DIABETESZENTRUM
LUNEBURGER HEIDE

...UND SPASS MACHEN




Herausgeber:

Diabeteszentrum Luneburger Heide
Diabetes-Schwerpunktpraxis im Arztehaus
Walsroder Stral3e 8

29614 Soltau

www.dz-lh.de
3. Auflage, Juli 2015



Essen soll gut schmecken und SpalR machen!

—

Diese Kohlenhydrat-Austauschtabelle soll Innen helfen, den Alltag zu meistern. Das
Ziel, eine optimale Einstellung Ihres Diabetes, kbnnen Sie nur erreichen, wenn Sie die
kohlenhydratreichen Lebensmittel kennen und ihre Blutzuckerwirksamkeit einschat-
zen kdnnen.

Ernahrung und Bewegung im Gleichgewicht

Achten Sie auf einen Ausgleich bei der Nahrungszufuhr und dem Energieverbrauch:
Tagliche, moderate Bewegung und Sport sowie eine ausgewogene Ernahrung.
Nehmen Sie taglich 2 Liter Flussigkeit in Form von kalorienfreien Getranken zu sich.

Funf Mahlzeiten am Tag:

3 Portionen GemuUse (drei Portionen Hulsenfriichte in der Woche) und 2 Portionen
Obst in unterschiedlichen Sorten. Bevorzugen Sie zu den Hauptmahlzeiten Vollkorn-
produkte.

Essen Sie wenig tierische Fette! Bevorzugen Sie fettarme Milch-, Fleisch und Wurst-
produkte. Achten Sie auf die Zutatenliste und die Fettangaben.

Bevorzugen Sie pflanzliche Fette und Ole, z. B. aus Oliven, Raps, Niissen und Man-
deln. Geben Sie Seefisch den Vorzug.

Geniellen Sie bewusst: Reduzieren Sie Sufligkeiten, Alkohol und salzige
Knabbereien. Genielien Sie diese selten und in MaRen.

Erlduterungen zu MalReinheiten:

Um lhnen den Umgang mit der Tabelle leichter zu machen, haben wir
die Nahrungsmittelmengen auch in praktischen KichenmaRen angegeben.

1 Essloffel (EL) ca. 15 g

1 groRes Glas ca. 250 ml

1 Tasse ca. 125 ml

1 Broteinheit (BE)= 10-12 g Kohlenhydrate (KH)



Glykamischer Index

Je niedriger der glykamische Index, umso langsamer steigt der Blutzucker.
Um den glykamischen Index fur Sie leicht verstandlich zu machen, sind die Lebens-
mittel mit Sternchen gekennzeichnet.

* = ungunstige / rasche Blutzuckersteigerung
***% = glinstige / langsame Blutzuckersteigerung

Einflusse auf die Blutzuckerwirkung

Die Geschwindigkeit des Blutzuckers kann durch Kombination mit anderen (eiweif3-
und fetthaltigen) Lebensmitteln sehr stark verlangsamt werden, z. B. Brot mit Butter
und Kase. Verarbeitete Speisen (gekocht, gebacken, gestampft, gerieben, gerdstet,
getoastet) dagegen haben eine raschere Blutzuckerwirkung. FlUssige oder purierte/
gestampfte Speisen, z.B. Obst/Obstséfte, ,rutschen” schneller durch den Magen und
erhdéhen somit auch schneller den Blutzucker als wenig zerkleinerte Lebensmittel. Je
mehr Ballaststoffe enthalten sind, desto langsamer ist die Blutzuckerwirkung.

Alkoholische Getranke

Alkohol kann in Verbindung mit blutzuckersenkenden Tabletten oder Insulin starke
Unterzuckerungen auslésen. Deswegen lautet hier die Empfehlung:

Maximal 2 Glaser eines alkoholischen Getranks pro Tag und nur zusammen mit
kohlenhydratreichen Lebensmitteln.

P> Ungeeignet sind zuckerreiche Alkoholika (beispielsweise Likdr) und Hochprozen-
tiges.

> Alkoholhaltige Getranke sollten nur bei seltenen, besonderen Gelegenheiten
getrunken werden.

» Nach Rucksprache mit dem Arzt sind ab und zu 1 - 2 Glaser Bier, Wein und Sekt
erlaubt.

P Alkoholhaltige Getranke werden nicht als BE berechnet!

> Diabetikerbier ist ungeeignet.



