Die groRe Diabetes Lebensmittel
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Einleitung

Warum dieses Buch?

Wer mit der Diagnose Typ-2-Diabetes konfrontiert wird, steht oft vor einer zentralen Frage:
Was darfich eigentlich noch essen? Die Informationsflut ist grofy, doch oft widerspriichlich
oder kompliziert. Dieses Buch mdchte Klarheit schaffen — praxisnah, alltagstauglich und
wissenschaftlich fundiert.

Ziel ist es, dir eine Ubersichtliche A-Z-Lebensmittelliste an die Hand zu geben, mit der du
schnell einschitzen kannst, welche Nahrungsmittel deinem Blutzucker guttun — und welche
du besser nur in Maflen geniefien solltest. Erginzt wird das Ganze durch versténdlich
aufbereitete Grundlagen, Tipps fiir den Alltag und leckere Rezeptideen.

Typ-2-Diabetes verstehen: Ursachen, Risiken und Lebensstil

Typ-2-Diabetes ist eine Stoffwechselerkrankung, bei der der Kérper zunehmend unempfindlich
gegenuber Insulin wird — einem Hormon, das den Blutzuckerspiegel reguliert. In der Folge bleibt zu viel
Zucker im Blut, was langfristig zu schweren gesundheitlichen Schiden fithren kann.

Ursachen sind meist eine Kombination aus genetischer Veranlagung und einem ungesunden
Lebensstil, insbesondere Bewegungsmangel und eine zu zucker- und fettreiche Erndhrung. Die gute
Nachricht: Typ-2-Diabetes ist durch gezielte Erndhrung und Bewegung sehr gut beeinflussbar —
manchmal sogar umkehrbar.

Der Einfluss der Erndhrung auf den Blutzucker

Was und wie wir essen, hat direkten Einfluss auf den Blutzuckerspiegel. Einige Lebensmittel lassen den
Blutzucker schnell ansteigen — andere sorgen fiir eine stabile Kurve und ein langanhaltendes
Sattigungsgefiihl.

Wichtige Konzepte sind dabei:

Glykamischer Index (GI): Gibt an, wie schnell ein Lebensmittel den Blutzucker erhdht.

Glykamische Last (GL): Bezieht sich auf den GI, aber auch auf die verzehrte Menge.

Ballaststoffe: Verlangsamen die Aufnahme von Zucker.

Kohlenhydrate: Sind nicht grundsétzlich schlecht, aber Qualitat und Menge zdhlen.

Dieses Buch hilft dir, diese Zusammenhénge zu verstehen — und vor allem, sie im Alltag einfach
umzusetzen.

Wie man dieses Buch am besten nutzt

Dieses Buch ist nach Lebensmitteln von A-Z aufgebaut. Du kannst gezielt nach einzelnen Produkten
suchen — oder dich einfach inspirieren lassen. Ergénzt wird das Ganze durch praktische Tipps, Rezepte
und Tabellen, die dir den Einstieg in eine blutzuckerfreundliche Erndahrung erleichtern.

Schau besonders auf:

Ampel-Symbole zur schnellen Bewertung von Lebensmitteln

Alltagstipps fur Einkauf, Vorrat & Essensplanung

Rezepte, die schnell gehen und schmecken

Tabellen und Listen fiir den Uberblick

Mach dich bereit fir eine neue, gesunde Routine — voller Genuss und ohne stindige Verbote.



TEIL 1: GRUNDLAGEN DER ERNAHRUNG BEI TYP-2-DIABETES

1. Die wichtigsten Ernihrungsempfehlungen

Bei Typ-2-Diabetes ist Erndhrung der Schlissel zur Blutzuckerkontrolle — oft sogar noch vor
Medikamenten. Die Grundprinzipien sind einfach:

Vollwertig essen: Viel Gemise, Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte

Zucker und WeifSmehl reduzieren

Gesunde Fette bevorzugen: z. B. aus Niissen, Olivendl, Avocados

Eiweifreich essen: Fisch, mageres Fleisch, pflanzliche Eiweifdquellen

Regelmifige Mahlzeiten zur Stabilisierung des Blutzuckers

Ziel ist eine Erndhrung, die den Blutzucker nicht stark ansteigen lasst, lange satt hilt und die
Bauchspeicheldriise entlastet.

2. Blutzuckerfreundliche Lebensmittel erkennen

Blutzuckerfreundlich sind Lebensmittel, die:

einen niedrigen glykdmischen Index (GI) haben

langsam verdauliche Kohlenhydrate enthalten

reich an Ballaststoffen sind

wenig zugesetzten Zucker aufweisen

Beispiele: Haferflocken, Linsen, Brokkoli, Beeren, Nusse, Naturjoghurt

Vorsicht bei: Weifsbrot, Fruchtséften, Sufigkeiten, gezuckerten Cerealien

3. Der glykamische Index und die glykamische Last

Glykamischer Index (GI): Gibt an, wie stark ein Lebensmittel den Blutzucker ansteigen lasst
(Skala 0-100)

z. B. Glukose =100, Linsen = 30

Glykamische Last (GL): Berticksichtigt auch die Kohlenhydratmenge pro Portion — sie ist
praxisniher.

z. B. Wassermelone hat einen hohen GI, aber eine niedrige GL

Merke: GL < 10 = niedrig, 1020 = mittel, > 20 = hoch



4. Kohlenhydrate, Fette, Eiweifde — was Diabetiker wissen sollten

Kohlenhydrate: Qualitit zahlt! Komplexe Kohlenhydrate (Vollkorn, Hiilsenfriichte)
werden langsam abgebaut.

Fette: Gesunde Fette fordern die Insulinsensitivitit. Vermeide Transfette!

Eiweifle: Unterstiitzen Sattigung und Muskelmasse — pflanzliche Quellen sind
besonders empfehlenswert.

