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Fuir eine gesunde Ernahrung -
Was ist wichtig?

1. Zielgewicht erreichen - Zielgewicht halten

2. Taglich Gemise, Kartoffeln, Vollkornprodukte und Obst
3. Zucker - in ,verpackter Form

4. Weniger Fett - weniger tierische Lebensmittel

5. Eiweif} - moderat

6. Trinken Sie viel - wahlen Sie kalorienarme Getréanke aus
7. Alkohol - weniger ist mehr

8. Drei Mahlzeiten ok - Zwischenmahlzeiten ade

1. Zielgewicht erreichen - Zielgewicht halten

Ubergewicht ist eine der haufigsten Ursachen fiir die Entstehung eines
Typ-2-Diabetes. Schuld daran ist die oft mit dem Ubergewicht einherge-
hende Unempfindlichkeit des Kérpers auf das Hormon Insulin, die Insulin-
resistenz. Deshalb flihrt eine Gewichtszunahme meist auch zu einem
Anstieg der Blutzuckerwerte.

Umgekehrt bewirkt eine Gewichtsabnahme eine Verbesserung der

Insulinunempfindlichkeit. Diese flihrt letztlich auch zu deutlich besseren
und stabileren Blutzuckerwerten.
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B Body Maf3 Index (BMI)

Als Beurteilungsmaf3stab flir das richtige Kérpergewicht wird heute
der Body Mass Index (Kérpermassenindex) BMI zugrunde gelegt. Der
BMI driickt das Verhaltnis von Kérpergewicht zur Kérpergrofle im

Korpergewicht (in kg)

BMI = = Grafe (in m))?

Beispiel: Sie sind 1,80m grof3 und wiegen 90 kg. Das ergibt einen BMI von 27,8.

_ 90 kg
1,80 x 1,80 m=2777

Gewichtskategorie BMI (kg/m?) Risiko fir
Begleiterkrankungen

Untergewicht <18,5

Normalgewicht 18,5-24,9

Ubergewicht >250

- Praadipositas 25,0-29,9 gering

- Adipositas Grad | 30,0-34,9 erhoht

- Adipositas Grad Il 35,0-39,9 hoch

- Adipositas Grad Il| 240,0 sehr erhoht

BMI

Tab. 1: Klassifikation des Kérpergewichts anhand des BMI.
(Mod. nach WHO 2000)

B Bewertung des Taillenumfanges

Bei der Bewertung des gesundheitlichen Risikos kommt es aber nicht
nur auf den BMI an. Wichtig ist auch, wo die Uberflissigen Pfunde
sitzen. Eine bauchbetonte Fettverteilung (Apfel-Typ) bedroht die
Gesundheit stérker als eine hiiftbetonte Fettverteilung (Birnen-Typ).
Ein Maf3 fUr die Fettverteilung ist der Taillenumfang.
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Taillenumfang (cm) mafig erhdhtes Risiko J deutlich erhéhtes
Risiko

Manner >94 >102
Frauen >80 >88

Tab. 2: Taillenumfang sowie kardiovaskuldres und metabolisches Risiko.
(Mod. nach WHO 2000)

H Richtig Abnehmen und Gewicht halten
Folgende Empfehlungen kénnen Ihnen beim Abnehmen helfen:

> Kontrollieren Sie Ihr Gewicht - aber nur einmal pro Woche! Haufiges
Wiegen kann zu Frustration und Stress flihren. Wiegen Sie sich nur auf
ein und derselben Waage; verschiedene Waagen ergeben verschiedene
Ergebnisse.

Vorsicht vor Radikalkuren! Wer seine Energiezufuhr zu stark reduziert,
lauft Gefahr, in einen Teufelskreislauf zu geraten. Nehmen Sie nicht we-

v

niger als 1200 kcal zu sich.

Setzen Sie sich ein realistisches Ziel - nicht 10 kg in 10 Wochen

Eine Gewichtsabnahme von 5-10 Prozent |hres Ausgangsgewichtes in
einem halben bis einem Jahr sind empfehlenswert. Ein Gewichtsverlust
von 500 g pro Woche bringen im Jahr auch 26 kg.

