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Vorwort

Einfach kochen, ausgewogen essen und den Alltag entspannt genief3en

Was soll ich heute kochen? Welche Lebensmittel passen zu mir? Muss ich jetzt auf Brot, Kartoffeln
oder Obst verzichten? Und wie soll ich all die Empfehlungen im Alltag tiberhaupt umsetzen?

Nach einer Diabetesdiagnose tauchen oft viele Fragen auf. Gerade am Anfang kann es so wirken,
als misste pl6tzlich alles anders werden. Doch eine ausgewogene Erndhrung bei Diabetes muss
weder kompliziert noch langweilig sein.

Du brauchst keine auRergewohnlichen Zutaten, keine komplizierten Kochtechniken und auch
keine stundenlange Vorbereitung. Viele vertraute Lebensmittel kbnnen weiterhin auf deinem
Speiseplan stehen. Entscheidend ist vielmehr, wie du deine Mahlzeiten zusammenstellst, welche
Mengen zu dir passen und welche Lebensmittel du haufiger auswahlst.

Genau dabei mochte dich dieses Kochbuch unterstiitzen.

Die Rezepte sind bewusst einfach gehalten. Sie eignen sich fiir Kochanfanger ebenso wie fiir dltere
Menschen, die unkompliziert, abwechslungsreich und mit Giberschaubarem Aufwand kochen
mochten. Viele Gerichte bestehen aus Zutaten, die du in jedem normalen Supermarkt bekommst.
Die Zubereitungsschritte sind klar erklart und lassen sich auch ohne grol3e Kocherfahrung gut
umsetzen.

Im Mittelpunkt stehen Gemise, Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte, geeignete Eiweil3quellen, Fisch,
Gefliigel, Milchprodukte, Eier sowie ausgewdahlte Obstsorten und gesunde Fettquellen.

Dabei geht es nicht darum, einzelne Lebensmittel zu verbieten.

Ein Stlick Brot ist nicht automatisch ,schlecht”. Kartoffeln missen nicht vom Teller verschwinden.
Und auch Obst gehort grundsatzlich zu einer abwechslungsreichen Erndhrung. Viel wichtiger ist
das Gesamtbild einer Mahlzeit.

Dieses Buch soll dir zeigen, wie einfach eine solche Alltagskiiche aussehen kann.

Du findest Frihstlicksideen, Suppen, Salate, Gemiisegerichte, Gerichte mit Kartoffeln und
Vollkornprodukten, Hiilsenfriichte, Fisch, Hihnchen und Pute sowie schnelle Pfannengerichte,
Auflaufe und One-Pot-Rezepte. Auch kleine Snacks und einfache Desserts diirfen nicht fehlen.

Du musst dabei nicht jeden Tag perfekt essen.

Eine ausgewogene Ernahrung entsteht nicht durch eine einzelne Mahlzeit, sondern durch viele
kleine Entscheidungen im Alltag. Vielleicht tauschst du zunachst dein helles Brot gegen eine
Vollkornvariante aus. Vielleicht kommt zum Mittagessen eine zusatzliche Portion Gemiise auf den
Teller. Oder du trinkst haufiger Wasser statt gestiSter Getranke.

Schon solche kleinen Veranderungen kdnnen helfen, neue Gewohnheiten aufzubauen.

Nimm dir deshalb Zeit.
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Probiere aus, was dir schmeckt, was du gut vertragst und was zu deinem Alltag passt.
Und vor allem:

| Essen darfweiterhin Freude machen.
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Diabetes und Erndhrung einfach erklart
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Was bedeutet Diabetes?

Diabetes mellitus ist eine Stoffwechselerkrankung, bei der der Blutzuckerspiegel dauerhaft oder
wiederholt erh6ht sein kann.

Glukose - also Traubenzucker - dient dem Korper als wichtige Energiequelle. Sie gelangt vor allem
nach dem Essen aus dem Verdauungstrakt ins Blut.

Damit Glukose aus dem Blut in viele Korperzellen aufgenommen werden kann, spielt das Hormon
Insulin eine wichtige Rolle.

Bei Diabetes funktioniert dieser Vorgang nicht mehr so wie bei einem gesunden Stoffwechsel.
Dabei gibt es unterschiedliche Formen von Diabetes.

Bei Typ-1-Diabetes produziert der Kérper aufgrund einer Autoimmunreaktion kein oder kaum
eigenes Insulin. Betroffene bendtigen deshalb Insulin.

