Erndhrungstipps

Erndhrung

beim Diabetes Typ 2

24093-190901

Die mit dem Regenbogen Die mit dem Regenbogen

mepha - mepha -




Ernahrung beim Diabetes Typ 2

Um funktionieren zu kénnen, braucht unser Kérper Energie. Die Kohlenhyd-
rate, Fette und Proteine unserer Ernahrung liefern unserem Koérper diese Ener-
gie. Die Kohlenhydrate werden nach einer Mahlzeit im Verdauungstrakt zu
Glukose abgebaut. Auf dem Blutweg wird dieser Zucker zu den Zellen transpor-
tiert, wo er in Energie umgewandelt wird. Die Aufnahme des Zuckers in die
Korperzellen wird durch das lebenswichtige Hormon Insulin reguliert, welches
in spezialisierten Betazellen der Bauchspeicheldruse (Pankreas) produziert wird.
Steigt der Blutzuckerspiegel nach einer Mahlzeit an wird Insulin ausgeschuttet,
Glukose in die Zellen aufgenommen und der Blutzuckerspiegel fallt anschlies-
send wieder. Durch das Hormon wird der Blutzuckerspiegel bei Gesunden in
einem sehr engen Bereich gehalten.

ild Diabetes mellitus

Beim Diabetes Typ 1 kommt die koérpereigene Insulinproduktion vollstandig
zum Erliegen, da die Betazellen zerstort worden sind. Der Diabetiker Typ 1 ist
auf eine Insulinzufuhr von aussen angewiesen (Insulin Spritzen).

Beim Diabetes Typ 2 wird Insulin nicht in ausreichender Menge produziert,

oder die Wirkung im Korper ist gestort. Die Korperzellen sind «insulinresistent»,
das heisst die Empfindlichkeit gegentber Insulin ist herabgesetzt. Die Bauch-
speicheldruse versucht die verminderte Insulinwirkung durch eine erhéhte Pro-
duktion auszugleichen. Durch diese Mehrbelastung kann es mit der Zeit zum
Erliegen der korpereigenen Insulinproduktion kommen.

Diabetes Typ 2: Eine Wohlstandskrankheit

Der Diabetes Typ 2 ist die haufigste Form der «Zuckerkrankheit», etwa 90%
aller Diabetiker leiden daran. Diabetes Typ 2 ist eine sogenannte «Wohlstands-
krankheit». Die Hauptgriinde fur die Entstehung dieser Krankheit sind Fehl-
erndhrung, Ubergewicht und Bewegungsmangel.

Diabetes Typ 2 entwickelt sich tber Jahre, wobei die Krankheit meist ohne
Symptome verlauft. Erst wenn die Blutzuckerwerte stark ansteigen, kommt es
zu ahnlichen Symptomen wie beim Diabetes Typ 1: Starker Durst, vermehrter
Harndrang, Leistungsabfall, Mudigkeit, Erschopfungszustande, Gewichtsverlust
und eine erhohte Infektanfalligkeit.

Um Spatschaden zu vermeiden und die Lebensqualitat zu erhalten, ist eine kon-
sequente Behandlung der erhéhten Blutzuckerwerte notwendig. Spatschaden
betreffen vor allem die Augen, die Nieren, das Nervensystem und das Herz-
Kreislauf-System. Diabetiker Typ 2 haben zudem ein erhdhtes Risiko, einen Hirn-
schlag oder einen Herzinfarkt zu erleiden.

Das metabolische Syndrom

Treten neben dem Diabetes Typ 2 noch bauchbetontes Ubergewicht, Bluthoch-
druck und erhéhte Blutfettwerte auf, spricht man vom metabolischen Syndrom.
Jede einzelne der vier Erkrankungen erhoéht das Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und sollte deshalb behandelt werden.

