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> Angebot an Getranken ist grol3. Das einfachste flie3t hierzulande aus der Leitung:
aas Trinkwasser.

Als Durstléscher sind Wasser und ungesuf3te Krauter- und Frichtetees am besten geeignet.
‘ ZuckergesuRte Getranke sind fir Menschen mit Diabetes nicht geeignet.
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GETRANKE

Getranke sind ein grundlegender Bestandteil der Ernahrung. Da der Mensch zu mehr als 50 % aus Wasser
besteht und eine groRe Menge taglich Uber Urin, Schweil, Stuhl und Atemluft abgibt, muss dieser Verlust
wieder ausgeglichen werden. Hierfur trinken Sie rund 1,5 Liter taglich. Flussigkeit dient unserem Korper als
Baustoff, Losungs-, Transport- und KahImittel. Hitze, schwere kdrperliche Arbeit, sportliche Aktivitat sowie
Krankheiten, die mit einem starken FlUssigkeitsverlust einhergehen (z. B. Fieber, Durchfall, Erbrechen), erho-
hen den FlUssigkeitsbedarf zuséatzlich.

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.

Wie bei den festen Lebensmitteln kommt es bei den Getranken nicht nur auf die Menge, sondern au
die richtige Auswahl an. Viele Getranke enthalten neben Wasser auch Zucker, Fruchtbestandteile

fe oder z. B. Koffein. Vor allem im Hinblick auf den Zucker hat die Auswahl der Getranke bei Dia’
groRRe Bedeutung.

Welche Getranke sind fur Typ 2-Diabetiker geeignet?
Das ideale Getrank I6scht den Durst und kann Wasserverluste ausgleichen, er
en und zugleich viele Mineralstoffe. Am besten geeignet sind:

* Mineral-, Trink- und Leitungswasser
+ UngesuRte Krauter- und Frichtetees

Welche Getranke sind in MalRen geeignet?

In MaRen geeignet sind Genussmittel sowie Getranke

+ Kaffee, schwarzer und griner Tee (ca. 3-4 Tasser

« verdunnte Fruchtsafte (Schorlen) mit 3 Teilen

+ Gemdusesafte, z. B. Tomaten- oder Karotten

+ Latte Macchiato, Cappuccino

+ alkoholfreies Bier (Achtung: die Kohler sorte entschieden werden)

Besonderheiten

+ Lightgetranke enthalf: .n jedoch die Gewdhnung an den sif3en
Geschmack férderr

+ Alkoholische Get Jen diabetischen Stoffwechsel aus dem
Gleichgewicht sikonsum besteht langfristig eine hohe Suchtgefahr
mit schwerz rven sowie fUr psychische Stérungen und einige
Krebserk maRig und nur in kleinen Mengen konsumiert werden.
Er her ersonen, die ihr Gewicht reduzieren mdchten. Wenn Sie
Alke ik mit moglichst geringem Zuckergehalt wie zum Beispiel
t . Sie auch als Schorle zubereiten/bestellen.

3 ‘gehalts nicht zu den Getranken, sondern zu den Milchprodukten.

_n Bereich. Milchmischgetranke wie Trinkschokolade oder Erdbeermilch
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Es bleibt dabei: W . der beste Durstléscher!
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