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Ernahrung bei Diabetes (ohne insulintherapie)
Ziel: Vorbeugen von Blutzuckerspitzen durch richtige Erndhrung

Grundprinzipien:

klicken Sie hier
das Video Tutorial
auf Youtube anzusehen.

um

Empfohlen

Getranke: taglich mindestens 2 Liter

Hahnenwasser, Mineralwasser, Tees,
verdiinnte Fruchtsafte

» Kohlenhydrataufnahme (Zucker, Getreide, Stissgetranke) Giber den Tag
verteilen um Blutzuckerspitzen zu vermeiden

» Mahlzeiten ausgewogen gestalten, da Nahrungsfasern, Eiweiss und Fette einen
zu schnellen Blutzuckeranstieg abbremsen kénnen

* Normalgewicht anstreben

* Taglich mindestens 2 Stunde Alltagsbewegung

» Gemuse und Frichteverzehr steigern

* Alkoholkonsum einschréanken

» Gehalt gesattigter Fette im Essen reduzieren

+ Kunstliche Sussstoffe massvoll anwenden, naturliche Sissstoffe oder
Verdinnen bevorzugen

* Fertigprodukte meiden (hoher Fett- und Salzgehalt)

* Fettarme Zubereitungsarten bevorzugen: Dampfkochtopf, Teflonpfanne,
Dampfgaren, Ofen, Rémertopf, Pochieren

Vermeiden Tipps

Sollten Sie Diuretika einnehmen,
besprechen Sie |hren Getranke-
konsum mit Ihrem Apotheker oder
Arzt

zuckerarme Getranke, Koffeinhaltige
Getranke massvoll geniessen, Keine
Sussgetranke wie z.B. Cola

Friichte, Gemiise, Salate: taglich 5 Portionen

Bunte und vielfaltige Auswahl

stark zuckerhaltige Frichte (Banane, Trau-
ben)

1 Portion entspricht
1 Handvoll oder ca. 120g

Getreide, Kartoffeln, Hiilsenfriichte: taglich 3 Portionen Trockengewicht

Vollkornprodukte bevorzugen

Milchprodukte: taglich 3 Portionen

Fettarme Produkte bevorzugen

- 1 Portion entspricht 60-100g, bei
Kartoffeln 180-300g

- 1 Portion entspricht 2dl Milch oder
30g Hartkase

Fleisch, Fisch: mehrmals pro Woche 1 Portion (100-1209g)

Mageres Fleisch, Gefligel
ohne Haut, Fisch

Eier: 2-3 pro Woche

Gepokelte Wurstwaren / Aufschnitt, Speck  Geniessen Sie an vegetarischen

Tagen Tofu, Quorn o. A.

Fette, Ole: taglich bis 3 Essléffel (ca. 30g)

Leindl, Walnussol, Rapsél, Olivendl,
Sonnenblumendl, Distelol

Niisse, Samen: taglich 20-30g

Bevorzugen Sie pflanzliche Ole
mit mehrfach ungesattigten
Fettsauren

Taglich bis 1 Essloffel (10g) Butter oder
Kaffeerahm,
Gehartete Ole meiden

Sissigkeiten, Snacks: bis 3 mal pro Woche

Willisauerringli, Schoggi- schumli,
Leckerli, Chrabeli

Buttergeback, Chips Fettreiche Sussigkeiten und

Snacks meiden

Alkohol: bis 10g (Frauen) oder 20g (Manner) pro Tag. 10g Alkohol entspricht 1 Glas Wein.

Medikamente: Weisen Sie beim Kauf von rezeptfreien Medikamenten auf lhren Diabetes hin. Gewisse Medikamente nur mit

dem Essen einnehmen, fragen Sie die Apotheke.
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klicken Sie hier um 
das Video Tutorial
auf Youtube anzusehen.

