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Diabetes

haufig gestellte Fragen

Wie kann ich mein individuelles Risiko fiir Diabetes Typ 2 einschatzen?

Je mehr der folgenden Fragen Sie mit Ja beantworten kénnen, desto gréfer ist Ihr personliches
Risiko fiir die Entwicklung von Diabetes Typ 2. Hatten Verwandte ersten Grades Diabetes Typ 2?
Sind Sie libergewichtig? Ist Ihr Taillenumfang zu groB (Frauen iiber 88 cm, Manner iiber 102 cm)?
Ist Ihr Blutdruck erh6ht? Sind lhre Blutfette erhdht? Haben Sie erhéhte Harnsaurewerte? Neh-
men Sie Medikamente ein, um Blutdruck oder Blutwerte zu normalisieren?

Was versteht man unter gestorter Glukosetoleranz?

Wenn zwei Stunden nach Belastung mit 75 g Traubenzucker (Glukosetoleranztest) ein Blut-
zuckerwert iiber 140 mg/100 ml (7,8 mmol/l) festgestellt wird, bezeichnet man dies als ge-
storte Glukosetoleranz. Diese Belastung wird unter Aufsicht eines Arztes durchgefiihrt.

Wann gilt die Diagnose Diabetes als gesichert?

Liegen die niichtern gemessenen Blutwerte iiber 110 mg/100 ml (6,1 mmol/l) oder die Werte
zwei Stunden nach Belastung mit 75 g Traubenzucker (Glukosetoleranztest) iiber 200 mg/
100 ml (11,1 mmol/l) gilt die Diagnose Diabetes als gesichert.

Was versteht man unter dem »Blutzuckergedachtnis«?

Der rote Blutfarbstoff, das Himoglobin, geht im Korper eine Verbindung mit Zucker ein — bei
niedrigen Blutzuckerwerten mit wenig Zucker, entsprechend mit viel Zucker bei hohem Blut-
zucker. Dieses glykolisierte (verzuckerte) Himoglobin (HbA1c-Wert) wird auch als Blutzucker-
langzeitwert oder Blutzuckergedachtnis bezeichnet. Denn der Wert erlaubt den Riickschluss
tber die Hohe des mittleren Blutzuckers der letzten 120 Tage.

Geht der Diabetes Typ 2 wieder weg?

Die genetische Anlage fiir den Diabetes Typ 2 bleibt bestehen. Bei rechtzeitiger und bestdn-
diger Anderung des Lebensstils mit Normalisierung des Kérpergewichts und regelmé&Biger
Bewegung verschwinden jedoch die Symptome des Diabetes Typ 2. Eine frithe, konsequente
Behandlung sichert Ihnen damit dauerhafte Beschwerdefreiheit.

Was genau ist »Altersdiabetes«?

Die Bezeichnung Altersdiabetes wurde friiher fiir Diabetes Typ 2 benutzt, weil er meist erst
nach dem 40. Lebensjahr auftrat. In den letzten Jahren wird Diabetes Typ 2 immer haufiger bei
jungen Menschen und sogar bei Jugendlichen und Kindern festgestellt. V6llig neu ist diese Ent-
wicklung allerdings nicht, denn bereits 1968 wurde im Rahmen einer Diabetes-Friiherfassungs-
aktion in Miinchen auf die Problematik von Diabetes Typ 2 bei Kindern hingewiesen.

Was ist ein »MODY«?

MODY (maturity onset diabetes of the young) bezeichnet einen seltenen Diabetestyp beim Ju-
gendlichen. Ein MODY liegt dann vor, wenn es aufgrund eines Gendefekts ausschlieflich zu
einer Storung der Insulinsekretion kommt, wahrend die Insulinwirkung nicht beeintrachtigt ist.

Konnen hohe Blutzuckerwerte schaden?

Langfristig schddigen erhdhte Blutzuckerwerte verschiedene Organe. Typische Komplikationen
sind Veranderungen der grofien und kleinen Blutgefafie mit Schadigungen des Augenhinter-
grunds, der Nieren und der Fiifle. Die Schddigung der Nerven fiihrt zu Empfindungsstérungen,
Neuropathien und Potenzstérungen.

Welche Sportarten sind bei Diabetes geeignet?