Bei Typ-2-Diabetes reagieren die Kérperzellen zunachst weniger empfindlich auf Insulin. Im
weiteren Verlauf kann zusatzlich die kérpereigene Insulinproduktion abnehmen.

Typ-2-Diabetes tritt haufig im Erwachsenenalter auf, kann jedoch grundsatzlich auch jlingere
Menschen betreffen.

Die Behandlung ist individuell. Sie kann unter anderem Erndhrung, Bewegung und Medikamente
umfassen. Manche Menschen benétigen zusatzlich Insulin.

Deshalb ist es wichtig, die eigene Behandlung immer mit der Arztin, dem Arzt oder dem
Diabetesteam abzustimmen.

Warum die Erndhrung im Alltag eine wichtige Rolle spielt

Was du isst und trinkst, beeinflusst unter anderem, wie viele Kohlenhydrate, Ballaststoffe,
Eiweile, Fette, Vitamine und Mineralstoffe dein Korper erhilt.

Vor allem kohlenhydrathaltige Lebensmittel kénnen den Blutzucker nach einer Mahlzeit
beeinflussen.

Das bedeutet jedoch nicht, dass Kohlenhydrate grundsatzlich vermieden werden miissen.
Vielmehr kommt es auf die Art, Menge und Zusammenstellung der Mahlzeit an.
Ein Beispiel:

Eine grol3e Portion WeiBbrot mit siiBem Aufstrich ist anders zusammengesetzt als eine Mahlzeit
aus Vollkornbrot, Hittenkase, Tomaten und Gurke.

Auch wenn beide Mahlzeiten Kohlenhydrate enthalten, unterscheiden sie sich deutlich hinsichtlich
Ballaststoffen, Eiweild und Sattigung.
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Genau deshalb betrachten wir in diesem Buch nicht nur einzelne Zutaten, sondern die gesamte
Mabhlzeit.

Kohlenhydrate einfach verstehen

Kohlenhydrate stecken in vielen Lebensmitteln.
Dazu gehoren beispielsweise:

e Brot und Brétchen

o Haferflocken und andere Getreideflocken

e Nudeln

* Reis

e Kartoffeln

e Hiulsenfrichte

e Obst

e Milch und einige Milchprodukte

e SURigkeiten

e Kuchen und Geback

e gesliRte Getranke

Bei der Verdauung werden viele Kohlenhydrate in kleinere Zuckerbausteine zerlegt. Diese
gelangen anschlieend ins Blut.

Doch nicht jedes kohlenhydrathaltige Lebensmittel wirkt gleich.

Lebensmittel unterscheiden sich beispielsweise hinsichtlich ihres Ballaststoffgehalts, ihrer
Verarbeitung und der Zusammensetzung der gesamten Mahlzeit.

Deshalb lautet die wichtigste Regel nicht:
| »Keine Kohlenhydrate.“
Sondern vielmehr:
| Kohlenhydrate bewusst auswihlen und sinnvoll kombinieren.

Vollkornbrot, Haferflocken, Hilsenfriichte und viele Gemiisearten bringen beispielsweise
zusatzlich Ballaststoffe und weitere Nahrstoffe mit.

Blutzuckerfreundlich essen — worauf es ankommt

Eine alltagstaugliche Ernahrung muss nicht aus besonderen ,Diabetes-Lebensmitteln“ bestehen.
Oft hilft bereits eine einfache Grundstruktur:
| Gemiise + Eiwei3quelle + passende Kohlenhydratquelle + etwas gutes Fett

13
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Ein Mittagessen kdnnte beispielsweise bestehen aus:

Brokkoli und Méhren

Hihnchenbrust

einer kleinen Portion Kartoffeln

etwas Olivendl oder einem Joghurt-Krauter-Dip

Oder vegetarisch:

e Paprika und Zucchini
e Linsen
e etwas Vollkornreis
e Joghurt oder Feta
Solche Kombinationen machen Mahlzeiten abwechslungsreich und sattigend.

Auch Portionsgrof3e, Medikamente, Bewegung und der personliche Stoffwechsel spielen eine
Rolle. Deshalb kénnen zwei Menschen auf dieselbe Mahlzeit unterschiedlich reagieren.

Ballaststoffe und ihre Bedeutung

Ballaststoffe sind Bestandteile pflanzlicher Lebensmittel, die im Verdauungssystem nicht

vollstandig zerlegt werden.
Sie stecken besonders in:

e Gemuse

e Hilsenfriichten

e Vollkornprodukten

o Haferflocken

e Nussen

e Samen

e Beeren

e einigen anderen Obstsorten
Ballaststoffreiche Lebensmittel kdnnen zu einer ausgewogenen Erndhrung beitragen und sattigen
haufig gut.
Wenn du bisher nur wenige Ballaststoffe gegessen hast, solltest du die Menge langsam steigern.