Behandlung des Diabetes Typ 2

1. Abnehmen

2. Bewusste Ernahrung

3. Mehr Bewegung

4. Medikamentose Therapie

Abnehmen

Rund 60% der neu entdeckten Diabetiker haben einen Body Mass Index (BMI)
von Uber 30kg/m? und sind somit krankhaft tbergewichtig. Vor allem Personen
mit bauchbetontem Ubergewicht sind gefahrdet, da Bauchfett das Uberange-
bot von Insulin im Blut erhdht. Die einzige wirksame Methode um abzunehmen,
ist die tagliche Kalorien- und Fettzufuhr zu senken und die kérperliche Aktivitat
im Rahmen der persdnlichen Moglichkeit zu steigern.

Bewusste Erndhrung

Wir essen zuviel Fett, zuviel Zucker und zu wenig Ballaststoffe. Mit einer ausge-
wogenen Erndhrung werden 50-55% der Gesamtenergie durch Kohlenhydrate,
25-30% durch Fette, der Rest durch Proteine (mageres Fleisch, fettreduzierte
Milchprodukte, Fisch, Eier, Hulsenfrichte) abgedeckt. Fette sollten zu maxi-
mal einem Drittel aus gesattigten Fettsauren bestehen (tierisches Fett wie
Fleisch, Wurstwaren, Milchprodukte, Backwaren). Idealerweise wird das restli-
che Fett Uber hochwertige Pflanzendle (z.B. Rapsol, Olivenél), Nusse oder fetten
Fisch aufgenommen. Diese Produkte sind meist reich an einfach ungesattigten
Fettsauren und enthalten gleichzeitig viele Omega-3-Fettsauren.

Die tagliche Aufnahme an Kohlenhydraten sollte Gberwiegend aus komplexen,
langsam resorbierbaren Kohlenhydraten bestehen. Schnell resorbierbare Koh-
lenhydrate sind fur Diabetiker Typ 2 nicht geeignet, da sie zu einem raschen
Anstieg des Blutzuckerspiegels und somit zu einer hohen Insulinausschiittung
fuhren. Zu den besonders schnell resorbierbaren Kohlenhydraten gehéren Ein-
fachzucker, die in Sussigkeiten und Haushaltszucker vorkommen. Die komple-
xen Kohlenhydrate aus Hulsenfrtichten, Gemuse und Vollkorngetreideprodukt-
en werden langsamer aufgenommen und regen somit die Ausschiittung von
Insulin nicht so stark an.

Mehr Bewegung

Bewegung ist in mehrfacher Hinsicht wichtig: Der vermehrte Energieverbrauch
unterstitzt Ihre Bemiuhungen Gewicht zu verlieren und zudem verbessert regel-
massige Bewegung die Insulinwirkung.

Mehr Bewegung bedeutet nicht, dass Sie nun taglich Sport betreiben mussen.
Eine massige, aber tagliche Bewegung ist ausreichend. Massig bedeutet: Puls
und Atmung sind erhéht und das taglich wahrend mindestens 30 Minuten am
Stuck oder wahrend 3mal 10 Minuten.
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Medikamentose Therapie
Ob bei Ihnen eine medikamentdse Behandlung notwendig ist, entscheidet lhr
Arzt auf Grund Ihrer Blutzuckerwerte und den zusatzlichen Risikofaktoren.

Andern Sie lhre Lebensgewohnheiten und senken Sie Ihr Risiko fiir Spatfolgen

des Diabetes Typ 2

Informieren Sie sich Uber eine gesunde Ernahrung und essen Sie bewusst.
Geniessen Sie die Kohlenhydrate in Form von Hulsenfruchten, Vollkornpro-
dukten, Reis, Kartoffeln.

Essen Sie taglich mehrere Portionen Gemuse und Frichte.

Wahlen Sie fettarme Milchprodukte und konsumieren Sie zwei bis drei
Portionen pro Tag.

Fleisch und Fleischwaren mit Mass und nicht taglich essen, bevorzugen Sie
fettarme Sorten.

Trinken Sie Alkohol nur in kleinen Mengen und verzichten Sie

auf das Rauchen.

Bewegen Sie sich taglich 30 Minuten. Ideal ist es, wenn Si
kommen und Ihr Puls ansteigt.

