BESSER EINKAUFEN - Das perfekte Fruhstick

Kunststu
Fruhstuc

Die erste Mahlzeit des Tages soll Energie lie-

fern, gesund sein und auch gut schmecken. /'

Ein perfektes Frihstlck sichert einen optima— Ll
/25

len Start in den Tag. Das gilt naturlich auch SALTE
fur Diabetiker. Doch wie sieht ein gutes HOUSHHOLD |
Frihstlck fur Diabetiker aus? &/ 24 NO
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iabetiker brauchen eine gesun-
de Erndhrung, die den Blutzu-
cker maglichst langsam anstei-
gen lasst und bei Typ-2-Diabe-
tikern die Insulinproduktion im Kérper in
Grenzen halt. Dazu sind keine speziellen
Diatprodukte notwendig. Diese Nah-
rungsmittel — meist mit dem Aufdruck
Fur Diabetiker geeignet’ - verschwinden
zum Gluck aufgrund einer Anderung der
Diatverordnung 2010 nach und nach
aus den Regalen der Supermarkte und
Reformhauser. Die sogenannten Diabeti-
ker-Lebensmittel waren vollig Uberteuert
und oftmals fur Diabetiker kaum geeig-
net, denn sie enthielten zwar wenig
Zucker, aber dafur reichlich Fett und
viele Kalorien, eine Kombination, die
nicht nur Diabetiker besser vermeiden
sollten. Diabetiker-Lebensmittel dirfen
zwar nicht mehr produziert und als sol-
che gekennzeichnet werden, aber Res
bestande sind bis zum Ablauf des Min-
esthaltbarkeitsdatums noch im Handel

o

rlaubt

Friihstiick mit Vollkorn &
Co. als Grundlage

Diabetiker sollten eine gesunde Vollwert-
kost zu sich nehmen. Das gilt sowohl flr
Diabetiker vom Typ 1, die aufgrund des
Insulinmangels Insulin spritzen muassen,
aber auch fur Typ-2-Diabetiker, bei
denen zwar noch korpereigenes Insulin
produziert wird, aber das Hormon nicht
nehr richtig wirkt. Die Mehrheit der Typ-

f\J3

-Diabetiker bringt darlber hinaus zu viel
Gewicht auf die Waage und das macht
die Korperzellen unempfindlich fur das
Hormon Insulin. Haufig kommen weitere
gesundheitliche Probleme wie Bluthoch-
druck und zu hohe Cholesterinwerte
hinzu. Die Ernahrung sollte also auch
diese Problematik positiv beeinflussen.
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Selbst gemachte Marmelade
lasst sich prima auch mit Diat-
Gelier-Fruchtzucker aufkochen.

©6 Wie wiire es einmal mit Gurken, Radieschen ode

Brotchen oder Brot aus vollem
Korn, Vollkornflocken ohne kunstli-
che Zusatze, magerer Kase und
Schinken wie etwa Kochschinken,
wenig Streichfett und Sulles wie
Marmelade oder Honig nur in
geringen MalRen. Vollkornprodukte
und Lebensmittel mit vielen Ballast-
stoffen und langsam verwertbaren
Kohlenhydraten belasten den Blut-
zucker nur wenig. Oder wie ware
es mit Gurken, Tomaten oder
Radieschen als Brotbelag? Sie sind
leckere und fettarme Alternativen
zu Wurst und Kase.

Nach dem Verzehr solcher Lebens-
mittel mit einem niedrigen glykami-
schen Index steigt der Blutzucker-
spiegel nur langsam an. Studien
haben gezeigt, dass Diabetiker
durch eine ballaststoffreiche Ernah-
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rung das Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen senken kénnen.