Empfehlung: Eine ausgewogene Verteilung mit Fokus auf Qualitét, nicht nur auf
Kalorien.

5. Haufige Fehler in der Diabetes-Erndhrung

Zu grofde Portionen

Versteckter Zucker (z. B. in Fertigprodukten)

"Light"-Produkte mit Zuckerersatz, die Heifhunger férdern

Zu wenig Ballaststoffe

Unregelmiflige Mahlzeiten oder ,schnelles Essen

Losung: Bewusster Umgang mit Lebensmitteln und Etiketten, Planung und gesunde
Routinen.

6. Alltagstipps fir den Einkauf und die Essensplanung

Vor dem Einkauf planen: Liste erstellen, Mahlzeiten vorplanen

Etiketten lesen: Achte auf Zucker, Ballaststoffe, Zutatenlisten

Mehr Frisches, weniger Verpacktes: Frische Zutaten bevorzugen

Sattigende Snacks bereithalten: z. B. Niisse, Gemisesticks, Joghurt

Profi-Tipp: Iss nie hungrig im Supermarkt — sonst landen unnétige Dinge im Wagen.
7. Portionenkontrolle und Mahlzeitenfrequenz

Regelmaifiige Mahlzeiten halten den Blutzucker stabil

3 Hauptmahlzeiten + 1-2 kleine Zwischenmahlzeiten

Handmaf nutzen: z. B. Faustgrofie = Gemuseportion, Handflidche = Eiweifiportion
Langsam essen & auf Séttigung achten

Achte auf dein Korpergefiithl — und finde eine Routine, die fir dich funktioniert.



TEIL 2: DIE GROSSE
LEBENSMITTEL-LISTE
VON ABIS Z

A — APFEL BIS AUBERGINE
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APFELESSIG — NAHRWERTE &
WIRKUNG BEI DIABETES

 Glykamischer Index (GI): O

e Kohlenhydratgehalt: 0 g pro 100 ml

 Ballaststoffgehalt: 0 g pro 100 ml

e Protein: O g pro 100 ml

» Fettgehalt: 0 g pro 100 ml

» Portionsgrofle: Etwa 1 Essloffel (15 ml, verdiinnt mit Wasser)

* Glykamische Last (GL): 0 — keine Blutzuckerwirkung

Besonders geeignet fiir Diabetiker

e o/ Tipp: 1EL Apfelessig vor dem Essen (in Wasser verdiinnt) kann helfen,

Blutzuckerspitzen nach der Mahlzeit zu reduzieren. Auch ideal als Bestandteil

von Salatdressings.

APFEL — NAHRWERTE & WIRKUNG
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BEI DIABETES

o Glykidmischer Index (GI): ca. 38

e Kohlenhydratgehalt: ca. 11-13 g pro 100 g
 Ballaststoffgehalt: ca. 2 g pro 100 g (vor allem Pektin)
e Protein: 0,3gprol100 g

o Fettgehalt:<0,5gprol00g

» Portionsgrofe: 1 mittelgrofRer Apfel (ca. 150 g)

» Glykamische Last (GL): mittel

Geeignet fiir Diabetiker — in Maften

« ./ Tipp: Mit Schale essen fiir mehr Ballaststoffe. Besser roh statt als Saft — da

dieser schneller den Blutzucker ansteigen lasst.
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‘ ADZUKIBOHNEN — NAHRWERTE

& WIRKUNG BEI DIABETES

 Glykamischer Index (GI): ca. 25-35

» Kohlenhydratgehalt: ca. 20 g pro 100 g (gekocht)
 Ballaststoffgehalt: ca. 7 g pro100 g

e Protein:ca.8 gprol00g

o Fettgehalt:<1gpro100g

e Portionsgrofle: 1 Portion = ca. 150 g gekocht
 Glykamische Last (GL): niedrig

Sehr gut geeignet fiir Diabetiker

o/ Tipp: Nach dem Einweichen kochen und fiir Eintopfe, Currys oder Bowls

verwenden. Sehr sittigend, ballaststoffreich und ideal fir pflanzliche

Erndhrung.

% ALGEN (Z.B. NORI, WAKAME,

KOMBU) - NAHRWERTE & WIRKUNG
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BEI DIABETES

e Glykamischer Index (GI): 0
e Kohlenhydratgehalt: sehr gering (je nach Sorte ca. 0,52 g pro 100 g)
 Ballaststoffgehalt: hoch (l6sliche Ballaststoffe wie Alginate)
e Protein: ca. 5-8 g pro 100 g (getrocknet)
» Fettgehalt:<1g
e Portionsgrofie: ca. 5-10 g (getrocknet), 1-2 EL (eingeweicht)
* Glykamische Last (GL): keine relevante Wirkung
Sehr gut geeignet fiir Diabetiker
e o/ Tipp: Als Nori-Blatt in Sushi, Wakame im Salat oder als Suppeneinlage.
Auf Jodgehalt achten — besonders bei Schilddriisenproblemen.
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& WIRKUNG BEI DIABETES

 Glykamischer Index (GI): nicht relevant (Gewiirzmenge)

» Kohlenhydratgehalt: ca. 50 g pro 100 g (aber nur in Spuren verwendet)
 Ballaststoffgehalt: ca. 15 g pro 100 g

e Protein: ca.17gpro100 g

o Fettgehalt: ca.16 gpro100 g

» Portionsgrofie: Prise bis max. 1 TL (2-3 g)

 Glykamische Last (GL): keine relevante Wirkung

Geeignet fiir Diabetiker — sparsam verwenden

e o/ Tipp: Ideal fiir Tee oder zum Wiirzen von Brot und Gebick. Kann mild

blutzuckersenkend wirken und Verdauung férdern.

