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Fiir Patienten

EYhéLYUh%S—T}PPS far Potienten
mit Dicbetes mellifus Tu,p 2

In der Therapie von Typ-2-Diabetes spielt die Erndhrung eine zentrale Rolle. Dabei ist es besonders wichtig, schnelle Blutzu-

ckeranstiege zu verhindern und auf einen ausgewogenen Speiseplan zu achten. Denn durch die richtigen Nahrungsmittel ldsst

sich nicht nur der Blutzucker regulieren, sondern auch das Herz-Kreislauf-System giinstig beeinflussen. So wird unter anderem

das Risiko fuir Herzinfarkte und Schlaganfalle minimiert. Der Arzt Dr. med. Bernd Ditter hat fiir Sie dazu folgenden gesunden

Einkaufskorb und folgende Erndhrungstipps zusammengestellt.

Der Sewho(e Eih&aufs(wrb

@ KAUFEN SIE REICHLICH ...

Volllornbrot mit gonzen Kérnern,
denn: Der Blutzuckeranstieg erfolgt langsamer als bei Broten
aus fein gemahlenem, weiBem Mehl.

Bohnen, Erbsen, Linsen, Kichererbsen und goiaboimeh,
denn: Sie enthalten viele Ballaststoffe, die den Blutzuckeran-
stieg verlangsamen, sowie Eiweil3 und wertvolle Nahrstoffe.

Gembse mit geringein Starkegehelt wie Spar?)el, Karbis,
Papri(m, Zuch\ihi, —Hma‘feh, Sseuerie und alle Kousorfeh,
denn: Beim Verzehr erhoht sich der Blutzucker kaum,
wahrend Ihr Kérper viele gesunde Inhaltsstoffe aufnimmt.

Eier. Fisch, weiles fetfarmes Fleisch (2. B. Geﬂ&?)e()
und fe‘H’o\me ni(chprodu(&‘fe,

denn: Eiweil wirkt sich nicht auf den Blutzucker aus und
hemmt den Anstieg sogar.

Nisse und Samen wie Sonnenblumen— und Kdrbiskerne,
denn: Darin befinden sich wenig Kohlenhydrate, viele Bal-
laststoffe und viel Eiweil3 sowie ungesattigte Fettsauren.

pﬂahz(iche, uhﬁes&‘f‘ﬁg‘fe Fette wie Oliven-,
Sonnenblumen— oder Qapsé(,

denn: Omega-6- und Omega-3-Fettsauren sind mit glinsti-
gen Stoffwechseleffekten und einer Reduktion der Fettleber
verknipft.

@ KAUFEN SIE IN MABEN ..,

Karfoffe(h, Meis und Qeis,

denn: Der Blutzuckeranstieg kann je
nach Zubereitungsart sehr stark sein.

Zuc&erges&@‘fe Lebensmittel,
Baclawaren, Getrénle wnd Saffe,

denn: Sie lassen den Blutzucker
blitzschnell ansteigen.

Obst,

denn: Je nach Reife und Obstsorte ist
der Fruchtzuckergehalt relativ hoch,
zum Beispiel bei Bananen und Birnen.

rofes Fleisch (z. 8. Rind und ch\weih),
3esé‘f+i3+e Fetfe cus tierischen
Queﬂeh wie Bu‘Her, SGL\IAC, fe‘HreicLe
Milch- wnd Fer’hgprodu(&e,

denn: Diese Lebensmittel haben
ungunstige Auswirkungen auf den
Stoffwechsel und erhéhen sowohl
Bauch- als auch Leberfett.

Wei‘(’ere Eih&aufs—-ﬁpps ﬁ;r eihe Sesuhde Erhélnrumov

Zucleer ist vielen Lebensmitteln zu ese+z+, die nicht unbedingt st schmecken!

Lesen Sie die Angaben auf den Etiketten daher genau.

Bei der Zuberei‘hm?) von Gemise und Sollen ist es besser, auf Butter, Sahne und Zucker zu verzichten

und stattdessen Pflanzensl zu wahlen.

Mit freundlicher
Unterstiitzung von

™\ Boehringer
I"ll Ingelheim



& Fenchel-Falden

Fenchel wurde friiher auch als
KéPPerhiC&e( bezeichnet.
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In der Medizin wird Fenchel als Hus‘fem— uv\d

Rezept-Tipp
BCY(AL\iSUhSSlMiHCL eingesetzt.