Blutzuckersteigerung durch Lebensmittelgruppen

Lebensmittelgruppe Aufnahmegeschwindig- Kennzeichnung in
keit in die Blutbahn der BE-Tabelle

Traubenzucker schielRt ins Blut *

Stark verarbeitete Fertigprodukte schiefien ins Blut *

z.B. Kartoffelpuree aus Pulver
5-Minuten-Terrine, Schnellkochreis

Getranke, Obst- und Gemuse- schieRRen ins Blut *
safte, auch ohne Zuckerzusatz (1),

Limonaden- und Colagetranke

mit Zucker

Mischbrot, Getreideprodukte flieRen ins Blut *x
Kartoffeln, Reis ohne Beilage

Frisches Obst, wenn moglich, flieRBt ins Blut KK [HAK
mit Schale verzehren, enthalt

Fruchtzucker und Ballaststoffe

Vollkornbrot aus tropftins Blut *xE
ausgemahlenem Vollkornmehl,

ohne Zuckerzusatz

Milch und Milchprodukte tropfen ins Blut i
Vollkornbrot, welches nur aus tropftins Blut *xxx
ungemahlenen Kornern besteht,

ohne Zuckerzusatz

Gemuse / Hulsenfrichte kaum messbare Blutzuckersteigerung



Die Ernahrungspyramide

SELTEN UND NUR KLEINE MENGEN:

Fettes Fleisch, fetter Kuchen,
fette SURigkeiten, fette Fertiggerichte, Alkohol.

HIERVON ETWAS BESCHEIDENER:
Milch, Milchprodukte, taglich mageres Fleisch, Seefisch.

Kohlenhydrate aus Getreide und
Getreideprodukten (Brot, Nudeln).

Dazu Gemuse, Obst und Hulsenfrlchte.
Vollkornprodukte bzw. Produkte mit
ganzen Kornern.




d Q WENIG UND VOR ALLEM DAS BESSERE:

Hochwertige Pflanzendle mit ungesattigten
Fettsauren bevorzugen.

AM BESTEN FUNFMAL TAGLICH:

Gemuse und Obst gehoren zu jeder Mahlzeit,
...nicht nur wegen der Vitamine.

VIEL TRINKEN!

Mindestens 2 Liter taglich:
Alkoholfreie, ungesuRte,
_kalorienarme Getranke.




Getreide und Getreideerzeugnisse
(die angegebene Menge entspricht je 1 BE)

1 BE liefert im Durchschnitt 60 kcal

Brotchen 259 1/2 Brétchen **
Mehrkornbrotchen 259 1/2 Brétchen **
Croissant 1 Stuck rxx
Baguette 1 Scheibe *x
Leinsamenbrot 359 1/2 Scheibe rxx
Pumpernickel / Schwarzbrot 309 1/2 Scheibe FrxK
Roggenbrot 30¢9 1/2 Scheibe **
Roggenbrétchen 30¢9 1/2 Brétchen **
Roggenmischbrot / Mehrkornbrot 30¢9 1/2 Scheibe **
Roggenvollkornbrot 30¢9 1/2 Scheibe FrxK
Schrotbrot 30¢9 1/2 Scheibe FrxK
Vollkorntoast 30g 1 Scheibe *x
Weizentoast 2549 1 Scheibe *x
Weissbrot 2549 1 Scheibe *x
Weizenmischbrot 259 1/2 Scheibe **
Weizenvollkornbrot 309 1/2 Scheibe FrxK
Knackebrot 2049 2 Scheiben *x
Zwieback 2 Stuck **

1 BE liefert im Durchschnitt 60 - 65 kcal

Buchweizenkérner 159 1EL kel
Cous-Cous/Bulgur 60g 2 EL o
Gerstenkorner 20 g 1EL xxx
Grunkern (Dinkel) 20 g 1EL kkx
Haferkorn 20 g 1EL kel
Hirsekorn 159 1EL kel
Maiskorn 70 g 2 EL xxx
Naturreis (roh) 159 1EL Fkk
Naturreis (gar) 50g 2 EL Fkk
Reis, poliert (roh) 159 1EL *k
Reis, poliert (gar) 504 2 EL *k



Roggenkorn
Weizenkorn

1 BE liefert im Durchschnitt 60 kcal
Buchweizenmenhl
GrUnkernmehl
Hafermehl

Maismehl

Paniermenhl

Reismenhl
Roggenmehl
Roggenvollkornmehl
Weizenmehl Type 405
Weizenvollkornmehl

1 BE liefert im Durchschnitt 50 kcal
Kartoffelstarke

Maisstarke

Reisstarke

Sago

Weizenstarke

Puddingpulver (Vanille/Schokolade)

