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(K)eine sulile
Gefahr?

Zucker ist fiir Menschen mit Diabetes nicht verboten. Dennoch ist es

sinnvoll, damit sparsam umzugehen, um die Blutglucosewerte stabil zu
halten und eine Insulinresistenz zu vermeiden. Beraten Sie Ihre Kunden
mit Diabetes zu bewusstem Konsum.

er Mensch liebt es

siiff. Deshalb ver-

wundert es nicht,

dass drei von vier
industriell hergestellten Pro-
dukten Zucker enthalten. Er
tragt dazu bei, dass zum Bei-
spiel Marmelade lidnger haltbar
ist. Wichtig ist er auch fiir eine
angenehme Konsistenz und na-
tuirlich fiir den Geschmack, weil
Menschen durch das Ubermafd
an siilen Geschmacksrichtun-
gen auf sifl konditioniert sind.
Menschen mit Diabetes miissen
nicht ganzlich auf Zucker ver-
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zichten. Allerdings sollten sie
ein paar Dinge beachten, damit
Blutzucker, Gewicht und auch
die Zahngesundheit durch den
Zuckerkonsum nicht in Schie-
flage geraten.

Diabetes und Zucker, wie
geht das? Die Deutsche Dia-
betes Gesellschaft (DDG) emp-
fiehlt Menschen mit Diabetes
maximal zehn Prozent der Ta-
geskalorienmenge aus Zucker
und gezuckerten Lebensmitteln
zu essen. Praktisch sind das
etwa 30 bis 50 Gramm pro Tag.

Diese Menge ist schnell er-
reicht. So enthilt ein Glas Ap-
felsaft 18 Gramm (g) Zucker,
ein Teeloffel Marmelade 6 g,
ein Becher Fruchtjoghurt 15 g
und zwei Essloffel Ketchup 8 g
Zucker. Alles Dinge, die auf
den ersten Blick nicht mit
hohen Zuckermengen assozi-
iert werden. Deshalb ist es
wichtig, diese versteckten Zu-
cker zu beachten. Sonst ist die
empfohlene tdgliche Menge
schnell mehr als ausgeschopft.
Empfehlen Sie unbedingt den
Blick auf die Zutatenliste und
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Niahrwertanalyse der Lebens-
mittel. Denn hier ist genau
aufgelistet, welche Zucker ent-
halten sind. Mit Hilfe der
Nihrwertanalyse ldsst sich
dann der genaue Zuckergehalt
berechnen. Fiir eine schnelle
und einfache Einschdtzung
der entsprechenden Produkte
gibt es Tabellen mit dem Koh-
lenhydratgehalt gingiger Le-
bensmittel (Kohlenhydrataus-
tauschtabellen).

Bei instabilen Werten sind Ex-
perimente mit Zucker nicht zu
empfehlen. Zucker aus Siften,
Limonaden oder Bonbons
haben eine direkte Blutzucker-
erhohung zur Folge. Diese Pro-
dukte eignen sich als schnelle
Hilfe bei einer Unterzuckerung
und weniger zum Naschen. Zu-
cker aus Eiscreme, Schokolade
oder Kuchen und Gebick, wo
er in Verbindung mit Eiweif3,
Fett und Ballaststoffen vorliegt,
erhoht den Blutzucker langsa-
mer. Deshalb sind beim Zu-
ckerkonsum diese Lebensmittel
eher zu empfehlen. Aber: Jeder
Mensch reagiert anders, des-
halb ist die Blutzuckerkontrolle
notig und wichtig.
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Was verbirgt sich hinter Begriffen
wie zuckerfrei und Co?

Dazu ist in der EU Folgendes festgelegt:

+ Reduzierter Zuckeranteil: Produkte mit diesem
Hinweis mUissen mindestens 30 Prozent weniger
Zucker enthalten als vergleichbare Lebensmittel.

+ Ohne Zuckerzusatz bedeutet nicht, dass es sich
hierbei um Lebensmittel ohne Zucker handelt. Denn
statt Zucker kdnnen Alternativen wie Trockenfrlichte
oder SuBmolkenpulver zum Einsatz kommen. Auch
sie beeinflussen den Blutzucker direkt.

+ Ohne SUBungsmittel heiBt, dass weder kalorien-
freie SUBstoffe noch Zuckeraustauschstoffe wie
Erythrit oder Xylit im Produkt enthalten sind. Hier
gilt es, unbedingt auf die Zutatenliste und Nahr-
wertanalyse zu schauen, denn Zucker, Honig und
Co. kénnen enthalten sein.