Versuchen Sie, Ihr ,neues“ Gewicht mindestens ein Jahr lang zu halten.
Finden Sie eine Bewegungsart, die Ihnen Spafd macht z. B. Walking, Aqua
Jogging, Radfahren, Schwimmen, Ski-Langlauf. Bewegen Sie sich regel-
maf3ig und ausdauernd, d.h. jeweils 30-60 Minuten an 3-4 Tagen in der
Woche.

v

v

v

v

Heute gibt es ein nahezu uniliberschaubares Angebot an mehr oder
weniger seridsen Didten zur Gewichtsreduzierung. Das Spektrum reicht
von Nulldidten, Kohlsuppen Giber wenig Kohlenhydrate oder kohlenhy-
dratreich, fettarm oder fettreich, nach 18:00 Uhr kein Abendbrot mehr,
Formulardidten wie Almased oder Jokebe, usw.
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Gleichzeitig hat sich das Essverhalten selbst in den letzten Jahren sehr
gewandelt. Zu den allgemeinen Trends, die leider eine Gewichtszunahme
eher beglinstigen, gehoren wachsende Portionsgrofien, die standige Ver-
fligbarkeit von Fastfood, ein anhaltender Trend ,,Auf3er Haus“ zu essen,
ein hoher Konsum energiereicher, gezuckerter Getranke und die Tatsache,
dass in den modernen Lebensmitteln auf kleiner Nahrungsmittelmenge
viele Kalorien stecken.

Ein vergleichsweise neues Phdnomen ist das unkontrollierte Essen oder
Trinken von »Snacks, die im Alltagsleben vielerorts und haufiger als je
zuvor zur Verfligung stehen. Es handelt sich dabei meist um energiedich-
te Lebensmittel wie z. B. Sif3waren, Smoothies, Miniwtlrstchen. Diese
Imbisse zwischendurch werden kaum als Mahlzeiten wahrgenommen und
nicht durch kleinere Hauptmahlzeiten ausgeglichen.

H Die optimale Nihrstoffverteilung

Sie haben bestimmt schon einmal von Kohlenhydraten, Fett und Eiweif3,
Vitaminen und Mineralstoffen gehért oder gelesen. Kohlenhydrate, Fett
und Eiweif3 sind wichtige Nahrstoffe, die unterschiedliche Auswirkungen
auf z. B. Blutzuckerwerte und Ilhr Gewicht haben, weil sie unserem Korper

Energie liefern.

Kohlenhydrate Fett Eiweif3

Vitamine, Mineralstoffe und Wasser sind genauso wichtig,
liefern aber keine Energie.




2. Taglich Gemiise, Kartoffeln,
Vollkornprodukte und Obst @

H Die Kohlenhydrate spielen in der Ernahrung bei Diabetes
eine zentrale Rolle.

> Kohlenhydrate werden im Kérper zu Glukose (Zucker) abgebaut,
gelangen Uber die Darmwand in die Blutbahn und erhdhen den Blutzucker.

> Erhalt der Kérper mehr Kohlenhydrate als er bendtigt, speichert er diese
in der Leber und der Muskulatur.

> Sind die Energiespeicher gefiillt, werden die Kohlenhydrate in Fett
umgewandelt und im Fettgewebe eingelagert.

> Nur die Kohlenhydrate erh6hen den Blutzucker direkt.

> 1 Gramm Kohlenhydrate liefert 4 kcal

B Kohlenhydrate sind enthalten in:

> Kartoffeln, Reis, Teigwaren, Getreide und Getreideprodukte, sowie
Hulsenfrichte

> Milch und Milchprodukten (in Kdse und Quark zu vernachlassigen)

> Obst und Obstséaften

> StiBwaren wie Schokolade, Kuchen, Kekse, Eis, Konfitlre, Honig

> allen Zuckerarten, wie Haushaltszucker, Rohrzucker, Kandis, Puderzucker,
Traubenzucker etc.

B Besonders giinstig fiir Sie sind ballaststoffreiche Kohlenhydrate:

v

bevorzugen Sie Vollkornprodukte wie Vollkornbrot, Vollkornbrétchen, Misli

v

Essen Sie 1-2 Stlick Obst - am Besten nach einer Mahlzeit, nicht
zwischendurch

v

Essen Sie reichlich GemUse, Salate und Rohkost, denn diese Lebensmittel
enthalten vorwiegend Wasser und Ballaststoffe, kaum Fett und nur
wenige Kohlenhydrate.

v

Essen Sie taglich 1 Portion Kartoffeln, Vollkorn-/ Naturreis oder Nudeln
aus Vollkorn

v

Probieren Sie mal wieder Hillsenfriichte; wegen des sehr hohen
Ballaststoffgehaltes verzdgert sich der Abbau der Kohlenhydrate derart
langsam, dass Sie keinen wesentlichen Blutzuckeranstieg befiirchten miissen
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B Kohlenhydrate beeinflussen den Blutzucker unterschiedlich

