Wie ernahre
ich mich bei

Diabetes?

Was niitzt, was nicht —
praktische Hilfen fiir den Alltag

CLAUDIA KRUGER

verbraucherzentrale



Inhalt

13

14

16

17

19

21

22

24

26

29

Zu diesem Buch

Die wichtigsten Fragen und Antworten

Diabetes mellitus — eine Krankheit
mit vielen Gesichtern

Die verschiedenen Diabetestypen, und
wie sie entstehen

Wie wird Typ-2-Diabetes mellitus dia-
gnostiziert?

Behandlungsziele bei Typ-2-Diabetes
mellitus

Wie sieht eine erfolgreiche Diabetes-
behandlung aus?

Was hat mein Lebensstil mit Typ-2-Dia-
betes mellitus zu tun?

Typ-2-Diabetes mellitus bei Kindern und
Jugendlichen

Wie viel Technik braucht die Diabetes-
behandlung?

Folgeerkrankungen, und wie sie ver-
mieden werden kdnnen

Gewicht reduzieren bei Diabetes

37

37

40

49
50
57
58
62

65

72
73
75
76

85

91

Aktiv genieBen mit Typ-2-Diabetes
mellitus

Warum Essen und Trinken so wichtig
sind

Essen und Trinken — auf den Inhalt
kommt es an

Gesund genieBen leicht gemacht

Ein gesunder Esstag

Zum Tagesablauf

Alles, was Speisen und Getranke siif3t

Wie ermittele ich den Kohlenhydrat-
gehalt von Lebensmitteln?

Welche Erndhrungsweise passt
zu mir?

Low-Carb-Ernghrung
Mediterrane Erndhrung
Vollwerternahrung

Vegetarische Erndhrung

Lebensmittelunvertraglichkeiten und
die Wirkung auf den Blutzucker

Erndhrung bei der Einnahme von Medi-
kamenten zur Blutzuckersenkung

Wer hilft bei der Umsetzung der diabe-
tesgerechten Erndahrung?



119

Genief3en konnen und

achtsam sein Rezepes

95 Aktiv leben mit Diabetes
95 Berufstatig sein mit Diabetes
96 Autofahren mit Diabetes
98 Reisen mit Diabetes
100 Alt werden mit Diabetes
104 Sport und Bewegung mit Diabetes

111 Komplikationen bei Diabetes
111 Niedrige Blutzuckerwerte
116 Hohe Blutzuckerwerte

119 Genief3en konnen und achtsam sein
119 Das Prinzip der Achtsamkeit
121 Essen mit allen Sinnen

125 Vom Leben mit einer chronischen
Erkrankung

125 Diabetes und psychische Erkrankungen
127 Unterstiitzung durch Selbsthilfegruppen

129 Schwangerschaftsdiabetes

129 Was ist Schwangerschaftsdiabetes?
130 Diagnosestellung

131 Risiken

133
133
134

141
141
142
142

144
145
146
156
162
172
212

232
233
234
236
239
240

129

Schwangerschafts-
diabetes

Behandlung
Kontrolle der Blutzuckerwerte

Erndhrungstherapie bei Schwanger-
schaftsdiabetes

Bewegung
Behandlung mit Insulin
Stillen

Gesundheitsrisiken nach der
Schwangerschaft

Rezepte

Hinweise zu den Rezepten
Frithstiick

Salate

Suppen

Hauptgerichte

Dessert

Anhang

Adressen
Rezeptregister
Stichwortverzeichnis
Bildnachweis

Impressum



119

Genieflen konnen
und achtsam sein

Genief3en ist wichtig! Essen und Trinken beeinflusst in
einem hohen Maf die Lebensfreude und auch die
Lebensqualitdt. Deshalb ist es eine grofie Chance,
gerade auch mit der Erkrankung Diabetes genussvoll und

auch achtsam mit dem Essen umzugehen.

An Diabetes erkrankt und vielleicht zudem
noch tibergewichtig zu sein, nimmt vielen
Betroffenen die Liebe zum Essen. Vielmehr
begleitet das schlechte Gewissen jeden Ein-
kaufund jede Mahlzeit. Und auch unser All-
tag, der oft gepragt ist von Stress, Hektik, we-
nig Zeit, sorgt dafiir, dass viele sich keine Zeit
zum Essen nehmen.

