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1 Ernährung bei Diabetes mellitus


Diese Empfehlungen bitte immer mit Ernährungsberater/in, Arzt oder Diätologen/in absprechen! Die Rezepte und Zutatenlisten unterstützen die schulmedizinischen Therapien.


Die Kalorienangaben frischer Zutaten (Obst und Gemüse) schwanken je nach Qualität und Erntezeit. Die Inhalte wurden von einer Diätologin und einer Ernährungsberaterin für die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) geprüft.
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Die Listen werden aus der EBNS-Datenbank für die Ernährungsberatung generiert. Die Datenbank wird von Ernährungsberater, Therapeuten und Ärzte für die Beratung der Patienten/Klienten verwendet.
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Wir haben die Unterlagen als Wissensbasis genutzt und an unsere Erfahrungen angepasst und ergänzt.


http://ebns.at/index.php/de/datenbank/literaturliste


 


DIÄTETIK - Stoffwechsel - Diabetes mellitus


(Buch: 040)


Diabetes mellitus ist eine Störung des Kohlenhydratstoffwechsels, wobei auch andere, zusätzliche Stoffwechselstörungen auftreten können.


Ursache: Absoluter oder relativer Mangel an Insulin (Hormon des Pankreas, senkt den Blutzucker- Fehlt Insulin oder kann es die Wirkung nicht entfalten, so steigt der Blutzucker) Blutzuckerwert: Beim


Gesunden: 70–120mg-% nüchtern, bis 140–160mg-% 2 h nach einer Mahlzeit


Harnzucker: Nur, wenn der Blutzucker zirka 180mg-% übersteigt (Nierenschwelle)


Symptome treten auf: Bei Erstmanifestation oder bei schlechter Einstellung des Stoffwechsels Symptome sind:


Hyperglykämie = hohe Blutzuckerwerte, Durst, Polyurie, Müdigkeit, Mattigkeit, Abgeschlagenheit durch Eiweiß- und Fettverlust, Juckreiz, Hautveränderungen, schlechte Wundheilung, Ungewollter Gewichtsverlust, Sehstörungen, Ketoazidose


Einteilung:


Typ I(IDDM = Insulin Dependent Diabetes Mellitus, früher juveniler Diabetes); absoluter Insulinmangel:


Typ II (NIDDM = Non Insulin Dependent Diabetes Mellitus, früher Erwachsenen-/Altersdiabetes); Insulinresistenz mit relativem Insulinmangel


Gestationsdiabetes: Schwangerschaftsdiabetes


Andere, meist seltene Diabetestypen wie bei Erkrankungen des exokrinen Pankreas, z.B. fortgeschrittene Pankreatitis, Pankreasteilresektion, etc.




2 Therapiestrategie


Typ I Diabetiker müssen das fehlende Insulin spritzen und je nach verordneter Insulinmenge entsprechende Broteinheiten (BE) berechnen und zu sich nehmen. Für die Ernährungstherapie stehen BE-Austauschtabellen zur Verfügung, die den Umgang mit der Erkrankung erheblich erleichtern.


Ziel in der Ernährungstherapie eines Typ II Diabetiker ist es die Insulinausschüttung so niedrig wie möglich zu halten um gespeicherte Energie besser umsetzen, Hungergefühle vermeiden und so die Gewichtsabnahme fördern zu können.


Grundlage bildet daher eine gesunde, ausgewogene Mischkost nach den 10 Regeln der DGE wobei auf leicht resorbierbare Kohlenhydrate möglichst verzichtet werden sollte. Vollkornprodukte, reichlich Gemüse und moderater Verzehr von Obst- und Obsterzeugnissen stehen dabei im Vordergrund.


Für beide Diabetes-Typen wird ein moderater Umgang mit Zucker empfohlen (< 10% der Tagesenergiemenge - nicht in reiner – isolierter - Form). Achtung: Auch Honig besteht zu 80% aus Zucker.


Zuckeraustauschstoffe (Fruktose, Zuckeralkohole) erhöhen den BZ zwar langsamer, haben jedoch dieselben kcal und den gleichen Effekt wie reiner Zucker – sie sind daher zu meiden. Künstliche Süßstoffe haben keine kcal, sollten jedoch nicht übermäßig konsumiert werden (ADI-Werte). Stevia-Pflanze (Süßkraut) als Süßstoff nach Rücksprache mit dem Arzt oder Therapeuten auf eigene Gefahr verwendbar.




