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VORWORT

BEVOR SIE STARTEN - WICHTIG ZU WISSEN
Wie Sie mit diesem Buch lhren Diabetes in den Griff bekommen
Was passiert in den ndchsten zwdlf Wochen?

IHR 12-WOCHEN-PLAN

1. Woche: Was Sie iiber Diabetes wissen sollten
Diabetes ist nicht gleich Diabetes

So kommen Sie Ihrem Diabetes auf die Spur

Ihre Aufgaben fiir diese Woche

Rezepte

2. Woche: Warum Diabetes Typ 2 Ihre Gesundheit bedroht
Wie das Insulin Ihre Fettzellen mastet
Folgeerkrankungen sind tiickisch

Das Metabolische Syndrom - ein ,tddliches Quartett”
lhre Aufgaben fiir diese Woche

Rezepte

3. Woche: Ubergewicht abbauen bei Diabetes
Wann miissen Sie abnehmen?

Warum sich Ubergewicht iiberhaupt entwickelt
Was bewirkt eine Gewichtsabnahme bei Diabetes?
Ihre Aufgaben fiir diese Woche

Rezepte

4. Woche: Abnehmen, aber ochne zu hungern
Vergessen Sie radikale Didten

Kleine Tricks, die Ihnen beim Abnehmen helfen
Ihre Aufgaben fiir diese Woche

Rezepte

|
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125
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5. Woche: Wie viel Eiwei8 braucht thr Kérper?
Welche Aufgaben hat Eiweil3?

Zu viel Eiweifl kann den Nieren schaden
Beeinflusst Eiweil den Blutzuckerspiegel?

So schiitzen Sie sich vor Ubersiuerung

Ihre Aufgaben fiir diese Woche

Rezepte

6. Waoche: Gibt es gute und bdse Kohlenhydrate?
Wie Kohlenhydrate auf Ihren Blutzucker wirken

Ist Zucker fiir Diabetiker verboten?

Ihre Aufgaben fiir diese Woche

Rezepte

7. Woche: Was macht Ballaststoffe fiir Diabetiker so wertvoli?
Die Vorteile von Ballaststoffen

Ballaststoffreiche Erndhrung leicht gemacht

Ihre Aufgaben fiir diese Woche

Rezepte

8. Woche: ,,5 am Tag"” - Obst und Gemiise

Das steckt wirklich in Obst und Gemiise
Antioxidantien - fiir Diabetiker besonders kostbar
So steigern Sie lhren Verzehr von Obst und Gemiise
So leicht schaffen Sie fiinf Portionen

Ihre Aufgaben fiir diese Woche

Rezepte

9. Woche: Fette - hier zdhlt Klasse statt Masse
Auch Diabetiker brauchen Fett

So greifen Sie in die guten Fetttépfchen

Spiiren Sie versteckte Fette auf

Ihre Aufgaben fiir diese Woche N

Rezepte



132 10. Wache: Die idealen Getrdnke fiir Diabetiker

132 Soldschen Sie lhren Durst

136 Richtiges Trinken beim Sport

137 Welche Rolle spielen Kaffee und Tee?

140 Ein Gldschen in Ehren?

141 Trainieren Sie das Trinken

143 Ihre Aufgaben fiir diese Woche

144 Rezepte

145 11.Waoche: Das beste Medikament fiir Diabetiker hei3t
Bewegung!

145 Korperliche Bewegung ist ein Schliissel zur Gesundheit

147 Welche Dosis Bewegung brauchen Sie als Diabetiker?

153 Passen Sie gut auf lhre Fiif3e auf

156 Ihre Aufgaben fiir diese Woche

157 Rezepte

158 12.Woche: Befreien Sie lhren Kérper von Stresshormonen

158 Was Stress in lhrem Korper auslost

161 So werden Sie Stresshormone los

164 lhre Aufgaben fiir diese Woche

165 Rezepte

166 Wichtige Adressen
167 Register