Besonders geeignet sind Sportarten, die das Herz-Kreislauf-System trainieren. Ideal sind
Nordic Walking, Joggen, Radfahren, Wandern oder Schwimmen. Sportarten, bei denen Diabe-
tiker mit Medikamenten- und Insulinbehandlung sich und andere im Fall einer Unterzuckerung
gefdhrden, sind ungeeignet, wie Motorsport, Tauchen, Gleitschirmfliegen oder Bergsteigen.

1



14

Blutzucker und Stoftf-

»richtig« essen bei Diabetes

Da beim Diabetes Typ 2 die erste schnelle Insu-
linantwort fehlt (s. auch S. 6), kdnnen Sie den
Stoffwechsel optimal entlasten, wenn Sie dafiir
sorgen, dass Kohlenhydrate nur langsam vom
Darm ins Blut gelangen. Wahlen Sie deshalb
bevorzugt Lebensmittel mit niedriger Glykami-
scher Last (GL-Wert unter 7, s. S. 13). Sie kon-
nen die Aufnahme von Starke und Zucker noch
zusatzlich verlangsamen oder »entschleuni-
gen«, indem Sie kombinierte Mahlzeiten zu-
sammenstellen, die aus vier verschiedenen Le-
bensmittelgruppen bestehen. Essen Sie bei-
spielsweise starkereiche Lebensmittel zusam-
men mit ballaststoffreichem Gemdiise, gesun-
den Pflanzendlen und eiweifShaltigen Produk-
ten. Zuckerhaltige Lebensmittel kdnnen Sie
wunderbar als Dessert nach einer kombinierten
Mahlzeit genieRen.

Wenn Sie mit Normalinsulin behandelt werden,
dessen Wirkung ja erst 15 bis 30 Minuten nach
dem Spritzen eintritt, sind langsame Kohlen-
hydrate auf dem Speiseplan in jedem Fall von
Vorteil. Falls Sie zu den Mahlzeiten direkt wirk-
sames Insulinanalogon spritzen, kann es bei
langsamen Kohlenhydraten nétig sein, dieses
Insulinanalogon erst zum Essen oder sogar da-
nach zu spritzen, um Unterzuckerungen zu ver-

meiden. Besprechen Sie sich deswegen mit
Ihrem Arzt oder Berater.

Machen Sie es sich zur Gewohnheit, bei lhren
Hauptmahlzeiten so hdufig wie moglich vier
verschiedene Lebensmittelgruppen zu kombi-
nieren. Essen Sie stdarkehaltige Lebensmittel,
wie Getreideprodukte und Kartoffeln, mit Ge-
miise oder Rohkost vermengt mit einer kleinen
Portion hochwertigen Pflanzenéls und dazu als
Ergdnzung ein eiweifireiches Lebensmittel, wie
Fisch, Fleisch oder ein Milchprodukt. Bei
Zwischenmahlzeiten sollten Sie, wenn irgend
moglich, mindestens zwei verschiedene Le-
bensmittelgruppen mischen, z. B. ein Stiick
Obst mit einem Naturjoghurt, einem Glas But-
termilch oder Milch. Solche Mahlzeiten entlas-
ten nicht nur den Blutzuckerspiegel, sie ma-
chen auch langer satt und helfen dadurch beim
Abnehmen und Gewichthalten.

Vergessen Sie Werbeversprechen von drei Kilo-
gramm Gewichtsabnahme in drei Tagen. Selbst
wenn lhnen das gelingen sollte — der Jo-Jo-Ef-
fekt lieBe nicht lange auf sich warten. Wer sein
Gewicht um zehn Kilogramm verringern will,
sollte dafiir mindestens zehn bis zwanzig Wo-
chen einplanen. Denn eine wdchentliche Ge-

wichtsabnahme von einem halben bis zu einem
Kilogramm ist realistisch. Sie brauchen also
neben der Motivation zu starten, auch eine
tlichtige Portion Durchhaltevermoégen. Lang-
same Kohlenhydrate in kombinierten Mahlzei-
ten kdnnen lhnen helfen, konsequent zu sein,
weil sie besser und langer satt machen. Natiir-
lich kann auch mal eine Woche dazwischen-
kommen, in der Sie nichts abnehmen, weil Sie
zu einem Fest eingeladen sind, weil Sie im Ur-
laub sind oder weil Sie Stress haben. In solchen
Wochen ist es oft schon ein grofer Erfolg, das
neue Gewicht zu halten und nicht wieder zuzu-
nehmen. Andererseits gehoren solche Wochen
zum normalen Leben, und es ist gut, wenn Sie
von vornherein trainieren, sich durch geanderte
Lebenssituationen nicht vom eigentlichen Vor-
haben abbringen zu lassen. Behalten Sie |hr
Ziel weiter im Auge und machen Sie nach der
»Ausnahmewoche« konsequent weiter mit Ih-
rem Programm.

