>

Bundeszentrum
far Ernahrung

Deutsche Gesellschaft
fiir Erndhrung e.V.

Was ist Diabetes
mellitus Typ 2?
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Diabetes mellitus Typ 2, auch Zuckerkrankheit genannt, ist eine Krankheit, die sehr haufig
vorkommt. Der Zucker im Blut kann nicht richtig verarbeitet werden, so dass die Blutzucker-
werte dauerhaft erhéht sind. Ihr/e Arztin*Arzt kann durch verschiedene Blutuntersuchungen
feststellen, ob Sie Diabetes mellitus Typ 2 haben. Damit keine Spatschaden wie Nerven- oder
GefalRschadigungen auftreten, ist es sehr wichtig, die Krankheit zu behandeln. Ein gesunder
Lebensstil und eine vollwertige Ernahrung sind die wichtigste Grundlage.

Nuichtern-Blutzucker

Der Nuchtern-Blutzucker gibt an, wie hoch Ihr Blutzuckerspiegel ist, wenn Sie nichts gegessen
haben. Er wird normalerweise morgens gemessen. Der Normalwert liegt unter 100 mg/dl.

Zuckerbelastungstest (oraler Glucosetoleranztest, oGTT)

Der Zuckerbelastungstest zeigt, wie Ihr Kérper reagiert, wenn Sie Zucker essen. Fur diesen
Test wird zuerst lhr NUchtern-Blutzucker gemessen, dann trinken Sie Zuckerwasser. Nach zwei
Stunden wird lhr Blutzucker wieder gemessen. Dieses Getrank ist nicht schadlich, es enthalt
genau den gleichen Zucker, den Sie taglich mit Obst oder auch aus SuRigkeiten verzehren. Bei
gesunden Personen liegt er unter 140 mg/dl.

HbA, -Wert

Der HbA, -Wert zeigt, wie hoch Ihr Blutzuckerwert in den letzten 2-3 Monaten durchschnittlich
war. lhr/e Arztin*Arzt erkennt daran, wie gut |hr Blutzucker eingestellt ist. Gut ist es, wenn lhr
Wert unter 7,5 % liegt.




Was ist Diabetes mellitus Typ 2?

\

Wie entsteht Diabetes mellitus Typ 2?

Rar [ ] Gesunder Stoffwechsel:
. . Wenn kohlenhydrathaltige Lebensmittel ge-

' gessen werden, steigt der Blutzuckerspiegel
an. Dazu gehéren z. B. Brot, Bulgur, Couscous,
Kartoffeln, Nudeln, Reis, Obst, Zucker, Honig
Bauchspeichel- und Sirup. Vom Blut muss der Zucker in die
drise Zellen transportiert werden. Dafur wird Insu-
lin bendtig, das an der Zelle wie ein Schlussel
an einer Tur wirkt - es 6ffnet die Zelle fur den
Zucker. Insulin wird in der Bauchspeicheldru-
se gebildet. Wenn genug Insulin gebildet wird,
lassen sich die Zelltiren gut 6ffnen und der
Zucker gelangt aus dem Blut in die Zelle. Der
Blutzuckerwert ist im Normalbereich.

Glucose

Stoffwechsel bei

Diabetes mellitus Typ 2 -

1. Phase:

Es wird genug Insulin gebildet, aber es kann
nicht mehr richtig wirken (= Insulinresistenz).
Es ist so, als ware das Schloss an der Zelltlr
ausgetauscht worden, sodass der Schlussel
nicht mehr passt. Da mehr Zucker im Blut
verbleibt, steigt der Blutzuckerspiegel an.
Der Korper versucht dies auszugleichen und
bildet mehr Insulin - obwohl schon genug
da ist.

Stoffwechsel bei

Diabetes mellitus Typ 2 -

2. Phase:

Die hohe Insulinproduktion fuhrt zu einer
Erschépfung der Bauchspeicheldruse. Die-
se kann irgendwann nur noch wenig oder
gar kein Insulin mehr bilden. Der Zucker
gelangt nun noch schlechter in die Zellen,
der Blutzuckerspiegel ist dauerhaft hoch.

O Zucker
O@= Insulin /

~

Was passiert, wenn Diabetes mellitus nicht behandelt wird?

Der Blutzuckerspiegel ist dann dauerhaft erhéht. Die Bauchspeicheldrise bildet viel Insulin, welches aber nicht
wirkt, die Bauchspeicheldrise erschopft sich. Sie bildet nur noch wenig oder kein Insulin mehr. Um den Blutzu-

cker wieder zu normalisieren, muss jetzt Insulin gespritzt werden. Wird nichts unternommen und der Blutzucker-
spiegel ist dauerhaft hoch, kommt es zu Schaden an Gefal3en, Nerven, Gehirn, Herz, Nieren und Augen. /
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Diagnose Diabetes - was nun?

Diabetes bedeutet, dass Ihr Kérper den Zucker bzw. die Kohlenhydrate aus der Nahrung
nicht mehr richtig verarbeiten kann. So fuhren z. B. Kartoffeln, Nudeln, Reis, Brot, Obst und
SuRigkeiten zu einem Blutzuckeranstieg, der héher als normal ist. Wenn Sie diese Stérung im
Zuckerstoffwechsel nicht normalisieren, kann es zu Folgeerkrankungen kommen. Werden
Sie selbst aktiv - verbessern Sie |hre Essgewohnheiten und bewegen Sie sich viel!

Wichtige Ansatzpunkte sind:
+ Reduzieren bzw. halten Sie Ihr Gewicht

+ Wahlen Sie geeignete Kohlenhydrate im richtigen Maf3

+ Achten Sie beim Fettverzehr auf die Menge und die Qualitat
+ Essen Sie maRig und regelmaRig

+ Trinken Sie kalorienfreie Getranke

Bewegen Sie sich regelmaRig

Foto: ©joserpizarro/stock.adobe.cur.h. i




Tipps zur Verbesserung der Blutzuckerwerte

1. Reduzieren bzw. halten Sie Ihr Gewicht

Normalgewicht ist die beste Voraussetzung fir einen guten Stoffwechsel. Wenn Sie libergewichtig sind,
ist es das erste Ziel abzunehmen - das kann die Blutzuckerwerte deutlich verbessern. Essen Sie reichlich
Gemdse, Salat und Rohkost. Diese Lebensmittel enthalten wenig Energie und viel Volumen, so dass sie
gleichzeitig gut sattigen.