Durch das schlechte Gewissen, das viele
Ubergewichtige allein schon beim Gedanken
an Essen haben und durch den Schlankheits-
wahn, der die Medien bestimmt, wird die
Freude am Genieflen der Mahlzeiten genom-
men. Und bei Menschen mit chronischen Er-
krankungen spielen zusdtzlich noch die Sor-
gen um die Gesundheit eine Rolle, die oft mit
Angst beim Essen oder bei der Wahl der Spei-
sen verkniipft sind.

L4
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Wenn du es eilig hast, setze dich
fiinf Minuten hin.
Japanisches Sprichwort

Das Genieflen von Mahlzeiten hingegen be-
deutet, sich eine Auszeit zu nehmen und die
eigenen Bediirfnisse zu beachten und zu er-
fiillen. Man sagt bewusst ,Ja“ zum Essen,
nimmt die Schénheit der Lebensmittel und
Speisen wahr und erfreut sich daran.

Das Prinzip der Achtsamkeit

Das Prinzip der Achtsamkeit kommt ur-
spriinglich aus dem Buddhismus. Achtsam
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sein bedeutet, ganz in der Gegenwart und bei
sich selbst zu sein, sich seine Gefiihle, Ge-
danken und Handlungen bewusst zu ma-
chen.

Achtsam essen ist einfacher, als manche
denken. Es geht hier nicht um das Hervor-
heben oder auch Ausgrenzen bestimmter Le-
bensmittel, sondern um den bewussten Um-
gang mit Lebensmitteln, Speisen und der
Mahlzeit selber.

Es fangt mit dem Einkauf der Zutaten an:
So oft wie moglich sollten frische Lebens-
mittel, gerne auch aus der jeweiligen Region,

L4
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Sagen Sie Ja zu sich selber und genie-

Ben Sie das Essen:

Tun Sie Ihrem Leib etwas Gutes, damit
Ihre Seele Lust hat, darin zu wohnen.

Teresa von Avila (1515-1582) hat es so
vor mehreren Jahrhunderten geraten.
Und wir alle kennen doch Redewendun-
gen wie diese:

Liebe geht durch den Magen.

Essen und Trinken hdlt Leib und Seele
zusammen.

Denn: Essen ist nicht einfach nur die
Aufnahme von Nahrstoffen. Essen ist
Balsam fiir die Seele.

o INFO

Lebensmittel achtsam aus-
wihlen

e moglichst wenig verarbeitet

e moglichst aus der Region

e moglichst bio

e moglichst wenig Zusatzstoffe

e moglichst bewusst ausgewahlt, was
man gerade mag oder braucht

e moglichst bewusst die Mengen der
Lebensmittel wahlen

e moglichst das, was gut tut.

verwendet werden. Es braucht einfache Re-
zepte, die nicht zu aufwendig in der Zube-
reitung sind.

Und es bedeutet, dass man sich beim Zu-
bereiten der Speisen auf das Kochen konzen-
triert. Dabei ist es wichtig, dass der Aufwand
fir Einkauf und Kochen nicht als vertane Le-
benszeitangesehen wird. Dies ist eine abso-
lut sinnvolle Tatigkeit, die zudem ein sicht-
bares und geniefibares Ergebnis bringt.

Fiir die Mahlzeit selber bedeutet das, dass
man langsam und bewusst isst und nicht ne-
benheranderen Beschdftigungen nachgeht.
Handy, Computer und Fernseher haben am
Esstisch nichts zu suchen.
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Genief3en konnen und achtsam sein

Versuchen Sie doch einmal, ob es nicht mehr
entspannt, ein leckeres Essen zu kochen, als
sich zum Entspannen mit der Tiite Chips auf
das Sofa zuriickzuziehen?

Zum entspannten Kochen bendtigen Sie
allerdings die entsprechenden Zutaten im
Vorrat und einfache Rezepte. Und natiirlich
sollten Sie sich gentligend Zeit fiir die Zube-
reitung Ihrer Mahlzeiten nehmen.

Manch einer isst nicht, weil er Hunger hat,
sondern allein aus Langeweile, damit hat man
etwas zu tun. Doch wer aus Langeweile isst,
braucht Beschaftigung. Wer bei Stress isst,
muss neue Wege zur Entspannung finden.