Traubenzucker, Fruchtzucker

schief3t ins Blut,
der Blutzucker steigt schnell und
steil an

Haushaltszucker (Saccharose)
Obst, Honig, Marmelade, Gelee,
Safte

geht schnell ins Blut

Milchzucker (Laktose)
Milch, Joghurt, Buttermilch,
Kefir, Dickmilch, etc.

der Blutzucker steigt schnell
aber nicht steil an

Starke
Brot, Teigwaren, Reis, Kartoffeln,
Hulsenfrichte

tropfelt in Blut,

Ballaststoffe - I16sliche/
sehr langsamer

unlésliche

Pektin - in Zitrusfrichten und
Apfeln

Cellulose - in Randschichten

Blutzuckeranstieg

vom Getreide

--> kdénnen nicht verdaut
werden

Bei der Verdauung wird Starke langsam zu Glukose zerlegt!



Weif3brot/ helle Brétchen
Weifder, geschélter Reis
(Basmati, Thai Reis)
Kartoffelbrei und stark verarbei-
tete Kartoffelprodukte, Pommes
frites, Kl6f3e, Puffer

Eiernudeln/ Spatzle

grof3e Mengen Milch

gesifdter Fruchtjoghurt

sehr slif3e Friichte, wie Bananen
Weintrauben, reife Ananas

Brot mit ganzen Kérnern,
Vollkornbrot
Vollkornknackebrot
Vollkornreis, Natur- und Wildreis
Pellkartoffel, Salzkartoffel
Hulsenfriichte

Pasta/ Spaghetti aus Hartwei-
zengrief3, Vollkornnudeln

Hafer-, Dinkel oder Weizenflocken
fettarmer Naturjoghurt

Obst - 2 Portionen pro Tag

> Gemlse - 3 Portionen pro Tag

3. Zucker in verpackter Form

Sicher ist es nicht empfehlenswert Zucker freizligig zu essen. Jedoch
spricht nichts dagegen, wenn Sie Haushaltszucker in ,verpackter“ Form
(d.h. versteckt in Mahlzeiten) zu sich nehmen. In der Gréf3enordnung von
30-50 g pro Tag wird sich der Haushaltszucker nicht ungiinstig auf den
Blutzucker auswirken, vorausgesetzt, dass der Zucker in der Mahlzeit
am besten in Kombination mit Ballaststoffen enthalten ist und nicht in
Getranken.

Vorsicht ist bei Trockenfriichten geboten. Diese erhdhen den Blutzucker
sehr schnell und sollten nach Mdglichkeit nicht verzehrt werden.
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TIPP:

Sicherlich gibt es fiir Sie Situationen, in denen Sie doch lieber ein Stlick Torte
essen mdchten, anstatt nur immer zu verzichten.

Daher:

- genief3en Sie das Stlick Torte oder ein Stlick Kuchen

- gleichen sie dieses durch weglassen von anderen fettreichen Lebensmitteln
aus oder werden Sie korperlich aktiver

Nicht nur wo Zucker draufsteht, ist auch Zucker drin.

B Zucker versteckt sich hinter mehreren Bezeichnungen:

Trauben-/ oder - Glukose/-sirup oder Glukose-
Haushaltszucker Fruktose Sirup, Maltodextrin
Fruchtzucker = Fruktose, Fruktose Sirup
Haushaltszucker = Saccharose

Traubenzucker = Dextrose

Malzzucker = Maltose

Milchzucker = Laktose
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H SiiBungsmittel

Zuckeralkohole Suf3stoffe

- Erythrit - Saccharin
- Xylit - Cyclamat
- Aspartam
- Sucralose
- Steviosid
- Thaumatin
Eigen- - Nebenwirkungen wie - hohere Stuf3kraft als
Seliie=nt - Blahungen oder Durchfall Zucker
sind selten - bei groBen Mengen

abflihrende Wirkung

Blut- Gering Nein
zucker-

anstieg

(Clleldlsit . Erythrit ist nahezu kalorienfrei  Nein

Produkte BEsI'Gl) - Suf3stoff-Tabletten
- Xucker light - Flussigst3stoff
- Xylitol Birkenzucker - StreusUfle

- Xucker - fein- u. grobkérnig

Zuckeraustauschstoffe wie Fruchtzucker/ Fructose, Sorbit, Isomalt,
Mannit, Maltit oder Lactit haben im Vergleich zu anderen Stifungsmitteln
viele Nachteile, wihrend Zuckeralkohole und Stf3stoffe einen glinstigeren
Blutzuckerverlauf unterstiitzen kénnen.
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4. weniger Fett - weniger tierische
Lebensmittel

