, aber auch Zucker,

der den Blutzuckerspiegel schnell ansteigen lasst. Das gilt besonders fir sehr sif3e
Obstsorten wie Weintrauben oder Bananen. AuRerdem enthalt Obst durch den hohen
Zuckergehalt viele Kalorien und sollte daher bei Ubergewicht nicht in unbeschrankter
Menge gegessen werden.

Tipp:

- saure Obstsorten wie Apfel, Birnen, Orangen, Grapefruit bevorzugen

Moglichst kalorienfreie Fliissigkeit trinken

Allgemein wird eine Trinkmenge von 2 bis 3 | pro Tag empfohlen. Beim Vorliegen von
Herz- oder Nierenkrankheiten kann es aber Einschrankungen geben, die dann bei der
behandelnden Arztin/dem behandelnden Arzt erfragt werden sollten. Fur Diabetiker gilt
es, einen Anstieg des Blutzuckers durch Getrdnke moglichst zu vermeiden. Geeignet
sind Mineralwasser, mit Suf3stoff gesif3te Frichte- und Krautertees, Kaffee, mit St3stoff
gesuf3te Brausen und Limonaden. Obstsafte, auch ungesifit, sind zumindest in grof3eren
Mengen ungeeignet, weil sie viel Zucker enthalten. Milch und Buttermilch sind wegen
ihres Kohlenhydrat- und Fettanteils nur bedingt geeignet.

Alkohol nur in Mal3en geniel3en

Schon reiner Alkohol enthalt viel Energie. Je nach Getrdnk kommen Kohlenhydrate

dazu.

Tipp :

- Alkohol nur in Maf3en trinken

- geeignet sind trockene Weine und Sekte

- besondere, als angeblich fir Diabetiker geeignete Getréanke (z.B. Diabetiker-Bier)
haben keine Vorteile gegentiber den Ublichen Getréanken

Alkohol erhéht das Risiko einer Unterzuckerung, wenn Insulin gespritzt wird.

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung aktualisiert regelmalig ihre
Empfehlungen unter www.deutsche-diabetes-gesellschaft.de Patientenleitlinien!



http://www.deutsche-diabetes-gesellschaft.de/

