2" T Richtige Erndhrung mit

Diabetes

Ein Service der HEXAL AG

www.diabetes.hexal.de

Arzneimittel Ihres Vertrauens



Inhalt

] 22

3

12

20

2

w
o B

32

36

46

Vorwort

Grundlagen der gesunden Ernéhrung

Erndhrungstabellen
Gemuse & Obst

Kartoffeln
Getreideerzeugnisse & Brot
Fleisch
Fisch/Meeresfrichte

Milch & Milcherzeugnisse
Eier & K&se

Speisefette und Ole,
Samen & NUsse

SuBwaren, Backwaren &
Weihnachtsgebdck

Fastfood
Getranke

Haben Sie noch Fragen?



-

7~ Vorwort

Liebe Patientin, lieber Patient,

Essen ist eine der vielen Freuden, die wir im Leben
haben. Haufig gehort es bei besonderen Anléssen zu
den Hohepunkten im Jahr. Hiervon sind Sie als Diabetiker
nicht ausgeschlossen.

Da durch Nahrungsaufnahme der Blutzuckerspiegel
ansteigt, sind ein paar Umstellungen in den Lebens- und
Ern&hrungsgewohnheiten fur Sie wichtig. Diese kbnnen
Ihnen dabei helfen, bis ins hohe Alter fit und aktiv zu
bleiben. Langweilige Didten sind daflr in der Regel gar
nicht notwendig.

Das vorliegende Blchlein gibt Innen neben den regel-
mdaBigen Selbstkontrollen des Blutzuckers, die Sie in ein
Tagebuch eintragen sollten, die Méglichkeit Ihre Essge-
wohnheiten fur Sie individuell zu gestalten. Ihre Essge-
wohnheiten sind ein wichtiger Teil Ihrer Diabetesbehand-
lung. sollen aber auch den SpaB am Genuss moglichst
nicht einschrdinken.

Viel Erfolg und alles Gute fur Ihre Gesundheit winscht
Ihnen

Ihre HEXAL AG



Eine gesunde und ausgewogene Mischkost ist fur den
Typ 2 Diabetiker Ziel einer Erdhrungsumstellung. Mit der
richtigen Menge und dem richtigen Verhdltnis der
Grundndhrstoffe Kohlenhydrate, Fette und EiweiBe lassen
sich beachtliche Erfolge erzielen.

In den meisten Fallen hat Ihr Arzt Ihnen auch ein Arznei-
mittel verordnet, das Ihren Blutzucker senkt. Daher ist es

wichtig zu wissen, dass keine Didtvorschrift eine Einnah-
me ersetzen kann! Sprechen Sie mit Ihrem Arzt dartber.

kcal - Kilokalorien

kJ - Kilojoule
Proteine - EiweiB

KH - Kohlenhydrate
BE - Brofeinheiten

- - keine Angaben
o - nicht enthalten

- minimal

kcal
Kilokalorie (kcal = 1000 Kalorien): Umgangssprachlich ist
mit 1 Kalorie immer 1 Kilokalorie (kcal) gemeint.

Kilokalorien sind ein MaB fur die Energiemenge von Nah-
rungsmitteln. International verwendet man heute die Ein-
heit Joule oder Kilojoule (AbkUrzung: kJ).

1 kcal = 4,184 kJ.

kJ
Kilojoule (kJ) = 1000 Joule.

Ein Joule ist die Energie, die bendtigt wird, um ein
Gewicht von 100 g um 1 Meter nach oben zu bewegen.
1 kd = 0,239 keal.

1 g EiweiB liefert 4,1 kcal oder 17,1 kJ.
1 g Kohlenhydrate liefert 4,1 kcal oder 17,1 kJ.
1 g Fett liefert 9,3 kcal oder 38,9 kJ.

1 g Alkohol liefert 7,1 kcal oder 29,3 kJ.




Erndhrungsempfehlung: 10 - 15 % der Kalorien (ca. 40 -
50 g/Tag) soliten aus EiweiBen stammen. Man unter-
scheidet zwischen pflanzlichen und tierischen EiweiBen.
Sinnvoll kombiniert sind sie ein unverzichtbarer Nahrungs-
bestandteil.

Ern&hrungsempfehlung: 30 % der Kalorien (ca. 65 g/Tag)
sollten aus Feften stammen. Unter den drei Grundndhr-
stoffen (Fette, Kohlenhydrate und EiweiBe) hat Fett ge-
wichtsbezogen den hdchsten Energiegehalt: 9.3 kcal/g.

Erndhrungsempfehlung: Mindestens 55 - 60 % der
Kalorien (> 250 g/Tag) sollfen aus Kohlenhydraten stam-
men.

Kohlenhydrate dienen dem menschlichen Kérper primar
als Energielieferanten. Die Kohlenhydrate kbnnen nach
inrer chemischen Zusammensetzung in Einfach- (z. B.
Glukose, Traubenzucker), Zweifach- (z. B. Saccharose,
Haushaltszucker) und Vielfachzucker (z. B. Stérke) einge-
feilt werden.