> hat keinen unmittelbaren Einfluss auf den Blutzucker

> aber einen grof3en Einfluss auf Ihr Gewicht

> hat den hoéchsten Kaloriengehalt - 1g Fett =9 kcal

> ist wichtig zur Aufnahme der fettl6slichen Vitamine A, D, E, K
> Schutzfunktion flir Haut, Haare, Organe

> Baustoff flir Kbrperzellen

> Trager lebenswichtiger Fettsduren

Die meisten Menschen essen mehr Fett, als sie zur Energielieferung beno-
tigen. Der durchschnittliche Tagesbedarf liegt bei 60 - 80 g sichtbarem
und verstecktem Fett. Das ,,Zuviel“ findet sich als Fettpolster, als hohe
Blutfette oder auch als erh6hte Harnsdurewerte wieder.

H Ist Fett gleich Fett?

Fette bestehen aus verschiedenen Bausteinen. Wichtig sind hier beson-
ders die Fettsiuren, die maf3geblich die Eigenschaften der Fette bestim-
men. Man unterscheidet 3 verschiedene Gruppen von Fettsauren:

1.) Gesittigten Fettsiuren (GFS)

> die meisten férdern den Anstieg der Blutfette

> kommen insbesondere in tierischen Lebensmitteln vor z. B. Fleisch,
Wurst, Milch- und Milchprodukten, Kase, Butter, Schmalz, Eier, aber
auch im Kokosfett, Palmkernfett, Palm®l, Frittier-Fett, Kakaobutter

2.) Einfach ungesattigte Fettsauren (EUFS)

> wirken sich positiv auf die Blutfette aus

> senken den Cholesterinspiegel

> reduzieren das Risiko fur Herzinfarkt und Schlaganfall
> sind enthalten in: z. B. Olivendl, Rapsdl, Nissen
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senken den Cholesterinspiegel

3.) Mehrfach ungesiattigte Fettsauren (MUFS)

senken das Risiko flir Herzinfarkt oder Schlaganfall

sind also besonders positiv und auch lebensnotwendig fir den

Organismus

besonders reich an MUFS sind pflanzlichen Fetten

- z.B. Diesteldl, Leindl, Maiskeim&l, Sonnenblumendl, Weizenkeimol,

Sojadl, Walnussol, Traubenkerndl aber auch in Pflanzenmargarinen

und Diatmargarinen

- Ebenfalls besonders reich an MUFS ist Fisch, z. B. Hering, Makrele oder

Lachs, der aus diesem Grunde mindestens einmal besser zweimal pro

Woche verzehrt werden sollte

Butter, Schmalz, Sahne,

Creme fraiche

Speck

Mayonnaise

Fette Wurst, wie Blutwurst,
Bratwurst, Wiener Wiirstchen,
Cervelatwurst, feine Leberwurst,
Salami, Knacker, Schweine-
bauch, Braunschweiger, grobe
Mettwurst, Teewurst, grobe
Leberwurst

Fettes Fleisch, wie Haxe,
Schweinehack, Beefsteak

Kase, Weichkase mit mehr als 30 %

Fett i.T. oder 15 % Fett absolut
> Sahnetorten, Cremetorten

Gesunde Erndhrung bei Diabetes Typ 2

Pflanzenmargarine

(ohne gehéartete Fette)
Pflanzenole, wie Olivendl, Rapsdl,
Sonnenblumendl, Walnussal,
Leinol

Nusse - in kleinen Mengen, vor
allem Walnlisse

Avocado

Fisch, wie Hering, Makrele,
Karpfen, Thunfisch, Wildlachs
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TIPP:

Butter oder Margarine sind ein wertvoller Brotaufstrich. Kommt noch Kése oder Wurst
dazu, werden die Kalorien schnell unliberschaubar. Versuchen Sie doch mal unter Wurst
oder Kase statt Butter Senf oder Meerrettich und unter Konfitlire macht sich Magerquark
oder kdrniger Frischkdse ganz gut.

Kalorieneinsparen fingt beim
Einkaufen an...

Gehen Sie nicht mit leerem Magen
einkaufen.

Verwenden Sie zum Einkaufen eine
Einkaufsliste

Halten Sie keinen Vorrat an St3igkeiten
und Knabbereien zu Hause; wenn doch -
dann bitte kalorienarme!

