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Erndhrung bei Diabetes mellitus Typ 2

Fir Diabetiker*innen ist eine ausgewogene, abwechslungsreiche Ernahrung, die zum

Wohlbefinden beitragt, wichtig.
Die Basistherapie vom Diabetes mellitus Typ 2 besteht aus drei Komponenten:

» richtige Lebensmittelauswahl
» bewusstes Ernahrungsverhalten

» ausreichend Bewegung

Wenn eine Lebensstilanderung nicht ausreicht, um die Blutzuckerwerte zu senken, wer-
den von Ihrer*m behandelnden Arztin*Arzt unterstiitzend Medikamente und/oder Insu-

lin verordnet.

Erndahrungsempfehlungen

Richtige Lebensmittelauswahl

Die Diagnose Diabetes bedeutet nicht, dass Sie auf bestimmte Lebensmittel verzichten
mussen. Jedoch sollten Sie lhre Erndhrung gut planen und Nahrungsmittel bewusst aus-
wahlen. Dabei ist es wichtig, auf die Art und Menge der Kohlenhydrate zu achten eben-

so wie den Fettgehalt der Speisen zu beriicksichtigen.

» Fett erhdht den Blutzucker zwar nicht direkt, zu viel Fett und Kalorien fihren jedoch
zu Ubergewicht, welches die Blutzuckereinstellung negativ beeinflusst.
» Kohlenhydrate beeinflussen den Blutzuckerspiegel direkt und bewirken somit einen

Blutzuckeranstieg nach der Mahlzeit.

In folgender Tabelle finden Sie eine Ubersicht (iber jene Lebensmittel, die den Blutzucker

erhdhen und jene, die den Blutzucker nicht beeinflussen:

Lebensmittel, die Lebensmittel, die den

den Blutzucker erhéhen Blutzucker nicht erhéhen @

» Getreide und Getreideprodukte » Gemuse, Salat und Krauter

» Kartoffeln und Kartoffelprodukte » Hulsenfrichte

» Obst » Pilze

» Milch und flussige Milchprodukte » feste Milchprodukte (Topfen, Kase)
(Joghurt, Buttermilch, Molke, Sauermilch) » Fisch

» Zucker, Zuckerwaren » Fleisch und Wurstwaren

» gezuckerte Getranke » Eier

(Limonaden, Fruchtsafte, Nektar) » Butter, Margarine, Ole, Nisse



Blutzucker

Kohlenhydrate
Kohlenhydrate bestehen aus einer unterschiedlichen Anzahl an Zuckerbausteinen. Je nach
Léange der Zuckerketten wirken sie sich unterschiedlich auf die Blutzuckerkurve aus und

werden demnach in drei Gruppen eingeteilt.

Kohlenhydrate mit ein bis zwei Zuckerbausteinen o o
(= einfache Kohlenhydrate)

schieBen ins Blut — Blutzucker steigt rasch und hoch an

z.B.: alle Arten von Zucker, auch Fruchtzucker, StBigkeiten, Limonaden und Fruchtsafte,

sUBes Obst und Trockenfriichte, WeiBmehlgeback (wie Semmel, Kipferl etc.)

Kohlenhydrate mit mehreren Zuckerbausteinen o o o o

flieBen ins Blut — Blutzucker steigt maBig schnell an

z.B.: Obst, flissige Milchprodukte (Joghurt, Milch, Buttermilch)

Kohlenhydrate mit einer langen Zuckerkette o o o o o o

(= komplexe Kohlenhydrate)
tropfen ins Blut — Blutzucker steigt langsam und gleichmaBig an
z.B.: (Vollkorn-)Brot und Geback, (Vollkorn-)Reis, (Vollkorn-)Nudeln, Nockerl, Getreide-

flocken, MUsli, Kartoffeln (auBer Pliree), Polenta, Grief3

Blutzuckerverlauf nach Verzehr von Einfach-

T oder Zweifachzucker (Toastbrot, Marmelade)