2. Wahlen Sie geeignete Kohlenhydrate im richtigen Mal3

Durch den Verzehr von Kohlenhydraten (z. B. Brot, Nudeln, Kuchen, Zucker, StRigkeiten) steigt der Blut-
zuckerspiegel. Je nach Art der Kohlenhydrate ist der Einfluss jedoch unterschiedlich stark. Wahlen Sie
Vollkornprodukte und ungezuckerte Lebensmittel, vermeiden Sie zuckerreiche Produkte und achten Sie
auf die PortionsgroRe.

3. Achten Sie beim Fettverzehr auf die Menge und die Qualitat

Fett lasst den Blutzuckerspiegel deutlich weniger und langsamer ansteigen als Kohlenhydrate. Allerdings
hat Fett sehr viel Energie - doppelt so viel wie Kohlenhydrate oder Eiweil3. Fir eine Gewichtsreduktion
und das Halten des Gewichts ist es deshalb sinnvoll, nicht zu viel Fett zu verzehren. In der Beratung wer-
den Sie erfahren, welche Fette und Ole in welcher Menge fiir Sie geeignet sind.

4. Essen Sie mafRig und regelmaRig

Auch durch die Verteilung der Mahlzeiten Uber den Tag haben Sie Einfluss auf Ihren Blutzuckerspiegel.
Regelmalige Mahlzeiten kdnnen starken Blutzuckerschwankungen entgegenwirken.

Halten Sie Inre Mahlzeiten in einer angemessenen Grof3e. Achten Sie darauf, das Essen nicht zu fett- bzw.
kohlenhydratreich zu gestalten. Und bedenken Sie, dass auch NiUsse und Obst, welche Sie zwischendurch
essen, zahlen und eine Zwischenmahlzeit darstellen.

5. Trinken Sie kalorienfreie Getranke

Trinken Sie taglich etwa 1,5 Liter. Am besten sind kalorienfreie Getranke wie Wasser und ungezuckerter
Krauter- und Frichtetee. Meiden Sie zuckerhaltige Getranke (z. B. Saft, Limonade) und Alkohol sowie ge-
zuckerten Tee oder Kaffee. SURRstoffhaltige Getranke oder die Zugabe von SuR3stoff zum Tee bzw. Kaffee
kdnnen gelegentlich, jedoch nicht regelmalig als Ersatz genutzt werden. Schwarzer und griner Tee sowie
Kaffee sind Genussmittel und keine Durstldscher, in kleinen Mengen spricht aber nichts dagegen.

6. Bewegen Sie sich regelmaRig

Bewegung verbessert den Blutzuckerspiegel. Daneben hilft Ihnen regelmaRige Bewegung auch dabei, lhr
Gewicht zu halten oder zu senken. Versuchen Sie deshalb, im Alltag méglichst viel Bewegung einzubauen.
Dazu gehodren sportliche Aktivitaten wie Radfahren oder Schwimmen genauso wie moderate Aktivitaten
wie spazieren gehen oder Gartenarbeit.

/
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Obst erfrischt und hat viele Vorteile:

« Esist reich an wichtigen Vitaminen und Nahrstoffen.
* Es liefert Ballaststoffe, die sich positiv auf den Blutzuckerspiegel auswirken.

e Y () + Esversorgt den Kérper mit gesundheitsférdernden sekundaren Pflanzenstoffen.
P .:;‘ 2 ": + Es enthalt keine ungtinstigen Fettsauren oder Cholesterin.
V) o
.;“ S\ 1 8 . Jedoch enthalt Obst oft auch viel Zucker. Daher ist es fir Menschen mit Diabetes
e : SR ol i-; ,‘ ‘ © mellitus wichtig, darauf zu achten, welches Obst sie in welcher Menge essen und
t.’ ':.:-‘ & ie\ - \{ oot womit es geschickt kombiniert wird.
é ’ L -'4




Obst

Empfehlung:

+ Verzehren Sie 2 Portionen Obst pro Tag.
+ Eine Portion entspricht 1 Hand voll. Ausnahmen: bei kleinstiickigem Obst (Beeren, Obstsalat):
1 Portion = 2 Hand voll, Trockenobst: 1 Portion=25g

Tipps:

+ Essen Sie die beiden Portionen Obst nicht auf einmal. Zum Beispiel kdnnten Sie eine Portion als
Zwischenmabhlzeit essen, die zweite als Nachtisch nach einer Hauptmabhlzeit.

+ Beispiele fUr Obst-Zwischenmahlzeiten: Friichtequark/-joghurt mit frischem Obst, Obst mit 1 Hand voll
Nusse (25g)

+ Kombinieren Sie Obst z. B. mit Joghurt und Sesam, Sonnenblumenkernen oder Musli, das verlangsamt
den Blutzuckeranstieg.

+ Trockenobst enthalt deutlich mehr Zucker als frisches Obst. Daher ist hier die PortionsgroR3e kleiner. Es
sollte nur selten gegessen werden.

/

~

Verschaffen Sie sich einen Uberblick iiber den Kohlenhydratgehalt von Obst:

_hlenhydratgehalt Mittlerer Kohlenhydratgehalt Hoher_

Himbeeren Orange Ananas (frisch)
Johannisbeeren Wassermelone Nektarine
Erdbeeren Aprikosen Birne
Heidelbeeren Pfirsich Mango
Brombeeren Kiwi SuBkirschen
Grapefruit Sauerkirschen Mirabellen
Maulbeeren Mandarinen Apfel
Quitte Zwetschgen Weintrauben
Zucker-/Honigmelone Granatapfel

Ananas (Konserve, gezuckert)
Kaki (Sharon-Frucht)
Banane

T e N N

NS J
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Milch und Milchprodukte sind ein wichtiger Bestandteil der Ernahrung. Sie liefern dem Kérper
hochwertiges Protein (EiweiR), Vitamine und Mineralstoffe (besonders Calcium). Aber auch hier

- gilt es, genau hinzusehen - einige Produkte enthalten viel Zucker und sind damit bei Diabetes
mellitus unglnstig. Ein groRes Plus: Ungezuckerte Milchprodukte kénnen den Blutzuckeranstieg
dampfen, wenn man sie zusammen mit kohlenhydratreichen Lebensmitteln ist.