https://www.youtube.com/watch?v=GweiQvuMmho&spfreload=10
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Erndahrung bei Diabetes (ohne Insulintherapie)
ﬁ? Ziel: Vorbeugen von Blutzuckerspitzen durch nchtige Emahrung
£ Grundprinzipien:
» Kohlenhydrataufnahme (Zucker, Getreide, Sissgetranke) iiber den Tag
verteilen um Blutzuckerspitzen zu vermeiden
» Mahlzeiten ausgewogen gestalten, da Nahrungsfasemn, Eiweiss und Fette einen
zu schnellen Blutzuckeranstieg abbremsen konnen
* Normalgewicht anstreben
* Taglich mindestens 2 Stunde Alltagsbewegung
» Gemise und Fruchteverzehr steigem
» Alkoholkonsum einschranken
» Gehalt gesattigter Fette im Essen reduzieren
» Kunstliche Sissstoffe massvoll anwenden, natirdiche Sissstoffe oder
Verdinnen bevorzugen
* Fertigprodukte meiden (hoher Fett- und Salzgehalt)
» Fettarme Zubereitungsarten bevorzugen: Dampfkochtopf, Teflonpfanne,
Dampfgaren, Ofen, Romertopf, Pochieren
Empfohlen Vermeiden Tipps
Hahnenwasser, Mineralwasser, Tees, zuckerarme Getranke, Koffeinhaltige Sollten Sie Diuretika einnehmen,
verdinnte Fruchisafte Getranke massvoll geniessen, Keine besprechen Sie lhren Getranke-
Siissgetranke wie z B. Cola konsum mit lhrem Apotheker oder
Arzt
Bunte und wielfaltige Auswahl stark zuckerhaltige Frichte (Banane, Trau- 1 Portion entspncht
ben) 1 Handvoll oder ca. 120g
Vollkomprodukte bevorzugen - 1 Portion entspricht 60-100g, bei
Kartoffeln 180-300g
Fettarme Produkte bevorzugen - 1 Portion entspncht 2dl Milch oder
30g Hartkase
Mageres Fleisch, Gefligel Gepdokelte Wurstwaren / Aufschnitt, Speck  Geniessen Sie an vegetanschen
ohne Haut, Fisch Tagen Tofu, Quom o. A
Leinol, Walnussol, Rapsol, Olivendl,  Taglich bis 1 Essloffel (10g) Butter oder Bevorzugen Sie pflanzliche Ole
Sonnenblumenadl, Distelol Kaffeerahm, mit mehrfach ungesattigten
Gehartete Ole meiden Fettsduren
Willisauemingl, Schoggi- schimii, Buttergeback, Chips Fettreiche Siissigkeiten und
Leckerli, Chrabeli Snacks meiden
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Erndahrung bei Diabetes (ohne Insulintherapie) © B & B

Ziel: Vorbeugen von Blutzuckerspitzen durch nchtige Emahrung E
- GENEHMIGT |
Grundprinzipien:

» Kohlenhydrataufnahme (Zucker, Getreide, Sissgetranke) iiber den Tag
verteilen um Blutzuckerspitzen zu vermeiden

» Mahlzeiten ausgewogen gestalten, da Nahrungsfasemn, Eiweiss und Fette einen
zu schnellen Blutzuckeranstieg abbremsen konnen

* Normalgewicht anstreben

* Taglich mindestens 2 Stunde Alltagsbewegung

» Gemiise und Friichteverzehr steigem Aktuellen Stempel zu Favoriten hinzufligen

» Alkoholkonsum einschranken Aktuellen Stempel aus Favoriten entfernen

ST OSSR TRCHE MtE R Benutzerdefinierten Stempel erstellen...

» Kunstliche Sissstoffe massvoll anwenden, natirdiche Sissstoffe oder Stempel verwalten...
Verdiinnen bevorzugen & Bild aus Zwischenablage als Stempel verwenden

* Fertigprodukte meiden (hoher Fett- und Salzgehalt)

» Fettarme Zubereitungsarten bevorzugen: Dampfkochtopf, Teflonpfanne,
Dampfgaren, Ofen, Romertopf, Pochieren

L —

Stempelpalette einblenden
Logo

Dynamisch

Geschiftlich

Hier unterschreiben

Empfohlen Vermeiden Tipps

Hahnenwasser, Mineralwasser, Tees, zuckerarme Getranke, Koffeinhaltige Sollten Sie Diuretika einnehmen,

verdinnte Fruchisafte Getranke massvoll geniessen, Keine besprechen Sie lhren Getranke-
Siissgetranke wie z B. Cola konsum mit lhrem Apotheker oder

|

Bunte und wielfaltige Auswahl stark zuckerhaltige Frichte (Banane, Trau- 1 Portion entspncht
ben) 1 Handvoll oder ca. 120g