Eine Broteinheit, abgekUrzt BE, ist die Berechnungseinheit
fur Kohlenhydrate. Eine BE entspricht dabei 12 g Kohlen-
hydraten (kurz KH). Die Aufnahme von Kohlenhydraten
bzw. ihr Gegenwert in BE muss mit der Insulingabe genau
abgestimmt sein, denn Kohlenhydrate fUhren zu einem
Anstieg des Blutzuckerspiegels. Im Gegensatz zu den koh-
lenhydratreichen haben fett- oder eiweiBreiche Lebens-
mittel kaum einen Einfluss auf den Blutzuckerspiegel.

Der glyk&mische Index (GLYX = GI) druckt aus, wie
schnell oder wie langsam der Blutzuckerspiegel nach
dem Verzehr eines bestimmten Lebensmittels ansteigt.

Als Vergleich dient Traubenzucker (= Glucose bzw. Dex-
frose) mit einem GLYX-Wert von 100. Das bedeutet, der
Blutzucker steigt rasch auf relativ hohe Werte. Lebens-
mittel mit einem niedrigen glyk&mischen Index erhhen
demnach den Blutzucker langsamer und weniger stark.

Niedriger Gl kleiner als 55
Mittlerer Gl 55 bis 69
Hoher Gl: 70 bis 100



Berechnungsgrundlage ist eine Zufuhr von 100 g Kohlen-
hydrate aus dem entsprechenden Lebensmittel. Sinnvol-
ler fur die Praxis ist der Wert der glyk&mischen Last (GL).
Sie bezieht sich direkt auf 100 g des entsprechenden
Lebensmittels.

Die glykdmische Last berucksichtigt, wie viel von einem
Lebensmittel Ublicherweise in einer Porfion gegessen
wird. Sie berechnet sich aus dem glyk&mischen Index,
bezogen auf eine durchschnittliche PortionsgréBe:

GL = Gl x Kohlenhydrate pro Portion in Gramm
100

Niedrige GL: kleiner 11
Mittlere GL: 1 -19
Hohe GL: groBer 19

Der Begriff "Ballaststoffe” stamnmt noch aus einer Zeit, in
der man diese Nahrungsbestandteile als "UberflUssigen
Ballast" angesehen hat. Ballaststoffe sind weitgehend

unverdauliche Bestandteile von pflanzlichen Nahrungs-
mitteln. Inr Energiegewinn (2 - 3 kcal/g) durch enzyma-
fische Spaltung der Darmflora ist zu vernachldssigen.

Sie verhindern allerdings durch inre Anwesenheit eine
schnelle Aufspaltung der Kohlenhydrate und damit hohe
Blutzuckerspitzen. Die Aufnahmeempfehlung der Deut-
schen Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) von 30 g Ballast-
stoffe pro Tag wird haufig nicht erreicht.

Milligramm: 1000mg=1g

Mikrogramm: 1000 pg = 1Tmg

Die angegebenen Datfen in den Erndhrungstabellen sind
Durchschnittswerte und sollen zur Orientierung dienen.
Aufgrund biologischer Unterschiede wie der Bodenbe-
schaffenheit, Anbau- und Futterungsbedingungen, Wetter,
Zubereitungsformen usw. schwanken die Ergebnisse von
Erndhrungstabelle zu Erndhrungstabelle etwas.



Erndhrungstabellen

Gemiise & Obst
Gemiise je 100 g

Artischocken
Auberginen
Avocados
Bambussprossen
Blumenkonhl
Brokkoli
Champignons
Chicoree
Chinakohl
Endivien
Erbsen, grin
Feldsalat
Fenchel
Grlne Bohnen
Grunkohl
Gurken
Knoblauch
Kohlrabi
Kopfsalat
KUrbis

Gl : glyké&mischer Index, GL : glyk&mische Last;

g |l =gering m —=mittel

h T =hoch x=minimal
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30
12
139
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04
0.3
03
04
02
0.3
0.3
0.2
0.2
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05
02
03
0.4
0.3
01
23
03
01
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GLYX
Gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
m -
gl

gl
m -

GL

gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl

Typische Portion

Menge
1 groBe Artischocke
', mittelgroBe
', mittelgroBe
', handvoll Sprossen
', Kopf Blumenkohl
1 kleiner Strunk
neben Hauptgericht
1 Kolben Chicoree
, Kopf Chinakohl
3 gr. Blatter Endivien
neben Hauptgericht
2 Hande voll
1 gr. Knolle Fenchel
neben Hauptgericht
"4 Kopf Grunkohl
Y, StGck Gurke
1 kleine Zehe
1 kleine Knolle
5 groRBe Bldatter Salat
1 Scheibe Kurbis

