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15. April 2026
Ernahrung bei Diabetes

Eine ausgewogene Ernahrung ist fir Menschen mit Diabetes ein wichtiger Bestandteil der Diabe-
testherapie. Wichtig ist zu lernen, was ,ausgewogen essen“ bedeutet, wie Sie klug eine Mahlzeit

zusammenstellen und wie einzelne Lebensmittel den Blutzucker beeinflussen kénnen.

Was ist eine ausgewogene Ernahrung?

Eine ausgewogene Erndhrung ist die Basis fur bedarfsgerechtes, gesundheitsférderndes Essen
und Trinken. Diese liefert ausreichend, aber nicht zu viel Energie (Kalorien) und alle lebensnot-
wendigen Néahrstoffe wie Protein (Eiweil3), Fette, Kohlenhydrate, Ballaststoffe, Vitamine und Mine-

ralstoffe. Eine pflanzenbetonte Ernédhrung wird hierfir empfohlen.

Wie sich eine vollwertige Ernahrung umsetzen lasst, verdeutlicht die Deutschen Gesellschaft fir
Ernahrung e.V. (DGE) mit den ,Gut essen und trinken — die DGE Empfehlungen“ sowie dem
,DGE-Ernahrungskreis®“. Darin unterscheidet man in 7 Kategorien, aus denen jeden Tag gewahlt
werden soll. Je groer das Kreissegment, desto mehr sollte von dieser Kategorie verzehrt werden.
Lebensmittel aus kleinen Segmenten sollten dagegen sparsam verwendet werden. Das Augen-
merk liegt vor allem auf Vollkornprodukten, Hilsenfriichten, Gemuse, Salat und Obst sowie

auf hochwertigen pflanzlichen Fetten und Olen.

Kategorien

1: Gemise, Salate und Obst

2: Hulsenfruchte, Nisse, Samen
3: Getreide- und Getreideprodukte
4: Milch & -produkte

5: Fleisch, Wurst, Fisch, Eier

6: Fette, Ole

7: Getranke

Mehr Infos unter: www.dge.de

Abbildung: Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung. Der DGE-Ernahrungskreis — Beispiel fir eine vollwertige
Lebensmittelauswabhl, (online) https://www.dge-ernaehrungskreis.de/ (abgerufen am 09.08.2022)
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Besonderes Augenmerk auf den Kohlenhydraten

Unsere Lebensmittel enthalten drei Hauptn&hrstoffe, die uns taglich mit Energie versorgen: Kohlen-
hydrate, Fette und Eiweil3. Dabei sind Kohlenhydrate die einzigen Nahrstoffe, die den Blutzucker-
spiegel direkt beeinflussen und steigen lassen.

Bei der Verdauung werden Kohlenhydrate zu Zucker (Glukose) abgebaut und gelangen durch die
Darmschleimhaut ins Blut. Steigt der Blutzucker dadurch an, schiittet die Bauchspeicheldrise das
Hormon Insulin aus. Dieses macht die Koérperzellen fir die ,Zuckerenergie* aufnahmefahig — der
Blutzuckerspiegel sinkt.

Somit beeinflussen kohlenhydrathaltige Lebensmittel den Blutzuckerspiegel. Es gibt Lebensmittel,

welche ihn besonders schnell, andere, die ihn langsamer ansteigen lassen.

Um den Kohlenhydratgehalt der Speisen und Getranke besser einschétzen zu kbénnen, gibt es die
Schatzeinheit ,Kohlenhydrateinheiten® (KE = 10g Kohlenhydrate).

Kohlenhydrate (KH) bestehen aus Zuckermolekulen (dargestellt mit O). Grundsatzlich werden

diese in 3 Gruppen eingeteilt:

Gruppen Zuckerart Lebensmittel
ElnfanZUCker Trauben-, Fruchtzucker Obst, Smoothies...

Zweifachzucker Haushaltszucker SuRigkeiten, Limos...