Milchprodukte

4 N N

Milch und Milchprodukte Tipps:

Zu dieser Lebensmittelgruppe gehdren + Zuckergehalt: Viele Milchmischproduk-
+ Milch te, beispielsweise Fruchtjoghurt oder

+ Kase, z.B. Weil3- und Schafskase / Feta, Mozzarella Salep, enthalten grol3e Mengen an Zu-

* Joghurt cker. Wahlen Sie ungezuckerte Produkte
* Quark oder mixen Sie selbst, so haben Sie

+ Frischkase den Zuckergehalt im Griff. Salep zum

+ Kefir Beispiel kdnnen Sie sich aus Milch, Zimt
+ Ayran und etwas Speisestarke (zum Andicken)
+ Buttermilch machen - evtl. noch leicht suRRen.

+ Fettgehalt: Vor allem wenn das Kérper-

Empfehlung: gewicht bei lhnen eine Rolle spielt und
+ Verzehren Sie taglich 3 Portionen Milch und es wichtig ist, dass Sie abnehmen, grei-
Milchprodukte. fen Sie besser zur fettarmen Variante.

+ Achten Sie dabei auf die PortionsgroRe. Eine + Kombinieren Sie! Werden kohlenhydra-
Portion ist z. B. 1 Glas Ayran, 1 Scheibe Kése oder treiche Lebensmittel (z. B. Getreidepro-

1 kleiner Becher Joghurt. dukte, Obst) mit einem Milchprodukt

kombiniert, verlangsamt das den Blut-
zuckeranstieg, der Blutzuckeranstieg
fallt deutlich niedriger aus.

+ Essen Sie jeden Tag ein Sauermilchprodukt, das
ist gut far lhre Mikrobiota im Darm. Dazu gehdren
Joghurt, Kefir, Dickmilch, Ayran und Buttermilch.

- o\ /
4 )

/
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Wasser vor!

Das Angebot an Getranken ist grof3. Als Durstldscher sind Wasser und ungesufte Krauter- und
Frichtetees am besten geeignet. Gezuckerte Getranke sind fir Menschen mit Diabetes nicht
geeignet.




Getrdnke

Getranke sind ein grundlegender Bestandteil der Ernahrung. Flissigkeit dient dem Korper als Baustoff,
Lésungs-, Transport- und Kithimittel. Wasser macht mehr als 50 % des menschlichen Kérpers aus. Uber Urin,
Schweil3, Stuhl und Atemluft gehen jeden Tag groRere Mengen an FlUssigkeit verloren - diese mussen Sie
Uber Getranke wieder auffullen: trinken Sie rund 1,5 Liter taglich.

Hitze, schwere korperliche Arbeit, sportliche Aktivitat sowie Krankheiten, die mit einem starken FlUssigkeits-
verlust einhergehen (z. B. Fieber, Durchfall, Erbrechen), erhéhen den Flissigkeitsbedarf.

Wenn wir zu wenig trinken, lassen Leistungsfahigkeit und Konzentration nach. Die Folge kénnen Kopfschmer-
zen, Mudigkeit oder Schwindel sein. Es kommt zum Ruckgang der Harnproduktion, zur Bluteindickung und im
schlimmsten Fall zum Kreislaufversagen.

Auch bei Getranken kommt es nicht nur auf die Menge, sondern auch auf die richtige Auswahl an. Viele Ge-
tranke enthalten neben Wasser auch weniger empfehlenswerte Inhaltsstoffe, z. B. Zucker, Zusatzstoffe oder
Koffein. Bei Menschen mit Diabetes ist vor allem der Zuckergehalt von groBer Bedeutung.

Welche Getranke sind fur Menschen mit Diabetes mellitus Typ 2 geeignet?

Das ideale Getrank I6scht den Durst und kann Wasserverluste ausgleichen. Es enthalt keine oder kaum
Kalorien und zugleich viele Mineralstoffe. Am besten geeignet sind:

* Mineral-, Trink- und Leitungswasser

+ Ungezuckerte Krauter- und Frichtetees

Tipp: Leitungswasser wird in Deutschland streng kontrolliert und kann bedenkenlos getrunken werden.

Welche Getranke sind in MalRen geeignet?

In Mal3en geeignet sind Genussmittel sowie Getranke mit einem mittleren Kohlenhydratgehalt:

+ Kaffee, schwarzer und griner Tee (ca. 3-4 Tassen pro Tag): schwarz oder mit etwas Milch
« verdlnnte Fruchtséafte (Schorlen) mit 3 Teilen Wasser, 1Teil Fruchtsaft

+ GemuUsesafte, z. B. Tomaten- oder Karottensaft

+ Latte Macchiato, Cappuccino

+ Alkoholfreies Bier (Achtung: der Kohlenhydratgehalt variiert je nach Sorte)

Besonderheiten

+ Lightgetranke enthalten zwar weniger Energie und Zucker, kdnnen jedoch die Gewdhnung an den suf3en
Geschmack férdern. Sie sind deshalb nicht empfehlenswert.

+ Alkoholische Getranke sind sehr kalorien- und oft auch zuckerreich und bringen unter anderem den
diabetischen Stoffwechsel aus dem Gleichgewicht. Alkohol sollte daher méglichst nicht getrunken werden,
bzw. wenn Uberhaupt, nicht regelmafig und nur in kleinen Mengen.

+ Milch zahlt aufgrund des hohen Nahrstoffgehalts nicht zu den Getranken, sondern zu den Milchprodukten.
Der naturliche Kohlenhydratgehalt dieser Lebensmittel liegt im mittleren Bereich. Milchmischgetranke wie
Salep, Trinkschokolade oder Erdbeermilch enthalten zusatzlich haufig viel Zucker. Auch Ayran zahlt zu den
Milchprodukten.

Es bleibt dabei: Wasser ist der beste Durstloscher!
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SuRigkeiten, StRspeisen und Snacks gehdren zu den Extras. Sie fuhren zu einem schnellen
und hohen Blutzuckeranstieg. Planen Sie deswegen lhre Favoriten von Zeit zu Zeit in klei-

ner Menge und bewusst gezielt in den Speiseplan ein. Damit haben Sie lhren Blutzucker-
wert und zugleich Ihre Lebensqualitat im Blick.