+ Light: Lebensmittel, die diesen Hinweis tragen,
muissen mindestens 30 Prozent weniger Ener-
gie enthalten als vergleichbare Lebensmittel. Die
Kalorien kénnen aber auch beim Fett eingespart
werden, Uber den Zuckergehalt sagt die Angabe
nichts aus.

+ Zuckerarm: Feste Lebensmittel dtirfen maximal 5 g
Zucker/100 g und flissige 2,5 g/100 ml enthalten.

+ Zuckerfrei: Erlaubt ist der Hinweis, wenn das Pro-
dukt weniger als 0,5 g Zucker/100 g oder 100 ml
enthalt.

+ ,Weniger sUB“: Eine Auslobung, die nicht genau
festgelegt ist. Deshalb sagt dies gar nichts da-
riber aus, ob und welche Zucker im Produkt
enthalten sind. Unbedingt die Zutatenliste und
N&hrwertanalyse beachten.

Zucker in Zutatenlisten
Damit Menschen mit Diabetes
Zucker und seine Synonyme in ~ ® Honig

Zutatenlisten schneller und @ Isoglucose

leichter erkennen kénnen, fin- @ Invertzucker

® Glucose/Glucosesirup/
Glucose-Fructose-Sirup

den Sie hier die wichtigsten Sy-
nonyme. Alle genannten liefern
schnell resorbierbare Kohlenhy-
drate und beeinflussen den
Blutzuckerspiegel direkt.

® Agavendicksaft und andere
Dicksifte

® Ahornsirup/Karamellsirup

® Dextrose/Dextrin

® Fructose-Sirup/Fructose-
Glucose-Sirup

® Fruchtkonzentrate oder -piiree

® Gerstenmalz/Gersten-
malzextrakt
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® Kokosbliitenzucker

® Lactose

® Maltose/Malzextrakt

® Maltodextrin/Weizendextrin
® Monosaccharide

@ Raffinade/Raffinose

® Saccharose

® Stirkesirup

® Traubenfruchtsiifie

Macht Zucker siichtig? Man-
che machen sich nichts aus Zu-
cker, fir andere ist ein Leben
ohne kaum vorstellbar. Auch
unter den Menschen mit Dia-

betes unterscheiden sich die
Vorlieben. Fakt ist, dass Zucker
ein suchtihnliches Verhalten
hervorrufen kann. Dabei be-
steht ein stindiges Verlangen
nach siflen Lebensmitteln und
der Genuss ldsst sich nur
schwer im Zaum halten. Meis-
tens werden die Mengen suk-
zessive erhoht, ob bewusst oder
unbewusst. Und das, obwohl
jeder Mensch um die Risiken
weifs. Die Ursachen sind vielfal-
tig. So kann der Genuss von
Suflem mit positiven Erlebnis-
sen, zum Beispiel aus der Kind-
heit, verbunden sein.

Das wohlige Gefithl beim
Verzehr setzt Reaktionen im
Gehirn in Gang, die den
Glicks-Botenstoff Dopamin
ausschiitten. Vergleichbare Ef-
fekte zeigen sich beim Konsum
von Drogen oder Alkohol. Da
dieser berauschende Zustand
nur relativ kurz anhilt, muss
ziigig fiir Nachschub gesorgt
werden. Ein Dilemma, das aus-
weglos erscheint. In Tierversu-
chen zeigte sich, dass regelma-
Big reichlicher Zuckerkonsum
zu dauerhaften Veridnderungen
im Gehirn fihren kann - mit
der Folge, ein langanhaltendes
Verlangen nach Zucker zu be-
kommen. Vermutet wird, dass
dies auch bei Menschen der Fall
sein kann, insbesondere bei
Personen mit Pradiabetes und/
oder einer Insulinresistenz.

