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Diabetes mellitus Typ 2

Diabetes ist eine chronische Krankheit, die entweder auftritt, wenn die Bauchspeicheldrise
nicht genug Insulin produziert oder wenn der Korper das Insulin, das er produziert, nicht
effektiv verwenden kann. Insulin ist ein Hormon, das den Blutzucker reguliert.
Zur Kontrolle des Diabetes kann der HbA1C-Wert (Langzeitblutzucker) kontrolliert werden.
Die American Diabetes Association (ADA) verwendet die folgenden Grenzwerte:

e Normalwert: weniger als 5,7 %

e Pradiabetes: 5,7 % bis 6,4 %

e Diabetes mellitus Typ 2: 6,5 % oder hdher

Ursachen fur ein Diabetes mellitus Typ 2:
Ubergewicht (eine der haufigsten Ursachen!), ungesunde, zuckerreiche Erndhrung,

Bewegungsmangel, Genetische Veranlagung, (Emotionale/ psychische Faktoren)

Folgeerkrankungen eines schlecht behandelten Diabetes
Allgemeine Empfehlung: Ratsam ist die regelméB3ige Untersuchung durch einen Arzt, um
diabetische Folgeerkrankungen friihzeitig erkennen und behandeln zu kénnen.
e Erkrankung der Netzhaut im Auge, Nierenerkrankungen, Nervenschaden,
Veranderung der Blutgefale / Durchblutungsstérungen (z. B. Schlaganfall/

Herzinfarkt, ,diabetisches Fullisyndrom®)

Tipps

¢ Kombinieren Sie kohlenhydrathaltige Lebensmittel mit Eiweil® und Fett — so “schief3t
der Blutzucker nicht so schnell in die Héhe
Reduzieren Sie lhren Kohlenhydratkonsum leicht
Bauen Sie viel GemUse ein — dies enthalt viele wertvolle Ballaststoffe
Verwenden Sie pflanzliche Ole und bevozugen Sie fettarme Zubereitungsmethoden
Sifstoffe werden nicht mehr als Diabetikerprodukt genutzt — je weniger sul} desto
besser!
e Bewegung unterstutzt die Verbrennung der Kohlenhydrate

Haferkur / Hafertage

Hafertage sind eine kurze Kur, um die Blutzucker-Regulierung zu verbessern und der
Insulinresistenz entgegenzuwirken. Bei einer Haferkur gibt es morgens, mittags und abends
nur Haferbrei. Achtung: Bitte zuvor mit dem Arzt oder Diabetologen absprechen. Bei insulin-
pflichtigen Diabetikern muss die Insulinmenge wahrend der ,Hafertage“ angepasst werden.
Die Kur kann nach Belieben oft flir 2-3 Tage als ,Auffrischung” wiederholt werden.

Ernahrungstherapie

Ziel der Ernahrungstherapie ist es, den Blutzuckerspiegel durch eine ausgewogene
Mischkost zu normalisieren und konstant zu halten, ggf. Gewicht reduzieren und eine
Ruckbildung des Diabetes anzustreben.

Lebensmittelauswahl

Brot

¢ Geeignet: ganze Korner, grob geschrotet, Vollkornbrot/ -brétchen, Sauerteigbrot,
Schwarzbrot, Pumpernickel, Eiweil3brot/ ,pures” Brot ohne Zusatze;
in MaRen: Hefeteig, Biskuitteig, Quark-Ol-Teig, Brandteig im Backofen gegart, Biskuitrolle
mit Joghurtfruchtfiillung, Obstboden aus Hefe — oder Biskuitteig, Gefiillte Quark-Ol-
Taschen mit Obst

Seite 1 von 3
Therapie-DOK-84087//Therapie//Revision: 001/05.2026



Ausgedruckt unterliegt das Dokument nicht dem Anderungsdienst

& 9 MEDICLIN

HEDON KLINIK

¢ Ungeeignet: alle Weilmehlprodukte, helle Brétchen, Brot, etc., Croissant, Starke — kein
langsames Kohlenhydrat!, Rihrteig, Blatterteig, Brandteig in der Fritteuse, Biskuitrolle mit
Sahneflillung, Marmorkuchen, Nusskuchen, Sahnetorte, Buttertorte, geflillte
Blatterteigtaschen mit Sahne, Pudding