0-0 Milchzucker Milch und Milchprodu_kte V\_/ie Joghurt, Kefir, Butter-,
Dickmilch...
Mehrfachzucker N . ,
0-0-0-0-0 Starke Brot, Kartoffeln, Reis, Nudeln, Mais

e Einfachzucker gehen sehr schnell ins Blut und erhéhen daher sehr schnell den Blutzucker.

o missen im Korper zundchst zu Einfachzuckern aufgespalten werden. Der
Blutzuckeranstieg erfolgt daher langsamer als bei Einfachzuckern, jedoch schnell.

e Mehrfachzucker missen im Koérper zunachst zu Einfachzuckern aufgespalten werden und
sorgen fur einen langsameren Blutzuckeranstieg. Je nach Vollkorn- und Ballaststoffanteil
gibt es hierbei auch Unterschiede. Je hoher dieser Anteil, desto langsamer steigt der Blutzu-

ckerspiegel an.

Blutzucker

Zei?
Daher gilt: Bevorzugen Sie komplexe Kohlenhydrate mit einem hohen Ballaststoff- und Voll-

kornanteil!
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Der Einfluss der Ballaststoffe
Kohlenhydrathaltige, pflanzliche Nahrungsmittel wie Vollkornprodukte, Hulsenfriichte sowie Obst und
Gemuse beinhalten Ballaststoffe in unterschiedlicher Menge. 40g pro Tag sollen laut der Deutschen
Diabetes Gesellschaft konsumiert werden. Diese haben besondere, gesundheitsférdernde Eigen-
schaften:

e Sielassen den Blutzuckerspiegel langsamer ansteigen.

e Sie haben eine sattigende Wirkung und regen die Darmtatigkeit an.

e Sie fordern die Besiedelung guter Darmbakterien (Mikrobiom).

e Sie tragen zur Senkungen des Cholesterinspiegels bei.

Wenn Sie bisher eher ballaststoffarme Nahrungsmittel verzehrt haben, sollten Sie die Ballaststoff-
menge zunachst langsam steigern, um Bléahungen und Vollegefihl zu vermeiden. Achten Sie auf
eine ausreichende Flissigkeitszufuhr (ungestfRte Getranke) von mind. 1,5 Litern pro Tag und auf

ausreichende Bewegung und korperliche Aktivitat.

Blutzuckerwirksamkeit verschiedener Mahlzeiten
Fett, Eiwei3 und Ballaststoffe verringern die Geschwindigkeit, mit der Kohlenhydrate vom Korper
abgebaut und ins Blut abgegeben werden. Eine kluge Kombination von Fett, Eiweil3 und Kohlenhyd-

raten sorgt daher fir einen langsameren und weniger starken Blutzuckeranstieg.

trockenes Brot

Blutzucker

Abbildung: Sanofi - Kohlenhydratplaner in KiichenmaRen, https://diabetes.sanofi.de/dam/jcr:c23eedch-6019-4465-88c7-8f36a0931546/345568%20XXD%20GUL%20KOHLENHYDRATPLANER%202022. pdf
Also: Achten Sie bei Ihrer Mahlzeitenzubereitung darauf, wie Sie Ihre Mahlzeit gestalten — am besten
sollte ein ausgewogener Mix an Kohlenhydraten, Fetten und Protein vorliegen. Der Ideale Teller soll-

te so gestaltet werden:

Proteinquelle

Fisch, Hahnchen, Linsen,
Bohnen, Erbsen, Kase

Kohlenhydrate

Kartoffeln, Vollkornnudeln,
Naturreis, Quinoa,
Vollkornwrap
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Wie erkenne ich Zucker in den Lebensmitteln? Und wie lese ich Zutatenlisten und Nahr-
stofftabellen?

Ein Blick auf die Zutatenliste und Nahrstofftabelle (meist auf der Riickseite des Lebensmittels) gibt

Aufschluss tber den Zuckergehalt:

Die Zutatenliste gibt Auskunft Uber die bei der Herstellung verwendeten Zutaten. Diese werden in
absteigender Reihenfolge ihres Gewichtsanteils aufgelistet: Das, was an erster Stelle steht, hat

den groRten Anteil.

Zutaten: ...