M
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Wenn Hunger nicht das Problem ist,
kann Essen auch nicht die L6sung sein.

Claudia Kriiger

Gewohnheiten durch neues Verhalten zu er-
setzen ist ein Prozess, der Zeit und Geduld
benétigt. Und es gelingt iberhaupt nur, wenn
die neue Verhaltensweise wirklich geeignet
ist, die alte zu ersetzen. Die neue Verhaltens-
weise muss sich harmonisch in das Leben
einreihen und sich in der Umsetzung gutan-
fihlen. Sie muss schlichtweg mindestens
ebenso zufrieden oder gliicklich machen wie
die alte Gewohnheit.

Essen mit allen Sinnen

Unsere finf Sinne entscheiden, ob uns eine
Mahlzeit schmeckt oder nicht schmeckt. Die
Sinnesind: Riechen, Schmecken, Sehen, Fiih-
len und Hoéren. Alle Sinne zusammen ma-
chen das Esserlebnis aus. Aber wir bekom-
men das Wahrnehmen der Sinne nur mit,
wenn wir uns nicht ablenken lassen. Beob-
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HUNGERART BEISPIELSITUATIONEN

»Hunger* ist so vielschichtig wie Diabetes

WIRD GESTILLT DURCH

Augenhunger

Nasenhunger

Mundhunger

Magenhunger

Zellhunger

Geisthunger

Herzhunger

wenn die Werbung in der Zeitschrift
oder im Fernsehen Hungergefiihle ver-
ursacht.

Hunger bei/nach dem Duft von Waffeln
oder Gegrilltem

Hunger auf das Anfiihlen von Speisen
im Mund: Wie knuspert das Brotchen im
Mund?

Hunger, wenn der hungrige Magen
knurrt

Hunger auf Brot, wenn in der Mahlzeit
die Kohlenhydrate komplett fehlen

Hunger auf Lebensmittel aus neuer oder
alter Erndhrungsempfehlung

Hunger auf bestimmte Lebensmittel, um
Gefiihle wie Trost, Stress oder Beloh-
nung durch das Essen zu bedienen

die Schonheit der Mahlzeit. Das Auge
isst mit: die Lebensmittel anrichten und
bewusst zur Schau stellen

schon bei der Zubereitung bewusst aus-
probieren, wie die Lebensmittel duften

bewusst auf die Konsistenz, den Biss
achten und bewusst kauen

die richtige Menge an Lebensmitteln es-
sen, nicht zu viel auswahlen

Ausgleich von fehlenden Nahrstoffen
bedienen

Essen, was empfohlen wurde, nicht,
was dem Bediirfnis entspricht

In Erinnerung an die Kindheit auswéh-
len, was trostet, ,,verbotenes“ Essen als
Belohnung

achten Sie die einzelnen Lebensmittel doch
mal ganz genau und nehmen Sie deren Ge-
schmack, Farbe, Duft, Oberfliche, Konsis-
tenz, Form, Grofle, Siifde, Sdure, Aromaund ...
wahr.

Oft achten wir gar nicht darauf, wie die
Lebensmittel riechen, wie die einzelnen Be-
standteile unseres Essens schmecken, wie
,besonders“ das Gemiise aussieht, wie cre-
mig sich der Kdse im Mund anfiihlt oder wel-
che Gerdusche der Sprudel beim Eingief3en
in das Glas macht.

Essen dient nicht nur der N&hrstoffauf-
nahme, sondern oft auch der Bediirfnisbe-
friedigung. Mit Essen kdnnen wir uns beloh-
nen und trosten. Hierflir setzen wir dann
ganz gezielt bestimmte Lebensmittel ein.
Nicht immer sind uns diese Verhaltenswei-
sen bewusst. Manchmal miissen wir uns erst
selbst erforschen und herausfinden, warum
wir welche Lebensmittel in bestimmten Si-
tuationen essen. Und dann gilt es in einem
zweiten Schritt, neue Verhaltensweisen zu
finden und einzuiiben.
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0 CHECKLISTE

Checkliste zum achtsamen Essen

[J Verwenden Sie frische, naturbelassene
Lebensmittel aus der Region, gerne
auch Biolebensmittel.

[J Bereiten Sie einfache Gerichte zu.

[J Schaffen Sie sich einen schénen Ess-
platz.

