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Unterschiede

e Normal”

— Bauchspeicheldruse produziert Insulin nach
Bedarf

« Diabetes Typ 2

— BauchspeicheldrUse produziert weniger /
langsamer / schlecht funktionierendes Insulin

« Diabetes Typ |

— BauchspeicheldrUse produziert kein Insulin
mehr



INsulin

Bauchspeicheldriise

DIE ROLLE DES
H& e ©
INSULINS o

Insulin ist lebenswichtig, denn ohne dieses Hormon
kann der Korper aus Glukose keine Energie gewinnen. B € -

Modifiziert nach: R. Menzel, Insulin zum Leben, Verlag Gesundheit, 1997



Kohlenhydrate

_assen den Blutzucker ansteigen
Lilefern dem Korper Energie

Lleferant von Vitaminen, Mineralstoffen
und Nahrungsfasern




Kohlenhydrate
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Eiwelss, Fetft, Fasern
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Blutzuckeranstieg

Blutzuckerkonzentration

Leit



Diabeteserndhrung

« Genuss und Freude beim Essen (und
Trinken)

« Ausgewogene Ernadhrung empfohlen
(wie fur alle gesunden Erwachsenen)

* Wissen, was Kohlenhydrate sind
« SUssigkeiten geniessen
 Regelmassige Bewegung



Ausgewogener Teller




Empfehlungen fur Diabetiker
ohne Insulin

Ausgewogene Ernahrung

Max. V4 - 1/3 vom Teller mit
Kohlenhydraten, je nach Akfivitat

Keine flussigen Zuckerarten

Regelmdssige Bewegung




Ernahrung fur Diabetiker mit
INsulin

Ausgewogene Ernahrung

Kohlenhydratmenge kennen (und die
dazu notige Insulindosis) o

FIUssige Zuckerarten nur bel
Unterzuckerung

Regelmdssige Bewegung




Unterschiede

« Diabetes Typ 2
— Kohlenhydrate reduzieren
— Bremsen einbauen
— Regelmadssige Bewegung

« Diabetes Typ |
— Insulin auf Kohlenhydratmenge abstimmen
— Bremsen einbauen
— Regelmdassige Bewegung



Mythen

« Diabetiker durfen...
— nur Vollkornprodukte essen
— keine Sussigkeiten essen
— keinen Alkohol trinken
— Brauchen Zwischenmahlzeiten
— nicht alle Gemuse / Fruchte essen
— nur fettfarme Speisen essen
— zum SUssen nur Sussstoffe verwenden




Sussigkeiten

* Im Rahmen einer ausgewogenen
Ernahrung maoglich

 Normale ,,SUssigkeiten* geniessen

» Sorbet oder Wasserglace weniger
geeignet




Alkohol

« Enthdalt keine Kohlenhydrate

— Ausser Bier, susse Weine / Sekt,
Alkohlmischgetranke

» Die Zuckerausschuttung aus der Leber
wird jedoch reduziert

 Ein Originalglas kann vernachlassigt
werden




« Kein Nahrungsmittel ist verboten

« Kohlenhydrate nach Moglichkeit mit
Eiwelss, Fett und / oder Fasern
kombinieren

» FlUssige Kohlenhydrate sind nur in
bestimmten Situationen geeignet
(Unterzuckerung)




Bewegung &@i‘i
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Bewegung senkt den Blutzucker und wirkt
sich positiv auf Gewicht und
Wohlbefinden aus

Bei korperlicher Aktivitat - je nach
Intfensitat zusatzliche Kohlenhydrate oder
weniger Insulin

Pro Stunde Sport ca. 1 — 3 Werte, sehr
individuell und abhdngig vom Ziel

Vor, wahrend und nach Sport Blutzucker
messen



Kohlenhydrate - Insulin




Kohlenhydratangaben

Enthalten in

100g

Energie 1560 KJ / 396 kcal

Fett: 9g davon gesittigte Fettsiure 0.6g
Kohlenhydrate 61g davon Zucker 34g
Ballaststoffe 4g

Eiweiss Og

Salz 001g

1 Portion = 758

Energie 1170 KkJ / 277 kcal

Fett 6.8g davon gesittigte Fettsduren 0.5g
Kohlenhydrate 45.8g davon Zucker 25.5g
Ballaststoffe 3g

Eiweiss 6.8g

Salz 001g




Nahrwerte

Angaben pro 100g sind Pflicht

Angaben teilweise auch pro Porfion
oder Stuck

Davon Zucker = Zusatzinformation
Teilwelse Fliesstext

Zutaten: SiBungsmittel: Isomalt, Maltitsirup, Sorbitsirup, Steviolglycoside;
Séuerungsmittel: Apfelsdure; Aroniaextrakt, Aromen, Vitamin C, Frucht-
saftkonzentrat (0,1%) aus Kirsche, Himbeere, Johannisbeere; natildiches
Menthol-Aroma. Kann bei ibermaRigem Verzehr abfiihrend wirken.

Halsbonbons mit SiBungsmitteln.

Nahrwerte durchschnittlich pro 100g: Brennwert: 974 kJ / 234 keal, Fett: Og davon ge-
séttigte Fettsduren: 0g, Kohlenhydrate: 95 davon Zucker: <0,5g, Eiwei: Og, Salz: 0g,
Vitamin C: 250mg = 312% des Nahrstoffbezugswertes (NRV). Isomalt: 87g / 100g.




Kohlenhydratquiz

 Was enthalt mehr Kohlenhydrate
— 1 Kugel Schoggiglace oder 1 Banane?
— 1 Reiheli Schoggi oder 1 Apfele

— 1 Portion Birchermuesli oder 1 Stk. Brot mit
Butter und Confi¢




Schatzen uben

* Im Allfag:
— Abwdadgen
— Nahrwertangaben
— Apps oder Bilder (z.B. D-Journal)

ClipartOf.com/1116801



Kohlenhydrate schatzen

................................................................

1 Portion Popcorn (ca. 22g)
enthalt:



................................................................

1 Schale Himbeeren (ca. 80g)
enthalt:



oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Pizza Margherita (ca. 4209)
enthalt:



oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Ziircher Geschnetzeltes
mit Rosti’
enthalt:




1 Portion Raclette mit Kase, Perlzwiebeln,
Essiggurken und 60g Kartoffeln
enthalt:



ApPpPS etcC.

hittps://www.heymeala.com/de/
kohlenhydrate-quiz/

www.naehrwertdaten.ch

WebDia App &)
KH-App (nur Android) t 'E

ER s wETID



Welitere Infos

www.digbetesschweiz.ch
WWW.Sge-ssn.Cch

Ernahrungsberatung
Diabetesberatung



Paracelsus

q «;z; 4lle Dinge sind Gilt
| & und nichts ohn Gilt;
allein die Dosis macht,

- daB ein Ding kein Gift ist.
Paracelsus (1493-1541)




Losungen

1 Banane enthdlt mehr KH als 1T Kugel
Schoggiglace (20g vs. 10g KH)

|1<I_I|?eihe Schoggiund 1 Apfel enthalten je ca. 10g

Je nach Zubereitung kann ein Birchermuesli 60 —
/0g KH enthalten, Broft, Butter, Confi abhdngig
von der Brotmenge und Confi 40 — 60g KH

Popcorn = cda. 15g KH
Himbeeren = ca. 10g KH

Pizza = ca. 140g KH

L0r Geschnetzeltes = ca. 55g KH
Raclette = ca. 10g KH