3 Vermeiden


Zucker und andere leicht resorbierbare Kohlenhydrate wie z.B. Weißbrot, Nudeln und Reis


Typ II Diabetiker: Kalorienreiche und fettlastige Speisen und Getränke, da sie die notwendige Gewichtsreduktion erschweren.







4 Speiseplan


Kalorien


4.1 Frühstück






	Austernpilze mit Spargel

	316






	Buntes Reisgericht

	437






	Dinkel mit Obst und Nüssen

	289






	Erfrischende Gurkensuppe mit Kartoffeln

	148






	Fein gewürzte Zucchini mit Tomaten

	203






	Fischsuppe mit Weißwein, Lorbeer und Majoran

	199






	Frischkäseersatz

	526






	Gebratener Spargel mit Rucola

	148






	Gemüse-Grieß-Suppe

	198






	Gerstenbrätlinge

	398






	Gersten-Gemüse-Suppe

	281






	Grießsuppe mit Gemüse

	105






	Grundrezept für eine Gemüsebrühe nahrhaft

	47






	Gurkensuppe

	95






	Hirse mit Birnen

	213






	Kartoffel mit Löwenzahnsalat

	162






	Kartoffel-Basilikumsuppe

	95






	Kohlrabi in Kerbelsoße mit Kartoffeln

	187






	Kürbis-Joghurt-Suppe

	68






	Rosmarinkartoffeln

	188






	Tee Grüner

	2






	Tee Zimt

	2






	Überbackenes Chicoréegemüse

	230






	Zwetschken mit Bio-Quark

	141







4.2 Jause






	Frischkäseersatz

	526







4.3 Mittag






	Andalusischer Fischtopf

	347






	Austernpilze mit Spargel

	316






	Buntes Reisgericht

	437






	Chicoréesalat mit Mandarinen

	256






	Chicoréesalat mit Orangen und Grapefruit

	236






	Erfrischende Gurkensuppe mit Kartoffeln

	148






	Exotisches Linsengericht

	143






	Fein gewürzte Zucchini mit Tomaten

	203






	Fenchel-Kartoffel-Auflauf

	137






	Fischsuppe mit Weißwein, Lorbeer und Majoran

	199






	Frischkäseersatz

	526






	Gebratener Spargel mit Rucola

	148






	Gegrillte Tomaten mit Käsefüllung

	469






	Gemüse-Grieß-Suppe

	198






	Gerstenbrätlinge

	398






	Gersten-Gemüse-Suppe

	281






	Grießnockerlsuppe

	287






	Grießsuppe mit Gemüse

	105






	Grundrezept für eine Fischbrühe

	127






	Grundrezept für eine Gemüsebrühe nahrhaft

	47






	Gurkensalat

	27






	Gurkensuppe

	95






	Heilbutt mit Tomaten-Knoblauch-Sauce

	319






	Hirse mit Birnen

	213






	Huhn nach italienischer Art

	410






	Kartoffel mit Löwenzahnsalat

	162






	Kartoffel-Basilikumsuppe

	95






	Kohlrabi in Kerbelsoße mit Kartoffeln

	187






	Kürbiscurry

	193






	Kürbis-Joghurt-Suppe

	68






	Kürbissuppe

	104






	Linsen-Kastanien-Suppe mit Curry

	176






	Paprika-Tomatenreis

	291






	Rosmarinkartoffeln

	188






	Rote Bete-Suppe mit Sauerkraut-Kartoffelplätzchen

	128






	Sellerie-Kartoffelcreme-Suppe

	112






	Spargel-Kräuter-Ragout

	168






	Tee Grüner

	2






	Tee Zimt

	2






	Überbackenes Chicoréegemüse

	230






	Wärmende Karottensuppe

	133






	Zucchini mit Basilikum-Pesto

	467






	Zwetschken mit Bio-Quark

	141







4.4 Nachmittag






	Grundrezept für eine Gemüsebrühe nahrhaft

	47







4.5 Abend






	Andalusischer Fischtopf

	347






	Buntes Reisgericht
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