1 BE liefert im Durchschnitt 65 kcal
Teigwaren, roh

Teigwaren, gekocht
Vollkornnudeln, roh
Vollkornnudeln, gekocht

20g
2049

15g
15g
15g
15g
20g
15g
15g
20g
15g
20g

159
159
159
159
159
159

20g
50¢g
20g
50¢g

1EL
1EL

1 gehaufter EL
1 gehaufter EL
1 gehaufter EL
1 gehaufter EL

2 EL

1 gehaufter EL
1 gehaufter EL

2 EL

1 gehaufter EL

2 EL

1 gehaufter EL
1 gehaufter EL
1 gehaufter EL
1 gehaufter EL
1 gehaufter EL
1 gehaufter EL

Bitte wiegen
Bitte wiegen
Bitte wiegen
Bitte wiegen

*kk*k

*kk*k

*kkk

*kkk

*kkk

*%*

*%*

*%*
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*kkk

*%*
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Kartoffeln und Gemuse
(die angegebene Menge entspricht je 1 BE)

1 BE liefert im Durchschnitt 60 kcal

Cornflakes (ohne Zucker) 159 1 gehaufter EL *
Haferflocken, feine 20g 2 gehaufte EL *x
Haferflocken, grobe 20g 2 gehaufte EL e
Kleieflocken ohne Berechnung Fkkx
Maisgries 159 1EL *x
Muslimischung, versch. Sorten (ohne Zucker) 20 g 2 EL i
Weizengries 159 1 gehaufter EL *x

1 BE liefert im Durchschnitt 60 - 160 kcal

Kartoffeln 70 g 1 mittelgroRe *x
Kartoffelchips 3049 1 Mini-Tute *
selbst gemachtes Kartoffelpuree 100 g 2 gehaufte EL *x
Kartoffelknodel 50¢g 1/2 Knddel **
Kroketten 409 2 Stuck *
Pommes Frites 40g 14 Stuck *

100 g enthalten im Durchschnitt 20 kcal, keine Blutzuckerwirksamen Kohlenhydrate

Batate (SURkartoffeln) 559 Fhkx
Mais 709 4 EL ok
Zuckermais 759 1 Maiskolben Fkkx
Hulsenfruchte 1 tiefer Teller ohne Berechnung.

Jeder weitere Teller 1 BE



Obst

(die angegebene Menge entspricht je 1 BE)

1 BE liefert im Durchschnitt 60 kcal

Ananas 90g 1 dicke Scheibe *x
Apfel, ungeschalt 100 g 1 Stlck alle Sorten rkx
Apfelsinen, Orangen 150 g 1 mittelgroRe e
Aprikosen 120 g 2 mittelgroRe o
Banane 90g 1/2 Stuck **
Birne 100g 1lkleine rkx
Blaubeeren 170g 8EL rkx
Brombeeren 170g 9 EL rkx
Erdbeeren 200 g 10 mittelgrolRe rkx
Feigen 90 g 1 mittelgroRRe rkx
Grapefruit (geschalt) 110g  1/2 Grapefruit i
Himbeeren 170 g 12 EL e
Holunderbeeren 170g 6 EL rkx
Honigmelone (ohne Schale) 100 g 1 Spalte **
Johannisbeeren, rot 250g 9EL rkx
Johannisbeeren, schwarz 200g 8EL rkx
Kirschen. sauer 110 g 12 Stlck rkx
Kirschen, suf 100 g 10 Stuck **
Kiwi 120g 1groRe el
Litschi 709 5 Stuck *k
Mandarine 120 g 2 Stuck **
Mango 90¢g 1/2 kleine **
Mirabelle 804¢ 5 Stuck **
Nektarine 100 g 1kleine **
Pampelmuse, nur Fruchtfleisch 140 g  1/2 Stuck **
Papaya 600g 1lkleine *x
Passionsfrucht 90g 5 kleine **
Pfirsich 130 g 1kleiner el
Pflaumen, ohne Steine 110 g 4 Stuck **
Preiselbeeren 170g 8EL el
Reineclaude, ohne Stein 90g 3 mittelgroRe **
Stachelbeeren 150 g 20 Stuck el



Obst und Nusse, Safte ohne Zuckerzusatz
(die angegebene Menge entspricht je 1 BE)

Wassermelone (ohne Schale) 150 g Bitte wiegen i
Weintrauben 70 g 10 mittelgrof3e *x
TROCKENOBST

1 BE liefert im Durchschnitt 60 kcal

Apfel 20g 4 mittelgrof3e Ringe *
Aprikosen 20g 2 Stuck *
Banane 20g 2 EL *
Datteln, nur Fruchtfleisch 20g 3 Stuck *
Feigen 20g 1 mittelgroRe *
Pflaumen, ohne Stein 20g 4 kleine *
Rosinen 20g 1 gehaufter EL *
Studentenfutter 259 2 EL rkx

NUSSE

NUsse sind relativ fettreich und kénnen in normalen Portionen bis 40g, ca. 1 Hand voll ohne