¢ ARGANOL — NAHRWERTE &
WIRKUNG BEI DIABETES

» Glykidmischer Index (GI): O

* Kohlenhydratgehalt:0 g

o Ballaststoffgehalt: 0 g

e Protein:0g

» Fettgehalt: ca. 100 g pro 100 ml (vorwiegend ungesittigt)
» Portionsgrofse: 1 TL (ca. 5 ml)

» Glykamische Last (GL): 0

Sehr gut geeignet fiir Diabetiker — in kleinen Mengen

e o/ Tipp: Am besten kalt iiber Salate oder gegartes Gemiise traufeln.

Hochwertig, aromatisch und entziindungshemmend — aber sparsam

einsetzen.
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ARTISCHOCKEN — NAHRWERTE &

WIRKUNG BEI DIABETES

 Glykamischer Index (GI): ca. 15

e Kohlenhydratgehalt: ca. 5 gpro100 g
 Ballaststoffgehalt: ca. 5,5 gpro100 g

e Protein:ca.3gprol00g

o Fettgehalt:<1gpro100g

» Portionsgrofe: 1 mittelgrofRe Artischocke (ca. 120-150 g)
 Glykamische Last (GL): niedrig

Sehr gut geeignet fiir Diabetiker

e o/ Tipp: Gedampft, gegrillt oder in Antipasti-Form. Unterstiitzt Verdauung

und Leber — durch enthaltenes Inulin besonders blutzuckerfreundlich.

AYRAN — NAHRWERTE &
WIRKUNG BEI DIABETES

o Glykidmischer Index (GI): ca. 15-20

» Kohlenhydratgehalt: ca. 1,5-3 g pro 100 ml (je nach Verhaltnis)
o Ballaststoffgehalt: 0 g

e Protein: ca. 1,5-2 g pro 100 ml

» Fettgehalt: ca. 1-2 g pro 100 ml

» Portionsgrofe: 1 Glas (200 ml)

 Glykamische Last (GL): niedrig

Geeignet fiir Diabetiker

7 Tipp: Achte auf ungesiifite Varianten oder bereite Ayran selbst zu

(Naturjoghurt + Wasser + Prise Salz). Ideal als Snack oder zu deftigen
Mabhlzeiten.
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@ AVOCADO — NAHRWERTE &
WIRKUNG BEI DIABETES

 Glykamischer Index (GI): ca. 10

e Kohlenhydratgehalt:1,8 gpro100 g
 Ballaststoffgehalt: ca. 6,3 gpro100 g

e Protein:ca.2gprol00g

 Fettgehalt: ca. 15 g pro 100 g (vorwiegend gesundes Fett)
 Portionsgrofie: %2 Avocado (ca. 70-100 g)
 Glykamische Last (GL): sehr niedrig

Sehr gut geeignet fiir Diabetiker

o o/ Tipp: Ideal als Brotbelag, im Salat oder als Dip (z.B. Guacamole). Sorgt fiir

langanhaltende Sattigung und stabile Blutzuckerwerte.

AVOCADOOL — NAHRWERTE &
WIRKUNG BEI DIABETES

» Glykidmischer Index (GI): 0

» Kohlenhydratgehalt:0 g

o Ballaststoffgehalt: 0 g

e Protein:0g

» Fettgehalt: 100 g pro 100 ml (iberwiegend ungesattigt)
e Portionsgrofie: 1 TL (ca. 5 ml)

o Glykamische Last (GL): 0

Sehr gut geeignet fiir Diabetiker — in Maflen

« ./ Tipp: Hitzestabil und ideal zum Braten oder fiir Salate. Milder

Geschmack, gut kombinierbar mit vielen Gerichten.

\\\\\\\\ \\\\\ W \\\\\\\\ \\\\\\\\ \\\\\ W, \\\\\\\\

O@O

Nt

S

N

W@W@W@W@W@W@W@W@W@W@W@W@W@W@%@ﬁz

@ &

& & & & & &
/ﬁ s Ifa ﬁf@/fﬁ /ﬁﬂfﬂ & /f@ﬂﬁ /”f@/fﬁ & /f@ﬂf@ &

S S WS WS W

W@W&ﬂgﬁé

W@WGW@W@WGW@W@W@WQWQW@WGW&W@WQ/é



1] I I iy — iy ——_ 1 — §i

.8 W & W & W & G ‘.5 W 5
WeWQWew-WeﬁQWewgﬁ.fQWQW@WeWew@Wé
‘ S S S S

;“ /}@/}w /}W/;@@ /}@/,@@ }W }E;?; /,@ }@//@ ﬁ% /f@/f@ o /f@/f@ -

AW ARWn AW K\\\\\k\ AW
ALMKASE — NAHRWERTE &
WIRKUNG BEI DIABETES

e Glykamischer Index (GI): 0
e Kohlenhydratgehalt: 0-1 g pro 100 g (je nach Reifegrad)
» Ballaststoffgehalt: 0 g
e Protein:ca.25gpro100 g
» Fettgehalt: ca. 25-35gpro100 g
e Portionsgrofe: ca. 30 g (1-2 Scheiben)
e Glykamische Last (GL): 0
Geeignet fiir Diabetiker — in Maflen
+/ Tipp: Naturbelassen, proteinreich und sittigend. Am besten als Snack oder in

Kombination mit ballaststoffreichen Lebensmitteln geniefien.