[J Essen Sie in einer ruhigen, entspann-
ten Atmosphare.

[J Keine Ablenkungen durch Handy, Com-
puter oder Fernseher.

[J Geben Sie sich Miihe beim Anrichten
der Mahlzeit auf dem Teller.

[J Atmen Sie vor dem Essen drei bis fiinf
Mal tief durch.

[0 Nehmen Sie das Aussehen, den Geruch
und den Geschmack des Essens wahr.

[J Sehen Sie sich die Lebensmittel genau
an.

[J Der erste Bissen ist besonders, lassen
Sie sich Zeit beim bewussten Anfiihlen
und Schmecken.

[J Kauen Sie langsam und fiihlen Sie das
Essen im Mund.

[J Schenken Sie dem Essen |hre gesamte
Aufmerksambkeit.

[J GenieBen braucht Zeit, essen Sie lang-
sam und mit Pausen.

[J Horen Sie wahrend der Mahlzeit mehr-
mals in sich hinein, ob Sie noch hung-
rig sind.

[J Horen Sie auf zu essen, wenn Sie satt
sind.

[J Freuen Sie sich am Ende iiber die
schone Mabhlzeit.

[J Fragen Sie sich bewusst, ob Ihr Bediirf-
nis nach Essen befriedigt ist oder ob |h-
nen noch etwas fehlt.
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Stichwortverzeichnis

—>

A/B

Achtsamkeit 119, 120
Checkliste zum achtsamen Essen 123

alkoholische Getranke 48ff., 85, 90, 105,
115, 136

Alter, hdheres 100 ff.

Apps 24ff., 69, 87, 97

Augenarzt 27, 97

Autofahren 96

Ballaststoffe #o ff.
Basalinsulin 24, 85f., 102, 141
Behandlung
Stufenschema 19
Team 20f., 91,127,134
Ziele 17, 19, 40, 100
berufstatig 95, 134
Blutzuckermessung 98, 130f., 133
mit dem Handy 25
Blutzuckersenkung 44, 85, 101, 104
Blutzuckerspiegel 16, 20, 42, 76, 114, 116,
136, 147
Blutzuckerwerte 15, 29, 62, 130

Bolusinsulin 24f., 86, 88f.
BOT 44

Cc/D

Checkliste mit Erndhrungsempfehlungen
— Lebensmittelauswahl

chronische Erkrankung 39, 125
Reisen 98
Erndhrung 119

Diabetes mellitus (Definition) 14, 129
Diabetestypen 14, 16, 129
Diabetesassistent 20, 91,
Diabetesberaterin 20, 91, 134
diabetesgerecht 6of., 65, 69, 91
Diabetologin 20, 30ff.,, 87, 91, 130
Diagnose 16, 23, 105, 130
Didtassistent 29, 58, 83, 91, 92
Durchblutungsstérungen 27

E/F

Einfachzucker 41
Eiweiflgehalt 47

bei Glutenunvertraglichkeit 8o ff.
hohe 13f.,17,, 40, 88, 95, 116

Erndhrung, gesundheitsbewusste 19f., 47, 65,
Erndhrungstherapie 19, 29, 30ff., 37ff., 40, 85,

Kontrolle 42, 133 92f., 133f.
Messung 16 bei Lebensmittelunvertraglichkeiten 83ff.
stabile 19, 43,58, 97 Kosten 93

zu niedrige 88, 95, 111, 114 Grenzen 141
Body-Mass-Index (BMI) 18, 29, 34, 102,

129,133

Fisch einkaufen 205
Flash-Glukose-Monitoring 25



Fleisch zubereiten 192
Folgeerkrankung 26ff., 97, 112, 116
Fruktose 10, 41, 59, 74, 138, 140

G/H
Gestationsdiabetes 129 ff.
Gewicht reduzieren 29, 35
Gewichtsabnahme 18, 20ff., 29, 35, 65, 86, 131
bei Insulinmangelzustand 14
im Alter 103
Glukosetoleranz, gestorte 15f., 82, 106, 129,
130, 143
glutenfrei 82, 84, 145
Glutenunvertraglichkeit 26, 77, 8o, 82ff., 145
Grillen 202

Hausarzt 20, 28, 32, 49, 85, 91ff., 99, 108,
HeiBhunger 40, 57, 112

Hyperinsulindmie 15

Hyperinsulinismus 14, 23

1/K

Insulin 19ff., 85ff., 89f., 141

— auch Langzeitinsulin und Bolusinsulin
-anpassung 87
-pen 14, 24, 99, 117
-pumpe 14, 24f., 117
-resistenz 15, 22f., 29, 31, 107, 129
-schema 89

insulinpflichtig 17, 24, 49, 87, 105, 117, 142

kardiovaskuldres Risiko 15f.