Vollkomprodukte bevorzugen - 1 Portion entspricht 60-100g, bei
Kartoffeln 180-300g

Fettarme Produkte bevorzugen - 1 Portion entspncht 2dl Milch oder
30g Hartkase

Mageres Fleisch, Gefligel Gepokelte Wurstwaren / Aufschnitt, Speck  Geniessen Sie an vegetarischen

ohne Haut, Fisch Tagen Tofu, Quom o. A

Leinol, Walnussol, Rapsol, Olivendl,  Taglich bis 1 Essloffel (10g) Butter oder Bevorzugen Sie pflanzliche Ole
Sonnenblumenadl, Distelol Kaffeerahm, mit mehrfach ungesattigten
Gehartete Ole meiden Fettsauren

Willisauemingl, Schoggi- schimii, Buttergeback, Chips Fettreiche Siissigkeiten und
Leckerli, Chrabeli Snacks meiden
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Erndahrung bei Diabetes (ohne Insulintherapie) © B & B

Ziel: Vorbeugen von Blutzuckerspitzen durch nchtige Emahrung E
- GENEHMIGT |
Grundprinzipien:

» Kohlenhydrataufnahme (Zucker, Getreide, Sissgetranke) iiber den Tag
verteilen um Blutzuckerspitzen zu vermeiden

» Mahlzeiten ausgewogen gestalten, da Nahrungsfasemn, Eiweiss und Fette einen
zu schnellen Blutzuckeranstieg abbremsen konnen

* Normalgewicht anstreben

* Taglich mindestens 2 Stunde Alltagsbewegung

» Gemiise und Friichteverzehr steigem Aktuellen Stempel zu Favoriten hinzufligen

» Alkoholkonsum einschranken Aktuellen Stempel aus Favoriten entfernen

» Gehalt gesattigter Fette im Essen reduzieren

» Kunstliche Sissstoffe massvoll anwenden, natirdiche Sissstoffe oder
Verdinnen bevorzugen

* Fertigprodukte meiden (hoher Fett- und Salzgehalt)

» Fettarme Zubereitungsarten bevorzugen: Dampfkochtopf, Teflonpfanne,
Dampfgaren, Ofen, Romertopf, Pochieren

L —

Stempelpalette einblenden
Logo

Dynamisch

Geschiftlich

Hier unterschreiben

Benutzerdefinierten Stempel erstellen...
Stempel verwalten...

Benutzerdefinierte Stempel

& Bild aus Zwischenablage als Stempel verwenden

Empfohlen Vermeiden Tipps

Hahnenwasser, Mineralwasser, Tees, zuckerarme Getranke, Koffeinhaltige Sollten Sie Diuretika einnehmen,

verdinnte Fruchisafte Getranke massvoll geniessen, Keine besprechen Sie lhren Getranke-
Siissgetranke wie z B. Cola konsum mit lhrem Apotheker oder

|

Bunte und wielfaltige Auswahl stark zuckerhaltige Frichte (Banane, Trau- 1 Portion entspncht
ben) 1 Handvoll oder ca. 120g

Vollkomprodukte bevorzugen - 1 Portion entspricht 60-100g, bei
Kartoffeln 180-300g

Fettarme Produkte bevorzugen - 1 Portion entspncht 2dl Milch oder
30g Hartkase

Mageres Fleisch, Gefligel Gepokelte Wurstwaren / Aufschnitt, Speck  Geniessen Sie an vegetarischen

ohne Haut, Fisch Tagen Tofu, Quom o. A

Leinol, Walnussol, Rapsol, Olivendl,  Taglich bis 1 Essloffel (10g) Butter oder Bevorzugen Sie pflanzliche Ole
Sonnenblumenadl, Distelol Kaffeerahm, mit mehrfach ungesattigten
Gehartete Ole meiden Fettsauren

