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Obst, Gemiise, Salat - dieses Trio ist mit Abstand das Beste, was Menschen mit Diabetes
taglich essen sollten. Doch fiir viele ist Putzen und Schnippeln lastig oder zu zeitaufwendig.
Geben Sie praktische Tipps, wie sich das im Alltag umsetzen lasst.

ie meisten Men-

schen mit Diabetes

sind vom Typ 2 be-

troffen. Dieser wird
gerne als Lifestyle-Diabetes be-
zeichnet. Schon durch kleine
Verdnderungen in den Lebens-
und Essgewohnheiten ist er in
den meisten Fallen sehr gut the-
rapierbar. Was unbedingt dazu-
gehort, ist taglich Gemiise und
Obst zu essen. Denn es versorgt
den Korper mit Mineralstoffen,
Vitaminen und sekundiren
Pflanzenstoffen. Mehr noch:
Frisches Gemiise, Salat und
Friichte haben gesunde Ballast-
stoffe im Gepick.
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Mehrfach wichtig - Ballast-
stoffe Sie erfiillen bei Diabetes
gleich zahlreiche positive Funk-
tionen. Allen voran helfen sie
dabei, angenehm satt zu wer-
den. Das ist entscheidend beim
Essen. Denn wer stindig mit
einem knurrenden Magen
durch den Tag geht, wird
schneller kapitulieren. Hunger
treibt an, schnell etwas zu essen,
das so nicht geplant war. Oft
sind dies kalorienreiche Snacks
oder Fertigprodukte. Ein Ge-
fithl der Sattigung ist auch ent-
scheidend fir alle Menschen
mit Diabetes, die Ubergewicht
haben und abnehmen mdchten.

Schon der Verlust von wenigen
Kilos hat positive Wirkungen
auf die diabetische Stoffwech-
sellage. Blutzucker- und Blut-
druckwerte verbessern sich
dabei schnell und deutlich.
Auch die Verdauung wird durch
Ballaststoffe ganz natiirlich an-
geregt. Mittlerweile ist auch be-
kannt, dass Ballaststoffe positive
Effekte auf die Vielfalt gesunder
Darmbakterien (Mikrobiom)
haben. Dass diese Pflanzenfa-
sern eine direkte, positive Wir-
kung auf den Blutzuckerverlauf
haben, zeigt sich nach dem Ge-
nuss von Gemiise und Salat
schon innerhalb der néchsten
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Blutzuckerkontrollen. Bei die-
sem Fiillhorn an guten Wirkun-
gen fiir Menschen mit Diabetes
ist es wenig verwunderlich, dass
ballaststoffreiche Lebensmittel
taglich mit dazu gehoren soll-
ten. So liegt die Tagesempfeh-
lung fiir Ballaststoffe fiir Diabe-
tikerinnen und Diabetiker bei
40 Gramm. Im Vergleich wird
Menschen ohne Diabetes eine
Tagesmenge von 30 Gramm
empfohlen. Generell gilt: je
mehr, desto besser.

Wieviel darf’s denn sein?
Die Empfehlungen zu finf am
Tag gelten auch bei Diabetes.



Allerdings wird hier die Vertei-
lung auf drei Portionen Gemiise
und/oder Salat und zwei Portio-
nen frisches Obst empfohlen.
Praktisch heifit es von den
Fachgesellschaften: ,Kleine
Hinde, kleine Portion - grofle
Hiénde, grofle Portion® Fiir Ge-
miise ist dies ein gutes Maf3. Bei
Friichten muss bei Diabetes
weiter unterschieden werden.
Verantwortlich dafiir ist der je-
weilige Gehalt an Kohlenhydra-
ten, die im Obst stecken.

Ist Thren Kunden das Putzen
und Schneiden, besonders von
Gemiise, zu umstandlich, gibt
es Alternativen. Empfehlen Sie
Tiefkiithlgemiise. Am besten sol-
ches aus Beuteln oder Schach-
teln, die ohne Gewiirze und Zu-
sitze auskommen. Praktisch
also das reine Gemiise. Die Info
dazu findet sich auf der Zuta-
tenliste der Packung. Diese Pro-
dukte gibt es in jedem Super-
markt und Discounter als
konventionelle und Bio-Ware.
Preislich sind sie giinstiger als
mit Zusdtzen wie Sahne, Fett
oder Gewiirzen. Auch Friichte
gibt es tiefgekiihlt ohne Zucker-
zusatz, siehe Zutatenliste. Tief-
kithlprodukte sind im Hinblick
auf ihren Gehalt an Vitalstoffen
hochwertiger als Konserven
oder Glaser. Hinzu kommt, dass
Gemiise in Dosen oder Gliasern
meist salzreich ist. Friichte aus
Glasern und Dosen sind in der
Regel mit Zucker eingelegt, was
bei Diabetes nicht sinnvoll ist.
Alternativen aus dem Fruchtbe-
reich bieten bestimmte Herstel-
ler von Kompottobst ohne Zu-
ckerzusatz. Doch auch wenn
kein Zucker zugesetzt wurde —
Kohlenhydrate sind in den
Friichten natiirlich enthalten.
Denn jedes Obst liefert eine be-
stimmte Menge an Kohlenhyd-
raten. Im Hinblick auf fiinf am
Tag gibt die Deutsche Gesell-
schaft fir Erndhrung (DGE) an,
dass eine Portion davon als Saft
moglich ist. Auch bei Diabetes?