Abbildung: Modifiziert nach https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/gesundes-leben/ernaehrung-lebensweise/zucker-
und-suessstoffe-wie-erkenne-ich-sie-lebensmitteln
Zucker hat viele Namen. Dabei verstecken sie sich oft hinter anderen Bezeichnungen, die nicht
sofort als Zucker erkennbar sind. Zucker tragen oft die Endung -ose zum Beispiel Glukose,
Fruktose, Laktose, Saccharose.
Auch Honig oder Sirup z.B. Agavensirup/-dicksaft, Zuckerriibensirup, Dattelsirup und Glukosesi-

rup sind Zucker.

Mit Hilfe der Nahrwerttabellen sehen Sie die Nahrwerte des Lebensmittels.

Die Zuckermenge wird als Teil der Kohlenhydratmenge angeben. Die Nahrwerttabelle gibt aber
keine direkte Auskunft dartiber, ob es natirlichen Zucker enthalt oder ob Zucker zugesetzt wurde.
Ein Blick auf die Zutatenliste hilft dabei.

Nahrwertangaben Je100 g
Energie 1.354 kJ
320 kcal
Fett 559
davon gesattigte Fettsauren 159
Kohlenhydrate 60,19
davon Zucker 23,69
EiweiB 769
Salz 0,07 g

Abbildung: https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/gesundes-leben/ernaehrung-lebensweise/zucker-und-suessstoffe-wie-erkenne-ich-sie-lebensmitteln
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Wie sieht es mit Sullungsmittel aus? Welche Auswirkungen haben diese auf den Blutzu-
ckerspiegel?

Bei den SuRungsmitteln unterscheidet man zwischen SlRstoffen und Zuckeraustauschstoffen.
Lebensmittel, in denen diese Sufungsmittel anstelle von Zucker eingesetzt werden, werden als
sogenannte ,Zero-/Light-Produkte“ bezeichnet: Diese finden sich beispielsweise in Getranken,
SuRwaren, Desserts, Molkereiprodukten und Backwaren.

- SuRstoffe sind Zusatzstoffe, welche Lebensmittel sii3en, jedoch keine Kalorien enthalten
und den Blutzuckerspiegel nicht ansteigen lassen. Beispiele sind Acesulfam K, Aspartam,
Cyclamat und Stevia, welche eine sehr hohe SiuRkraft haben.

- Zuckeraustauschstoffe konnen je nach Austauschstoff weniger oder gleich viele Kalorien
wie Zucker haben und den Blutzucker leicht ansteigen lassen. Beispiele sind Xylit, Erythrit

oder Mannit, welche eine geringere SufR3kraft als Zucker haben.

Daher kénnen fir Menschen mit Diabetes SuRungsmittel eine gelegentliche Alternative zur her-
kommlichen Zuckerverwendung sein. Dennoch konnten die Auswirkungen auf den menschlichen
Kdrper noch nicht vollstandig geklart werden. Eine sogenannte akzeptable Aufnahmemenge ADI

sollte bei einem Verzehr nicht Uiberschritten werden.

Zusammenfassung

e Zucker ist grundsatzlich nicht verboten. Jedoch sollten zuckerzugesetzte Produkte & zucker-
geslif3te Getrédnke vermieden werden.

e SiURungsmittel kdnnen — maRvoll eingesetzt — als eine Zuckeralternative eingesetzt werden.

¢ Bevorzugen Sie komplexe Kohlenhydrate mit einem hohen Ballaststoff- und Vollkornan-
teil statt einfache Kohlenhydrate.

e Fett, Eiweil und Ballaststoffe verzdgern den Blutzuckeranstieg. Daher sollten ihre Mahl-
zeiten alle Hauptnahrstoffe erhalten.

¢ Die Reihenfolge der Lebensmitteleeinahme ist auch entscheidend fir den Blutzuckeran-
stieg: Essen Sie zuerst Gemdise, Eiweil3 und Fett. Und im Anschluss erst die Kohlenhydrate.

e Vermeiden Sie stark-verarbeitete Lebensmittel wie raffiniertes Getreide und Fertigpro-
dukte.

e Alkohol ist ein Genussmittel und sollte wenn, nur in kleinen Mengen getrunken werden. Ach-

tung: Risiko einer Unterzuckerung!