ACKERBOHNEN (DICKE BOHNEN)
— NAHRWERTE & WIRKUNG BEI
DIABETES

 Glykamischer Index (GI): ca. 40
» Kohlenhydratgehalt: ca. 15 g pro 100 g (gekocht)
 Ballaststoffgehalt: ca. 5 gpro100 g
e Protein:ca.8 gprol00 g
e Fettgehalt:<1g
e Portionsgrofie: ca. 150 g gekocht
» Glykamische Last (GL): niedrig
Sehr gut geeignet fiir Diabetiker
e -/ Tipp: Frisch oder tiefgekiihlt in Salaten, Eintpfen oder pur mit Krautern.
Sehr sittigend und ballaststoffreich.
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APRIKOSEN (FRISCH) —
NAHRWERTE & WIRKUNG BEI
DIABETES

AW

e Glykamischer Index (GI): ca. 34

» Kohlenhydratgehalt: ca. 9 gpro100 g
» Ballaststoffgehalt: ca. 2 gpro100 g

e Protein:1gprol100g

» Fettgehalt: 0,1g

» Portionsgrofie: 23 Stiick (ca. 100 g)
» Glykamische Last (GL): niedrig

Gut geeignet fiir Diabetiker —in Maflen

e o/ Tipp: Ideal als Snack oder im Joghurt. Nicht tiberreif verzehren —je reifer,

desto zuckerreicher.

APRIKOSEN (GETROCKNET) —
NAHRWERTE & WIRKUNG BEI
DIABETES

* Glykamischer Index (GI): ca. 30—42

» Kohlenhydratgehalt: ca. 50-60 g pro 100 g
 Ballaststoffgehalt: ca. 7-8 g pro100 g

e Protein:ca.3g

e Fettgehalt:0,5¢g

» Portionsgrofle: 2—3 Stiick (ca. 20-30 g)

» Glykamische Last (GL): mittel bis hoch

e 1 Nurinkleinen Mengen geeignet fir Diabetiker

o ./ Tipp: Achte auf ungeschwefelte, ungesiifte Varianten. Am besten

zusammen mit Nussen oder Haferflocken kombinieren.
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APFELMUS (UNGESUSST) —
NAHRWERTE & WIRKUNG BEI
DIABETES

e Glykamischer Index (GI): ca. 45-55
» Kohlenhydratgehalt: ca. 10-12 g pro100 g
 Ballaststoffgehalt: ca. 1gpro100 g

e Protein: 0,2 g
o Fettgehalt: O g

e Portionsgrofe: ca. 100 g
* Glykamische Last (GL): mittel

e 1 Inkleinen Mengen geeignet fiir Diabetiker — nur ungestfst

o/ Tipp: Ideal als kleiner Nachtisch oder im Haferbrei. Am besten selbst

zubereiten ohne Zucker, z. B. mit Zimt.

ALMASED (DIATPRODUKT AUF
SOJA-BASIS) - NAHRWERTE &
WIRKUNG BEI DIABETES

 Glykamischer Index (GI): ca. 27
» Kohlenhydratgehalt: ca. 10 g pro Portion (50 g Pulver mit Wasser)

 Ballaststoffgehalt: gering

¢ Protein: ca. 27 g pro Portion

 Fettgehalt: ca. 2 g pro Portion

 Portionsgrofie: 50 g Pulver + 200 ml Wasser
 Glykamische Last (GL): niedrig

e I Kann geeignet sein —unter arztlicher Aufsicht

./ Tipp: Als zeitlich begrenzter Mahlzeitenersatz in Diitphasen einsetzbar.

Achte auf individuellen Energiebedarf und medizinische Begleitung.
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ALFALFA-SPROSSEN (LUZERNE) -

NAHRWERTE & WIRKUNG BEI
DIABETES

e Glykamischer Index (GI): sehr niedrig

» Kohlenhydratgehalt: ca.2 g pro100 g

» Ballaststoffgehalt: ca. 1gpro100 g

* Protein:ca.4gprol00g
¢ Fettgehalt:<1g

e Portionsgrofie: ca. 30-50 g (als Topping)
e Glykamische Last (GL): sehr niedrig

Sehr gut geeignet fiir Diabetiker

o o/ Tipp: Ideal als Salat-Topping oder auf Vollkornbrot. Enthalt viele

Mikronahrstoffe — frisch selbst gezogen oder im Biohandel kaufen.

AIOLI - NAHRWERTE & WIRKUNG

\\\\\ W

BEI DIABETES

 Glykamischer Index (GI): O

» Kohlenhydratgehalt: 0-2 g pro 100 g (je nach Rezept)
 Ballaststoffgehalt: 0 g

e Protein:ca.1gprol00g

* Fettgehalt: ca. 60-80 g pro 100 g (je nach Ol)

» Portionsgrofle: 1 TL (ca. 10-15 g)

* Glykamische Last (GL): O

e 1 Geeignetin kleinen Mengen — selbstgemacht besser

e o/ Tipp: Selbst zubereiten mit Oliven- oder Rapsél, Eigelb und Knoblauch.

Vermeide Fertigprodukte mit Zusatzstoffen oder Zucker.
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ANANAS — NAHRWERTE &
WIRKUNG BEI DIABETES

e Glykamischer Index (GI): ca. 59
¢ Kohlenhydratgehalt: ca. 13 gpro100 g
» Ballaststoffgehalt: ca. 1,4 g pro100 g

e Protein:0,5g

o Fettgehalt:<0,5¢g

e Portionsgrofie: ca. 100 g (kleine Schale)
e Glykamische Last (GL): mittel

e ! Nurinkleinen Mengen geeignet fiir Diabetiker

e ./ Tipp: Frisch und in kleinen Portionen geniefien. Nicht als Saft oder

\\\\\ W

@ &

Konserve — Zuckerwirkung ist dort deutlich hoher.