Bedenken Sie, dass nicht alles ,leicht®,
sprich fettarm, ist, was als ,light“ oder
,Diat“ bezeichnet wird.

Schauen Sie beim Einkauf auf die Zuta-
tenliste. Die Zutaten, die an erster und
zweiter Stelle stehen, sind mengen-
maflig am meisten enthalten. Vorsicht,
wenn Fett oder Zucker ganz am Anfang
steht!

... und geht bei der Zubereitung
weiter!

Bevorzugen Sie fettsparende Garmetho-
den wie Dampfen, Diinsten, Kochen, Gar-
ziehen, Garen im Romertopf, Garen in

Folie oder in einer beschichteten Pfanne.

Stellen Sie Briihe oder Bratenfond fiir
Suppen und So3en am Vortag her. Durch
das Erkalten der Briihe oder des Braten-
fonds setzt sich das Fett an der Oberfla-
che ab und erstarrt. Entfernen Sie diese
Fettschicht und fertig ist die fettarme
Sof3e bzw. Briihe.

Binden Sie Sof3en mit der natirlichen
Starke von Gemlise. Geben Sie zu lhrem
Braten ein paar Stlicke Gemuse hinzu.
Nach dem Garen und Entfetten, wird
die Gemuseeinlage mit dem Plrierstab
puriert. So wird die Sof3e sdmig.

Ziehen Sie bei Hdhnchen, Pute oder Ente
die Haut ab, denn da sitzt das meiste Fett.
Wenn Sie jedoch auf die krosse Haut von
Geflligel nicht verzichten méchten, ste-
chen Sie die Haut an vielen Stellen mit der
Gabel oder einem Zahnstocher ein. Ein
Teil des Fettes lauft einfach heraus.

Braten Sie Fleisch und Fisch unpaniert,
weil sehr viel Fett in die Panade einzieht.

Bereiten Sie Salatmarinaden mit Mager-
joghurt, fettarmer Dickmilch oder Butter-
milch zu.

Auf das Legieren und Verfeinern von
Suppen oder So3en mit Ei oder Sahne
sollten Sie verzichten. Nehmen Sie statt-
dessen Kondensmilch mit 4 % Fett oder
Magerjoghurt.

Verwenden Sie Magerquark anstelle von
Huhnerei bei der Herstellung von Frika-
dellen oder Hackbraten (auf 400 g Rin-
derhack - 100 g Magerquark).

Verzichten Sie auf Butter oder Marga-
rine bei streichfahigem Belag wie z. B.
Schmelzkéase, Streichwurst oder Quark.

Bleibt beim Essen doch mal was Ubrig -
bitte lassen Sie es liegen! Jeder tiberflis-
sige Bissen, den Sie essen - nur, weil es
sich nicht lohnt, den Rest aufzuheben -
ist ein Bissen zu viel und fiihrt im Laufe
von Jahren zu einigen Kilo Ubergewicht.




5. Eiweif3 - moderat

Eiweif ist flr den Korper lebensnotwendig.

Da unser Kérper einige der Eiweif3bausteine (Aminosauren) nicht selbst
herstellen kann, missen wir sie mit der taglichen Nahrung zu uns nehmen.
Kleine Menge an Eiweif3 pro Tag sind dafiir ausreichend

> wird zum Beispiel zum Aufbau von Muskeln bendtigt

> ist fir das Wachstum und zur Bildung von Hormonen wichtig

> hat in normalen Mengen keinen unmittelbaren Einfluss auf den
Blutzucker

> kommt in pflanzlichen und tierischen Lebensmitteln vor

B Giinstige eiweif3reiche Lebensmittel

> Frischer Fisch - z. B. Lachs, Forelle, Thunfisch, etc.

> Mageres Fleisch - wie Geflligel, Pute Kalb, Rind

> Magere Wurst - Corned Beef, Schinken roh ohne Fettrand, Geflligel-
wurst, Bierschinken, Roastbeef, gekochter Schinken, Truthahnbrust, etc.

> Magerer Kdse/ Weichkése bis 30 Prozent Fett i.T. oder 15 Prozent Fett
absolut

> Magerquark

> Eier

> Hulsenfriichte

> Sojaprodukte

> Samen
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6. Trinken Sie viel - Wahlen Sie w
kalorienarme Getranke aus

Unser Korper besteht zu etwa 50 - 60 Prozent aus Wasser. Taglich verlie-
ren wir Uber Harn, Schweif3 und Atemluft ca. 2,5 Liter Flissigkeit. Daher ist
es wichtig ausreichend zu trinken - 1,5 - 2 Liter.