Mit diesen Informationsblattern haben Sie nun einen Einblick in die vollwertige Erndhrung fur
Menschen mit Diabetes mellitus erhalten © Diese ersetzen jedoch keine Beratung mit dem dia-

betologisch geschulten Personal!
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nicht Blutzucker erhéhend

©

langsam Blutzucker erhéhend

©

stark Blutzucker erhohend

®

Wasserreiche Lebensmittel:

* nicht starkehaltiges
Gemdse z.B. Paprika,
Tomaten, Gurke, Mdhren
als Rohkost, Zucchini,
Kohlgemiuse, Pilze,
Salat... (alles aulRer Mais
und Karotffeln)

e Krauter, Gewilrze

Eiweil3- und fetthaltige
Lebensmittel:

* Fleisch

«  Wurst

* Fisch

* Geflugel
* Eier

+ Kase

e Quark

* ungezuckerte
Sojaprodukte wie
Edamame, Sojadrink,
Joghurtalternativen, Tofu,
Tempeh, Sojaflocken...

* Butter

* Margarine

+ pflanzliche Ole
* Mayonnaise

* Sahne

Bitte auf den Fett- und
Kaloriengehalt achten!

Gunstige Kohlenhydrate:

Getreide und Getreideprodukte

* Vollkornbrot/-brétchen
Vollkornbrétchen

* Dinkel-, Roggen-,
Gerstenbrot/-brétchen

* Quinoa, Amaranth

* Naturreis

* Vollkornnudeln

» Haferflocken

Kartoffel und Kartoffelprodukte
* Pellkartoffel, abgekiihlte
Kartoffeln (mit Schale)

Milch und Milchprodukte
* ungesif3te Milch, Kefir,
Buttermilch, Dickmilch
* Naturjoghurt

Obst

* Beerenobst, Apfel (alte
Sorten) (frisch)

SuRigkeiten
* dunkle Schokolade (hoher
Kakaoanteil)

NUsse, Saaten
» alle Niisse (aulRer
Erdnuss), Kerne, Samen,
naturbelassen ohne Salz

Getranke
* ungesulite Tee, Wasser
mit frischen Beeren/
Krautern...

Hulsenfriichte
 Bohnen, Erbsen, Linsen,
Kichererbsen...

Unglnstige Kohlenhydrate:

Getreide und Getreideprodukte
*  WeiBmehlprodukte wie
Brotchen, Brot, Baguette,
Fladenbrot, Toastbrot ...
* Frihstickscerealien wie
Cornflakes, Fertigmuisili ...

Kartoffel und Kartoffelprodukte
e verarbeitete wie Rosti,
Kartoffelbrei, Pommes...

Milch und Milchprodukte
* gesufte wie Milchdrinks,
Fruchtjoghurt, fertige
Kaffeemischgetranke...

Obst
* Weintrauben, Bananen,
gezuckertes Kompott,
Trockenobst, Obstkonserven...

SuRigkeiten
* Eis, Pudding, Waffeln, Kekse,
Kuchen, Bonbons,
Weingummi, Lakritz...

pikante Knabbereien
* Chips, Salzstangen...

Getranke

» Séfte, Limonaden, Cola,
Malzbier, Energy-Drinks...

Fertigprodukte
e Pizza, Pasta, Saucen...
« slfRe Aufstriche wie
Marmelade, Honig, Nuss-
Nougat-Creme...

e Wabhlen Sie aus den ersten beiden Spalten.

e Verzichten Sie nicht auf Kohlenhydrate, sondern bevorzugen Sie komplexe Kohlenhydrate mit einem
hohen Ballaststoff- und Vollkornanteil, die den Blutzucker nur langsam ansteigen lassen (2. Spalte).

e Ein kleiner Luxus aus der 3. Spalte ist in Verbindung mit Bewegung maglich.

e Tipp: Kochen Sie starkehaltige Produkte (Getreide, Kartoffeln...) ab, lassen Sie diese fir 24 Stunden kalt
werden und warmen Sie diese wieder auf. Dadurch werden Kohlenhydrate in Ballaststoffe umgewandelt.
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