AMARANTH — NAHRWERTE &
WIRKUNG BEI DIABETES

» Glykamischer Index (GI): ca. 35-45

» Kohlenhydratgehalt: ca. 58 g pro 100 g (ungekocht)
 Ballaststoffgehalt: ca. 7 g pro100 g

e Protein: ca.14 gpro100 g

o Fettgehalt:ca.7g

» Portionsgrofie: ca. 50 g (trocken) =1 Portion gekocht
* Glykamische Last (GL): mittel

Geeignet fiir Diabetiker —in moderaten Mengen

o ./ Tipp: Als Friihstiicksbrei, Beilage oder in Miislis. Am besten gepuffert

oder gekocht — gut kombinierbar mit Gemiise oder Joghurt.
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AUBERGINE — NAHRWERTE &
WIRKUNG BEI DIABETES

e Glykamischer Index (GI): ca. 15
¢ Kohlenhydratgehalt: ca. 3 gpro100 g
» Ballaststoffgehalt: ca. 2,5 gpro100 g
e Protein:1g
e Fettgehalt: < 0,2 g (roh)
e PortionsgrofSe: ca. 150-200 g (gegart)
* Glykdmische Last (GL): sehr niedrig
Sehr gut geeignet fiir Diabetiker
e o/ Tipp: Ideal zum Backen, Grillen oder in Aufliufen. Nimmt beim Garen Ol

auf — deshalb sparsam mit Fett umgehen oder im Ofen zubereiten.

APPENZELLER KASE — NAHRWERTE
& WIRKUNG BEI DIABETES

 Glykamischer Index (GI): O

» Kohlenhydratgehalt: < 0,5 gpro100 g

 Ballaststoffgehalt: 0 g

e Protein:ca.26 gprol00 g

e Fettgehalt: ca. 30 g pro 100 g (je nach Reifegrad)

e Portionsgrofie: ca. 30 g (1-2 Scheiben)

 Glykamische Last (GL): 0

Geeignet fir Diabetiker — in Maflen

e o/ Tipp: Sehr wiirzig, daher oft schon kleine Mengen ausreichend. Ideal zu
Vollkornbrot oder gerieben iiber Gemtusegerichte. Wegen des hohen
Fettgehalts mafivoll geniefien.
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AHI-THUNFISCH (GELBFLOSSEN-
THUNFISCH) - NAHRWERTE &
WIRKUNG BEI DIABETES

 Glykamischer Index (GI): 0
e Kohlenhydratgehalt: 0 g
» Ballaststoffgehalt: 0 g
e Protein:ca.24 gprol00 g
o Fettgehalt: ca. 1 g pro 100 g (mager)
» Portionsgrofie: ca. 150 g (gegrillt oder roh)
 Glykamische Last (GL): 0
Sehr gut geeignet fiir Diabetiker
e o/ Tipp: Hervorragende EiweifRquelle mit sehr geringem Fettanteil. Ideal
gegrillt, als Sashimi oder in Bowls. Achte auf Frische und nachhaltige

Herkunft — moéglichst roh nur aus sicherer Quelle.

ACAI - NAHRWERTE & WIRKUNG
BEI DIABETES

» Glykamischer Index (GI): sehr niedrig (reine Acai-Beere)
¢ Kohlenhydratgehalt: ca. 4 g pro 100 g (ungesiifites Piree)
 Ballaststoffgehalt: ca.2 g pro100 g
e Protein:ca.1gprol100g
 Fettgehalt: ca. 4-5 g (gesundes Pflanzenfett)
 Portionsgrofie: ca. 100 g (als Piiree oder Bowl-Basis)
» Glykamische Last (GL): niedrig
Geeignet fiir Diabetiker — in reiner, ungestufter Form
-/ Tipp: Achte bei Acai-Produkten auf Zusitze! Viele ,, A¢ai-Bowls“ enthalten
Zucker oder Fruchtsifte. Am besten reines Pliree verwenden und mit

ungesiifitem Joghurt und Niissen kombinieren.
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BANANE - NAHRWERTE &
WIRKUNG BEI DIABETES

e Glykamischer Index (GI): ca. 50-60 (je nach Reifegrad)
¢ Kohlenhydratgehalt: ca. 20 gpro100 g
» Ballaststoffgehalt: ca. 2,5 gpro100 g

e Protein:ca.lg

o Fettgehalt:<0,5¢g

» Portionsgrofie: 12 Banane (ca. 60-70 g)
e Glykdmische Last (GL): mittel bis hoch

e ! Nurinkleinen Mengen geeignet fiir Diabetiker

o/ Tipp: Besser leicht griin und unreif verzehren — dann ist der Zuckergehalt

geringer. Ideal in Kombination mit Nissen oder Joghurt.

BROT (VOLLKORN) — NAHRWERTE

\\\\\ W

& WIRKUNG BEI DIABETES

» Glykamischer Index (GI): ca. 50-55 (echtes Vollkornbrot)
» Kohlenhydratgehalt: ca. 40—45 g pro100 g

» Ballaststoffgehalt: ca. 8 gpro100 g

e Protein:ca.8-10g

o Fettgehalt:ca.2-4g¢g

» Portionsgrofie: 1 Scheibe (ca. 50 g)

o Glykamische Last (GL): mittel

Geeignet fiir Diabetiker — echte Vollkornqualitiat wichtig

e o/ Tipp: Achte auf ,,100% Vollkorn“ oder selbst gebacken. Kombiniere mit

Eiweifl und Fett (z.B. Kise, Avocado), um den Blutzuckeranstieg abzufedern.
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BRATHAHNCHEN (HAUTLOS) -
NAHRWERTE & WIRKUNG BEI
DIABETES

e Glykamischer Index (GI): O

* Kohlenhydratgehalt: 0 g

+ Ballaststoffgehalt: 0 g

* Protein:ca.25gprol100 g

o Fettgehalt: ca. 5 g (ohne Haut)
» Portionsgrofle: ca. 150 g

e Glykamische Last (GL): 0

Sehr gut geeignet fiir Diabetiker

o o/ Tipp: Ohne Panade oder Marinade genieflen — am besten gegrillt oder

gebacken. Mit Gemise servieren fiir eine ausgewogene Mahlzeit.