Blutzuckerverlauf nach Verzehr
von komplexen Kohlenhydraten
(Vollkornbrot mit Topfenaufstrich)

normaler Blutzucker \—/ Unterzucker = HeiBhunger

Zeit 1h 2h 3h



Getranke

Besser geeignet @ Weniger geeignet

» Mineralwasser (still, prickelnd) » Frucht- und Gemusesafte
» Leitungswasser » Limonaden

» ungezuckerter Tee » Fruchtsirup

» Light-Getrdnke in MaBen und verdinnt » Nektar

Pro Tag braucht Ihr Korper 1,5 bis 2 Liter Flussigkeit. Als durstldschendes Getrank eignet

sich am besten Wasser (mit oder ohne Kohlensaure) oder ungezuckerter Tee.

Light-Limonaden sind mit StUBstoff gesift und somit zuckerfrei. Vermeiden Sie es den-
noch diese Getranke standig und Gber den Tag verteilt zu trinken. Ziel sollte sein, sich das
Bedurfnis nach StfBgeschmack abzugewdhnen. Daher empfiehlt es sich, Light-Getranke
stark zu verdinnen und diese Getranke zum Essen anstatt zwischen den Mahlzeiten zu trin-

ken. Dasselbe gilt flr Fruchtséafte, wobei diese nur sehr selten konsumiert werden sollten.

Tipp: Versuchen Sie |hr Wasser mit etwas Zitronensaft, Melisse oder Minze aufzu-

peppen. Tipps dazu finden Sie im Kapitel ,Aromatisiertes Wasser".

Alkohol kann Blutzuckerschwankungen verursachen und sollte daher nurin kleinen Men-

gen und in Kombination mit einer Mahlzeit genossen werden. Sprechen Sie diesbezlig-

lich mit Ihrer*m Arztin*Arzt.

© istockphoto.com/unsomniac



SiiBes

Zucker bewirkt einen raschen und hohen Blutzuckeranstieg. Deshalb sollte Einfachzucker in
Form von Kristall- und Staubzucker, Kandiszucker, Traubenzucker, Braunem Zucker, Honig,
Agavendicksaft etc. reduziert werden. Auch verarbeitet in SGRigkeiten, Mehlspeisen, Eis

oder Marmelade sind groBe Mengen an Zucker vorhanden.

Zucker ist in vielen Lebensmitteln enthalten, z.B. in Honig, Marmelade, StUBigkeiten, Eis
und Mehlspeisen. Er versteckt sich hinter vielen Bezeichnungen (Haushaltszucker, Sac-

charose, Fructose, Glucosesirup etc.).

Marmeladen (auch selbsthergestellte) enthalten zwar normalen Haushaltszucker, sind
aber in geringen Mengen erlaubt. Etwa ein Teeloffel pro Scheibe Brot sollte ausreichend
sein. Am besten verwenden Sie Marmelade mit erhéhtem Fruchtanteil (mind. 65 % Frucht)

oder Sie bereiten diese selbst mit 3:1 Gelierzucker zu.

Zuckeraustauschstoffe

In Osterreich sind 8 Zuckeraustauschstoffe zugelassen.

» Sorbit » Isomalt » Maltit » Xylit (Birkenzucker)
» Mannit » Polyglycitolsirup » Lactit

Zuckeraustauschstoffe haben mit ca. 240 kcal/100g halb so viele Kalorien
wie Zucker. Sie konnen bei Ubermaligem allerdings abflihrend wirken und

sind fur Diabetiker*innen nicht geeignet!

Zuckerersatzstoffe (=StiBstoffe)
Als Ersatz fur Zucker kann SuBstoff (in flissiger Form oder Tablettenform) in geringen
Mengen verwendet werden. In Osterreich sind 11 StBstoffe zugelassen. Es sind synthe-

tische oder naturliche Verbindungen, die um ein Vielfaches stBRer schmecken als Zucker.