Hadufige Begleiterkrankungen des Diabetes

Typ 2 sind Fettstoffwechselstérungen und Blut-
hochdruck. Beide Erkrankungen belasten das
Herz-Kreislauf-System. Achten Sie deshalb so-
wohl auf die Menge wie auch auf die Qualitat
der Fette und Ole, die Sie verwenden. Nehmen
Sie iberwiegend hochwertige Pflanzendle, wie
Rapsél, Olivendl, Sojadl, und Margarine ohne
gehartete Fette. 30 bis 40 g sichtbare Pflanzen-
fette und Ole am Tag reichen aus. Auch die Fet-
te der Kaltwasserfische, wie Hering, Lachs und
Makrele, schiitzen das Herz-Kreislauf-System.
Ein bis zwei Fischmahlzeiten pro Woche sind
deshalb ein Zusatzplus fiir lhre Gesundheit.

Salz enthélt Natrium, das Wasser im Korper bin-
det und dadurch den Blutdruck erhghen kann.
Sie bemerken solche Wassereinlagerungen
auch an geschwollenen Fingern und Kndcheln
und nicht zuletzt auch auf der Waage. Nehmen

Sie deshalb so wenig Salz wie moglich, zumal
viele Lebensmittel, wie Brot, Kdse und Wurst,
ohnehin schon gesalzen sind. Verleihen Sie Ih-
ren Speisen lieber mit Gewiirzen und Krdutern
geschmacklichen Pep. Kalium dagegen wirkt
entwdssernd, also als Gegenspieler von Nat-
rium. Sorgen Sie unbedingt fiir eine gute Kali-
umversorgung, indem Sie ausreichend Gemiise
essen. Auch Kartoffeln sind eine gute Kalium-
quelle, besonders wenn Sie als Pellkartoffeln
auf den Tisch kommen. Dadurch entlasten Sie
Ihren Blutdruck.

Wenn die Funktion der Nieren gestdrt ist, kann
es notwendig werden, die Kaliumaufnahme zu
drosseln. Besprechen Sie sich dann mit lhrem
Arzt oder Berater.

Die Unordnung des Stoffwechsels bei Diabetes
Typ 2 betrifft hdaufig auch den Harnsduregehalt
im Blut. Harnsdure ist das Abbauprodukt der

Purine, den Bausteinen der Nukleinsauren. Sie
sind in Form von DNA (Desoxyribonucleinacid)

Trager der Erbinformation. Purine sind Bestand-

teile pflanzlicher und tierischer Zellen. Be-
sonders hohe Purinwerte haben Innereien und
kleine Fische, wie Anchovis.

moglichst keine Innereien

Fleisch, Gefliigel, Fisch und Hiilsen-
friichte in Maflen

keine Fastenkuren

keine kohlenhydratarme Diat
ausreichende Wassermenge

kein anaerobes Training mit Milchs&ure-
bildung
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Vegetarische Hauptgerichte

Penne

mit Auberginen-Tomaten-Sauce

FUR 2 PERSONEN

2 Bund Friihlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 kleine Aubergine, ca. 250 g
2 TL Olivendl

200 g Pizzatomaten (Dose)

3 EL Rotwein (ersatzweise

1 EL Zitronensaft)

Salz, Pfeffer

Zucker

125 g Vollkorn-Réhrennudeln
(Penne)

10-12 Basilikumblatter

2 EL frisch geriebener Parmesan

ZUBEREITUNG: ca. 30 Min.

Nahrwerte pro Portion:

1. Die Frithlingszwiebeln put-
zen, waschen, langs halbieren
und in kleine Stiicke schneiden.
Den Knoblauch schélen und
klein wiirfeln. Die Aubergine wa-
schen und ohne Stielansatz klein
wilrfeln.

2. Das Olin einem Topf mittel-
stark erhitzen. Zwiebeln und
Knoblauch darin glasig braten.
Die Auberginenwiirfel unterriih-
ren und kurz mitbraten. Tomaten
und Wein unterriihren. Alles auf-
kochen und mit Salz, Pfeffer und
1 Prise Zucker wiirzen. Die Sauce
zugedeckt 10 Min. bei schwa-
cher Hitze sanft kochen lassen.