StiRigkeiten und Snacks

Tipps:

+ Unterscheiden Sie zwischen Hunger und Appetit. Haben Sie echten Hunger, so stillen Sie ihn nicht mit
SuRigkeiten, sondern mit vollwertigen Lebensmitteln.

+ Essen Sie SuBigkeiten nur in kleinen Mengen. Besprechen Sie mit Ihrer/m Ernahrungsberater¥®in die fur
Sie optimale PortionsgréRe.

+ Essen Sie Extras im Anschluss an eine Mahlzeit. Die Kombination mit anderen Lebensmitteln
verlangsamt und reduziert den Anstieg der Blutzuckerwerte.

+ Suchen Sie Alternativen zu SuRigkeiten. Muss es wirklich etwas StiRRes sein?

+ Haufig ist es moglich, die Rezepte traditioneller Stf3speisen so zu verandern, dass es immer noch
sehr gut schmeckt, der Zuckeranteil jedoch deutlich niedriger ist. Probieren Sie Rezepte mit einem
verringerten Zuckergehalt aus.
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Kombinieren Sie geschickt:

+ Senken Sie die Kohlenhydrat- und Fettzufuhr Ihrer Mahlzeiten

+ Kombinieren Sie kohlenhydratreiche Lebensmittel mit etwas
Fett und Eiweil3

+ Reduzieren Sie die Portionsgréflien

L * Berlcksichtigen Sie, dass auch Snacks wie Obst und Nisse

’ eine Mahlzeit sind

! + Bereiten Sie zuckerreiche und/oder fettreiche traditionelle

I ' Gerichte ggf. mit weniger Zucker und/oder Fett zu

Achten Sie auch bei Getranken auf den Zuckergehalt

-

. ¥ Foto: © ozgurdonmaz/istock.com



Mahlzeiten optimieren

Beispiele fir eine geeignete Lebensmittelauswahl:

grol3e Portion Fladenbrot, WeiRbrot oder % Vollkorn-Fladenbrot, 1 Scheibe Graubrot oder 1 Scheibe Vollkorn-Toast
Toast

Butter, Ol zum Tunken 1 TL Butter oder 1 EL Ol
Marmelade, Sirup, Honig zum Tunken 1 TL Konfiture, Sirup oder Honig
B fettreicher Weil3-/ Schafskase kleine Scheibe Kase (max. 45% Fetti. Tr.)
é Sucuk 1 Scheibe Pastirma
§ Spiegeleier (mit viel Ol) gebratene Eier in beschichteter Pfanne
‘é frittierte Teigrollen Teigrollen mit viel Gemiisefiillung und wenig Ol im Backofen zubereitet
c:u frittiertes Gemuse/Kartoffelspalten Gemuse/Kartoffelspalten gebacken
il Cornflakes (gezuckert) mit Milch zuckerfreies Musli mit Milch
Muhlama (Kuymak) Menemen
groRRe Menge Oliven 5-6 Oliven, dazu Tomate, Gurke, Petersiliensalat
schwarzer Tee mit viel Zucker schwarzer Tee ohne/mit wenig Zucker
Fruchtsaft Frichtetee/Wasser
Ef 1-2 Sandwiches mit Kase 2 Scheiben Vollkornbrot/1 Vollkornbrétchen mit wenig Butter und
gn 1 Scheibe fettarmer Kase, dazu Rohkost (Gurke, Tomate, Paprika)
_‘E 4 Hande voll (100 g) NUsse o. Knabbereien 1 Hand voll (25 g) Nisse/Pistazien/Mandeln
E 2 Hande voll (300 g) Obst 1 kleine Hand voll (125g) zuckerarmes Obst
=8l 2 Hande voll (50 g) Trockenobst 1-2 EL (=25 g) Trockenobst oder 1 kleine Hand voll (125 g) zuckerarmes
-é Frischobst
& Sahne-/Rahmjoghurt (10 % Fett) Naturjoghurt (1,5-3,5 % Fett)
Cremesuppe/Fertigsuppe frisch zubereitete Gemusesuppe
grol3e Portion Fladenbrot Ein Handteller (75g) (Vollkorn-)Fladenbrot o. 1 Scheibe Vollkorntoast/-brot
el % Simit ¥4 Simit
:,3 Hackfleisch (Rind), Gefligel mit Haut Rind Muskelfleisch, Gefltigel ohne Haut
é frittierter Fisch gebackener/gedlnsteter Fisch
é Gemuse mit reichlich Ol Backofengemiise/Gemuseeintopf mit wenig Ol
Bulgur/Reis mit Fett Bulgur/Reis aus Vollkorn ohne/mit wenig Fett
frittierte Kartoffeln Backofenkartoffeln
Baklava Baklava mit zuckerreduziertem Sirup, wenig Fett und héherem Pistazien-/

Walnussanteil

Kiinefe mit Feta, Sirup und reichlich Butter Kuinefe mit fettarmem Mozzarella, zuckerreduziertem Sirup und wenig

~ Butter
E Asure mit viel Zucker und Trockenobst Asure mit wenig/ohne Zucker und frischem zuckerarmem Obst
'F\., grol3e Portion Schokolade/mehrere kleine Portion dunkle Schokolade o. schokolierte Nisse o. zuckerarmes
ﬁ Pralinen Geback mit Schokostreuseln
L8 4 Hande voll (100 g) Nusse o. Knabbereien 1 Hand voll (25 g) Nusse/Pistazien/Mandeln
2 Hande voll (300 g) Obst 1 kleine Hand voll (125-150 g) zuckerarmes Obst
2 Hande voll (50 g) Trockenobst 1-2 EL (25 g) Trockenobst oder 1 kleine Hand voll zuckerarmes Frischobst
Salep 1 Glas warme Milch mit Zimt
Sherbet Gewdlrztee (Anis-Fenchel-Kimmel)
Fruchtsafte Saftschorle, Mineralwasser oder aromatisiertes Wasser
Turkischer Tee, Mokka/Kaffee mit viel Turkischer Tee, Kaffee mit wenig oder ohne Zucker
Zucker
Limonade/Colagetranke Aromatisiertes Trinkwasser (z.B. mit Minze, Zitronenscheibe, Limette
Eistee als Fertigprodukte Selbstgemachter Eistee mit wenig oder ohne Zucker
Kaffeegetranke Instantprodukt Frischer Kaffee/Mokka mit wenig Milch und ggfl. wenig Zucker

TL= Teeloffel, EL = Essloffel

J
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Tip 2 Diyabet diger adiyla seker hastaligl, sikca meydana gelen bir hastaliktir. Yediginiz
besinlerden kana gecen seker dogru sekilde kullanilamaz, bdylece kan seker degerleri surekli
olarak yuksek olur.