9
150
150
100
20
150
150
200
150
150
75
100
75
150
80
150
75

150
50
200



Gemiise je 100 g keal kJ Proteine Fette KH BE GLYX Typische Portion

()] @ @ @ @ Gl 6l Menge g
Lauch / Porree 25 105 2 X 4 0.3 gl g ! neben Hauptgericht 100
Maiskdrner 74 310 2 X 16 18 gl m - 3 EL Mais 50
Mangold 8 33 2 X X X gl g! 1kleine Staude 200
Meerrettich, gerieben 63 263 ) X 8 0,7 gl g 1TL Meerettich 5
Mohren / Karotten 29 121 1 X 6 05 m- m-~ 2 mittelgroBe 150
Oliven 134 561 1 14 X X gl g 7Stck(grun/schwarz) 30
Paprika 21 88 1 X 4 0.3 gl g ! 1 miftelgroBe 150
Pefersilie 37 165 3 X 6 0.5 gl gl TEL 2
Pfifferlinge 12 50 1 X 2 02 gl g ! neben Hauptgericht 100
Radieschen 12 50 1 X 2 02 gl g! 1Bund 100
Rettich 16 67 1 X 3 0.3 gl g | ".Stlck Reftich 150
Rosenkohl 31 128 4 1 6 05 gl g! 10 Stick Rosenkohl 150
Rote Bete, roh 4] 172 2 X 6 05 m - gl 1 mittelgroBe Knolle 150
Rotkohl / Blaukraut 21 88 1 X 4 03 gl g! neben Hauptgericht 150
Sauerkraut 17 70 2 X 4 0.3 gl g ! neben Hauptgericht 150
Sellerie 8 88 1 X 1 0.1 gl g! zum Dippen 80
Sellerieknollen 25 105 1 X 5 04 gl g ! inderSuppe 20
Spargel 13 50 2 X 2 02 gl g| neben Hauptgericht 250
Spinat 12 50 2 X 1 0.1 gl g|! neben Hauptgericht 150
Steinpilze 25 105 2 X 4 0.3 gl gl neben Hauptgericht 150
Tomaten 16 67 1 X 3 0.3 gl gl 2Stuck Tomaten 150
Tomatenketchup 107 448 2 X 24 2 m - gl TEL 20
Tomatenmark 45 188 2 X 9 0.8 gl gl TEL 20

Gl : glyké&mischer Index, GL : glyk&mische Last;
g | =gering m —=mitel h t=hoch x=minimal
14 15



Gemiise je 100 g keal kJ Proteine Fette KH BE GLYX Typische Portion

()] @ @ ()] @ Gl GL Menge g

WeiBkohl / WeiBkraut 25 104 1 X 3 0.3 gl gl s Kopf WeiBkohl 150
Wirsing 21 88 2 X & 0.3 gl gl ".«Kopf Wirsing 150
Zucchini 16 67 2 X 2 02 gl gl 1kleine Zucchini 150
Zwiebel 41 14 1 X 9 0.8 gl gl 1kleine Zwiebel 50
Obst je 100 g

Ananas 56 232 X X 12 1 m - gl 1 Scheibe Ananas Q0
Apfel 49 205 X X 12 1 gl gl 1kleiner Apfel 90
Apfelmus 78 326 X X 19 1.6 gl m -~ Dessertschale 125
Aprikosen 49 205 1 X 11 0.9 m- gl 2-3Aprikosen 110
Banane 88 369 1 X 16 13 m- m-~ 1 mittelgroBe 140
Birne 57 238 1 X 13 1.1 gl g! 1kleine Birne 90
Brombeeren 4] 172 1 X 9 0.8 gl gl 7-8EL 125
Clementine / Mandarine 37 155 1 X 8 0,7 al gl 1 kleine Mandarine 50
Erdbeeren 33 138 1 X 7 06 gl g! 15 Erdbeeren 125
Granatapfel 37 155 X X 9 0.8 m - gl 1kleiner 125
Grapefruit &3 138 1 X 7 0,6 gl gl " Grapfruit 125
Heidelbeeren 83 349 1 1 19 11 gl g! 1kleine Schale 125
Himbeeren 37 155 1 X 0,7 gl gl 7-8EL 125
Holunderbeeren 54 228 3 2 7 06 gl gl 7EL 170
Honigmelone 54 228 1 X 12 04 m- gl 2Spalten 125
Johannisbeeren (schwarz) 39 164 1 X 6 1 gl g! 1kleine Schale 125

Gl : glyké&mischer Index, GL : glyk&mische Last;
g | =gering m —=mitel h t=hoch x=minimal
16 17



Obst je 100 g

Kiwi

Mango

Mirabellen
Nektarine

Orange

Papaya

Pfirsich

Pflaumen
Preiselbeeren, roh
Rhabarber, gekocht
Stachelbeeren,roh
SuBkirsche
Wassermelone
Weintrauben, weil
Zitrone