Ketoazidose 99, 105

Kohlenhydrateinheit, anrechenbare 42, 87f.,
145, 147

Kohlenhydratgehalt 45f., 62f., 75, 80,
86ff., 99

Komplikationen 17, 77, 105, 111ff., 132, 141

Anhang 237

L/M
laktosefrei 78 ff.
Laktoseintoleranz 26, 77ff., 83
Langzeitinsulin 44, 85f.
Lebensmittelabstreichliste
fir ibergewichtige Typ-2-Diabetiker 53
fir normalgewichtige Typ-2-Diabetiker 56
Lebensmittelauswahl
Checkliste bei Schwangerschaftsdiabetes
(2200 Kcal) 137
Checkliste bei Schwangerschaftsdiabetes
(1800 Kcal) 139
Checkliste fiir normalgewichtige Typ-2-
Diabetiker 54
Checkliste fiir ibergewichtige Typ-2-
Diabetiker 51
Lebensmittelunvertraglichkeit 26, 76, 85
Lebensqualitdt 17, 19, 37, 40, 73, 108, 112,
119ff., 127
Lebensstil 14, 19ff., 21, 91, 95, 111
-verdnderung 17, 30, 96, 130, 132
Low Carb 47, 65, 66, 67, 69, 70, 72

mediterrane Erndhrung 65, 66, 70, 72
Mehrfachzucker 41
Metabolisches Syndrom 15

N/O/P
Nephropathie 27
Neuropathie 27

OAD 44
Okotrophologin 20, 83, 92,
Operation, bariatrische 31, 131

psychische Erkrankung 125 ff.
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R/S Erndhrungstherapie 92 ff.
Heilung 30ff.

im Alter 100ff.

Korpergewicht 29

Reisen 10, 98 ff.
Retinopathie 27

Risiko
. . Medikamente 85 ff.
bei Schwangerschaftsdiabetes 131f.,
. Unterzuckerungsursachen 115

Unvertraglichkeitsreaktionen 76 ff.
Typ-3-Diabetes mellitus 16
Typ-4-Diabetes mellitus

— Schwangerschaftsdiabetes

-faktoren 23, 106
fir Folgeerkrankungen 26, 32, 75, 107
fir Schwangerschaftsdiabetes 129

im Alter 100

-personen 16 Unterzuckerung 15, 42, 82, 90, 111ff., 126
-schwangerschaft 131, 142 am Arbeitsplatz 95

Unterzuckerungs- 101, 108 beim Sport 104ff., 108

— auch: kardiovaskuldres Risiko Furchtvor 126

im Alter 100ff.

im StraBenverkehr 96 ff.
nach der Geburt 132
Sturzgefahr 101
-symptome 113

Schwangerschaftsdiabetes 16, 129 ff.
Selbsthilfegruppe 127
Speiseplan 43, 73, 76, 83
Sport 20, 104 ff., 127
-arten, empfohlene 107

-gruppe 109
in der Schwangerschaft 141 V/W/Z
-programm 107 vegetarische Erndhrung 26, 65, 73, 75f., 79
Wiedereinstieg 108 Vielfachzucker 41
Stufenschema 19 Vollwerterndhrung 65, 73, 75
Superfood 49 Vorbeugung 38, 142

SuBungsmittel 61 Weizenunvertriglichkeit 8o, 82f.

T/U Zahnarzt 112

. . Zoliakie 8o, 82
Typ-1-Diabetes mellitus 14, 82, 105
. . Zuckeralkohole 50, 60f., 138, 140
Typ-2-Diabetes mellitus 14, 16ff., 21 Zuckerarten 41
bei Kindern 22, 132 41,59

Zuckergehalt 59f.
Bewegung und Sport 105 ff. uc.erge alt 59
. Zweifachzucker 41
Erndhrung 37ff.



