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Essen und Trinken

Seit 5 Millionen Jahren ...
ist Bewegung garantiert —
Essen vielleicht

Seit 40 Jahren ...
ist Essen garantiert —
Bewegung vielleicht...




zu viel
zU fett
zu suf3
zu salzig
zuviel Alkohol
zuviel Eiwelif3

ZU wenig
Ballaststoffe




... aber eher nicht ...
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Saulen der Diabetestherapie

Medikamentodse
Therapie
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Bewegung

Ziele:
guter Blutzucker-Langzeitwert (HbA,;)

« langfristig Folgeerkrankungen verhindern (Schaden an Augen, FuBen, Nieren, GefaBen
und Nerven)

«  kurzfristig Komplikationen wie Unterzuckerung/Uberzuckerung vermeiden
«  Vermeidung von Symptomen bei zu hohen Blutzuckerwerten




Grinde:

- Zu wenig

- Zu viele Kohle
- Fieberhafte Infe




1. Kohlenhydrate wer- |
den mit der Nahrung
aufgenommen

2. Geraten Kohlenhydrate in den
Darm, schiittet die Bauchspeichel-
driise vermehrt Insulin aus

3. Kohlenhydrate werden

im Darm zu Glukose abge-
baut und gelangen tiber die
Darmschleimhaut in die
BlutgefaBe ;

4. Insulin ,schlieBt“ ‘
die Zellen fur die
Glukose auf
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Korperzellen



Diabetes

Bauchspeicheldriise

Bei Diabetes werden die
Korperzellen unempfind-
lich gegentiber Insulin; der
,Schliissel” passt nicht mehr
in die Kontaktstellen auf
den Zellen. Das Hormon ist
nicht mehr in der Lage, die
Zellen fur die Glukose ,,auf-
zuschlieBen®.
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Korperzellen

Da die Korperzellen wenig
Glukose aufnehmen, verbleibt
mehr Glukose im Blut (erhGhter
Blutzuckerspiegel).




Ernahrungsziele bei Diabetes

« Genuss beim Essen erhalten

» Blutzuckerwerte im individuellen
Zielbereich (Toleranzgrenzen)

« Vermeidung von  Blutzucker-
Spitzen nach dem Essen

« Halten oder reduzieren des
Korpergewichts (bei bestehendem
UG)










Essen und Trinken
bei Diabetes




Es gibt bei den Kohlenhydraten erhebliche
Qualitatsunterschiede!

Fitmacher Schlappmacher




Einfluss verschiedener Kohlenhydrattrager auf dem
Blutzuckerspiegel

Zucker, zuckerhaltige schieflen ins
Getranke, Fruchtsaft Blut
Weilmehlprodukte (z. B. )
Weillmehlsemmeln, » stromen ins
Toastbrot), Obst Blut

Vollkorngetreideprodukte l l I l l I dse
(Vollkornbrot, -teigwaren, lefden ins
Vollreis), Kartoffeln Blut
Mileh, Joghurt, Dickmilch, tropfen ins
e SERIRE } )
Gemuse, Hulsenfrichte T |> El'CkEf!EIIT:ir\S
u
Energiebedarf

Der tagliche Energiebedarf an Zucker sollte am besten durch naturliche Kohlenhydrate
(Obst, Getreide, Gemise, Hulsenfriichte) gedeckt werden. WeiBer Haushaltszucker dagegen
enthalt lediglich Kalorien und sollte daher sparsam wie ein GewUrz eingesetzt werden.




Essen und Trinken
bei Diabetes







Essen und Trinken
bei Diabetes







Essen und Trinken
bei Diabetes




Durst kalorienfrei loschen




Fur Notfalle oder

fach nur mal so

ein




Aber in jedem Fall — runter vom Sofa ...

Bewegung senkt erhohte Blutzuckerwerte







B | Tene——
o Lo e e e g

-
LT
1
’
]
L}
L ]
i
|

LA e

i, I -F-'..""___. Wi E_‘-”l."ﬂ.l e R T LR R P e e e

e —




_Déhke far Ihr Kommen und
Ihre Aufmerksamkaeit...
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