Der Darm braucht manchmal etwas Zeit, um sich daran zu gewdhnen.

Auch ausreichendes Trinken ist dabei wichtig.
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Eiweil3 sinnvoll in die Mahlzeiten einbauen

Eiweil wird auch Protein genannt und erfiillt viele Aufgaben im Korper. Unter anderem ist es ein
wichtiger Baustoff fiir Muskeln und Gewebe.

Gerade im héheren Lebensalter spielt eine ausreichende Eiwei3versorgung eine wichtige Rolle.
Gute EiweiBquellen sind beispielsweise:

e Eier

e Naturjoghurt

e Skyr

e Quark

e Hittenkase

e Fisch

e Hahnchen

e Pute

e Linsen

e Bohnen

e Kichererbsen

e Tofu

e Nisse und Samen
Versuche, zu den Hauptmabhlzeiten eine geeignete Eiweil3quelle einzuplanen.

So wird aus einer einfachen Gemiisepfanne beispielsweise durch Kichererbsen, Ei, Fisch oder
Hahnchen eine vollstiandiger zusammengesetzte Mahlzeit.

Bei bestimmten Erkrankungen - beispielsweise einigen Nierenerkrankungen - kann eine
individuelle Anpassung der Eiweizufuhr notwendig sein. In diesem Fall solltest du dich arztlich
oder ernahrungsmedizinisch beraten lassen.

Gute Fettquellen bewusst auswahlen

Fett gehort zu einer ausgewogenen Erndhrung dazu.
Entscheidend ist auch hier die Auswahl.
Geeignete Fettquellen sind beispielsweise:

e Olivenol
e Rapsol
e Walnisse

e Mandeln
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andere ungesalzene Nisse
e Samen

Avocado

fettreicher Seefisch

Da Fett sehr energiereich ist, reichen oft kleine Mengen.

Du musst also nicht moglichst fettfrei kochen. Haufig ist es sinnvoller, bewusst auszuwahlen,
welches Fett du verwendest und wie viel davon in der Mahlzeit steckt.

Gemiise und Salat als tigliche Grundlage

Gemise ist einer der unkompliziertesten Bausteine einer abwechslungsreichen Kiiche.
Du kannst beispielsweise verwenden:

e Brokkoli

e Blumenkohl

e Zucchini

e Paprika

e Tomaten

e Gurken

e Mohren

e Auberginen

e Kohlrabi

e Spinat

e griine Bohnen

¢ verschiedene Kohlsorten
o Pilze

e Salate

Dabei muss es nicht immer frisches Gemiise sein.

Auch ungewdirztes Tiefkiihlgemise ist praktisch und kann gerade fiir kleinere Haushalte eine gro3e
Hilfe sein.

Du kannst nur die benétigte Menge entnehmen und den Rest wieder einfrieren.
Gemdlise lasst sich zudem auf viele Arten zubereiten:

gekocht, gedlinstet, gebraten, aus dem Ofen, als Suppe, Salat oder Bestandteil eines Auflaufs.
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Obst richtig in den Speiseplan integrieren

Viele Menschen glauben nach einer Diabetesdiagnose zunachst, sie diirften kein Obst mehr essen.
So pauschal stimmt das nicht.

Obst liefert unter anderem Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe. Es enthalt jedoch auch
naturlichen Zucker.

Deshalb kommt es unter anderem auf die Sorte und Portionsgrof3e an.
Praktische Moglichkeiten sind beispielsweise:

e Beeren mit Naturjoghurt

ein kleiner Apfel mit einigen Nissen

eine Birne mit Naturquark

Obst als Bestandteil eines Haferfriihstlicks

Ganze Friichte sind im Alltag meist die sinnvollere Wahl als Fruchtsafte.

Auch bei Smoothies wird schnell eine gréRere Obstmenge getrunken, als man normalerweise auf
einmal essen wiirde.

Deshalb gilt:
| Obst genief3en - aber nicht unbegrenzt nebenbei essen oder trinken.
Welche Menge fiir dich personlich geeignet ist, kann auch von deiner Behandlung und deinen
Blutzuckerwerten abhangen.
Vollkorn statt WeiBmehl - einfache Alternativen
Du musst deine Kiiche nicht von heute auf morgen komplett verandern.
Beginne mit einfachen Tauschaktionen.
Statt:

WeilRbrot — Vollkornbrot

helle Brotchen — Vollkornbrotchen

normale Nudeln = Vollkornnudeln

stiRes Fruhstiicksmusli = Haferflocken

Vollkornprodukte enthalten mehr Bestandteile des urspriinglichen Getreidekorns und sind gute
Quellen fiir Ballaststoffe.

