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fir Ernahrung der Blutzuckerwerte

slabetes - und nun?

Jedeutet, dass Ihr Zuckerstoffwechsel nicht mehr im Lot ist. Der Blutzuckerspiegel
n1asenweise zu hoch oder auch zu niedrig sein. Das kann akut sehr unangenehm sein
.angfristig zu Folgeerkrankungen fuhren - aber nur, wenn Sie nichts dagegen tun. Diabe-
s ist gut in den Griff zu bekommen, eine Anderung des Lebensstils kann das Fortschreiten
von Diabetes mellitus Typ 2 verzdgern und das Risiko fur Folgeerkrankungen senken.
Nutzen Sie diese Chance und werden Sie aktiv.




TIPPS ZUR VERBESSERUNG DER BLUTZUCKERWERTE

1. Reduzieren bzw. halten Sie Ihr Gewicht

Normalgewicht ist die beste Voraussetzung fir einen guten Stoffwechsel. Halten Sie daher Ihr Gewicht
oder arbeiten Sie daran, abzunehmen, wenn Sie Ubergewichtig sind. Eine Gewichtsabnahme kann bei
Ubergewicht zu einer deutlichen Verbesserung der Blutzuckerwerte fiihren.

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 =
Vollkornprodukte und ungezuckerte Lebensmittel, vermeiden Sie zuckerreiche Produkte und ac'

auf die PortionsgroRe.

3. Bevorzugen Sie ballaststoffreiche Lebensmittel

Ballaststoffe beugen einem schnellen Blutzuckeranstieg vor und helfen starke Schw:
den. Steigern Sie lhren Ballaststoffverzehr, indem Sie taglich Getreide und Getrei¢
korn, GemuUse und/oder Salat und frisches Obst verzehren.

4. Essen Sie Gemuse und Obst

GenieRRen Sie taglich 3 Portionen Gemuse und Salat. Sie liefern viele w!
Ballaststoffe und gleichzeitig wenig Energie. Auch Obst enthélt dies
Obstart aber auch viel (Frucht-)zucker. Zweimal taglich eine Porti

5. Essen Sie mallig, aber regelmaRig

Auch durch die Auswahl und Verteilung der Mahlzeitens iren
Blutzuckerspiegel. RegelmaRige Mahlzeiten kénnen ¢ wirken.
Achten Sie darauf, das Essen nicht zu fett- bzw. zug’

6. Trinken Sie reichlich

Trinken Sie taglich rund 1,5 Liter. Ideal sin igezuckerter Krau-
ter- oder Friichtetee. Kaffee sowie schy «d nicht als Durst-
I6scher geeignet. Bei Erwachsenen ¢ 2nuss von 3-4 Tassen
pro Tag. Zuckerhaltige Getranke u chwankungen und sollten

moglichst nicht getrunken wer#

7. Achten Sie auf die Si

Haben Sie Hunger? O¢' oie, auf die Signale Ihres Korpers zu
achten. Essen Sie, v Mahlzeit, sobald Sie satt sind.

8. Bewegen S

Auch dur¢’ iegel beeinflussen. Versuchen Sie, mehr Bewegung
in lhrep _rtlich aktiv zu sein. Zusatzlich hilft regelmaRige Bewe-
gung ar Schritt in Richtung mehr Aktivitat ist hilfreich!
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