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Obst erfrischt und hat viele Vorteile: 

•	 Es ist reich an wichtigen Vitaminen und Nährstoffen.
•	 Es liefert Ballaststoffe, die sich positiv auf den Blutzuckerspiegel auswirken.
•	 Es versorgt den Körper mit gesundheitsfördernden sekundären Pflanzenstoffen.
•	 Es enthält keine ungünstigen Fettsäuren oder Cholesterin.
•	 Es liefert trotz meist süßem Geschmack wenig Energie und hilft so, das Gewicht zu 

halten oder abzunehmen.
Im Gegensatz zu Gemüse enthält Obst von Natur aus jedoch häufig reichlich Zucker. 
Daher ist es für Diabetiker wichtig, darauf zu achten, welches Obst in welcher Menge 
und Kombination verzehrt wird.
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Empfehlung:
•	 Verzehren Sie 2 Portionen Obst pro Tag.
•	 Eine Portion entspricht

	 Bitte beachten Sie ggf. die für Sie persönlich geeignete Portionsgröße!
•	 Essen Sie die beiden Portionen Obst nicht in einer, sondern verteilt auf zwei Mahlzeiten. Eine Portion 
könnten Sie in einer Zwischenmahlzeit, die zweite z. B. als Nachtisch nach einer Hauptmahlzeit verzehren.

•	 Kombinieren Sie Obst z. B. mit Joghurt oder Müsli, das verlangsamt den Blutzuckeranstieg.
• Trockenobst enthält deutlich mehr Zucker als frisches Obst. Daher ist hier die Portionsgröße kleiner.

1 Hand voll (= kleine Orange) oder 2 Hand voll  
(für kleinstückiges Obst, z. B. Himbeeren)

Meine Tipps:
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Verschaffen Sie sich einen Überblick über den Kohlenhydratgehalt von Obst: 

Niedriger Kohlenhydratgehalt Mittlerer Kohlenhydratgehalt Hoher Kohlenhydratgehalt

Himbeeren
Johannisbeeren
Erdbeeren
Heidelbeeren
Brombeeren
Grapefruit

Orange 
Wassermelone
Aprikosen
Pfirsich
Kiwi
Sauerkirschen
Mandarinen
Zwetschgen 
Zucker- / Honigmelone

Ananas (frisch)
Nektarine
Birne
Mango
Süßkirschen
Mirabellen
Apfel
Weintrauben
Ananas (Konserve, gezuckert)
Kaki (Sharon-Frucht)
Banane 
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