BOHNEN (KIDNEY, WEISSE,

SCHWARZE ETC.) - NAHRWERTE &

WIRKUNG BEI DIABETES

* Glykamischer Index (GI): ca. 30—40

» Kohlenhydratgehalt: ca. 20 g pro 100 g (gekocht)
 Ballaststoffgehalt: ca. 6-8 gpro100 g

e Protein:ca.8-10g

e Fettgehalt:<1g

e Portionsgrofie: ca. 150 g gekocht

 Glykamische Last (GL): niedrig

Sehr gut geeignet fiir Diabetiker

o o/ Tipp: Ideal als pflanzliche Eiweifiquelle. In Suppen, Bowls oder Eintopfen.

Besonders gut in Kombination mit Gemiuse oder Vollkorn.
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BEEREN (ERDBEEREN, HIMBEEREN,
BLAUBEEREN) - NAHRWERTE &
WIRKUNG BEI DIABETES

e Glykamischer Index (GI): ca. 25-40 (je nach Sorte)
» Kohlenhydratgehalt:
e Erdbeeren:ca. 6 gpro100 g

e Himbeeren:ca.5gpro100g

» Blaubeeren: ca.10 gpro100 g
» Ballaststoffgehalt: ca. 2-5 g pro 100 g

e Protein:ca.lg
o Fettgehalt:<0,5¢g

» Portionsgrofle: ca. 100-150 g
e Glykamische Last (GL): niedrig

Sehr gut geeignet fir Diabetiker

o o/ Tipp: Frisch, tiefgekiihlt oder als Topping fiir Joghurt, Quark oder Porridge.

Himbeeren und Erdbeeren haben besonders wenig Zucker — Blaubeeren in Mafien. Keine

gezuckerten Produkte oder Sifte verwenden!

BLUMENKOHL — NAHRWERTE &
WIRKUNG BEI DIABETES

¢ Glykdmischer Index (GI): ca. 15
¢ Kohlenhydratgehalt: ca.2 g pro100 g

¢ Ballaststoffgehalt: ca.2 gpro100 g

e Protein:ca.2 g
e Fettgehalt:<0,5¢g

e Portionsgrofie: ca. 150-200 g (gegart)
¢ Glykdmische Last (GL): sehr niedrig

Sehr gut geeignet fiir Diabetiker

o o/ Tipp: Vielseitig verwendbar — als Piiree, Reis-Ersatz, Auflauf oder Suppe. Ideal zur

\\\\\ W

Reduktion von Kohlenhydraten in Gerichten wie Pizza (z.B. mit Blumenkohlboden).

Sattlgend ballaststoffrelch und blutzuckerstabll
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BITTERSCHOKOIABE (AE70%
KAKAO) - NAHRWERTE &
WIRKUNG BEI DIABETES

e Glykamischer Index (GI): ca. 25-30
¢ Kohlenhydratgehalt: ca. 30-40 gpro100 g
» Ballaststoffgehalt: ca. 10 g pro100 g

e Protein:ca.7-9g
» Fettgehalt: ca. 40-45¢g
e Portionsgrofie: ca. 10-15 g (1-2 Stiickchen)

* Glykamische Last (GL): niedrig bei kleiner Portion

Geeignet fir Diabetiker — in kleinen Mengen und hoher Kakaoanteil

./ Tipp: Wihle Schokolade mit mind. 70 % Kakao, ohne Zuckerzusatz. In

\\\\\ W

kleinen Mengen als Genussmittel oder mit Nissen kombinieren — senkt das

HeifShungerrisiko.

BROKKOLI - NAHRWERTE &
WIRKUNG BEI DIABETES

 Glykamischer Index (GI): ca. 10-15
e Kohlenhydratgehalt: ca. 2-3 g pro100 g
» Ballaststoffgehalt: ca. 2,6 gpro100 g

e Protein:ca.3g
o Fettgehalt:<0,5g

» Portionsgrofe: ca. 150-200 g (gegart)
* Glykamische Last (GL): sehr niedrig

Sehr gut geeignet fiir Diabetiker

%eﬁgﬁgﬁaﬁ

N
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o ./ Tipp: Gediampft, gebraten oder im Ofen gerdstet. Perfekt als Hauptbeilage

oder in Gemusepfannen. Sehr nihrstoffreich und séttigend bei sehr wenig
Kalorien.
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BANANENCHIPS (GETROCKNET,
KONVENTIONELL) — NAHRWERTE

& WIRKUNG BEI DIABETES

e Glykamischer Index (GI): ca. 60—65
» Kohlenhydratgehalt: ca. 60-70 gpro 100 g
» Ballaststoffgehalt:ca. 5-7 g

e Protein:ca.2-3g
o Fettgehalt: ca. 25-30 g (meist durch Frittieren)

e Portionsgrofie: max. 10-15 g (kleine Handvoll)

e Glykamische Last (GL): hoch

o O Nicht empfehlenswert fur Diabetiker

o o/ Tipp: Sehr zucker- und fettreich — oft zusitzlich gesiifit und frittiert.

\\\\\ W

Lieber auf frische, griinliche Banane oder gefriergetrocknete ungesiifite
Friichte ausweichen.

BERGKASE — NAHRWERTE &
WIRKUNG BEI DIABETES

 Glykamischer Index (GI): O

e Kohlenhydratgehalt: 0-1g pro100 g
 Ballaststoffgehalt: 0 g

e Protein: ca. 25-28 gpro 100 g

e Fettgehalt: ca. 30-35gpro100 g

» Portionsgrofie: ca. 30 g (1-2 Scheiben)
* Glykamische Last (GL): O

Geeignet fiir Diabetiker — in Maflen

o ./ Tipp: Wiirziger Hartkise, sehr eiweifireich. Gut als Snack oder iiber

Gemise. Wegen hohem Fettgehalt besser sparsam verwenden.

