Ernahrung bei

Diabetes

Mit der richtigen Erndhrung den Blutzucker
stabilisieren und |hre Gesundheit starken.

rauh === freude am gehen

E - Die Teller-Methode
Warum ist Ernahrung Einfach. Praktisch. Alltagstauglich.

bei Diabetes so wichtig? @ 1 Gemise und
: - Salat

Sorgt fur Vitamine,

Mineralstoffe und

Ballaststoffe

. Ya Vollkornprodukte

Eine ausgewogene Erndahrung hilft, den
Blutzuckerspiegel im Gleichgewicht zu halten,
Ubergewicht zu vermeiden und Folgeerkrankungen

und Beilagen
vorzubeugen. Sie unterstiitzt die Wirkung der E:QE;{;“‘*“E“"E
Medikamente und verbessert Ihr allgemeines s——_—
. Va Eiweil

Wohlbefinden.

Z. B. Fisch, Fleisch,
Hulsenfrichte, Milchprodukte

Etwas gesunde Fette
Z. B. Nusse, Rapstl, Avocado

6 wichtige Erndhrungstipps

@ Volikorn statt WeiBmehl © Gesunde Fette wahlen
Vollkornprodukte halten langer satt, &) Setzen Sie auf pflanzliche Ole (z. B. Rapsél),
verhindern starke Blutzuckerspitzen Nisse und Samen. Vermeiden Sie
und liefern wichtige Ballaststoffe. viel tierische Fette und stark verarbeitete

Produkte.
Viel Gemiise und Obst o Bewusst genieﬂen
Gemise und Obst enthalten Vitamine, @ Wahlen Sie mageres Fleisch, Fisch,
Mineralstoffe und Ballaststoffe. Bevorzugen Eier, Milchprodukte und pflanzliche
Sie moglichst unverarbeitetes und EiweiBquellen wie Hiilsenfriichte.

zuckerarmes Obst.

sind ideal. Vermeiden Sie zuckerhaltige

e Ausreichend trinken o Auf ein gesundes Gewicht achten
a Wasser, ungesiiBter Tee oder Kaffee Schon kleine Verénderungen im Alltag
kénnen viel bewirken — fiir lhren Blutzucker

Getranke und Alkohol. und lhr Herz-Kreislauf-System.
Wichtig: ndheit
Y | v Thre (Gesu vzen!
ie Ernahrungsempfehlungen sind allgemein giiltig. e —

. am :
lhre individuelle Therapie — z. B. bei Insulin oder Tabletten — h&ﬂt uns
muss immer mit lhrer Arztin oder Ihrem Arzt abgestimmt werden.

L.!J Quellen Peter Rauh

. : Orthopadie-Schuhtechnik
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+ gesund.bund.de — Typ-2-Diabetes: www.gesund.bund.de
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