3. Inzwischen die Nudeln in
reichlich kochendem Salzwasser
nach Packungsangabe bissfest
kochen, in ein Sieb abgiefen,
abtropfen lassen und unter die
Sauce rithren.

4. Basilikum waschen, zerzup-
fen und unterheben. Das Gericht
auf zwei vorgewdrmten Tellern
anrichten. Mit Parmesan be-
streuen.

TIPP

Das Gericht kann auf die
gleiche Weise anstelle der
Aubergine mit Zucchini zube-
reitet werden. Dafiir mog-
lichst kleine und feste Bio-
Zucchini aussuchen und mit
Schale wiirfeln.

VARIANTE

Die Sauce noch mit 1 grof3en
roten Paprikaschote anrei-
chern. Diese halbieren, Stiel,
Kerne und weifBe Rippen
entfernen. Die Schotenhilf-
ten waschen und wiirfeln. Pa-
prikawiirfel mit den Aubergi-
nenwiirfeln unter die Zwie-
beln und den Knoblauch riih-
ren, kurz mitbraten. Die Sau-
ce wie beschrieben weiterzu-
bereiten und mit den Nudeln
vermischen.

330 kcal ® 14 g Eiwei © 9 g Fett » 48 g Kohlenhydrate * 9 g Ballaststoffe e ca. 4 KE/BE
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Hauptgerichte mit Fleisch und Geflugel

Kassler auf Paprika-Sauerkraut

FUR 2 PERSONEN

2 rote Paprikaschoten
2 Zwiebeln

4 TL Rapsol

400 g Sauerkraut

6 Wacholderbeeren

1 Lorbeerblatt

100 ml Apfelsaft

300 g mageres Kassler
Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG: ca. 30 Min.

Nahrwerte pro Portion:

1. Die Paprikaschoten vierteln,
putzen, waschen und in Streifen
schneiden. Die Zwiebeln schélen
und wiirfeln.

2. Das Ol in einem Topf mittel-
stark erhitzen. Zwiebeln und
Paprikastreifen darin kurz an-
diinsten. Sauerkraut, Wacholder-
beeren, Lorbeerblatt und Apfel-
saft unterriihren. Zugedeckt
5 Min. bei schwacher Hitze
kochen.

3. Das Kassler 3 cm grof3 wiir-
feln. Zwischen das Gemiise bet-
ten. Alles zugedeckt weitere
10 Min. garen. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken und servieren.

TIPP

Dazu schmecken Pellkartof-
feln, Menge nach KE-Bedarf
(s. Tabelle S. 13).

440 kcal » 36 g EiweiB3 » 22 g Fett » 20 g Kohlenhydrate e 6 g Ballaststoffe e ca. 1%/2 KE/BE

Minutensteaks mit sesamkruste

FUR 2 PERSONEN

1 ELRosinen

1 Schalotte

1 Staude Mangold, 400 g
2 grof3e Tomaten

2 TL Olivendl

Salz, Pfeffer

1 TL Zitronensaft

2 diinne Minutensteaks vom
Schwein,a80g

1 Eiweif

3 EL Sesamsamen

1 EL Rapsol

ZUBEREITUNG: ca. 25 Min.

Nahrwerte pro Portion:

1. Die Rosinen mit warmem
Wasser bedeckt einweichen. Die
Schalotte schélen und klein wiir-
feln. Von der Mangoldstaude
den Stielansatz abschneiden,
schadhafte Teile entfernen. Den
Mangold waschen, die Blatter
abschneiden, die Stangel nach
Bedarf entfddeln und in 2 cm
lange Stiicke schneiden. Die
Blatter langs halbieren und in
Streifen schneiden. Die Tomaten
waschen, halbieren, die Stielan-
sdtze herausschneiden und die
Tomaten klein wiirfeln.

2. In einer groRen Pfanne das
Ol mittelstark erhitzen. Die Scha-
lotten darin glasig braten. Die
Mangoldstdngel untermischen
und zugedeckt 5 Min. diinsten.
Die Mangoldblatter und die To-
matenwiirfel zufiigen. Die Rosi-
nen abgief3en, unter das Gemu-

se mischen und alles zugedeckt
5-7 Min. weitergaren. Mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft ab-
schmecken.