» Acesulfam-K » Sucralose » Neotam

» Aspartam » Thaumatin » Aspartam-Acesulfamsalz
» Cyclamat » Neohesperidin DC » Advantam

» Saccharin » Steviolglycoside (=Stevia)

SUBstoffe sind kohlenhydrat- und kalorienfrei. Sie erhéhen den Blutzuckerspiegel

nicht und sind daher fiir Diabetiker*innen geeignet!




Obst

Besser geeignet @ Weniger geeignet

» frisches Obst » Dorrobst, kandiertes Obst
» Kompott und Mus ohne Zucker (ev. mit StBstoff) » gezuckerte Obstkonserven
» sehr reifes Obst

» stBe Obstsorten (Bananen, Weintrauben)

» Fruchtsaft, Nektar, Sirup
Der Fruchtzucker im Obst |asst den Blutzucker ansteigen. Daher ist es ratsam, dieses im
Rahmen einer Mahlzeit z.B. als Dessert oder zum Frihstlck und seltener als Zwischen-

mabhlzeit zu essen.

2 Portionen Obst pro Tag (1 Portion entspricht der GroBe der eigenen Faust) sind aus-
reichend, um den Vitamin- und Mineralstoffbedarf zu decken, wenn zusatzlich 3 Portio-
nen Gemuse pro Tag am Speiseplan stehen. Achten Sie darauf, dass Sie stiBe Obstsorten

seltener und in kleinen Mengen auswahlen (z.B. 10 Weintrauben = 1 Portion).

in g/pro 100g Frucht verwertbare Kohlenhydrate Ballaststoffe
Himbeeren 4,8 4,7
Erdbeeren 5,5 1,6
Heidelbeeren 6,1 4,9
Orange 8,3 1,6
Wassermelone 8,3 0,2
Marille 8,5 1,5
Pfirsich 8,9 1,9
Kiwi 9,1 2,1
Mandarine 10,2 2
Zwetschken 10,2 1,6
Apfel 11,4 2
Ananas 12,4 1
Birne 12,4 33
Nektarine 12,4 2
Kirsche 13,3 1,3
Weintrauben 15,2 1,5

Banane 20 1,8




Getreide und Getreideprodukte, Kartoffeln

Besser geeignet @ Weniger geeignet e

» Vollkornbrot und -gebéack » WeiBmehlprodukte

» Schwarzbrot (Semmeln, WeiB3brot, Kipferl, Toastbrot)
» (Vollkorn-)Reis » gezuckertes MUsli

» (Vollkorn-)Nudeln

» Nockerl

Getreideflocken

MUsli ohne Zuckerzusatz

Kartoffeln fettarm zubereitet (Petersilkartoffeln, » fettreiche Kartoffelprodukte
Salzkartoffeln, Ofenkartoffeln) » Kartoffelplree
Kartoffelsalat mit Essig-Ol-Marinade

Verwenden Sie wenn maoglich Vollkornprodukte, da diese durch den hohen Ballaststoff-

gehalt einen langsameren Blutzuckeranstieg bewirken.

Tipp: Verwenden Sie zur Herstellung von Nockerln, Knédel, Mehlspeisen, usw. lieber Voll-

kornmehle (z. B. Weizenvollkornmehl, Dinkelvollkornmehl etc.).

T WeiBbrot

Vollkornbrot

Blutzucker

Zeit 1h 2h 3h

Milch, Joghurt, Kase
Milch und Milchprodukte liefern Eiweif3 sowie wertvolle Mineralstoffe wie z. B. Calcium.
2 Portionen (z. B. ein Becher Joghurt und 4-5 Blatt Kdse) pro Tag sollten am Speiseplan

stehen.

Fertige Milchprodukte mit Fruchtzusatz (z.B. Fruchtjoghurt, Fruchtmolke) konnen jedoch

betrachtliche Mengen an zugesetztem Zucker enthalten.

Bevorzugen Sie daher bei Joghurt-, Topfen- oder Milchspeisen zuckerarme Varianten, z. B.
Naturjoghurt mit 1 TL Marmelade oder Obst. Auch mit SUGBstoff gesifRte Produkte sind

eine magliche Alternative.
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Ballaststoffe

Ballaststoffe sind nicht verwertbare Pflanzenbestandteile, die den Blutzuckeranstieg ver-
zogern. Enthalten sind diese vor allem in Vollkornprodukten, Obst, Gemuse und Hulsen-

friichten. Pro Tag werden mind. 30 g Ballaststoffe empfohlen.