Berechnung gegessen werden. Beachten Sie bitte die u. a. kohlenhydratreichen Ausnahmen.
NuUsse ohne Schale 40 g *kkk
Esskastanien 309 —

SAFTE, OHNE ZUCKERZUSATZ

1 BE liefert im Durchschnitt 60 kcal

Apfelsaft 100 ml 1/2 Glas *
Grapefruitsaft 100 ml 1/2 Glas *
Orangensaft 100 ml 1/2 Glas *
Gemusesaft i. Durchschnitt 250 ml 1 Glas *
Karottensaft 200 ml 1 Glas *
Tomatensaft 300 ml 1,5 Glas i



Milch, Milchprodukte

(die angegebene Menge entspricht je 1 BE)

FETTARME PRODUKTE

1 BE liefert im Durchschnitt 70 - 90 kcal

Milch, 1,5 % 250 ml 1 groles Glas rxx
Milch, 0,1 % 250 ml 1 groles Glas rxx
Buttermilch 250 ml 1 groles Glas Frx
Buttermilch mit Fruchtzusatz 1259 1 Becher **
Dickmilch, 0,1 % 250 ml 1 groles Glas Frx
Joghurt, natur, 1.5 % 250 g 1groles Glas rxx
Joghurt, natur, 0,1 % 250 g 1groles Glas rxx
Fruchtoghurt, alle Sorten 1259 1 Becher **
Molke 250 g 1groles Glas **
1 BE liefert im Durchschnitt 160 kcal

Milch, 3,5 % 250 ml 1 groRRes Glas xxx
Dickmilch, 3,5 % 250 ml 1 groRRes Glas xxx
Joghurt, natur, 3,5 % 250 g 1kleiner Becher xxx
1 BE liefert im Durchschnitt 160 kcal

Marmelade 2549 *
Honig 2049 *
Nuss-Nougat-Creme 2549 **

OHNE BERECHNUNG:

Kondensmilch, 4 %
Kondensmilch, 7,5 %
Kondensmilch, 10 %
Saure Sahne, 10 %
Schlagsahne, 30 %
Schmand, 24 %
Créme fraiche, 30 %
Quark

Kase



Vorschlage fur gesunde Mahlzeiten

Frihstick

Vollkornbrot mit Butter, Gouda, Tomate, Schnittlauch und Kresse
Musli ohne Zucker mit frischem Obst und Joghurt
Vollkornbrétchen mit Butter, Kochschinken, Gurken und Paprika
Leinsamenbrot mit Butter, Schichtkase und Konfitlre

Zwischenmahlzeit

Obstsalat mit kernigen Flocken

Joghurt mit frischen Frichten

Vierkornbrot mit Butter und Schnittkase, eingelegte Gurke
Frischobst

Mittagessen

Schollenfilet auf Méhren und Porree, Pellkartoffeln, Buttermilch
Bunte Gemusesuppe (Vollkornreis, Fleisch).Naturjogurt

Grune Nudeln mit Lachs, Blattsalat, Obstsalat

Pellkartoffeln mit Frahlingsquark, gemischter Salat, 1 Jogurt

Zwischenmahlzeit
Frischobst mit Quark
Obst

Buttermilch

Abendessen

Tomaten mit Mozzarella, Olivendl, Basilikum, Vollkornbrot
Vollkornbrot mit Emmentaler, Salat mit Tomaten, Gurken und Olivenol

Zwischenmahlzeit

Frisches Obst

Vollkornbrot mit Schnittkase

Quark mit Joghurt und Haferflocken
Roggenknackebrot mit Streichkase und Apfel



Tagesplan mit 15 BE

Fruhstuck

60-90 g Vollkornbrot
Margarine, Wurst und Kase
1 Portion Frischobst

Zwischenmahlzeit
250 g Naturjoghurt mit frischen Frichten

Mittagessen

Kartoffeln 210 g oder Nudeln, gar 150 g oder Reis, gar 150 g
1 Portion Obst

viel Gemuse / Salat

Fleisch oder Fisch

Nachmittag

1/2 Vollkornbroétchen mit Marmelade

Abendessen

90 - 150 g Vollkornbrot
Margarine, Wurst und Kase

Spatmanhlzeit

2 Scheiben Knackebrot
Rohkostsalat

BE
3-4

2-3

3-4

3-4



Eine Information des Diabeteszentrums Luneburger Heide

Kohlenhydrat-Austauschtabelle fur

Diabetiker (hahn & hahn GmbH) Fit ab fifty (AID)

KH-Tabelle (Kirchheim-Verlag, Mainz) BE-Tabelle des Insuliner-Verlags
Zehn Gramm KH (Kirchheim-Verlag, Mainz) VFED Kohlenhydrat-Austauschtabelle