3. Die Steaks trocken tupfen,
beidseitig mit Salz und Pfeffer
bestreuen. Das Eiweif in einem
tiefen Teller verquirlen. Den Se-
sam auf einem flachen Teller
ausbreiten. Die Schnitzel erstim
Eiweif3, dann im Sesam wenden.
Panade leicht andriicken. Das
Rapsélin einer Pfanne mittel-
stark erhitzen. Die Schnitzel da-
rin von jeder Seite 1-2 Min. bra-
ten. Mit dem Mangold auf zwei
vorgewdrmten Tellern anrichten.

TIPP

Dazu passt Vollkornbaguet-
te, Menge nach KE-Bedarf
(s. Tabelle S. 13).

395 kcal ® 25 g Eiweil ® 29 g Fett » 9 g Kohlenhydrate © 6 g Ballaststoffe  ca. 1 KE/BE




Hauptgerichte mit Fleisch und Geflugel

Hahnchenbrust

auf Provence-Gemiise

FUR 2 PERSONEN
2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen

je 1 Aubergine, Zucchino, rote

und griine Paprikaschote

1 scharfe Peperoni

300 g Hahnchenbrustfilets
4 TL Olivendl

1 Zweig Rosmarin

2 Zweige Thymian

Salz, Pfeffer

2 grof3e Tomaten

ZUBEREITUNG: ca. 30 Min.

Nahrwerte pro Portion:

1. Die Zwiebeln und den Knob-
lauch schélen. Die Zwiebeln in
grof3e Wiirfel, den Knoblauch in
diinne Scheiben schneiden.
Aubergine und Zucchino wa-
schen, putzen und in 2 cm grof3e
Wiirfel schneiden.

2. Die Paprikaschoten halbie-
ren, putzen, waschen und in
2 cm grofRe Quadrate schneiden.
Die Peperoni ldngs halbieren,
Stiel und Kerne entfernen, die
Schote waschen und in feine
Streifen schneiden.

3. Die Hahnchenbrust kalt ab-
spiilen, trocken tupfen und quer
in diinne Scheiben schneiden.
Das Olivendl in einer Pfanne
mittelstark erhitzen und das
Fleisch darin unter Rithren 3 Min.
braten, aus der Pfanne nehmen
und warm halten.

4. Das Gemiise in die Pfanne
geben und 2 Min. andiinsten,
mehrmals durchriihren. Krauter
waschen, Blattchen abzupfen
und untermischen. Das Gemiise
mit Salz und Pfeffer wiirzen und
zugedeckt bei mittlerer Hitze
3 Min. diinsten.

5. In der Zwischenzeit die Toma-
ten waschen, halbieren, Stiel-
ansdtze herausschneiden, die
Tomaten wiirfeln und unter das
Gemiise in der Pfanne mischen.
Die Hahnchenbrustscheiben
darauf verteilen, alles zugedeckt
bei schwacher Hitze in 3 Min.
fertig garen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

TIPP

Dazu passt Vollkornbaguet-
te, Menge nach KE-Bedarf
(s. Tabelle S. 13).

415 kcal » 40 g EiweiB » 21 g Fett » 16 g Kohlenhydrate ¢ 14 g Ballaststoffe  ca. 1%/2 KE/BE
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Hat Sie die Diagnose Diabetes mellitus auch verunsichert? Die
neuen Herausforderungen erscheinen grof3 und besonders das
tagliche Essen bekommt einen hohen Stellenwert. Doch lhre
Erndahrung umzustellen, ist leichter, als Sie vielleicht denken. Mit
einem klaren Verstandnis fiir die eigenen ernahrungsphysiologi-
schen Abldufe gestalten Sie aktiv Ihren Speiseplan und haben
Ihren Blutzuckerspiegel fest im Griff. Die Rezepte sind perfekt auf
das tagliche Kochen abgestimmt und stehen spdtestens nach

30 Minuten auf dem Tisch. Fiir den Einstieg in die neue Erndhrung
hilft ein detaillierter Wochenplan. Gesund essen — ein Genuss.

Frisch genieBen — Rezepte fiir jeden Tag

> Uber 90 abwechslungsreiche Rezepte: So fillt es leicht, sich
Tag fiir Tag ausgewogen zu ernahren.

> Hintergrundwissen verstandlich erklart: Einfach- und Zweifach-
Zucker, GLYX, glykamische Last, BE und KE im Uberblick.

> Praktische Tipps: Antworten auf die wirklich wichtigen

Fragen zur Erndhrung bei Diabetes mellitus Typ 2 — aus der
Praxis fiir die Praxis.
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