Gl glyk&mischer Index, GL : glyk&mische Last;

g | =gering m —=mittel

h T =hoch x=minimal
18

keal
()]
58
57
66
53
4]
B
45
49
37
16
4]
57
37
70
25

kJ
()
222
240
276
223
172
138
188
203
165
67
172
238
156
293
105

Proteine
()]
1

1
1
1
1

m—y _, ==y _, ==y _ 2

Fette
@

>

X X X X X X X X X X X X X X

BE

0.9
1.3
1.3
08
0.7
0.8
1.2
0.8
0.3
08
1,1
0.3
1.3
04

GLYX
Gl

gl
m -
m -
gl
gl
m -
gl
gl
gl
gl
gl
gl
ht
gl
gl

GL

gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl
gl

Typische Portion
Menge

1 mittelgroBe Kiwi

> Mango

10 Stuck

1 mittelgroBe

1 mittelgroBe

', kleine Papaya

1 Pfirsich

4 Pflaumen

1 kleine Schale

1 kleine Stange

1 kleine Schale

1 kleine Schale

1 Spalte

ca. 10 Stuck

', Zitrone

9
80
100
100
120
150
125
120
100
125
150
125
125
300
70
30



Kartoffeln

Kartoffeln je 100 g kcal kJ Proteine Fette KH BE GLYX Typische Portion
()] @ @ ()] @ Gl GL Menge )
Bratkartoffeln 115 481 2 4 17 1.4 m- m-~ 1 Portion 215
Chips 539 2254 6 39 45 3.8 ht ht+ Y Tute Chips 50
Kartoffelkl6Be, Knddel, roh 165 705 4 1 37 28 m- m- 1Knodel 90
Kartoffeln ohne Schalen 86 360 2 X 19 1.6 m- m- 2 groBe Karfoffeln 200
Kartoffelpuffer 260 1088 4 16 23 19 gl m - 2 Stuck 200
Kartoffelplree 147 625 5 3 25 13 h ht 2gehdufte EL 100
Kartoffelsalat mit Ol 98 410 2 3 15 1,3 ht h+ 1 Portion 250
Knddel 150 628 6 2 26 22 ht ht+ 1Stlck 90
Pommes frites 267 m7z 4 12 34 28 ht ht+ ca. 15 Stuck 30
 Gefreideerzeugnisse und Brot -
Getreideerzeugnisse je 100 g keal kJ Proteine Fette KH BE GLYX Typische Portion
@ () @ ) @ Gl Gl Menge )

Buchweizen 351 1469 10 2 71 59 gl m- 1EL 20
Cornflakes 382 1598 15 1 75 6.9 ht m - 1 mittelgroBe Portion 50
Gerstenkdrner 302 1264 11 2 58 4.8 gl m- 1EL 15
Gerstengraupen 354 1481 10 1 74 6,2 gl gl 1EL 15
Grunkern / Dinkel 331 1385 12 & 62 52 gl m- 1EL 15
Hafer 369 1544 13 7 61 5,1 gl m- 1EL 15
Haferflocken 393 1644 14 7 66 515 m- m-~ 1 mittlere Schale 60
Hirse 328 1372 11 4 60 5 ht ht+ 1TEL 15

Gl glykémischer Index, GL: glyk&mische Last; x = minimal
g | =gering m —=mittel h T=hoch
20 21



Getreideerzeugnisse je 100 g

Mais (Flocken, Cerealien)

MuUsli, Trockenprodukt

Nudeln

Reis

Roggenmenhl, Type 815 / 997 / 1150
Speisestarke

Vollkornnudeln

Weizen

WeizengrieB

Weizenkeime

Weizenmehl, Type 405 / 550 / 1050

Brot je 100 g

Brétchen

Kndckebrot

Mischbrot (Roggen-, Weizen-)
Paniermenl

Pumpernickel

Roggenbrot
Weizen-Toastbrot
Weizenvollkornbrot

Zwieback

Gl : glyké&mischer Index, GL : glyk&mische Last;
g | =gering m —=mitel h t=hoch x=minimal

22

kcal

()
341
405
376
362
317
357
352
314
358
383
334

276
317
251
358
185
219
262
235
368

kJ
()