W W W W W

\\\\\\\‘

Nt

S

N

/f@@/fﬁ@/}”/ﬁg/ﬁ/ﬁg/f@/ﬁg/ﬁ/%/ﬁ/%fﬁ/%/}@@fﬁé

@ &

/ﬁgﬁf”ﬁf@/fﬁ/ﬁfim@/f@@/f@/f”@/fﬁ@/f@/f@@

S S WS WS W

§

ff”@/”?/?g fﬁé

/f@@/fﬁ/ﬁ@/ﬁ@/@@//@@/ﬁ@/@@//@/ﬁ/ﬁ@//@/f@/f@@//@/ é



gy

@ &

/ﬁ@/fﬁ/f@@/f@@ felfelf

AN

m[,

@ & ¢

imlm/m

@& & W

@@® @ &

N \ N
e fanerans 2,2 @’/ﬁ./ /;@ /;@gfwwwf%

Nt

S

N

A -l }Eﬁ%/”/@ /f@@//@@/f@/f@ﬁ/ﬁ/}%

BOCKSHORNKLEESAAT —
NAHRWERTE & WIRKUNG BEI
DIABETES

 Glykdmischer Index (GI): sehr niedrig
¢ Kohlenhydratgehalt: ca. 33 gpro100 g
» Ballaststoffgehalt: ca. 25 gpro100 g

e Protein:ca.23g

o Fettgehalt:ca.6g

e Portionsgrofie: 1-2 TL (ca. 5-10 g)

» Glykdmische Last (GL): sehr niedrig (kleine Mengen)

Geeignet fir Diabetiker — funktionell sehr empfehlenswert

e ./ Tipp: In Studien wurde eine blutzuckersenkende Wirkung beobachtet

\\\\\ W

(vor allem bei Typ 2). Ideal als Tee, in Currys, Brot oder als gemahlene Zutat
im Joghurt. Achtung: Intensiver Geschmack — sparsam dosieren!

BUTTER - NAHRWERTE &
WIRKUNG BEI DIABETES

» Glykadmischer Index (GI): O

» Kohlenhydratgehalt: 0,5 g pro100 g

o Ballaststoffgehalt: 0 g

e Protein:<1lg

o Fettgehalt:ca. 82 gpro100 g

» Portionsgrofie: ca. 10 g (1 kleiner TL)

o Glykamische Last (GL): O

e 1 Geeignet fiir Diabetiker —in sehr kleinen Mengen

« ./ Tipp: Reines Fett ohne Blutzuckerwirkung, aber sehr kalorienreich und

reich an gesittigten Fettsduren. Besser gelegentlich und sparsam verwenden

—z.B. zum Dinsten oder fiir den Geschmack.
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BUTTERMILCH —- NAHRWERTE &

WIRKUNG BEI DIABETES

e Glykamischer Index (GI): ca. 33

» Kohlenhydratgehalt: ca. 4 g pro 100 ml
» Ballaststoffgehalt: 0 g

* Protein: ca. 3—4 g pro 100 ml

» Fettgehalt: ca.1g pro 100 ml
e PortionsgrofSe: 200 ml (1 Glas)
o Glykamische Last (GL): niedrig

Gut geeignet fiir Diabetiker

e o/ Tipp: Naturbelassen, erfrischend, sittigend. Gute Eiweiflquelle und arm
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an Fett. Achte auf ungestfite Varianten — ideal als Getrink oder Basis fur
Smoothies.

BUCHWEIZEN — NAHRWERTE &
WIRKUNG BEI DIABETES

o Glykamischer Index (GI): ca. 49

» Kohlenhydratgehalt: ca. 70 g pro 100 g (roh)

» Ballaststoffgehalt: ca. 10 gpro 100 g

e Protein:ca.12 g

o Fettgehalt:ca.3 g

» Portionsgrofle: ca. 50 g trocken =1 Portion gekocht
» Glykamische Last (GL): mittel

Geeignet fiir Diabetiker —in moderaten Mengen

e o/ Tipp: Glutenfreies Pseudogetreide mit guter Nihrstoffbilanz. Besonders

als Buchweizenbrei, Pfannkuchen oder in Bowls geeignet. Langsam

verdaulich, séttigend.
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BOHNENKAFFEE — NAHRWERTE &

WIRKUNG BEI DIABETES

e Glykamischer Index (GI): 0

e Kohlenhydrate, Fett, Eiweifs: praktisch keine (ohne Milch/Zucker)
e Portionsgrofle: 1 Tasse (ca. 200 ml)

e Glykamische Last (GL): 0

Sehr gut geeignet fiir Diabetiker — schwarz oder mit ungesiifter Milch

o o/ Tipp: Schwarzer Kaffee hat keine Blutzuckerwirkung. Mafiger

Koffeinkonsum kann sogar leicht insulinempfindlichkeitsférdernd wirken.

Vermeide jedoch Zucker und gestifite Kaffeegetranke.

BAMBUSSPROSSEN — NAHRWERTE

\\\\\ W

& WIRKUNG BEI DIABETES

 Glykamischer Index (GI): sehr niedrig

¢ Kohlenhydratgehalt: ca.2 gpro100 g
» Ballaststoffgehalt:ca. 2,5 g

e Protein:ca.2,5g
o Fettgehalt:<0,5g

e Portionsgrofle: ca. 100-150 g
* Glykamische Last (GL): sehr niedrig

Sehr gut geeignet fiir Diabetiker

o ./ Tipp: Ideal in asiatischen Gerichten oder Salaten. Knackig, kalorienarm,

ballaststoffreich. Frisch, tiefgekithlt oder aus dem Glas (ohne Zuckerzusatz)

verwenden.
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BASILIKUM - NAHRWERTE &
WIRKUNG BEI DIABETES

e Glykamischer Index (GI): nicht relevant (als Gewiirz)
» Kohlenhydratgehalt: ca. 3 g pro 100 g (frisch)
» Ballaststoffgehalt:ca. 1,5 g

e Protein:ca.3g
» Fettgehalt:ca.0,5¢g

e Portionsgrofie: ca. 5-10 g (frisch)

e Glykamische Last (GL): keine relevante Wirkung

Sehr gut geeignet fiir Diabetiker

e ./ Tipp: Frisch oder getrocknet in Salaten, Pasta, Dressings. Wirkt leicht
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entziindungshemmend, aromatisch und blutzuckerneutral.