(K)eine gute Alternative -
Safte und Smoothies Sifte
und Smoothies sind bei Diabe-
tes wenig sinnvoll. Denn ihr
Gehalt an Fruchtzucker liegt
weitaus hoher, als wenn frische
Friichte gegessen werden. Dazu
ist der Ballaststoffanteil im flis-
sigen Obst deutlich niedriger
als in rohen Friichten. Bei Ge-
miusesiften ist es ratsam, solche
auszuwihlen, die ohne Zusitze,
also zu 100 Prozent aus der je-
weiligen Sorte, hergestellt sind.
Doch auch hier macht es weit-
aus mehr Sinn, frische Ware
Siften vorzuziehen.

Mehr Frisches - wie geht
das? Cremige Broccolisuppe,
Blumenkohlauflauf mit Hihn-
chen, asiatische Gemiisepfanne
mit Garnelen, Gemiisesticks mit
Kriuterdip oder Skyr mit fri-
schen Aprikosen. Klingt lecker,
ist es auch. Und dazu auch noch
schnell gekocht, beziehungs-
weise vorbereitet. Mit Hilfe von
Tiefkithlprodukten geht es fix
und eignet sich auch fiir dieje-
nigen, die wenig Lust auf Ko-
chen oder kaum Kochkennt-
nisse haben. Tiefkithlgemiise
einfach in einen groflen Topf
geben, etwas Wasser und ge-
kornte Brithe dazu und weich-
kochen. Mit einem Passierstab
samig pirieren und zum Bei-
spiel etwas fettreduzierten
Frischkiase oder Sahne (7 %
Fett) einrithren. Schon ist eine
leckere Suppe fertig. Fiir Auf-
laufe Tiefkithl- oder frisches
Gemiise (gewaschen und ge-
schnitten), in eine Auflaufform
geben. Hihnchen oder Puten-
brust in Streifen dazu. Eine Ei-
ermilch aus drei bis vier Eiern,
gekornter Gemiisebrithe, Mus-
kat, Pfeffer, etwas fettarmer
Milch oder vegane Alternativen
dazu. Umrithren und in die
Auflaufform zum Gemiise und
Gefliigel gieflen. Durchrithren
und je nach Geschmack etwas
geriebenen Kise dariiber-

streuen. Fiir eine knappe Stunde
bei 180 Grad im Ofen backen.
Fir Gemiisepfannen bietet sich
neben frischem und Tiefkiihlge-
miise frisch geschnittenes Ge-
miise in Beuteln aus der Kiih-
lung an. Gemiisesticks lassen
sich einfach und schnell selbst
schneiden. Praktisch ist auch
fertiges Snackgemiise aus der
Gemiiseabteilung. Und ein Des-
sert mit frisch geschnittenem
Obst ist schnell gemacht. Dazu
fettarme Milchprodukte wie
Skyr oder Naturjoghurt oder
vegane Alternativen ohne Zu-
ckerzusatz wihlen. Besonders
zu empfehlen sind bei Diabetes
wasserreiche Friichte wie Bee-
renobst, Wassermelonen, Pa-
paya, Aprikosen oder Apfel.

Grillen mit Gemiise und
Obst Kostlichkeiten vom Rost
gehen immer. Auch hier lassen
sich Gemiise und Obst ein-

bauen. Zum Beispiel Kirschto-
maten, Paprika, Zucchini oder
Zwiebeln auf Spiefle stecken
und auf den Rost legen. Pilze
wie Champignons, Shiitake und
Kriuterseitlinge mit Pesto mi-
schen und in einer Schale gril-
len. Lecker sind Grilltomaten,
Zucchini, Auberginen oder ge-
grillte Blumenkohlréschen.
Dazu etwas Olivendl mit Salz,
frisch gemahlenem Pfeffer und
Knoblauchpulver mischen und
Gemiise darin marinieren. Auf
einen Spief} stecken oder in
eine Grillpfanne aus Edelstahl
legen, damit das Gemiise nicht
in die Glut fillt. Als Dessert
sind zum Beispiel gegrillte Was-
sermelone, Aprikosen oder
Pfirsiche lecker. Grillen mit
Obst und Gemiise ist ein kuli-
narisches Highlight. I

Kirsten Metternich von Wolff;
freie Journalistin
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+ Funf Portionen Gemuse/Salat oder Obst sind

taglich sinnvoll.

+ FUr Diabetiker sollte dies auf drei Portionen
Gemiise und/oder Salat und zwei Portionen
frisches Obst verteilt sein.

+ Kleine Hande entsprechen einer kleinen Por-
tion, groRe Hande einer groBen Portion.

+ Smoothies und Safte sind bei Diabetes nicht

zu empfehlen.

+ Statt frischem GemuUse und Obst bieten sich
TiefkUhlprodukte an.

+ Praktisch fUr unterwegs ist Snackgemuse wie
Kirschtomaten, Mini-Paprika oder Gurkchen.

+ Voraussetzung: Sie enthalten keine Zusatze
wie Sahne, Fett, Zucker, Honig, Agavendick-
saft oder GewUlrzmischungen.
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