Insbesondere Gemuse und Salate sollten reichlich gegessen werden und bei keiner Mahl-
zeit fehlen. Schon beim Frihstlck bietet sich eine gute Moglichkeit, Ballaststoffe zu sich

zu nehmen, indem Sie mit Vollkorngeback, MUsli, Rohkost oder Obst in den Tag starten.

o
~

Obstsaft I ©

Nucein 1509) I

1Apfel/Orange

orspie 65 |
)
s schioe ischror 602). |
N
1 Scheibe Vollkornbrot (30 g) _ N

Reis (weiB3) (1509) -
Naturreis (150g) _ =

1 EL Haferkleie (10g) -

Vollkornudein (1500) |
w
1EL Leinsomen 100) |
o
D
paprika 1500) .
srokbol 1500) | *

Quelle: GU-Nahrwerttabelle, Allergenspezifikationen RZ Bad Tatzmannsdorf




Mahlzeitenverteilung

Wenn Sie Gewicht reduzieren wollen, empfehlen wir Ihnen 3 Mahlzeiten am Tag zu sich
zu nehmen. Die Nuchternphasen zwischen den Hauptmahlzeiten ermdéglichen es, auch

wahrend des Tages Fettreserven abzubauen.

Mahlzeit 4-6 Stunden Mahlzeit 4-6 Stunden Mahlzeit

Fettverbrennung Fettverbrennung Fettverbrennung

Blutinsulin Blutinsulin Blutinsulin

2 Hauptmahlzeiten und 2 kleine Zwischenmabhlzeiten sind dann fur Sie geeignet, wenn

Sie Ihr Gewicht stabil halten oder zunehmen mochten.

Abhéngig von der Insulintherapie bendtigen manche Diabetiker*innen Zwischenmahl-
zeiten (nach Absprache mit der*dem Arztin*Arzt). Falls dies auf Sie zutrifft oder Sie im
Rahmen einer Gewichtsreduktion zwischen den Mahlzeiten noch Hunger haben, emp-

fehlen wir hnen folgende Lebensmittel:

» Magere Milchprodukte (max. 2509)
» Obst (1 Stlck) oder Rohkost

» 1 Scheibe Brot mit magerem Belag

Zwischen- Zwischen-
Frahsttck Mahlzeit Mittagessen ~ Mahlzeit Abendessen

Fettverbrennung

Blutinsulin




Wie kénnen Sie den Zuckergehalt in
abgepackten Lebensmitteln beurteilen?

Auf jedem Produkt finden Sie die Nahrwertangaben pro 100g des jeweiligen Lebensmittels.
Als zuckeram gilt: < 5g Zucker pro 100g Lebensmittel

Um den Zuckergehalt pro Portion besser veranschaulichen zu kénnen, bietet es sich an,
diesen in Wirfelzucker umzurechnen. Hierzu ist es notwendig, die angegebene Zucker-
menge aus der Nahrwertangabe auf die PortionsgroBe aufzurechnen und diesen Wert

durch 4 zu dividieren. 1 Stk. Wurfelzucker =4 g

Auf einem 180g Becher Erdbeerjoghurt finden Sie in der Nahrwertangabe einen Zucker-

gehalt von 14,2g pro 100 g.