1427
1695
1573
1515
1326
1494
1473
1314
1498
1602
1409

1165
1326
1050
1498
772
915
1175
983
1541

Proteine
@
9
9
13

Fette
()
4
10
8
1
1

— 0 — N W X

I — Ol — =1 — = — =

KH
@
65
67
72
79
76
87
64
60
75
46
73

58
65
52
72
37
46
48
47
73

54
5,6

6,6
52
73
53

6,3
3.8
6,2

4.8
54
4.3

3.8
43
54
3.9
6,3

GLYX

Gl

gl
gl
gl
m -
m -
ht
gl
gl
m -

gl
ht

ht
m -
m -
ht
gl
m -
ht
ht
m -

GL
m —
m —
ht
ht
m -
ht
m -
m —
m —
gl
ht

ht
m —
m -
ht
gl
m —
m -
m -
m -

23

Typische Portion
Menge

1EL

1 mittlere Schale

2 gehdufte EL

3 EL Reis, roh

1EL

1 gehdufter EL

1 kleine Portion, roh

1 gehdufter EL

1 gehdufter EL

1 gehdufter EL

1 gehdufter EL

1 Stlck

1 Stlck

1 Scheibe
1EL

1 Scheibe
1 Scheibe
1 Scheibe
1 Scheibe
2 Scheiben



Fleisch je 100 g Proteine Typische Portion
) [ Gl | GL | Menge | g
_--_-----—-

Hammelfleisch X

1 Sttick 180

gl
_--_-----_-

Hirsch X 2 Medaillons 150

Kaninchen X gl 1 Keule (250 @) 200

Lammfilet X gl 2 Filets 180
_--_-----—-

Rinderfilet X gl 1 Stuck 120

Rumpsteak X gl g 1Stuck 180

Schweineschnitzel X gl g! 1Stuck 200

omeweren e &5 20 x x a1 on Gwmo a0

Ente X gl gl ".Stlck (450 g) 200

H&hnchenbrust X gl 1 Filet 150

Suppenhuhn in der Suppe

Gl : glyké&mischer Index, GL : glykédmische Last;
g l=gering m —=mittel h T=hoch x=minimal
24 25



Wurst / Fleischwaren je 100 g Proteine Typische Portion

) | Gl [ GL | Menge | g
_--_-----—-
Bratwurst 1249 X gl 1 Wurst 150
_--_---- 1gr.1unde Scheibe 30
Fleischwurst 324 1356 11 X g 1Stuck 125
_--_--- gL 1-25cheben 30
Kasseler X gl gl 1-2Scheiben (dinn) 50
_--_-----—-
Leberwurst 1366 0,1 gl 1 Portion
_--_---- —-
Mortadella 347 1452 X gl 1 -2 Scheiben
_--_-----—-
Schinken (gekocht) 264 1105 19 X gl g ! 5kleine Scheiben

--_-----—-
Speck 621 2600 X gl gl 3Scheiben
_--_-----—-
Wiener Wurstchen 1236 X gl 1 Paar 100

Gl : glyké&mischer Index, GL : glykédmische Last;
g l=gering m —=mittel h T=hoch x=minimal
26 27



Flsch & Meeresfriichte

Fisch & Meeresirichie jo 100G -“ Typlsche Porfion
<9> ©) ©) ©) ©) | Gl | GL |  Menge | g |

1174 X gl g! 1Filet 100
Flunder 79 331 17 1 X X gl gl 1Sttck 180
Forelle / Hecht 90 380 19 1.5 X X gl gl "»Stuck 180
Heilbutt 95 397 20 2 X X gl gl 1Filet 200
Hering 155 647 18 10 X X gl g 2Filets 150
Kabeljau / Dorsch 70 293 17 06 X X gl g 1 Portion 150
Karpfen 115 482 18 5 X X gl gl 1Filet 150
Lachs 289 845 20 14 X X gl g! 1 Portion 150
Makrele 182 761 19 12 X X gl g ! 1 kleine Portion 200
Rot- / Goldbarsch 81 338 18 1 X X gl gl 1Filet 150
Schellfisch / Scholle 77 232 18 X X X gl gl 1Filet 180
Seezunge 82 344 18 1.5 X X gl g! 1Filet 150
Steinbutt 82 344 17 2 X X gl g! 1Filet 150
Thunfisch 239 1000 22 16 X X gl gl 1 Portion 150
Tintenfisch 73 303 16 1 X X gl g! 1 Portion 150
Bismarkhering 205 858 16 15 X X gl g 3Stuck 125
Brathering 209 874 17 15 X X gl g! 1Stuck 125
Buckling (gerduchert) 224 938 21 16 X X gl gl 1Stuck 180
Fischst&bchen (TiefkUhlkost) 213 891 16 7 20 1.7 gl g! 3Stlck 90
Garnele 87 364 19 1 X X gl gl 1kleiner Teller 100
Krabben (Dosen) 87 364 18 1 1 01 gl gl '>kleiner Teller 50
Makrele, ger@uchert 222 930 21 16 X X gl g! 1 Portion 150

Gl glyk&mischer Index, GL : glyk&mische Last;
g l=gering m —=mittel h T=hoch x=minimal
28 29



(9> <9> <9> <9> <9> [ Gl [ GL [  Menge | g |

Matjeshering 172 gl gl 1Filet 80
Olsardinen 233 975 24 14 1 0,1 gl gl 3Stlck 7'
Schillerlocke 309 1293 21 24 X X gl gl 1kleines Stuck 75