Versuchen Sie Gewicht zu verlieren oder zumindest nicht mehr zuzulegen.

leicht ausser Atem

lhre persénlichen Erndhrungsempfehlungen

Erstellen Sie zusammen mit Ihrem Arzt oder lhrer Erndhrungsberaterin lhren
personlichen Erndhrungsplan. Je nach Blutzuckerwerte, Begleiterkrankungen
und Lebensweise kénnen die Empfehlungen fur jeden Patienten abweichen.

Kohlenhydrat-Austauschlisten fiir 10g Kohlenhydrate

Brot, Kartoffeln, Getreideprodukte, Hillsenfriichte:
10g Kohlenhydrate (ca. 50—70kcal) sind enthalten in

209 ('/> Scheibe)
259 ("> Scheibe)

Ruchbrot, Weissbrot, Zopf, Brétchen, Gipfeli
Vollkornbrot, Grahambrot

60g Kartoffeln

1 Essloffel (80g) Kartoffelstock
509 Rosti

409 Pommes frites
20g Pommes Chips

15g (Rohgewicht)
20g (Rohgewicht)

Teigwaren, Reis
Linsen, Kichererbsen, Gelberbsen

159 Haferflocken, Mehl, Cornflakes
259 Kuchenteig, Hefeteig, Pizzateig
309 Blatterteig

309 (3-4 Stuck)
15g (Rohgewicht)

Marroni mit Schale

Couscous, Maisgriess, Griess

A

Friichte: 10g Kohlenhydrate (ca. 50kcal) sind enthalten in

85g 1 kleiner Apfel, gerustet

1009 2 Stuck Aprikosen, ohne Stein
909 1 Scheibe Ananas, gerustet

509 1/, Stuck Banane, geschélt

80g 1 kleine Birne, gerustet

1609 1 kleine Schale Brombeeren

1009 2 Stuck Clementine

1409 1 kleine Schale Erdbeeren, gerustet
659 2 Stuck Feigen frisch

1709 '/, Stuck Grapefruit, geschalt
90g 1 kleine Schale Heidelbeeren

1509 1 kleine Schale Himbeeren

1259 /g Stlck Honigmelone mit Schale
200g 1 kleine Schale Johannisbeeren rot
1109 1 kleine Schale Johannisbeeren schwarz
659 '/, Stuck Kaki

2909 Karambole, gerustet
659 7-8 Stuck Kirschen, entsteint
1009 1 Stuck Kiwi, geschalt

60g Litchi Litchi, gerustet

1009 2 Stuck Mandarinen, geschalt
759 Mango, gerustet

85¢g Mirabellen, gerustet
1009 1 Stuck Nektarine

1209 1 Stuck Orange, geschalt

1409 Papaya, gerustet

1209 Passionsfrucht, gerustet
100g 1 Stuck Pfirsich, gerustet

100g 2 Stuick Pflaumen, gerustet
1409 Preiselbeeren, gerustet
1609 Quitten, geschalt
Beliebige Menge Rhabarber

659 7-8 Stuick Trauben

1609 1/g Stlick Wassermelone
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Milchprodukte: 10g Kohlenhydrate (60-80kcal) sind enthalten in

1 Becher Joghurt nature
1 Glas (2dl) Milch
1 Becher Flan light
1 Becher Coupe light
1 Becher Quark light

T
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Fette

109 Fette (ca. 90-110kcal) sind enthalten in

1049 (1 Essloffel) Olivendl, Rapsol, Erdnussol

129 Butter, Margarine

209 Nusse

309 Oliven

709 Avocado

209 Doppelrahm, Mascarpone

30g Vollrahm, Sauerrahm, Créme fraiche
50g Halbrahm

209 Mayonnaise

| Proteine |

109 Proteine (ca. 50-120kcal) sind enthalten in

509 (Rohgewicht) Mageres Fleisch, Geflugel, Wild, Fisch

409 Trockenfleisch

80g Eier

309 Hartkase

409 Weichkase

100g Frischkase, Quark, Huttenkase
509 Yasoya nature

80g Quorn nature

A

Quellen: Schweiz. Nahrwerttabelle 2003; Souci, Fachmann,Kraut 2000;

Bundeslebensmitelschlussel (Wertangaben gerundet)