Wenn du bisher kaum Vollkorn gegessen hast, steigere die Menge langsam.

Manche Menschen vertragen fein gemahlenes Vollkornbrot besser als Brot mit vielen groben
Kornern.

Teste deshalb in Ruhe, was dir bekommt.
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Zucker und versteckte Zucker erkennen

Zucker steckt nicht nur in StBigkeiten.

Auch viele Fertigprodukte kdnnen zugesetzten Zucker enthalten.
Dazu gehdren beispielsweise manche:

e Frihstiickscerealien

e Fruchtjoghurts

e Musliriegel

e Ketchup- und Fertigsaucen
e Dressings

e Backwaren

e Getranke

e Desserts

Ein Blick auf die Zutatenliste kann deshalb hilfreich sein.
Zucker kann dort unter verschiedenen Bezeichnungen auftauchen.

Du musst deswegen nicht jedes Lebensmittel mit einer kleinen Zuckermenge grundsatzlich
meiden.

Viel wichtiger ist, wie haufig und in welcher Menge stark gestiBte Lebensmittel auf dem Speiseplan
stehen.

In vielen Rezepten lasst sich die SiiBe aulerdem reduzieren.

Der Geschmack gewohnt sich haufig schneller daran, als man denkt.

Getranke sinnvoll auswahlen

Getranke werden leicht unterschatzt.
Besonders siiBe Getranke kénnen gréBere Mengen Zucker liefern, ohne lange zu sattigen.
Gute Alltagsgetranke sind beispielsweise:

e Wasser

e Mineralwasser

e ungesulSter Krautertee

e ungesufter Friichtetee

e Kaffee ohne Zucker, sofern gut vertraglich

e schwarzer oder griiner Tee ohne Zucker, sofern gut vertraglich

Wasser kannst du geschmacklich abwechslungsreicher machen, zum Beispiel mit:

e Zitronenscheiben
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e Gurkenscheiben
e Minze
e einigen Beeren

Bei alteren Menschen kann das Durstgefiihl nachlassen. Deshalb kann es helfen, Getranke sichtbar
bereitzustellen und liber den Tag verteilt regelmaRig daran zu denken.

Bei Herz- oder Nierenerkrankungen kénnen besondere Vorgaben fiir die Trinkmenge gelten. Dann
haben die Empfehlungen der behandelnden Arztin oder des behandelnden Arztes Vorrang.

PortionsgroBen einfach einschitzen

Du brauchst im Alltag nicht jede Mahlzeit grammgenau abzuwiegen, sofern dein Behandlungsteam
nichts anderes empfohlen hat.

Eine einfache Telleraufteilung kann bei vielen Mahlzeiten Orientierung geben:
| Ein groBer Teil Gemiise oder Salat

dazu
| eine EiweiBquelle

und

eine passende Portion Kartoffeln, Vollkorngetreide, Hiilsenfriichte oder eine
andere Kohlenhydratquelle.

Dazu kann eine kleine Menge hochwertiges Pflanzendl, Niisse, Samen oder eine andere Fettquelle
kommen.

Wie grof die einzelnen Portionen sein sollten, ist individuell.

KorpergroBRe, Gewicht, Aktivitat, Alter, Medikamente und persdnliche Therapieziele kénnen dabei
eine Rolle spielen.

RegelmiRige Mahlzeiten im Alltag

Es gibt nicht fiir jeden Menschen mit Diabetes denselben perfekten Mahlzeitenrhythmus.

Manche Menschen kommen mit drei Hauptmabhlzeiten gut zurecht. Andere bendétigen aufgrund
ihrer Medikamente, ihres Appetits oder ihrer persénlichen Situation eine andere Verteilung.

Wichtig ist vor allem, dass dein Mahlzeitenrhythmus zu deiner Therapie passt.

Besonders wenn du Insulin oder Medikamente einnimmst, die Unterzuckerungen verursachen
kénnen, solltest du Anderungen deiner Essgewohnheiten nicht einfach auf eigene Faust mit einer
veranderten Medikamentendosis kombinieren.

Besprich groRere Veranderungen deshalb mit deinem Behandlungsteam.
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