Milch & Milcherzeugnisse

Milch & Milcherzeugnisse je 100 g keal kJ Proteine Fette KH BE GLYX Typische Portion
@ () @ ) @ Gl 6L Menge )
Buttermilch 42 176 4 1 4 0,3 gl gl 1Glas 200
Creme fraiche, 40% Fett 393 1644 2 40 3 0.3 al gl 2TL 10
Joghurt aus Magermilch, 0,1% Fett 47 195 34 1.5 42 0.3 gl 9! 1kleiner Becher 150
Joghurt aus fettarmer Milch, 1,5% Fett 34 144 3.5 0,1 4,1 0.3 gl g! 1kleiner Becher 150
Joghurt aus Vollmilch, 3,5% Fett 74 310 5 3.5 5 04 gl 9! 1 kleiner Becher 150
Kakaotrunk, feftarme Milch 62 259 4 0.5 10 0.8 m- m-~ 1Glas 200
Speisequark, mager 74 310 14 X 4 0.3 gl gl '"»Becher 125
Speisequark, 20% Fetti. Tr. 112 469 13 5 3 03 gl gl "»Becher 125
Speisequark, 40% Fett i. Tr. 164 686 12 il 3 03 gl gl '"»Becher 125
Kefir 69 289 4 8IS 5 04 gl gl 1Glos 200
Kondensmilch, 10% Fett 183 766 9 10 13 11 gl gl TEL 15
Milch, feftarm, 1,5% Fett 51 213 4 1.5 5 04 gl gl 1Glas 200
Saure Sahne, 10% Fett 196 820 3 18 4 03 gl gl 1EL 15
Schlagsahne, 30% Fett 300 1255 2 30 S 0.3 gl g! 1 gehdaufter EL 15
Schmand, 24% Fett 248 1038 8 24 3 0.3 gl gl TEL 15
Vollmilch, 3,5% Fett 69 289 4 S15) 5 04 gl gl 1Glas 200
Vollimilchjoghurt mit Frichten 106 444 4 3 15 1.3 gl gl 1Glas 200
Gl : glykédmischer Index, GL : glykamische Last; g | =gering m —=mitel h t=hoch x=minimal

30 31



Eier & Kéise

Eier je 100 g kcal kJ Proteine Fette KH BE GLYX Typische Portion
()] @ @ @ @ Gl 6l Menge )

Huhnerei 160 669 13 1 1 0.1 gl g! 1Stuck 60
HUhnereidotter 363 1519 16 32 X X gl g! 1 Doftter 20
Huhnerreiklar 49 205 11 X 1 0.1 gl g! 1 Eiklar 30
RUhrei 174 727 9 14 2 02 gl m - 2 Stuck 125
Kése je 100 g

Camembert, 45% Fetti. Tr. 299 1251 21 22 X 02 gl gl 1Ecke 30
Cheddar, 50% Fetti. Tr. 404 1690 25 32 1 0,1 gl gl 1Scheibe 30
Doppelrahmfrischkase, 60% Fett i. Tr. 395 1653 15 35 2 02 gl gl TEL 15
Edamer Kase, 45% Fett i, Tr. 353 1477 24 26 X 0.3 gl gl 1Scheibe 30
Emmentalerkése, 45% Fetti. Tr. 402 1682 28 30 X 02 gl gl 1Scheibe 30
Mozzarella 255 1065 18 20 X 0.1 gl gl ":Kugel 60
Goudakdse, 45% Fett i. Tr. 358 1498 24 27 X 02 gl gl 1Scheibe 30
Harzerk&se, <10% Fett i. Tr. 127 531 27 X 1 0.3 gl gl 1Ecke 30
Parmesankdse 375 1569 36 26 X 02 gl gl TEL 10
Schmelzkdse, 45% Fetti. Tr. 270 1130 14 24 X 05 gl gl 1EL 15
Tilsiter, 45% Feftt i. Tr. 371 1552 26 28 1 01 gl gl 1Scheibe 30
Weichkdase, 20% Fett i. Tr. 194 812 26 9 1 0.1 gl gl 1Ecke 30

Gl glyk&mischer Index, GL : glyk&mische Last;
g l=gering m —=mittel h t=hoch x=minimal
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pll’s

Spelsefeﬂe & Ole, Samen & Niisse

<9> <9> (9> <9> (9> ( Gl | GL [ __Menge | g |

Butter 3247 X gl gl 1 gestrichener EL 12
Halbfettmargarine 397 1661 6 40 X X gl g 1 gestrichener EL 12
Kokosfett 925 3870 1 99 X X gl gl 1 gestrichener EL 12
Maiskeimol 930 3891 X 100 X X gl g! 1 gestrichener EL 12
Margarine 748 3130 1 80 X X gl gl 1 gestrichener EL 12
Mayonnaise (80% Fett) 765 3201 2 80 & 03 gl gl 1EL 20
Olivendl 930 3891 X 100 X X gl g | 1 gestrichener EL 12
Remoulade 506 2117 1 50 9 0.8 m- m- 1EL 15
Schweineschmalz 930 3891 X 100 X gl gl 1EL 10
Sojadl 921 3853 X 99 X gl g! 1 gestrichener EL 12
Sonnenblumendl 930 3891 X 100 X X gl g | 1 gestrichener EL 12
Cashewkerne 568 2374 15 42 31 28 m- m- 1Hand, ca. 10Stick 25
HaselnUsse 687 2874 14 62 13 11 gl g! 1Hand, ca.15Stick 25
KokosnUsse 402 1682 4 37, 10 0.8 gl gl 1kleine Spalte 15
Leinsamen 439 1837 26 30 118 11 gl gl TEL 15
Macademia 603 2520 4 78 6 1.5 gl g! 1Hand ca. 10Stuck 25
Mandeln 642 2686 18 54 4 13 gl g! 1Hand, ca.15Stick 25
Maronen 194 812 3 1 42 3.5 m- m- 1Hand, ca.10Stuck 25
Paranusse 709 2966 14 67 7 06 gl g! 1Haoand, ca. 10Stuck 25

