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Leben mit Diabetes
Ernahrung und Trinkverhalten




Diabetes Ernahrung
= Gesunde Ernahrung

ausgewogene Mischkost aus:

 Kohlenhydraten e Mineralstoffen
e Proteinen e Vitaminen
e etten
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Ernahrung

e Mediterrane Kost
e Nordische Kost

e Vegetarische Ernahrung
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Ernahrung

Nichts Ist verboten!

aber weniger:
e ZUcker

e Salz

e rotes Fleisch
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Therapieziele

* Vermeldung von Blutzucker-Spitzen nach dem Essen
* Vermeidung von Unterzuckerungen (Hypoglykamien)

o Gewichtsreduktion bzw. Gewichtsstabilisierung
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Therapieziele

e Optimierung von Blutzucker, Blutfetten und Blutdruck
e Vermeidung bzw. Reduktion von Folgeerkrankungen

e Erreichen und Erhaltung einer guten Lebensqualitat
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Welche Nahrungsfette?

einfach/mehrfach ungeséttigte Fettsauren: [ it 4l Y
» Seeflsche/Heimische Fische B ROV
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e NUSSe, Samen

e Nicht-tropische Pflanzendle (z.B.: Raps- od. Olivenol)
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Welche Nahrungsfette nicht?

Gesattigte Fettsauren
(begrenzt):
o rotes Fleisch

o \Wurst

e Butter und fette Kase

Transfettsauren (meiden):
e Fast Food

e Fertigbackwaren
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Getranke

e ~ 1-2 Liter (zucker- und alkoholfrel)

e klnstliche Sul3stoffe: In geringen Mengen
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Alkohol

* hoher Kaloriengehalt Manner:
e max. 20 g Alkohol tgl.

* Vorsicht: Hypoglykamie ;g - 1/4 | wein: 1/2 | Bier)

Frauen:
e max. 10 g Alkohol tgl.

e(z.B.: 1/8 | WelIn; 1/4 | Bier)

A-liasdbhbtast A -

\'j E“ ? \ ’l v'k)'v [\ , £ ivg v ]

X .
0 D Osterreichische Diabetes Gesellschaft

helfen, heilen, forschen




Wichtig

bel neuer Diagnose:
e Ernahrungsberatung hinzuziehen

Im Rahmen der Diabetesschulungen/Diabeteskurse In
Osterreich angeboten
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