Doktorunuz ¢esitli kan incelemeleri ile Tip 2 Diyabet hastaliginiz olup olmadigini belirleyebilir.
ileride sinir veya damar hasari gibi sorunlarin meydana gelmemesi icin hastaligi tedavi etmek
onemlidir. Saglikl bir yasam tarzi, yeterli ve dengeli bir beslenme diyabet tedavisinin en 6nemli
temelini olusturur.

=

Aclik kan sekeri

Aclik kan sekeri en az 8 saat yemek yemediginizde kan degerinizin ne kadar yiksek oldugunu
gosterir. Genelde sabahlari dlculdr. Normal degeri 100 mg/dl altindadir.

Seker yukleme testi (oral glikoz tolerans testi, oGTT)

Seker yuUkleme testi, seker yediginizde viicudunuzun nasil tepki verdigini gosterir. Bu test icin
dncelikle aclik kan sekeriniz él¢iiliir, ardindan sekerli su icersiniz. iki saat sonra kan sekeriniz
yeniden olculdr. Saglkh insanlarda bu deger 140 mg/dl altindadir. Bu icecek zararli degildir,
sizin glinlik meyve veya sekerlemelerden aldiginiz seker oranina denk gelir.

Foto: © Juan Gartner/stock.adobe.col

HbA,_ degeri

HbA, degeri, kan sekeri degerinizin son 2-3 aydaki ortalama degerini gésterir. Doktorunuz
bu deger sayesinde kan sekerinizin iyi olup olmadigini tespit eder. Degeriniz % 7,5 altinda
bulunuyorsa iyidir.



Tip 2 Diyabet nedir?

\

Tip 2 Diyabet nasil olusur?

Baglrsaklar. % b5

1. Resim: Saghkl metabolizma
Karbonhidrat iceren gida maddeleri

® ) | tuketildiginde kan sekeri degeri ylkselir. Ornegin

Glikoz .
. |

Pankreas

ekmek, bulgur, kuskus, patates, makarna, pilav,
meyve, seker, bal ve surup bunlara dahildir.
Seker, kandan hucrelere aktarilmalidir. Bunun
icin hicrede, bir kapinin anahtari gibi gérev
goren insulin gereklidir, bu insulin hicreyi seker
icin acar. insillin, pankreasta (karin boslugunda
yer alan salgi bezi) olusan bir hormondur ve
hicreleri seker icin agar. Yeterli miktarda insulin
olusursa, hucre kapilarr iyi bir sekilde agilir ve
seker kandan hucreye aktarilir. Kan sekeri diizeyi
normal degerdedir.

2. Resim: Tip 2 Diyabet metabolizmasi -

1. evre

Yeterli miktarda insulin olusur ancak artik
dogru sekilde etki edemez (=insulin direnci).
Sanki hiuicre kapisindaki kilit degistirilmis

ve bu nedenle anahtar artik uygun degildir.
Kandaki seker hicrelere aktarilamadigindan
kan seker degeri yukselir. Vicut bunu
dengelemeye calisir ve yeterince bulunmasina
ragmen daha fazla insulin olusturur.

3. Resim: Tip 2 Diyabet -

Tip 2 Diyabet metabolizmasi - 2. evre
Pankreas daha fazla calisip ylksek oranda
insulin Uretir ve bu yorulmasina neden
olur. Bu durum bir zaman sonra az veya
hi¢ insulin tretimi meydana gelememesine
neden olur. Seker artik zor bir sekilde
hulcrelere ulasir kan sekeri degeri sturekli
yuksektir.

O seker
O=1 insiilin /

~

Diabetes mellitus tedavi edilmezse ne olur?

Kan sekeri dizeyi surekli yuksek bir seviyede kalir. Pankreas Urettigi instlinin etkisiz kalmasindan dolayi yorgun
duser. Az ya da hig insulin Uretmez olur. Kan sekeri degerini normallestirebilmek icin instlin enjeksiyonuna
gerek dogar. Hig bir sey yapilmazsa ve kan sekeri degeri surekli yiiksekse damarlarda, sinirlerde, beyinde, kalpte,
bobreklerde ve gozlerde hasarlar meydana gelir.

/

Impressum - Herausgeberinnen: Bundesanstalt fiir Landwirtschaft und Ernahrung (BLE) - Prasident: Dr. Hanns-Christoph Eiden, Deichmanns Aue 29, 53179 Bonn und Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung e. V. (DGE),
Godesberger Allee 18, 53175 Bonn - Redaktion: Susanne Illini (BLE), Tanja Mahdavi (DGE) - Gestaltung: Arnout van Son, Alfter - Druck: Druck- und Verlagshaus Zarbock GmbH & Co. KG, Sontraer StraBe 6, 60386 Frankfurt am Main -
Das Papier besteht zu 100 % aus Recyclingpapier. Nachdruck und Vervielfaltigung - auch auszugsweise - sowie Weitergabe mit Zusatzen, Aufdrucken oder Aufklebern nur mit Zustimmung der BLE/DGE gestattet.



>

Bundeszentrum
far Ernahrung

Foto: ©joserpizarro/stock.adobe.cur.h. i

oo

Deutsche Gesellschaft
fir Erndhrung e.V.

Kan seker degerlerini
duzeltmek icin oneriler

Diyabet teghisi - peki simdi?

Diyabet, vicudunuzun besin maddelerindeki sekeri yani karbonhidratlari artik dogru bir
sekilde isleyemedigi anlamina gelir.

Boylece 6rn. patates, makarna, pilav, ekmek, meyve ve tathlar normalden daha ytksek
bir an sekeri artisina artisina sebep olur. Kan sekeri metabolizmanizdaki bu sorunu
normale déndirmezseniz, diyabete eslik eden hastaliklar olusabilir. Aktiflesin - beslenme
ahskanliklarinizi dizeltiniz ve bolca hareket ediniz!