Gl glyk&mischer Index, GL : glyk&mische Last;
g l=gering m —=mittel h t=hoch x=minimal
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<9> <9> <9> <9> <9> [ Gl | GL [ Menge | 9 |

Pinienkerne 2820 gl gl 1EL 15
Pistazien 619 2590 21 52 12 1 gl g! 1Hand, ca.15Stick 35
Sesamkerne 551 2305 21 50 X X gl gl 1EL 10
Sonnenblumenkerne, geschalt 599 2506 27 49 8 0,7 gl gl TEL 15
WalnUsse, Halften 705 2950 15 63 14 1.2 gl g! 1Hand, ca.10Stuck 25

SiiBwaren, Backwaren & Weihnachtsgebéick

<9> <9> <9> (9> <9> ( Gl | 6L [ Menge | g |

Bienenhonig 1389 ht ht 2TL 20
Bonbon, ungefulit 410 1715 X X 100 8,3 ht ht 1Stlck 5
Eiscreme 214 895 4 12 21 1.8 m- gl 1Kugel 60
Gummibdrchen 332 1389 6 X 75 6.3 h m - 6 Stlck 14
Halbbitterschokolade 521 2180 5 30 54 4,5 m- m- 1 Riegel 20
Kakaopulver, schwach entolt 340 1423 20 25 11 15 m- m-~- f heiBe Schokolade 30
Kaugummi (Sttck) 299 50 X X 3 0.3 X X 1 Stlck 3
Kokosflocken 459 1920 2 18 69 58 ht h+ 1Stlck 10
Lakritze 246 1029 X X 60 5 ht ht+ 1Stlck 10
Marmelade 271 1134 X 66 55 ht m- 2TL 15
Marzipan 499 2088 8 25 57 4,8 ht ht 1Riegel 30
Mohrenkopf 406 1699 X 1 74 6.2 ht ht 1Sttck 28
Nougat 514 2151 ) 24 66 5,5 gl gl 1Riegel 50

Gl glyk&mischer Index, GL : glyk&mische Last;
g l=gering m —=mittel h t=hoch x=minimal
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Backwaren je 100 g Proteine Typische Portion
©) | Gl [ GL | Menge | g
_--_-----—-

Berliner (Krapfen) 317 1326 4,5 ht h+ 1Stuck

Bld&tterteigstickechen 329 1386 ht ht 1Stlck

Croissant 467 1950 3,7 ht ht 1Stlck

Hefegebdck, einfach 1096 3.3 ht ht 1Stlck 100

Mandelmakronen 387 1619 2,9 ht h+ 1Stuck

Paniermenhl 1498 13 h

RUhrkuchen 1799 4,1 ht h+ 1Stuck 120

Salzstangen 15653 6.3 ht h+ 20 Stuck

Gl : glyké&mischer Index, GL : glykédmische Last;
g | =gering m —=mitel h t=hoch x=minimal
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<9> <9> <9> <9) <9> [ Gl [ GL [ _ Menge | 9 |

Aachener Printen 1800 h h+ 1Stlck 20
Diabetiker Stollen 385 1612 6 18 48 4 h h+ 1Stuck 150
Dominosteine 420 1758 10 13 63 53 ht h+ 1Stlck 10
Dresdner Stollen / Christstollen 410 1725 5 20 47 3.9 ht ht 1Stlck 150
Lebkuchen 400 1674 5 13 64 53 m- m- 1Stlck 60
Marzipanstollen 400 1665 6 17 49 4,1 h h+ 1Stlck 150
Mohnstollen 330 1390 9 15 36 3 ht ht 1Stlck 150
Fasifood
e 3 3l N Ml s =
<9> © © @ | © | G | GL | Menge | g

Baguette mit Salami 1107 ht h+ 1Stuck 140
Currywurst mit Ketchup 344 1440 14 33 6 X gl gl 1Stlck 150
Leberkdse, gebraten 297 1228 12 28 X X gl gl 1Scheibe 130
Fischfrikadellen 235 980 12 15 9 05 m- m- 1Sttck 100
Bratwurst 307 1220 15 36 3 X gl gl 1Stuck 150
Hot Dog 287 1200 15 16 20 1.5 m- m- 1Stlck 115
Brath&dhnchen 166 695 20 10 X X gl gl "2Huhn 300
Pizza 210 882 10 10 25 2,1 m- m- " Pizza 180
Hamburger, Stuck 258 1085 13 9 32 27 m- m- 1Stlck 100
Hamburger mit K&se 300 1261 16 13 30 25 m- m- 1Stlck 110
Déner, Stuck 181 801 12 10 15 25 m- m- 1Stlck 350

Gl glyk&mischer Index, GL : glyk&mische Last;
g l=gering m —=mittel h t=hoch x=minimal
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AIkohoIfrele Getrdnke je 100 g -n Typische Portion
<9> © ©) ©_| © Ldrren ) iewee e ]