Willisauemingl, Schoggi- schimii, Buttergeback, Chips Fettreiche Siissigkeiten und
Leckerli, Chrabeli Snacks meiden
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Erndahrung bei Diabetes (ohne Insulintherapie)
(’f/f;f Ziel: Vorbeugen von Blutzuckerspitzen durch nchtige Emahrung
L Grundprinzipien:
» Kohlenhydrataufnahme (Zucker, Getreide, Sissgetranke) iiber den Tag
verteilen um Blutzuckerspitzen zu vermeiden
» Mahlzeiten ausgewogen gestalten, da Nahrungsfasemn, Eiweiss und Fette einen
zu schnellen Blutzuckeranstieg abbremsen konnen
* Normalgewicht anstreben
* Taglich mindestens 2 Stunde Alltagsbewegung = -
» Gemise und Fruchteverzehr steigem > Uberprafung
» Alkoholkonsum einschranken v Kommentarliste (1)
» Gehalt gesattigter Fette im Essen reduzieren @, Suchen 4. ©- -
» Kunstliche Sussstoffe massvoll anwenden, naturliche Sussstoffe oder —
Verdiinnen bevorzugen il sonjahausls ~
E : Seite 1 14.01.15 17:34:00
* Fertigprodukte meiden (hoher Fett- und Salzgehalt)
Bild fiir benutzerdefinierten Stempel auswihlen
| Durchsuchen...
Ansicht
Empfohlen
Hahnenwasser, Mineralwasser, Tees, zuckeran
verdinnte Fruchisafte Getranke
Vollkomprodukte bevorzugen
| Abbrechen |
Fettarme Produkte bevorzugen
in (100-120g)
Mageres Fleisch, Gefligel Gepdokelte Wurstwaren / Aufschnitt, Speck  Geniessen Sie an vegetanschen
ohne Haut, Fisch Tagen Tofu, Quom o. A
Leinol, Walnussol, Rapsol, Olivendl,  Taglich bis 1 Essloffel (10g) Butter oder Bevorzugen Sie pflanzliche Ole
Sonnenblumenadl, Distelol Kaffeerahm, mit mehrfach ungesattigten
Gehartete Ole meiden Fettsduren
Willisauemingli, Schoggi- schimli, Buttergeback, Chips Fettreiche Sissigkeiten und
Leckerli, Chrabeli Snacks meiden
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Erndahrung bei Diabetes (ohne Insulintherapie)
Ziel: Vorbeugen von Blutzuckerspitzen durch nchtige Emahrung

Grundprinzipien:

» Kohlenhydrataufnahme (Zucker, Getreide, Sissgetranke) iiber den Tag
verteilen um Blutzuckerspitzen zu vermeiden

» Mahlzeiten ausgewogen gestalten, da Nahrungsfasemn, Eiweiss und Fette einen
zu schnellen Blutzuckeranstieg abbremsen konnen

* Normalgewicht anstreben

* Taglich mindestens 2 Stunde Alltagsbewegung

» Gemise und Fruchteverzehr steigem

» Alkoholkonsum einschranken

» Gehalt gesattigter Fette im Essen reduzieren

» Kunstliche Sissstoffe massvoll anwenden, natirdiche Sissstoffe oder
Verdinnen bevorzugen

* Fertigprodukte meiden (hoher Fett- und Salzgehalt)

Bild fiir benutzerdefinierten Stempel auswihlen

Datei: | /Macintosh HD/meinMac/a_projekte /WorkBoudoirg | Durchsuchen... |
Ansicht

Empfohlen

Hahnenwasser, Mineralwasser, Tees, zuckeran
verdinnte Fruchtsafte Geftranke

Vollkomprodukte bevorzugen

1 von 1 Bildern

| Abbrechen | | OK |
Fettarme Produkte bevorzugen

n (100-120g)

Mageres Fleisch, Gefligel Gepokelte Wurstwaren / Aufschnitt, Speck  Geniessen Sie an vegetarischen
ohne Haut, Fisch Tagen Tofu, Quom o. A

Leinol, Walnussol, Rapsol, Olivendl,  Taglich bis 1 Essloffel (10g) Butter oder Bevorzugen Sie pflanzliche Ole

Sonnenblumenadl, Distelol Kaffeerahm, mit mehrfach ungesattigten
Gehartete Ole meiden Fettsauren

Willisauemingl, Schoggi- schimii, Buttergeback, Chips Fettreiche Siissigkeiten und