BARLAUCH — NAHRWERTE &
WIRKUNG BEI DIABETES

 Glykamischer Index (GI): nicht relevant

e Kohlenhydratgehalt: ca. 34 g pro100 g
 Ballaststoffgehalt:ca. 1,5 g

e Protein:ca.2-3g

e Fettgehalt:<1g

» Portionsgrofie: ca. 20-30 g (roh oder gegart)
* Glykamische Last (GL): sehr niedrig

Sehr gut geeignet fiir Diabetiker

e o/ Tipp: Frisch im Friihling verfiigbar — lecker in Dips, Aufstrichen oder

Omeletts. Reich an Antioxidantien, unterstiitzt Gefifse und Stoffwechsel.
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BOHNENKRAUT —- NAHRWERTE &

WIRKUNG BEI DIABETES

e Glykamischer Index (GI): nicht relevant (Gewtirz)

e Kohlenhydratgehalt: ca. 7 g pro 100 g (getrocknet)
 Ballaststoffgehalt: ca. 45 g (!) — sehr hoch

e Protein:ca.6g

e Fettgehalt:ca.5¢g

e Portionsgrofie: 1-2 TL (getrocknet)

e Glykamische Last (GL): keine relevante Wirkung

Sehr gut geeignet fiir Diabetiker

o/ Tipp: Ideal zu Hiilsenfriichten (Bohnen, Linsen), da es

\\\\\ W

blahungshemmend wirkt. Auch gut in Gemiisegerichten und Aufldufen.

Aroma: herb, wiirzig, leicht pfeffrig.

BELUGALINSEN — NAHRWERTE &

WIRKUNG BEI DIABETES

¢ Glykamischer Index (GI): ca. 21-29

» Kohlenhydratgehalt: ca. 20 g pro 100 g (gekocht)
 Ballaststoffgehalt:ca. 8 g

e Protein:ca.9g

o Fettgehalt:<1g

e Portionsgrofle: ca. 150 g gekocht

¢ Glykamische Last (GL): niedrig

Sehr gut geeignet fiir Diabetiker

« ./ Tipp: Besonders nihrstoffreiche Linsenart — festkochend, nussiger

Geschmack. Ideal fiir Salate, Bowls oder Eintdpfe. Sittigend und
blutzuckerstabil durch viele Ballaststoffe.
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BIRKENZUCKER (XYLIT) —
NAHRWERTE & WIRKUNG BEI

DIABETES

» Glykdmischer Index (GI): ca. 7

e Kohlenhydratgehalt: ca. 100 g pro 100 g (aber nicht blutzuckerwirksam)

» Ballaststoffgehalt: 0 g

e Protein:0g

» Fettgehalt:0 g

e PortionsgrofRe:1TL=ca. 4 g
 Glykdmische Last (GL): sehr niedrig

Geeignet fiir Diabetiker — als Zuckerersatz

o o/ Tipp: Stifkt wie Zucker, wirkt aber kaum auf den Blutzucker. In Maflen verwenden,

da ibermafliger Verzehr abfithrend wirken kann. Nicht fir Hunde geeignet!

BIRNEN — NAHRWERTE &

WIRKUNG BEI DIABETES

 Glykamischer Index (GI): ca. 38

e Kohlenhydratgehalt: ca. 10-12 g pro 100 g

 Ballaststoffgehalt: ca.2,5¢g

e Protein: 0,5g

e Fettgehalt:<0,5¢g

» Portionsgrofie: 1 kleine Birne (ca. 100-120 g)

* Glykamische Last (GL): niedrig bis mittel
Geeignet fiir Diabetiker — in Maflen

* ./ Tipp: Reife Birnen enthalten mehr Fruchtzucker — besser leicht unreif

verzehren. Schale mitessen fiir mehr Ballaststoffe.
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BRENNNESSEL (BLATTER, FRISCH
ODER GETROCKNET) - NAHRWERTE
& WIRKUNG BEI DIABETES

 Glykamischer Index (GI): sehr niedrig
e Kohlenhydratgehalt: ca. 1-2 g pro 100 g (frisch)
 Ballaststoffgehalt:ca.1-2 g
e Protein:ca.3g
e Fettgehalt:<1g
» Portionsgrofle: ca. 30-50 g (frisch) oder 1-2 TL getrocknet (Tee)
* Glykamische Last (GL): sehr niedrig
Sehr gut geeignet fiir Diabetiker
e o/ Tipp: Entzindungshemmend, entwissernd und reich an
Mikronihrstoffen. Als Tee, Gemiisebeilage (dhnlich wie Spinat) oder
Smoothie-Zutat.

BULGUR — NAHRWERTE &
WIRKUNG BEI DIABETES

 Glykamischer Index (GI): ca. 46

» Kohlenhydratgehalt: ca. 28 g pro 100 g (gekocht)

» Ballaststoffgehalt:ca. 4 g

e Protein:ca.3g

o Fettgehalt:<1g

» Portionsgrofle: ca. 150 g gekocht

* Glykamische Last (GL): mittel

Geeignet fiir Diabetiker — in moderaten Mengen

e o/ Tipp: Grober Weizenschrot mit langsam verdaulichen Kohlenhydraten.
Ideal fiir Salate (z.B. Taboulé), Beilagen oder Gemusefiillungen. Immer mit
Eiweif oder Gemiise kombinieren fiir bessere Blutzuckerstabilitit.
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