Fenchel-
OY&hS@h‘S&(&+

fuir Patienten mit Diabetes mellitus Typ 2

Fenchelstauden kénnen !DiS 2u zwei ne‘(’er
3)’0@ werden.

In der Kiiche werden sowohl die Fehclne((moueh
a(s aucL\ o(ie —sSamen verwendet.
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Heild e(:eﬁ+ und

(&C\H' Seh 0SSéh

Salate sind schon lange mehr als nur Beilagen. Das
liegt zum einen an immer raffinierteren Rezepten,

die weit Giber das klassische Essig-Ol-Dressing { L\ L O S L f
hinausgehen. Zum anderen daran, dass Salat den anl — —
Korper nicht nur mit wichtigen Vitaminen versorgt, eh C e r 0\ h 3 eh a 0\

sondern zugleich auch sattigend und lecker sein
kann. Eine vielfdltige Zutatenliste ist die Basis

einer abwechslungsreichen Ernahrung. D Z + +
e Lutaten
(2 PQYSOIACM)

2 Fenchelknollen

Den Fenchel putzen, den Strunk keilférmig

herausschneiden und das feine Fenchelgriin aufheben.

- 44

Den Fenchel vierteln und mit dem Gemuisehobel in
sehr diinne Scheiben schneiden. Radicchio putzen, in
2 Orangen mundgerechte Stiicke schneiden und Tomaten wiirfeln.
100 g halb getrocknete Tomaten
100 g Radicchio

6 EL Olivenol

Die Orangen schédlen und filetieren.

Das,Gerippe” auspressen und den Saft auffangen.

Salz, weiBer Pfeffer
" Gemabhlener roter Chili zum Abschmecken

Fenchelstreifen, Orangenfilets, Tomatenstiickchen und

Radiccho miteinander vermengen und mit dem Dressing

marinieren.

Das Fenchelgriin klein schneiden und unter den

Fenchelsalat mischen.
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Cl LihSCh"F&[C(’eh

- .

Linsen sind 3Lu‘(’eh1£rei. é
Rote Linsen werden weH’wei‘(‘ ah3650u+, % é
vorwie?)eho( ober in lndien. Rezept-Tipp

Giffstoffe, die b 4
Linsen enthalten Oi ofTe, die oeilm o
Kochen ilre Wirhuh?) ver(iereh. lhd'SCL\eS
Getrocknet sind Linsen lmeL\rere Jolnre L' hseh?)ebhuse

LOJM(?) LQQHJOOJ’.

fuir Patienten mit Diabetes mellitus Typ 2

Mit
Unterstiitzung vo

Fiir Patienten




Far Genielser

l«i‘f Gesclnlmac&

Charakteristisch fir die indische Kiiche sind

viele einzigartige Gewdrze und der grof3e Anteil

pflanzlicher Kost. Als Proteinlieferanten dienen l d L‘ ! u

vor allem Milchprodukte und Hulsenfriichte & . b‘\

wie rote Linsen oder Kichererbsen. Traditionell h ' SC eg ' h Seh 3 e u Se
wird das Essen in kleinen Schuisseln serviert, die

auf einem grof3en Tablett aus Metall, dem Thali,
stehen. In Stidindien kommen statt des Tabletts :) . Z + _’, : Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und in feine
Die Zuteten

Streifen schneiden. Den Ingwer und die Chilischote
(2 Personneh)

250grote Linsen
1 Zwiebel

auch Bananenblatter zum Einsatz.

fein hacken.

Alles in der geklarten Butter (ohne dass es Farbe annimmt)
anschwitzen. Kurkuma und das Ganze Linsen zugeben,

2 Knoblauchzehen kurz mit anschwitzen und mit der Gemusebriihe und
20g Ingwer der Kokosmilch abléschen.
1 Lorbeerblatt

1 rote Chilischote Kurkuma, Kreuzkimmel und Koriander zugeben und
2049 geklarte Butter
1TL Kurkuma

250 ml Gemiisebriihe

zugedeckt bei milder Hitze kocheln lassen, bis die Linsen

weich sind.

1 Msp. gemahlener Kreuzkiimmel Das Linsengemiise nun mit Salz, Pfeffer und einem

1 Msp. gemahlener Koriander Spritzer Zitronensaft abschmecken.
250 ml ungesiiBte Kokosmilch
Salz, Pfeffer

Zitronensaft

Dazu passen indische Linsencracker (Papadams) oder Reis.

6u+eh Qppe‘('i‘H
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