Onemli noktalar:
+ Kilonuzu disurandz veya sabit tutunuz

+ Uygun karbonhidratlari dogru miktarda seciniz

* Yag tiketirken miktarina ve kalitesine dikkat ediniz
+ Duzenli ve dl¢uld yemek yiyiniz

+ Kalorisiz icecekleri tercih ediniz

+ Duzenli olarak hareket ediniz



Kan seker degerlerini diizeltmek icin 6neriler

1. Kilonuzu dusirun veya sabit tutun

Normal kilo iyi bir metabolizma i¢in en 6nemli kosuldur. Asiri kiloluysaniz, ilk hedefiniz kilo vermek
olmalidir. Kilo verince, hicreleriniz insulini tekrar kullanmaya baslar ve kan sekeri degerleriniz belirgin bir
sekilde duzelebilir. Bol miktarda sebze, salata ve ¢ig gida tiketin. Bu gida maddelerinin enerjisi dtstk ve
hacmi yUksek oldugundan iyi bir doyma hissi verirler.

2. Uygun karbonhidratlari dogru miktarda secin

Karbonhidrat tiketimi nedeniyle (6rn. ekmek, makarna, kek, seker, tatllar) kan sekeri orani ytkselir.
Ancak karbonhidrat turtne gore etkisi farkli sekilde yogundur. Tahilli Grinler, kuru baklagiller (6rn. nohut,
fasulye, mercimek) ve sekersiz gida maddeleri secin, seker orani ytuksek urtinlerden kacinin ve porsiyon
boyutuna dikkat edin.

3. Yag tuketiminde esnasinda miktarina ve kalitesine dikkat edin

Yag, karbonhidrata gore kan seker degerini ¢cok daha az ve yavas ytikseltir. Ancak yagin kalorisi cok
yuksektir - karbonhidratin veya proteinin iki kati kadardir. Kilo vermek ve kiloyu korumak icin ok

fazla yag tuketmemek gerekir. Beslenme danismanizda hangi kati ve sivi yaglari ne kadar miktarda
tketmenizin uygun oldugunu 6grenirsiniz.

Degerli bitkisel yaglar (6rn. kolza yag|, zeytinyag) vicudunuz icin 6nemli olan doymamis yag asitleri icerir
ve bu ylzden tercih edilmelidir.

4. Duzenli yemek tuketin

Ogunleri giine dagitarak kan sekeri oranina etkiniz olur. Diizenli 6glnler yogun kan sekeri
dalgalanmalarina karsi gelebilir.

Ogunlerinizi uygun boyutlarda tutun. Yemegi cok yagli veya cok sekerli yapmamaya 6zen gosterin.
Ve arada yediginiz kuruyemis ve meyve bir ara 6gun olusturdugnu unutmayin.

5. Kalorisiz icecekleri tercih edin

Gunluk yaklasik 1,5 litre sivi tiketin. Su, sekersiz bitki cayl ve meyve cayi gibi icecekler tercih edilmelidir.
Sekerli iceceklerden (8rn. meyve suyu, limonata) ve alkolden ayrica sekerli cay ve kahveden kaginin.
Tatlandirici igeren icecekler veya caya ve kahveye tatlandirici eklemek, ara sira tercih edilebilir ancak
duzenli olarak kullaniilmamalidir. Siyah, yesil cay ve kahve, keyif verici maddeler olup susuzlugu gidermek
icin kullanilmamalidir ancak az miktarda tiketmekten zarar gelmez.

6. Duzenli olarak hareket edin

Hareket, kan seker degerini iyilestirir. Ayrica dizenli hareket kilonuzu disirmeye veya korumaya
yardimci olur. Bu nedenle gln igerisinde bolca hareket etmeye dikkat edin. Bunlara bisiklet sirmek veya
yuzmek gibi sportif aktiviteler ve ayrica yurtyuse ¢ikmak veya bahge isleri yapmak gibi hafif aktiviteler
dahildir.
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Meyve ferahlatir ve ¢ok faydalari vardir:

+ Vitamin ve mineraller acisindan zengindir.
+ Kan sekeri seviyesine pozitif etki eden posalar iletir.

e Y () + Vicudu sagliga faydali ikincil metabolitlerle besler.
P .:z‘ 2 ": + Sagliksiz yag asitleri veya kolesterol icermez.
;‘:J} I ) 3 8 g . Ancak meyve sik¢a cok miktarda seker icerir. Bu nedenle seker hastaligi bulunan
":'-_ S8 i i-; = ) insanlarin hangi meyveyi hangi miktarda ve hangi gidalarla birlikte yedikleri
XA ad &Je\ N ¢ onemlidir.
é ; » '4




Meyve

Oneri:
+ Gunde 2 porsiyon meyve tiketiniz.

+ 1 porsiyon bir avug dolusu kadardr. istisna: Kiicik par¢ali meyve (kiigtik meyveler, meyve salatasi):
1 porsiyon = 2 avug dolusu. Kuru meyve: 1 porsiyon=25g

Oneri:

+ iki porsiyon meyveyi bir 6glinde titketmeyiniz. Ornegin bir porsiyonu ara 6giin olarak, ikinci porsiyonu da
bir ana 6gunun ardindan yiyebilirsiniz.

+ Meyve ara 6gunu igin érnekler: taze meyveli quark/yogurt, 1 avug dolusu kuruyemis ile meyve (25g)

+ Meyveyi 0rn. yogurt ve susam, aycekirdegi veya yulaf/musli ile kombine edin, bdylece kan sekeri artisi
yavaslatilir.

+ Kuru meyve, taze meyveden ¢ok daha fazla seker icerir. Bu nedenle porsiyon boyutu daha kiguktar. Cok
sik tuketilmemelidir.