Ananassaft h h+ 1Glos 200
Apfelsaft 49 205 X X 12 1 ht ht 1Glas 200
Brombeersaft 38 158 X X 8 0.7 gl m- 1Glos 200
Cappuccino 26 108 2 2 1 0.1 gl gl 1Tasse 150
Cola Light X 1 X X X X gl gl 1Glas 200
Cola-Getrdnke 45 188 X X 11 0.9 ht ht 1Glas 200
Fruchtsaftgetrénke 49 205 X X 12 1 ht ht+ 1Glas 200
GemUsesaft 29 121 1 X 6 05 gl gl 1Glas 200
Grapefruitsaft 45 188 1 X 10 0.8 gl gl 1Glas 200
Holundersaft 4] 172 2 X 8 0,7 ht ht 1Glas 200
Johannisbeernektar, schwarz o8 222 X X 13 1,1 ht ht 1Glas 200
Kaffee X X X X X X gl gl 1Tasse 150
Kakaotrunk, fettarme Milch 62 259 4 05 10 0.8 m- m- 1Glas 200
Karottensaft 29 121 1 X 6 0,5 gl gl 1Glos 200
Latte Macchiato 43 157 8 1 4 03 gl gl 1Glas 200
Limonade 49 205 X X 12 1 h h+ 1Glos 200
Orangensaft 45 188 1 X 10 0.8 gl m- 1Glas 200
Sauerkirschsaft 4] 175 X X 10 0.8 gl m- 1Glas 200
Tee X X X X X X X X 1 Glas 200
Tomatensaft 21 88 1 X 0.3 gl gl 1Glas 200
Traubensaft 74 310 X X 18 1.5 m- m- 1Glas 200
Zitronensaft 66 138 X X 8 0,7 gl g! Tropfenweise 2

Gl glyk&mischer Index, GL : glyk&mische Last;
g l=gering m —=mittel h t=hoch x=minimal
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Alkoholische Getrénke je 100 g Proteine Typische Portion
Q) | Gl | GL | _Menge | g
_--_-----—-

Bier, alkoholfrei 04 ht ht 1kleines Glas 336

Rotwein 02 gl 1 Weinglas 200

Weinbrand 240 02 gl gl 1Glos

Weizenvollbier 0.3 ht h+t 1 Weizenglas 500

Wodka X gl 1 Schnapsglas

Gl : glyké&mischer Index, GL : glykédmische Last;
g | =gering m —=mitel h t=hoch x=minimal
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Unser Patientenratgeber ,Wissenswertes zu
Diabetes” enthdlt interessante Informationen
rund um das Thema Diabetes mellitus. Begrif-
fe wie Blutzucker, Insulin, Typ 1- und Typ 2-Dia-
betes, Stoffwechselstbrung usw. werden an-
schaulich erklart.

Unser ,Jagebuch fur Diabetiker” enthdit Ubersicht-
,—-'% liche Tabellen, in denen Sie und |hr Arzt die jeweils
ermittelfen Messdaten eintfragen kdnnen. So wird
£ | Ihnen die Dokumentation Ihrer regelmaBigen
Selbstkontrolle erleichtert und der Informationsaus-
— tausch zwischen lhrem Arzt und Ihnen verbessert.

Unter folgender Adresse kbnnen Sie kostenfrei bestellen:

* Wissenswertes zu Diabetes”

¢ Richtige Erndhrung mit Diabetes”
» ,Tagebuch fur Diabetiker”
 Diabetiker Notfall-Ausweis”

HEXAL AG
Patientenservice
IndustriestraBe 25

83607 Holzkirchen

Telefon: 08024/908-1632
Telefax: 08024/908-1290
E-Mail:  service@hexal.com

46

Einen zusd&itzlichen Service bieten wir auf unserer Homepage
www.diabetes.hexal.de

Wir erweitern sténdig unseren DiabetesService fur Sie.

Neben dem ,Grundwissen Diabetes” finden Sie Informatio-
nen zur speziellen Erndhrung und verschiedenen Behand-
lungsansatzen.

Die umfangreiche Link-Liste unter ,Nutzliche Adressen” ver-
weist auf thematisch entsprechende Informationsangebote
im Internet.

Wenn Sie nicht gerne am Bildschirm lesen, k&nnen Sie sich
viele Teile der Website automatisch vorlesen lassen und die
Texte als Audio-Datei im mp3-Format speichern.

Ebenso finden Sie im
Download-Bereich
der Seite in druckopti-
mierter Version unser
JJTagebuch fur Diabe-
tiker”, unsere Broschu-
re ,Richtige Erndhrung
mit Diabetes” fur eine
individuelle Erndhrung
unter BerUcksichti-
gung der Kalorien
und BE-Einheiten und
eine GLYX-Tabelle. .
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HEXAL AG
IndustriestraBe 25 « 83607 Holzkirchen
Tel.. 08024/908-1632 « Fax: 08024/908-1290
E-Mail: service@hexal.com ¢ www.hexal.de

05/2009
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