Sie berechnen
14,29x1,8 = 25,6 g Zucker pro Becher
25,6 g/ 4 = 6,4 Stk. Wirfelzucker

Nahrwerte durchschnittlich in 100 g

Brennwert 385 kJ/91 kcal
EiweiB 329
Kohlenhydrate 14,29

davon Zucker 14,29

Fett 249

davon gesattigte Fettsauren 1,79
Ballaststoffe 01g

Natrium 0,049

© istockphoto.com/ALEAIMAGE




Rezepte aus der Schaukuche

Vollkorn-Topfen-Weckerl

16 Weckerl
100g 1 Stk.

Brennwert 194 kcal 165 kcal

Kohlenhydrate 269 229

BE ~2,2 ~1,8

Ballaststoffe 569 489
» 500g Magertopfen » 2 TL Brotgewurz
» 2509 Joghurt, fettarm » (Kimmel, Koriander, Fenchel)
» 500g Dinkelvollkornmehl » 100g Kerne oder Samen

oder Weizenvollkornmehl » (Sonnenblumen- und Kirbiskerne,
» 2 Pkg. Backpulver Sesam, Leinsamen etc.)

» 2 TL Salz

1. Alle Zutaten mit einem Kochloffel vermengen und anschlieBend mit den Handen
gut durchkneten. Den Teig in 16 gleich groBe Stlcke teilen und Weckerln formen.
Mit Milch oder Wasser bestreichen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech
legen.

2. Die Weckerl etwa 35 Minuten bei ca. 200°C im Rohr backen.

3. Vor dem Backen kann man die Weckerl auch noch mit verschiedenen Kernen, Samen
oder NUssen bestreuen.

4. FUr eine geschmackliche Abwechslung sorgen statt der Kerne und Samen

z.B. Krauter oder gerdstete Zwiebel, die in den Teig geknetet werden.

© istockphoto.com/ piotrszczepanekfotoart



Tipps fur gestnderes Backen

Auch als Diabetiker*in missen Sie nicht auf StBes verzichten. Versuchen Sie aber
neben der Menge auch auf die Auswahl und Zubereitung von Mehlspeisen und Co zu
achten. Hier finden Sie einige Tipps, die Ihnen helfen, eine geslindere Auswahl zu tref-

fen. Zudem gibt es verschiedene Méglichkeiten, altbewahrte Rezepte zu adaptieren.
Bevorzugen Sie energie- und fettarme Mehlspeisenvariationen!

Hochkalorische Mehlspeisen wie z. B. Sachertorten, Cremeschnitten, Blatterteigstf3speisen
fuhren langfristig zu einer Erhdhung des Korpergewichtes und auf diesem Weg indirekt
zur Verschlechterung lhrer Zuckerwerte. Versuchen Sie deshalb, gestindere Alternativen

auszuwahlen.
Folgende energie- und fettarme Mehlspeisenvariationen sind empfehlenswert:

» Strudelteig (statt Blatterteig)
z.B.: Apfelstrudel, Topfenstrudel
» Germteig
z.B.: Zimtschnecken, Mohnkipferl, Buchteln mit Vanillesauce
» Biskuit
z.B.: Biskuitroulade mit Marmelade oder fettarmer Topfencreme, Biskuit mit frischen

Frichten — besonders empfehlenswert sind Beeren.

Erhohen Sie den Ballaststoffanteil!

Ersetzen Sie helle Auszugsmehle zur Ganze oder zumindest teilweise durch Vollkorn-
mehle. Bedenken Sie dabei, dass Vollkornmehl eine groBere Flissigkeitsmenge bendtigt.

Als Richtlinie gilt in diesem Fall 5% FlUssigkeitszuschlag.

Zudem kann auch durch die Beigabe von beispielsweise Leinsamen, Kleie oder Hafer-

flocken (fein vermahlen) der Ballaststoffgehalt erhéht werden.



Reduzieren Sie die angegebene Zuckermenge um mindestens ein Drittel!

Diese Menge reicht aus, um die gewlinschte Konsistenz und StBe zu erzielen. Gleichzeitig

verringern Sie auf diesem Weg die Vorliebe fur stark GesUftes.

Ersetzen Sie Zucker durch die Verwendung von SuBstoff!

Dadurch reduzieren Sie nicht nur den Energiegehalt, sondern sparen auch schnell ver-
wertbare Kohlenhydrate ein. Um die geeignete SuBkraft zu erreichen, wenden Sie fol-

gende Umrechnung an:

Umrechnung Zucker — StBstoff

1 Tablette SuBstoff

1 TL Zucker = 1 TL StreusuBe

8 Tropfen flussiger StBstoff

2009 Zucker = 15 ml 3 TL) flussiger StBstoff

Verringern Sie die Fettmenge!