/

~

Meyvelerin karbonhidrat orani hakkinda bilgi edinin:

_idrat orani Orta karbonhidrat orani Yl'jks—

Ahududu Portakal Ananas (taze)
Frenk GzUmU Karpuz Nektarin
Cilek Kayisi Armut
Yaban mersini Seftali Mango
Bogurtlen Kivi Kiraz
Greyfurt Visne Can erigi
Dutlar Mandalina Elma
Dut Erik Uziim

Tatli kavun/kavun Nar

Ananas (konserve, sekerli)
Trabzon hurmasi
Muz

2N /
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Sut ve sut drdnleri beslenmenin dnemli bir parcalaridir Bu trunler vicuda degerli protein,

vitaminler ve mineraller (6zellikle kalsiyum) iletir. Ancak burada da dikkatli olmak gerekir

-~ - bazi Granler ¢ok seker icerir ve bu nedenle seker hastaligi durumunda uygun degilerdir.
Buyuk bir arti: sekersiz sut Grtinleri karbonhidrati yiksek gida maddeleri ile tiketildiginde
kan sekeri artigini dusurebilir.

E—r




Sit ve sit Grinleri

4 N N

Sut ve sit Grunleri Oneri:

Bu besin grubuna dahil olanlar + Seker orani: Bazi sut Urtinleri érnegin

« Sut meyveli yogurt veya salep, cok miktarda

* Peynir, 6rn. beyaz veya koyun peyniri / tuzlu seker icerir. Sekersiz Urlnler secin
koyun peyniri, mozarella veya kendiniz karistirin, bdylece seker

* Yogurt oranini kontrol edebilirsiniz. Ornegin

* Quark salebi sut, tar¢in ve biraz nisasta

+ Krem peynir (yogunlastirmak igin) ile yapabilirsiniz -

. Kefir istege gore gore biraz

+ Ayran tatlandirabilirsiniz.

* Yayik ayrani o a .
ykay + Yag orani: Ozellikle kilo vermek veya

- . kilonuzu sabit tutmak istiyorsaniz, az
Oneri: o
yaglh ardnleri segin.

* Her glin 3 porsiyon sut ve sut Grlinleri tuketin. . Kombine edinl Karbonhidrat orani

+ Bu esnada porsiyonun boyutuna dikkat edin. yuksek gida maddeleri (6rn. tahilli
Bir porsiyon ¢rn. 1 bardak ayran, 1 dilim peynir ardnler, meyve) bir sit Grand ile
veya 1 klguk kase yogurt olabilir. kombine edilirse kan sekeri artisi

avaslar.
+ Her gln bir kesilmis st Grana tuketiniz, bu yavas

bagirsaklarinizdaki bakteriler icin iyidir. Bunlar
yogurt, kefir, ayran ve yayik ayrani gibi Grtnlerdir.

o 2N %
.= N
= %

- / ‘.
N\ VAN

/
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': © Robert Kneschke/st:

Oncelikle su!

icecek secenekleri coktur. Susuzlugunuzu gidermek icin su ve sekersiz bitki ve meyve caylari en
uygun seceneklerdir. Diyabet hastasi olan kisiler icin sekerli icecekler uygun degildir.




icecekler

icecekler beslenmenin temel parcalarindandir. Sivi viicut icin ¢dziim, sevk ve sogutucu madde olarak
faydalidir. insan viicudunun %50'sinden fazlasi sudan olusur. idrar, ter, diski ve solunum havasi ile her giin
blyuk miktarda sivi kaybi olur - bu kaybi icecek tiketerek gidermeniz gerekir: giinlik yaklasik 1,5 litre sivi
tuketin.

Sicaklik, agir bedensel isler, sportif aktiviteler ve ayrica yogun sivi kaybina neden olan hastaliklar (6rn. ates,
ishal, kusma) sivi ihtiyacini arttirir.

Az sivi tiketirsek, performans ve konsantrasyon kaybi yasariz. Bunun sonucunda bas agrisi, halsizlik ve bas
dénmesi meydana gelebilir. idrar olusumu azalir, kan katilasmasi olusur ve en kétii durumda kan dolagimi
sorunu meydana gelir.

icecek tiiketiminde énemli olan sadece miktar degildir ayni zamanda dogru secim de énemlidir. Bircok icecek
su disinda ¢ok 6nerilmeyen farkli maddeler icerir 6rn. seker, katki maddesi veya kafein. Diyabet hastalarinda
Ozellikle seker orani dnemlidir.

Diabetes mellitus Tip 2 hastasi olan insanlar icin hangi icecekler uygundur?

ideal icecek susuzlugu giderir ve su kaybini dengeler, cok az veya hic kalori bulunmaz. En uygun olanlar:
+ Mineralli, icme ve sebeke suyu
+ Sekersiz bitki ve meyve caylari

Oneri: Sebeke suyu AlImanya'da cok ciddi sekilde kontrol edilir ve tereddiit etmeden icilebilir.

Hangi icecekler belirli miktarlarda uygundur?

Keyif verici maddeler ve orta oranda karbonhidrat iceren icecekler belirli oranda uygundur:

+ Kahve, siyah ve yesil cay (guinde yakl. 3-4 fincan): sade veya biraz sutlu

* Inceltilmis meyve sulari (soda ile karistiriimis): 3 oran su, 1 oran meyve suyu
+ Sebze sulari, 6rn. domates veya havug suyu

+ Latte macchiato, Cappuccino

+ Alkolslz bira (dikkat: karbonhidrat orani tirtne gore degisir)

Ozellikle

Light icecekler daha az kaloriye ve sekere sahiptir ancak tatli tadina aliskanlik olusturur. Bu nedenle énerilmez.

+ Alkollu icecekler cok miktarda kalori ve cogu zaman seker oranina sahiptir ve genelde seker metabolizmasini
dengesizlestirir. Bu nedenle alkol tiketilmemelidir veya tiketiliyorsa nadir ve sadece kuguk miktarlarda
tOketilmelidir.

+ SUt, yuksek besin maddesine sahip oldugundan icecek olarak degil gida olarak gecer. Bu gida maddelerinin

dogal karbonhidrat orani orta alanda bulunur. Salep, ¢ikolatali icecek veya cilekli sut gibi sut karisimi icecekler

cogu zaman ilave seker icerir. Ayran da sut Grinudur.

Sonug olarak: su en iyi susuzluk gidericidir!
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Sekerlemeler, tatlilar ve atistirmaliklar ekstralara dahildir. Hizli ve yiksek kan sekeri artisina
neden olurlar. Bu nedenle en sevdiklerinizi zaman zaman kicuk miktarlarda ve bilingli

olarak yemek planiniza dahil edebilirsiniz. Boylece kan seker degerini ve ayni zamanda
hayat kalitenizi kontrol altinda tutarsiniz.




