Gute Blutzuckerwerte:

Nuchtern Blutzucker <100 - 110 mg/dl
2h nach dem Essen < 140 mg/dl
HbAlc <6,5%
HbAlc <7,0%

bei kardiologischen
Erkrankungen und/oder

hoherem Lebensalter

5 Gute Grinde fir mehr Bewegunag:

v" Verbessert die Insulinempfindlichkeit und
senkt dadurch den Blutzucker.

v' Steigert den Energieverbrauch und hilft bei
der Gewichtsabnahme

v' Baut Muskelmasse auf, steigert dadurch die
Leistungsfahigkeit.

v' Sport hilft Stress abzubauen und das
Wohlbefinden und die Zufriedenheit zu
steigern.

v' Der Kreislauf wird angeregt, die Organe
werden besser durchblutet und der Blutdruck
normalisiert sich.

Ziel: ,,Mehr Bewegen!*

RegelmaRig und ausdauernd ist wichtig!
Gonnen Sie sich mehrmals die Woche die Zeit
zum Walken, Wandern, Radfahren,
Schwimmen oder andere flir Sie geeignete
Sportarten.

Versuchen Sie lhre Alltagsbewegung zu
steigern, denn auch  Treppensteigen,
Gartenarbeit, FuBwege und Gymnastik wirken
sich positiv aus.

10 Tipps fir eine gesunde Erndhrung
und gute Blutzuckerwerte:

»Nimm 5 am Tag!“ Reichlich Gemiise, Salat
und Obst. Taglich mind. 5 Hande voll liefern
viele Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe.
Dabei den Schwerpunkt aufs Gemiise setzen,
denn es liefert wenig Kalorien und erhéht den
Blutzuckerspiegel nicht.

Taglich Vollkornprodukte: Sie versorgen uns
reichlich mit Ballast- und Mineralstoffen und
erhéhen den Blutzucker langsam.

,Gute Ole“ verwenden: 1-2 EL Raps- und
Olivendl fur Salate, aber auch zum Kochen
liefern wertvolle Fette, die der Kérper braucht,
aber selbst nicht herstellen kann.

Fettarme Fleisch-, Wurst- und Milch-
produkte unterstiitzen die Gewichtsabnahme.

Mind. 2x / Woche Fisch: ideal sind Hering,
Lachs, Makrele, Thunfisch, fettbewusst
zubereitet enthalten Sie viele herzschiitzende
Omega-3-Fettsauren.

Mind. 1.5 — 2,0 Liter Trinkflussigkeit: ideal
Mineralwasser, ungesufite Frichte- und
Krautertees, stark mit Wasser verdiinnte
Fruchtsaftschorle (< 1 Saft : 5 Teilen Wasser)

Mehr Krauter und Gewirze verwenden!
Weniger Salzen!

Weniger SU3- und Knabbergebéack!

Haushaltszucker ist in geringen Mengen
moglich!

Diatprodukte sind nicht notwendig!

Alkohol in MaRRen!
(Achtung — M6gl. Gefahr der Unterzuckerung!)
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Essen!
Trinken!
&

Diabetes mellitus

Diabetes mellitus
ist gut behandelbar!

Die Erndhrung spielt dabei eine
wichtige Rolle!
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Kohlenhydrathaltige Lebensmittel und ihre
Wirkung auf den Blutzuckerspiegel:

1. Lebensmittel, die hauptsachlich
Kohlenhydrate enthalten, haben eine
blutzuckererhdhende Wirkung.

Nahrungsmittel, die wenig oder keine

Kohlenhydrate enthalten:

2. Kohlenhydrathaltige Lebensmittel, die
den Blutzucker nur langsam erhdhen
sind besser geeignet als Lebensmittel,
die einen schnellen Blutzuckeranstieg
verursachen.

Gut geeignete kohlenhydrathaltige
Lebensmittel:

Obst:
© tgl. 2 Stiick frisches Obst
© gediinstetes Obst ohne Zuckerzusatz

Milch- und Milchprodukte:
© Milch 1,5% Fett

© Naturjoghurt 1,5% Fett

© Buttermilch, Kefir, Dickmilch

Kartoffelprodukte:
© Salzartoffel

© Pellkartoffel

© Folienkartoffel

Getreideprodukte:

© Vollkornmehl

© Schrot

© Getreideflocken (Hafer, Gerste,...)
© Vollkornbrot, Schrotbrot

© Vollkornknackebrot/-brotchen

© Naturreis

© Vollkornnudeln/-spatzle

Weniger geeignete kohlenhydrathaltige
Lebensmittel:

Obst:

® Trockenobst

® Gezuckerte Obstkonserven

® Obstséafte

® GroRRe Mengen an Bananen und
Weintrauben

Milch- und Milchprodukte;
® Gezuckerte Produkte
® Produkte in hoheren Fettgehaltsstufen

Kartoffelprodukte:
® Kroketten

® Pommes frites
® Chips

Getreideprodukte:

® WeilBmehlprodukte

® Weilbrot

® Laugengeback

® Bauernbrot

® SiiRe Teilchen

® Fertigmasli mit Zucker

Getranke mit blutzuckererhéhender
Wirkung:

Milch, Buttermilch, Kefir, Trinkjoghurt,
Dickmilch, Milchshakes, Reine Fruchtséafte,
auch solche mit Vermerk ,ohne Zuckerzusatz®,
Gemusesafte mit Honig,...

Getréanke mit rascher blutzuckererhéhender
Wirkung:

Alle zuckerhaltigen Limonaden und
Colagetranke, Malzbier Fruchtsaftgetranke
Nektare und Sirup, Energy drinks, isotonische
Fitnessdrinks, Kakaogetréankepulver (80%
Zucker), Instanttees, Alkoholfreies Bier,...

1. Gemise, Kase und Speisequark, Fisch,
Eier, Fleisch und Wurst haben keine
blutzuckererhohende Wirkung

2. Fettreiche tierische Lebensmittel haben
allerdings mehr Kalorien und schlechte
Fettsauren als fettarme. Dadurch
erschweren sie eine Gewichtsabnahme

Gut geeignete Lebensmittel:

Gemuse (mind. 3 Port./Tag):

- frisch, tiefgekihlt, ...

- néhrstoffschonend zubereitet

- Gemusesafte ohne Zucker- und Honigzusatz

Kase bis 30% Fett i.Tr. oder 20% Fett absolut
Speisequark mager

Eier

Fisch 1-2 x pro Woche fettarm zubereitet:

- magerer Seefisch wie Kabeljau, Rotbarsch,
Seelachs, Scholle, Forelle,...

- fettreiche Fische wie Hering, Makrele, Lachs,
Thunfisch

Mageres Fleisch, Fleisch- und Wurstwaren:
- Fleisch ohne Sichtbares Fett fettbewusst
zubereitet

- Schinken, gerducherte Putenbrust,
Lachschinken, Bierschinken, Aspikwurst,...

Streichfett wenig Butter oder Diatmargarine
Kochfett 1-2 El Raps- oder natives Olivendl
Fur die Kalte Kiiche: Kaltgepresste Ole
Olivendl, Rapsodl, Walnussol

Ungesif3te Getranke:
Mineralwasser, Kaffee, Tee,
Reine Gemiisesate ungesufdt, Light-Getranke.