Wege aus der Zuckersucht
Den iiberhohten Zuckerkon-
sum wieder einzufangen ist zu-
néchst einmal schwierig. Denn
einerseits kann durch eine Dys-
balance zwischen Insulinaus-
schiittung und dem Konsum
kohlenhydratreicher Lebens-
mittel, allen voran Zucker und
Co., der stindige Drang nach
mehr Siiffem bestehen. Ande-
rerseits ist der Mensch ein
Gewohnheitstier. Verhaltens-
muster, vor allem angenehme,
dauerhaft zu verdndern, kostet
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einiges an Disziplin. Motivieren
Sie Thre (Pra-)Diabetes-Kun-
den, es trotzdem zu versuchen
und am Ball zu bleiben.
Zunichst einmal erkldren Sie,
dass sie nicht ganzlich auf Zu-
cker verzichten miissen. Wer
taglich Stufles isst, sollte den
Konsum zum Beispiel auf ein
bis zwei Portionen reduzieren.
Zum Beispiel etwas Konfitiire
auf dem (Vollkorn-)Brot und
ein Stiick Schokolade oder ein
kleines Stiick Kuchen. Gleich-
zeitig empfiehlt es sich, beson-
ders ballaststoffreich zu essen -
also mit viel frischem Gemiise,
Salat und Frischobst (wenig
Trauben und Bananen), Hiil-
senfriichten und Vollkornge-
treideprodukten. Empfehlens-
wert sind auch Haferkleie oder
Pektin. Ballaststoffe sorgen
dafiir, dass gegessene Koh-
lenhydrate langsamer ans Blut
abgegeben werden, was zu
einem gemaifligteren Blutzu-
ckerverlauf und weniger Heif3-
hunger beitréigt. Ferner séttigen
sie bedeutend besser als Siifles
und Weilimehlprodukte, so
dass die Umstellung leichter
fallt.

Ein weiterer lohnender Faktor
im Kampf gegen unbdndigen
Zuckerkonsum ist regelmaflige
Bewegung. Ist Thr Kunde ein
Bewegungsmurffel, schlagen Sie
vor mit tiglichen, kleinen Spa-
ziergidngen von zehn Minuten
zu starten. Denn Bewegung
setzt auf Dauer auch Gliickshor-
mone frei und tragt aktiv dazu
bei, den Blutzucker zu verbes-
sern. M

Kirsten Metternich von Wolff;
freie Journalistin
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Vividrin® Azelastin
Unsere Akuthilfe

Linderung im Fall der Fille

_ Akute Behandlung plétzlich
E auftretender Symptome,
minutenschneller Wirkeintritt "2 Vividrin

0,5 mg/mi Augentropfen,
Azelastinhydrochlorid

Azelastlrl
esiiydrochlor

® Azelastin EDO

Lasung im Einzeldosisbeh

enthalt 0.5 mg

“24». Langanhaltende Wirkung f
von bis zu 24 Stunden*"3 '

S |l||!'|lhl'| 03 M “Mmd.

Extra-Schutz durch
3-fachen Wirkmechanismus*

BAUSCH +LOMB

¥ 05 mg/mi Augentropial
Kaelastinhydrochloré

*Bei zweimal taglicher Anwendung.
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Vividrin® Azelastin 0,5 mg/ml Augentropfen, Losung. Wirkstoff: Azelastinhydrochlorid Zusammensetzung: 1 ml Augentropfen enthalt 0,5 mg Azelastinhydrochlorid. 1 Tropfen enthalt 0,015 mg Azelastinhydrochlorid. Sonstige
Bestandteile: Benzalkoniumchlorid, Sorbitol-Lésung 70 % (nicht kristallisierend) (Ph. Eur.), Hypromellose, Natriumedetat (Ph. Eur.), Natriumhydroxid (zur pHWert-Einstellung), Wasser fiir Injektionszwecke. Anwendungsgebiete: Antihista-
minikum zur Behandlung und Vorbeugung von Symptomen saisonal auftretender allergischer Beschwerden am Auge (saisonale allergische Konjunktivitis bei Heuschnupfen) bei Erwachsenen und Kindern ab 4 Jahren sowie zur Behandlung von
Symptomen nicht-saisonal auftretender (perennial) allergischer Beschwerden am Auge (perenniale allergische Konjunktivitis) bei Erwachsenen und Jugendlichen ab 12 Jahren. Nicht zur Behandlung von Infektionen des Auges geeignet. Gegen-
anzeigen: Allergie gegen Azelastinhydrochlorid, Benzalkoniumchlorid oder einen der sonstigen Bestandteile. Nebenwirkungen: Haufig: Leichte, vorriibergehende Augenreizung. Gelegentlich: Bitterer Geschmack. Sehr selten: Allergische
Reaktionen (z. B. Hautausschlag und Juckreiz). Warnhinweise: Arzneimittel fur Kinder unzugénglich aufbewahren. Enthalt Benzalkoniumchlorid. Packungsbeilage beachten. Apothekenpflichtig. Dr. Gerhard Mann chem.-pharm. Fabrik GmbH,
Brunsbitteler Damm 165/173,13581Berlin (Stand: August 2020). Vividrin® Azelastin EDO 0,5 mg/ml Augentropfen, Lésung im Einzeldosisbehaltnis. Wirkstoff: Azelastinhydrochlorid Zusammensetzung: 1 ml Lésung enthalt
0.5 mg Azelastinhydrochlorid. 1 Tropfen enthalt 0.018 mg Azelastinhydrochlorid. Sonstige Bestandteile: Sorbitol-Losung 70% (nicht kristallisierend) (Ph.Eur.), Hypromellose, Natriumedetat (Ph.Eur.), Natriumhydroxid, Wasser fiir Injektions-
zwecke. Anwendungsgebiete: Behandlung und Vorbeugung der Symptome von saisonaler allergischer Konjunktivitis bei Erwachsenen und Kindern ab 4 Jahren. Behandlung der Symptome von nichtsaisonaler (perennialer) allergischer Kon-