Gemise

Geeignet: Alle Gemiusesorten, frisch oder tiefgekuhlt, ohne Zugabe von Fett und fettarm
zubereitet

Ungeeignet: Gemuse mit fettreichen Saucen: Sauce Hollandaise, Sauce Bernaise,
tiefgekiihltes Rahmgemiise, Buttergemuse, fettreiche Zubereitungen

Obst

Geeignet: Frisches Obst, tiefgefrorenes Obst ohne Zuckerzusatz, Konserven ohne
Zuckerzusatz, Saft mit 100% Saftgehalt (Hinweis auf der Verpackung beachten) stark
verdinnt, Konfitiire, Marmelade in kleinen Portionen

Ungeeignet: Gezuckerte Konserven, Frichte mit Schokoladen- oder Zuckerglasur,
Trockenobst, Nektar, Fruchtsaftgetranke, Gbermaliger Verzehr von Marmeladen, Konfitliren,
Gelees

Eier
Geeignet: 2-3 Eier pro Woche, inkl. verarbeiteter Eier

Milch und Milchprodukte

Geeignet: Teilentrahmte Milch und Milchprodukte (1,5% Fett), saure Sahne (10% Fett),
Kondensmilch (4% Fett) Magerquark (0,3% Fett), Streichkase bis 30% Fetti. Tr., Schnittkdse
bis max. 45% Fetti. Tr.

Ungeeignet: Vollimilch (3,5% Fett), Joghurt, Dickmilch, Kefir als Vollmilch und
Sahneprodukte, Schlagsahne (30% Fett), Creme double, Creme fraiche (40% Fett),
Schmand (24% Fett), Kaffeesahne (10% Fett), Kondensmilch (7,5% Fett), Sahnequark (40%
Fett), Speisequark (20% Fett), Streichkase mit mehr als 30% Fetti. Tr., Schnittkdse mit mehr
als 45% Fetti. Tr.

Fleisch

Geeignet: Die Mahlzeiten auf 2-3 pro Woche und 100- 120 g pro Portion reduzieren (max.
Fleisch-menge inkl. Aufschnitt 300 g/ Woche), fettarme Varianten bis max. 5 g Fett/ 100 g
auswahlen (nicht fettreduziert!)

Ungeeignet: Jeden Tag grolie Fleischportionen, fettreiche Variante oder Zubereitung

Fisch

Geeignet: 1x in der Woche fettarmer Fisch, 1x in der Woche fettreicher Fisch,
Fischkonserven naturell/ in eigenem Saft

Ungeeignet: Aal, Mastkarpfen, Garnelen, Krabben, Fischkonserven in Ol oder SahnesofRen,
Panierte Fischprodukte

Fette /Ole

Geeignet: Halbfettmargarine, Halbfettbutter, Pflanzliche Ole z.B. Rapsél, Olivendl,
Walnussél (in der warmen Kiiche bitte Rauchpunkt beachten)

Ungeeignet: Butter in grolen Mengen, Margarine in grolen Mengen, Butterschmalz,
Palmfett, Frittierfette, Kokosfett

Saucen

Geeignet: Salatcreme (< 25% Fett), Zum Binden von Saucen oder Suppen, Mehl oder
Starke mit Wasser anriihren oder Gemtuise purieren

Ungeeignet: Mayonnaise (80% Fett), Sauce Hollandaise, Mehlschwitze, Mehlbutter,
Fertigsole
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Fertigprodukte /SiiBigkeiten

Geeignet: Fertigprodukte unter 10 g Fett pro Portion, Geleefrlichte, Lakritz, Fruchtbonbons,
Loffelbiskuits, Salzstangen, o.4., Eine Hand voll ungesalzene Nusse z.B. Walnisse,
Fruchteis, Wassereis, kleine Portionen Milchspeiseeis oder Joghurteis mit Frucht, Sorbet
Ungeeignet: Fertigprodukte tber 10g Fett pro Portion Schokolade, Schokoladenriegel,
Kartoffelchips, Nusse gesalzen und in groRer Menge, Cremeeis, Sahneeis
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