Leckerli, Chrabeli Snacks meiden
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Erndahrung bei Diabetes (ohne Insulintherapie)
,ﬁ? L Ziel: Vorbeugen von Blutzuckerspitzen durch nchtige Emahrung
L Grundprinzipien:
» Kohlenhydrataufnahme (Zucker, Getreide, Sissgetranke) iiber den Tag
verteilen um Blutzuckerspitzen zu vermeiden
» Mahlzeiten ausgewogen gestalten, da Nahrungsfasemn, Eiweiss und Fette einen
zu schnellen Blutzuckeranstieg abbremsen konnen
* Normalgewicht anstreben
* Taglich mindestens 2 Stunde Alltagsbewegung = -
» Gemise und Fruchteverzehr steigem > Uberprafung
» Alkoholkonsum einschranken * Kommentarliste (1)
» Gehalt gesattigter Fette im Essen reduzieren @, Suchen 4. ©- -
« Kunstliche Sussstoffe massvoll anwenden, natlrliche Sissstoffe oder —
Verdiinnen bevorzugen ;EI—I *‘;"J;h;'l‘“l': '1?_34_{"]
» Fertigprodukte meiden (hoher Fett- und Salzgehalt) b Ll A
» Fettarme Zubereitungsarten bevorzugen: Dampfkochtopf, Teflonpfanne,
Namnfnaren Mfen RAimerdnnf Poacrhioren
Benutzerdefinierten Stempel erstellen
Empfohlen
S
Hahnenwasser, Mineralwasse _
verdiinnte Fruchtsafte D /4 ol B
{ h‘h"’,_'...u'_.;_,{ah:-%t Ll AL Mame: .Neuer Stempel
— [EI Stempel zur Reduzierung der Dateigrofe neu berechnen
o =]
Bunte und wielfaltige Auswah!
| Bild fiir benutzerdefinierten Stempel auswihlen... |
lser _—
Vollkomprodukte bevorzugen
| Abbrechen | | OK |
rt
Fettarme Produkte bevorzugen | Portion entspricht 2dl Milch oder
30g Hartkase
Mageres Fleisch, Gefligel Gepdokelte Wurstwaren / Aufschnitt, Speck  Geniessen Sie an vegetanschen
ohne Haut, Fisch Tagen Tofu, Quom o. A
Leinol, Walnussol, Rapsol, Olivendl,  Taglich bis 1 Essloffel (10g) Butter oder Bevorzugen Sie pflanzliche Ole
Sonnenblumenadl, Distelol Kaffeerahm, mit mehrfach ungesattigten
Gehartete Ole meiden Fettsduren
Willisauemingli, Schoggi- schiimii, Buttergeback, Chips Fetireiche Sissigkeiten und
Leckerli, Chrabeli Snacks meiden
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Erndahrung bei Diabetes (ohne Insulintherapie)
ﬁ? Ziel: Vorbeugen von Blutzuckerspitzen durch nchtige Emahrung
£ Grundprinzipien:
» Kohlenhydrataufnahme (Zucker, Getreide, Sissgetranke) iiber den Tag
verteilen um Blutzuckerspitzen zu vermeiden
» Mahlzeiten ausgewogen gestalten, da Nahrungsfasemn, Eiweiss und Fette einen
zu schnellen Blutzuckeranstieg abbremsen konnen
* Normalgewicht anstreben
* Taglich mindestens 2 Stunde Alltagsbewegung
» Gemise und Fruchteverzehr steigem
» Alkoholkonsum einschranken
» Gehalt gesattigter Fette im Essen reduzieren
» Kunstliche Sissstoffe massvoll anwenden, natirdiche Sissstoffe oder
Verdinnen bevorzugen
* Fertigprodukte meiden (hoher Fett- und Salzgehalt)
» Fettarme Zubereitungsarten bevorzugen: Dampfkochtopf, Teflonpfanne,
Dampfgaren, Ofen, Romertopf, Pochieren
Empfohlen Vermeiden Tipps
Hahnenwasser, Mineralwasser, Tees, zuckerarme Getranke, Koffeinhaltige Sollten Sie Diuretika einnehmen,
verdinnte Fruchisafte Getranke massvoll geniessen, Keine besprechen Sie lhren Getranke-
Siissgetranke wie z B. Cola konsum mit lhrem Apotheker oder
Arzt
Bunte und wielfaltige Auswahl stark zuckerhaltige Frichte (Banane, Trau- 1 Portion entspncht