junktivitis bei Erwachsenen und Kindern ab 12 Jahren. Gegenanzeigen: Uberempfindlichkeit gegen Azelastinhydrochlorid oder einen der sonstigen Bestandteile. Neb Erkrankungen des Immunsystems: Sehr selten: Allergische
Reaktionen (wie zum Beispiel Hautausschlag und Pruritus). Erkrankungen des Nervensystems: Gelegentlich: Bitterer Geschmack; Augenerkrankungen: Héufig: Leichte, voribergehende Augenreizung. Warnhinweise: Arzneimittel fiir Kinder
unzuganglich aufbewahren. Packungsbeilage beachten. Apothekenpflichtig. Bausch Health Ireland Limited, 3013 Lake Drive, Citywest Business Campus, Dublin 24, D24PPT3, Irland. Im Mitvertrieb: Dr. Gerhard Mann chem.-pharm. Fabrik
GmbH, Brunsbitteler Damm 165/173, 13581 Berlin, E-Mail: kontakt@bausch.com (Stand: August 2021). Vividrin® Azelastin 1 mg/ml N. -ay, Lésung. Wirkstoff: Azelastinhydrochlorid Zi 1ml Losung enthalt
1mg Azelastinhydrochlorid. 1 SprithstoB (014 ml) enthalt 014 mg Azelastinhydrochlorid, entsprechend 0,13 mg Azelastin. Sonstige Bestandteile: Hypromellose 2910, Natriumedetat (Ph.Eur.), Citronenséure, Natriummonohydrogenphosphat-
Dodecahydrat (Ph.Eur.), Natriumchlorid, gereinigtes Wasser. Anwendungsgebiete: Zur symptomatischen Behandlung von Heuschnupfen (saisonaler allergischer Rhinitis) und bei akuten Schiiben (Exazerbationen) ganzjahriger allergischer
Rhinitis bei Erwachsenen, Jugendlichen und Kindern ab 6 Jahren. Gegenanzeigen: Allergie gegen Azelastinhydrochlorid oder einen der sonstigen Bestandteile dieses Arzneimittels. Darf nicht bei Kindern unter 6 Jahren angewendet werden.
Nebenwirkungen: Héufig: unangenehmer Geschmack nach Anwendung (meist aufgrund unsachgeméBer Anwendung, wie zuriickgeneigtem Kopf wahrend des Einsprithens), der in seltenen Fallen Ubelkeit verursachen kann. Gelegentlich:
Reizung der bereits entziindlich veranderten Nasenschleimhaut (Brennen, Jucken), Niesen, Nasenbluten. Selten: Ubelkeit. Sehr selten: Abgeschlagenheit (Mattigkeit, Erschopfung), Schwindel oder Schwachegefihl (die auch durch das Krank-
heitsbild selbst bedingt sein konnen), Uberempfindlichkeitsreaktionen, Hautausschlag, Juckreiz, Urtikaria (Nesselsucht). Warnhinweise: Arzneimittel fur Kinder unzuganglich aufbewahren. Apothekenpflichtig. Dr. Gerhard Mann chem.-pharm.
Fabrik GmbH, Brunsbitteler Damm 165-173,13581 Berlin (Stand: August 2020)