Tathlar ve atistirmaliklar

Oneri:

Aclik ve istek arasindaki farki ayirt ediniz. Gergekten ac iseniz, bu ag¢liginizi tatllarla gidermektense degerli

gida maddeleri tiketiniz.

Tathlari sadece kuguk miktarlarda tuketiniz. Beslenme uzmaniniz ile sizin igin en iyi porsiyon boyutunu

goruasunuz.

+ Ekstralari 6gunlerin sonrasinda tuketiniz. Diger gida maddeleri ile ayni andaki tiketim kan sekeri oraninin
artisini yavaslatir ve dasurar.

+ Tathlara alternatif bulunuz. Gergekten tatl bir sey olmak zorunda mi?

+ Genelde geleneksel tatli tariflerini hala lezzetli olacak sekilde ancak cok daha az seker orani ile yapmaniz

muUmkindir. Dusuk seker orani ile tarifler deneyiniz.
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fUr Ernahrung hale getirmek

Akillica kombine ediniz:

+ Ogunlerdeki karbonhidrat ve yag oranlarini dustriniz.

+ Karbonhidrath gida maddelerini biraz yag ve protein ile
kombine ediniz.

+ Porsiyon boyutunu kdgulttintz.

i ’ + Meyve ve kuruyemis gibi atistirmaliklarin da bir 6gun
oldugunu unutmayiniz.

! + Bol sekerlive/veya yagh geleneksel yemekleri mimkunse daha

I az seker ve/veya yag ile hazirlayiniz.

iceceklerde de seker oranina dikkat edin.

-

. ¥ Foto: © ozgurdonmaz/istock.com



Ogiinleri uygun hale getirmek

Uygun bir gida maddesi secimi icin 6rnekler:

Degistir

J

Blyuk porsiyon pide, beyaz ekmek
veya tost ekmegi

Tereyag, bandirmak icin sivi yag
Recel, surup, bandirmak icin bal
Yagli beyaz/koyun peyniri
Sucuk

Sahanda yumurta (bol yag ile)

Kizartilmis sigara boregi

=
©
>
=
<
x
=
=
>80
O
-

Kizartilmis sebze/patates
Sutlt misir gevregi (sekerli)
Muhlama (Kuymak)

Cok miktarda zeytin

Cok sekerli siyah cay

Meyve suyu

¥% tahill pide, 1 dilim kepekli ekmek veya 1 dilim kepekli tost ekmegi

1 TK tereyagi veya 1 YKyag

1 TK regel, surup veya bal

Kuguk dilim peynir (maks. % 45 yag)

1 dilim pastirma

Kaplamali tavada kizartilmis yumurta

Firinda pisirilmis bol sebze dolgulu ve az yagl borekler
Firinda sebze/patates dilimleri

Sutlt sekersiz musli

Menemen

5-6 zeytin, yaninda domates, salatalik, maydanoz
salatasl, sekersiz/az sekerli siyah ¢cay

Meyve cayi/su

1-2 peynirli sandvig

4 avug dolusu (100 g) findik/fistik veya
kuruyemis

2 avug dolusu (300 g) meyve

2 avug dolusu (50 g) kuru meyve

Ogle saatinde atigtirmalik

Kaymakli/kaymaksiz yogurt (%10 yag)

2 dilim kepekli ekmek/1 kiiclik kepekli ekmek. Uzerine az tereyag ve 1
dilim yagsiz peynir, Yaninda ¢ig sebze (salatalik, domates, biber)

1 avug dolusu (25 g) findik/antep fistigi/badem

1 avug ici (125g) az sekerli meyve

1-2 YK (=25 g) kuru meyve veya bir avug dolusu (125 g) az sekerli taze
meyve

Dogal yogurt (%1,5-3,5 yag)

Kremali gorba/hazir ¢corba
BuyUk porsiyon pide

Y2 Simit

Kiyma (dana), Derili pilig
Kizartilmis balik

Sicak yemek

Yeterli miktarda yagli sebze
Tereyagl bulgur/piring/pilav

Kizartilmis patates

Taze hazirlanmis sebze ¢orbasi

Bir avug (75g) (kepekli) pide veya 1 dilim kepekli tost ekmegi/ekmek
Y4 Simit

Dana kas eti, Derisiz pili¢

Firinlanmis/haslanmis balik

Az yagli sebze turlusu/firin sebzesi

Kepekli bulgur/piring/pilavi, az yagli firin patatesi

ile/patatessiz

Baklava

Peynirli, serbetli ve bol tereyagli kiinefe
Bol sekerli ve kuru meyveli asure
Buytk porsiyon cikolata/bircok cikolata
parcasi

4 avug dolusu (100 g) findik/fistik veya
kuruyemis

Tatli / atigtirmalik

2 avug dolusu (300 g) meyve

2 avug dolusu (50 g) kuru meyve

Salep

Az serbetli, az yagl ve bol miktarda antep fistikli/cevizli baklava
Az yagh mozarellali, az sekerli serbet ve az tereyagl kiinefe
Az sekerli/sekersiz ve taze meyveli asure

Kucuk porsiyon bitter cikolata veya cikolata kaplamali findik/fistik veya
cikolata parcacikli az sekerli kurabiye

1 avug dolusu (25 g) findik/antep fistigi/badem

1 avug dolusu (125-150 g) az sekerli meyve
1-2 YK (=25 g) kuru meyve veya 1 avug dolusu az sekerli taze meyve

1 bardak targ¢inh sicak sut

Serbet

Meyve sulari

Bol sekerli cay, Turk kahvesi/kahve
Limonata/Cola ve benzeri icecekler

Hazir Griin buzlu cay

N R R R R N R 2 2 2R R R 2 B 2R R R A 2R R A N 2 A R N A N AN AN A A R R 2 R R R 2%

Hazir Grtin kahveler
TK= Tatli kasig1, YK = Yemek kasigi

Bitki caylari (anason-rezene-kimyon)

Meyveli soda, maden suyu veya aromali su

Az sekerli veya sekersiz kahve, cay

Aromaliigme suyu (6rn. nane, limon dilimi veya misket limonu ile)
Az sekerli veya sekersiz ev yapimi buzlu cay

Az sutlt ve duruma gore az sekerli kahve/Turk kahvesi

/
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