ben) 1 Handvoll oder ca. 120g
Vollkomprodukte bevorzugen - 1 Portion entspricht 60-100g, bei
Kartoffeln 180-300g
Fettarme Produkte bevorzugen - 1 Portion entspncht 2dl Milch oder
30g Hartkase
Mageres Fleisch, Gefligel Gepdokelte Wurstwaren / Aufschnitt, Speck  Geniessen Sie an vegetanschen
ohne Haut, Fisch Tagen Tofu, Quom o. A
Leinol, Walnussol, Rapsol, Olivendl,  Taglich bis 1 Essloffel (10g) Butter oder Bevorzugen Sie pflanzliche Ole
Sonnenblumenadl, Distelol Kaffeerahm, mit mehrfach ungesattigten
Gehartete Ole meiden Fettsduren
Willisauemingl, Schoggi- schimii, Buttergeback, Chips Fettreiche Siissigkeiten und
Leckerli, Chrabeli Snacks meiden
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Hahnenwasser, Mineralwasser, Tees, zuckerarme Getranke, Koffeinhaltige Sollten Sie Diuretika einnehmen,
verdinnte Fruchisafte Getranke massvoll geniessen, Keine besprechen Sie lhren Getranke-
Siissgetranke wie z B. Cola konsum mit lhrem Apotheker oder
Arzt
Bunte und wielfaltige Auswahl stark zuckerhaltige Frichte (Banane, Trau- 1 Portion entspncht
ben) 1 Handvoll oder ca. 120g
Vollkomprodukte bevorzugen - 1 Portion entspricht 60-100g, bei
Kartoffeln 180-300g
Fettarme Produkte bevorzugen - 1 Portion entspncht 2dl Milch oder
30g Hartkase
Mageres Fleisch, Gefligel Gepdokelte Wurstwaren / Aufschnitt, Speck  Geniessen Sie an vegetanschen
ohne Haut, Fisch Tagen Tofu, Quom o. A
Leinol, Walnussol, Rapsol, Olivendl,  Taglich bis 1 Essloffel (10g) Butter oder Bevorzugen Sie pflanzliche Ole
Sonnenblumenadl, Distelol Kaffeerahm, mit mehrfach ungesattigten
Gehartete Ole meiden Fettsduren
Willisauemingl, Schoggi- schimii, Buttergeback, Chips Fettreiche Siissigkeiten und
Leckerli, Chrabeli Snacks meiden
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» Mahlzeiten ausgewogen gestalten, da Nahrungsfasemn, Eiweiss und Fette einen
zu schnellen Blutzuckeranstieg abbremsen konnen
* Normalgewicht anstreben
* Taglich mindestens 2 Stunde Alltagsbewegung = -
» Gemise und Fruchteverzehr steigem > Uberprafung
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Hahnenwasser, Mineralwasser, Tees, zuckerarme Getranke, Koffeinhaltige Sollten Sie Diuretika einnehmen,
verdinnte Fruchisafte Getranke massvoll geniessen, Keine besprechen Sie lhren Getranke-
Siissgetranke wie z B. Cola konsum mit lhrem Apotheker oder
Arzt
Bunte und wielfaltige Auswahl stark zuckerhaltige Frichte (Banane, Trau- 1 Portion entspncht
ben) 1 Handvoll oder ca. 120g
Vollkomprodukte bevorzugen - 1 Portion entspricht 60-100g, bei
Kartoffeln 180-300g
Fettarme Produkte bevorzugen - 1 Portion entspncht 2dl Milch oder
30g Hartkase
Mageres Fleisch, Gefligel Gepdokelte Wurstwaren / Aufschnitt, Speck  Geniessen Sie an vegetanschen
ohne Haut, Fisch Tagen Tofu, Quom o. A
Leinol, Walnussol, Rapsol, Olivendl,  Taglich bis 1 Essloffel (10g) Butter oder Bevorzugen Sie pflanzliche Ole
Sonnenblumenadl, Distelol Kaffeerahm, mit mehrfach ungesattigten
Gehartete Ole meiden Fettsduren
Willisauemingl, Schoggi- schimii, Buttergeback, Chips Fettreiche Siissigkeiten und
Leckerli, Chrabeli Snacks meiden
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