H statt B besser
blutzuckererhohend nicht blutzuckererhéhend
> Fruchtsifte, gezuckerte Safte > Wasser, Mineralwasser
» Saftgetranke, Nektar > Kaffee, Tee, Malzkaffee ohne
> Instant - Tee Zucker und Milch
> Instant - Cappuccino > Brausen und Limonaden mit der
> Brause, Limonaden Bezeichnung ,light“
> Cola, Fanta, Sprite > Cola light oder zero, Fanta light,
> Schweppes Sprite light
> Ginger Ale > Gemusesafte

> Tonic Water
> alkoholfreies Bier, Malzbier

TIPP:

Auch wenn Getranke augenscheinlich keinen Zucker enthal-
ten, empfiehlt sich ein Blick auf die Nahrwerttabelle auf dem
Etikett. Dort ist der Gehalt an Kohlenhydraten angegeben.
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7. Alkohol - weniger ist mehr

Alkohol ist bei Diabetes in kleinen Mengen erlaubt, wenn aus arztlicher
Sicht keine Einwéande bestehen. Sie sollten jedoch wissen, dass Alkohol
viel Energie (1 g Alkohol liefert 7 kcal), sowie zum Teil auch viele Kohlen-
hydrate (z. B. Bier, Cocktails, Alkopops) enthéalt und dass die Energiemen-
ge des getrunkenen Alkohols in die Tageskalorienmenge mit einbezogen
werden sollte.

H Alkohol und seine Gefahren:

> verursacht Unterzuckerungen

> erregt zusatzlich den Appetit an, bei fast so viel Kalorien wie Fett

> enthélt zum Teil grof3ere Mengen Kohlenhydrate und kann dadurch
zusatzlich den Blutzuckerspiegel erhdhen

> ist Gift flir Nerven und Zellen

> schadigt die Leber und die Bauchspeicheldriise

> erhoht den Blutdruck und die Blutfette

TIPP:

Bei einigen blutzuckersenkenden Medikamenten (z. B. Glimepirid, Amaryl, Euglucon, Insu-
lin) kann Alkohol eine Unterzuckerung auslésen, daher:

alkoholische Getrénke sollten wegen des Unterzuckerungsrisikos nur wahrend oder kurz
nach kohlenhydratreichen Mahlzeiten getrunken werden.

trinken Sie in Maf3en, maximal 2 Glaser

sparen Sie niemals Kohlenhydrate ein, wenn Sie Alkohol trinken

trinken Sie keinen Alkohol vor oder bei kérperlicher Aktivitdt wie z. B. Tanzen, Gartenarbeit
spritzen Sie kein Insulin fir alkoholische Getranke

nach Alkoholgenuss den Blutzuckerspiegel vor dem Schlafen gehen messen, wenn erfor-
derlich, zusatzliche Kohlenhydrate essen
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8. Drei Mahlzeiten ok - Zwischenmahlzeiten ade

Waurden friiher 5 - 6 kleinere Mahlzeiten empfohlen, geht der Trend in den
letzten Jahren eher zu 3 Hauptmahlzeiten ohne Zwischenmahlzeiten.

Alle Nahrstoffe aus den Lebensmitteln, die wir essen, gelangen nach der
Verdauung in die Blutbahn. So auch die Kohlenhydrate, die letztlich den
Blutzucker erhéhen. Auf Grund einer oft bestehenden Insulinresistenz, wie
schon weiter vorn beschrieben, ist der Kérper nicht in der Lage, den Zucker
im Blut schnell genug wieder abzubauen. Nicht selten vergehen mehrere
Stunden bis der Blutzucker wieder im normalen Bereich ist. Jede Mahlzeit
zwischendurch, besonders, wenn sie kohlenhydrathaltig ist, wiirde den
Blutzuckerspiegel ldnger als nétig auf einem héheren Maf3 halten.

Des Weiteren liefert jede zusatzliche Mahlzeit dem Kérper auch zusatz-
lich Energie, also Kalorien. Oft wird dieses zusatzliche Essen nicht als
Mahlzeit wahrgenommen und vom Kaloriengehalt her nicht durch klei-
nere Hauptmahlzeiten ausgeglichen. Das beglinstigt letztlich leider eine
Gewichtszunahme.

Daher sollten Sie eine Pause von 4 - 5 Stunden zwischen den Mahlzeiten

einhalten, in der nichts gegessen wird, was Kohlenhydrate enthalt!
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