Die in Rezepturen angegebene Fettmenge kann reduziert und zum Teil durch Joghurt,
Buttermilch oder (je nach SUBspeise) durch Apfelmus ausgetauscht werden. Bereiten Sie
auch Cremen fettarm zu, indem Sie fettreiche Milchprodukte wie Schlagobers, Sauer-
rahm, Mascarpone usw. durch fettdrmere Alternativen wie beispielsweise mageren Top-

fen oder Naturjoghurt ersetzen.

Achten Sie auf die Fettqualitat!

Bei Verwendung von Fetten bevorzugen Sie hochwertige Pflanzendle und verzichten Sie

auf tierische Fette und Kokosfett.
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Aromatisiertes Wasser

Die angegebenen Mengen sind ausreichend, um ca. 2 Liter Wasser zu aromatisieren.

Himbeere-Zitronen-Limetten-Minz-Wasser

» 1 Zitrone in Scheiben
» 1 Limette in Scheiben

» 100g gefrorene Himbeeren

Zitronen-Gurken-Minz-Wasser
» 1 Zitrone in Scheiben
» ¥ Gurke in Scheiben

Wassermelonen-Rosmarin-Wasser

» 250g Wassermelone gewdrfelt

Apfel-Zimt-Wasser

» 1 Apfel in Scheiben

» 1Zimtstange

» Ingwer (ein ca. 2cm langes Sttick —

je nach Geschmack)

Mango-Ingwer-Wasser
» Ingwer (ein ca. 3cm langes Stlick —

je nach Geschmack)

»

»

»

»

»

»

ca. 10 Blatter Minze
ein paar Tropfen SuBstoff

ca. 10 Blatter Minze

2 groBe Rosmarinzweige

ca. 5 Stk. Nelken

100g gefrorene Mango in Wirfeln
ca. 10 Blatter Minze

Tipp: Die Minze, die Rosmarinzweige und den Ingwer vorher mit einem Mérser etwas andriicken,

damit das Aroma besser austreten kann.




Weine

Notizen
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Reha-Zentren und
Landesstellen

Wir sind Osterreichweit fur Sie da. Hier erhalten Sie alle

Informationen zu unseren Standorten, Landesstellen und

Reha-Zentren sowie die passenden Kontaktmaoglichkeiten.

OpAD)

(=124
Alle Informationen:

www.pv.at/kontakt

Reha-Zentrum Aflenz
Reha-Zentrum Alland
Reha-Zentrum Bad Aussee
Reha-Zentrum Felbring
Reha-Zentrum GroBgmain
Reha-Zentrum Grébming
Reha-Zentrum Hochegg

Reha-Zentrum Bad Hofgastein

¥ o N o o s W DR

Reha-Zentrum Bad Ischl

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

Reha-Zentrum Laab im Walde
Reha-Zentrum St. Radegund
Reha-Zentrum Saalfelden
Reha-Zentrum Bad Schallerbach
Reha-Zentrum Bad Tatzmannsdorf
Reha-Zentrum Weyer

PV ZAR Graz

PV ZAR Wien



Zucker im Griff, Geschmack
im Leben

Diese Broschuire zeigt, wie Sie mit Diabetes Typ 2
gut und gesund essen konnen. Sie erfahren, welche
Lebensmittel Ihren Blutzucker beeinflussen, wie Sie
Lebensmittel clever auswahlen und Mahlzeiten
optimal verteilen. Entdecken Sie, wie Sie Zuckerge-
halte in Lebensmitteln beurteilen, gestinder backen
und mit aromatisiertem Wasser Genuss ohne Kom-
promisse erleben. Erprobte Rezepte aus unserer
Schauklche zeigen, wie gesundes und wohlschme-

ckendes Essen ganz unkompliziert gelingt.

RTA 321
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