PRAXIS DIABETES

Gesunde Durstloscher

Im Sommer ist es wichtig, taglich mindestens zwei Liter zu trinken. Doch
nicht jedes Getrank ist fiir Diabetiker ein geeigneter Durstldscher. ,,Bubble Tea”
und pure Safte sollten sie meiden, Alkohol nur in MaBen geniefBen.

ei es beim Grillen zuhause,

im Biergarten oder beim

Stadtbummel: Das richtige

Getrank gehort gerade im
Sommer immer dazu. Mit einer chro-
nischen Stoffwechselerkrankung wie
Diabetes sollte man seinen Durstlo-
scher jedoch mit Bedacht wihlen, da
sonst der Blutzuckerspiegel aufler
Kontrolle geraten kann. Beim Bum-
mel durch die Stadte fallt derzeit auf,
dass viele Menschen bunte und mit
kleinen Kiigelchen versetzte ,,Bubble
Teas® trinken. Sie enthalten viel Zu-
cker und sind somit sehr kalorien-
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C

reich. ,,Mit 50 bis 60 Gramm Zucker
pro Becher haben drei Bubble Teas
etwa genau so viel Zucker wie die
gleiche Menge Cola. Der Mango-
milchtee von Boobuk enthélt sogar
90 Gramm, das sind 30 Stiick Wiir-
felzucker. Mit 500 Kilokalorien hat er
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auch den hochsten Brennwert”, sagt
Michaela Berger, Diabetes-Beraterin,
Vorstandsmitglied des Verbands der
Diabetes-Beratungs- und Schulungs-
berufe in Deutschland (VDBD) und
kooptiertes Vorstandsmitglied von
diabetesDE - Deutsche Diabetes-
Hilfe. ,Damit ist Bubble Tea gerade
fiir Menschen mit Diabetes, die einen
raschen und starken Blutzuckeran-
stieg vermeiden und auf ihre Kalo-
rienzufuhr achten miissen, nicht als
Durstloscher geeignet. Sonst droht
bei ihnen eine Hyperglykdmie”. Eine
solche Uberzuckerung kann bei Dia-
betikern zum "diabetischen Koma"
fithren.

Alternativen Darum rat diabetes
DE - Deutsche Diabetes-Hilfe von
Bubble Tea ab und empfiehlt statt-
dessen Getridnke auf natiirlicher
Basis wie Mineralwasser, ungestifite
Kréuter- und Friichtetees oder Saft-
schorlen. Doch auch bei Siften soll-
ten Menschen mit Diabetes auf-
passen: Sie gelten landléaufig als ge-
sunde Getréinke, da Obst zahlreiche
Vitamine enthalt. Saft erh6ht jedoch
ebenfalls rasch und stark den Blut-
zuckerspiegel. Zudem schwanken
Zuckergehalt und Zusammenset-
zung je nach Bezeichnung erheblich:
»Fruchtnektar® enthilt bis zu einem
Fiinftel Zucker und mitunter einen
Fruchtanteil von nur 25 bis 50 Pro-
zent. In ,,Fruchtsaftgetranken® ist der
Obstanteil noch geringer. Hochwer-
tiger sind Sifte mit dem Vermerk
»100 Prozent Frucht® und ,ohne
Zuckerzusatz®. Am besten ist jedoch
frisch gepresster Saft. Aber auch die-
sen sollten gerade Menschen mit

Diabetes Typ 1 oder Typ 2 nicht pur
trinken, sondern im Verhiltnis 1:10
verdiinnen: ein Teil Saft zu zehn Tei-
len Mineralwasser.

Achtung bei Alkohol Zu frisch ge-
grillten Steaks und Wiirstchen sind
Bier und andere alkoholische Ge-
tranke sehr beliebt. Auch dabei soll-
ten Diabetiker Mafl halten, sonst
kann es zu einer Hypoglykdmie kom-
men, einer Unterzuckerung. Die
Leber ist neben der Muskulatur das
wichtigste Zuckerspeicherorgan. Sie
gibt stindig etwa zehn Gramm Zu-
cker pro Stunde ab, um das Gehirn
und die Muskulatur mit Energie zu
versorgen. Da Alkohol diesen Prozess
hemmt, sinkt der Blutzucker. Schon
ab einem Blutalkoholspiegel von
0,45 Promille ist die Zuckerfreiset-
zung gestort. Je mehr Alkohol im
Korper ist, desto stirker und ldnger
kann die Leber Gehirn und Mus-
kulatur nicht mehr mit Energie ver-
sorgen. Blutzuckersenkende Medika-
mente oder Insulin lassen den Blut-
zucker noch weiter sinken. Folgende
Mengen sollten Diabetiker daher
nicht tberschreiten: Frauen nicht
mehr als 10 Gramm Alkohol téiglich
(ein Achtel Liter Wein oder ein klei-
nes Bier), Minner nicht mehr als
20 Gramm Alkohol tiglich(ein Vier-
tel Liter Wein oder ein halber Liter
Bier). ®
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