Selbst gemachte
Marmelade — auch fiir
Diabetiker ein Traum

Die Naschkatzen unter den Diabeti-
kern kdnnen auch selbst zum
Kochléffel greifen, denn eine Mar-
melade mit moglichst hohem
Fruchtanteil und wenig Zucker
oder SURstoff ist fur Diabetiker am
besten. Auch Gelierzucker fur Dia-
betiker auf der Basis von Fruchtzu-
cker ist in der Diabetiker-Ernahrung
erlaubt. Als Fruchte sind Kiwi, Oran-
ge, Grapefruit, Johannisbeere oder
Quitte ideal. 1 Kilogramm frische
oder tiefgekUhlte Frichte oder

800 Milliliter Saft mit einer Packung
(=350 g) Diat-Gelier-Fruchtzucker,
zum Beispiel von Dr. Qetker, aufko-

chen und in gut verschlieRbare Gla-
ser abflullen. Digt-Gelier-Fruchtzu-
cker hat 394 Kcal pro 100 Gramm
und ist in normalen Supermarkten
erhaltlich.

Aber auch mit herkdmmlichem
Gelierzucker im Verhalinis 3:1, also
3 Teile Frucht mit einem Teil Zucker,
kann man noch Marmelade herstel-
len, die auch fur Diabetiker geeignet
ist. Und durch den besonders
hohen Fruchtanteil schmecken
diese Marmeladen wunderbar
fruchtig und aromatisch. Eine etwas
langere Haltbarkeit erreicht man
durch Zugabe von etwas Zitronen-
saft. Der Saft einer halben Zitrone
reicht dafur schon aus. Denn je
weniger Zucker die Marmelade
intus hat, desto kurzer ist sie leider
auch haltbar.




Kaffee oder

Die Antwort ist.einfach:
Geschmacksache!

omaten als Brotbelag? 99

Kaffee oder Tee?

Diabetiker sollten mindestens

1,5 Liter taglich trinken, denn durch
unvermeidbare Blutzuckerschwan-
kungen kommt es auch zu
Schwankungen im Wasserhaushalt.
Ideal sind ungesuRte Fruchte- oder
Krautertees, aber Kaffee ist natur-
lich auch erlaubt. Gruner Tee, aber
auch die schwarze Variante ist ideal
fur Diabetiker, denn vor allem
Gruntee hat in Studien sogar blut-
zuckersenkende Wirkung gezeigt.
Und nicht nur das: Auch hoher
Blutdruck und hohe Cholesterin-
werte profitieren von der regulie-
renden Wirkung des Grintees. Eine
Tasse Grintee zu Geback oder
starkehaltigen Produkten kann
sogar Blutzuckerspitzen verhindern,
wie amerikanische Studien besta-
tigt haben. Auch echter Kakao mit

hohem Kakaoanteil beeinflusst den
Blutzucker positiv. Er ist reich an
Polyphenolen, gesundheitsfordern-
de Substanzen, die das Insulin wie-
der besser wirken lassen. Das ist
besonders gunstig fur Typ-2-Digbe-
tiker mit einer Insulinresistenz. Fur
Typ-2-Diabetiker optimal ist auch
beispielsweise Ingwer. In Indien
und China schon lange als Gewdurz
und Heilpflanze angewendet, kann
Ingwer ausgezeichnet als Tee
getrunken werden und steigert die
Empfindlichkeit fur das Insulin.
Daneben bekampft er Ubelkeit,

ein Symptom, das Typ-2-Diabeti-
kern als Nebenwirkung inrer Medi-
kamente gut bekannt ist.

Zum SURen von Kaffee oder Tee
sollten Diabetiker eher zu SuRstof-
fen greifen. Sie belasten den Blut-

zuckerspiegel wenig und sind
besonders denjenigen zu empfeh-
len, die auf inr Korpergewicht ach-
ten mussen oder abnehmen wollen.
Zuckeraustauschstoffe wie Isomalt,
Erythrit, Lactit, Maltit, Mannit, Sorbit,
Xylit und Fructose lassen den Blut-
zuckerspiegel nicht oder nur wenig
ansteigen. Sie enthalten aber bei-
nahe genauso viel Energie wie
Haushaltshaltszucker. Zuckeraus-
tauschstoffe sind zum Kochen und
Backen geeignet. In gréleren Men-
gen konnen sie abfihrend wirken
und scgar fur Magen-Darm-Proble-
me sorgen.

Zuckerersatzstoffe

zum Friihstiick?

Diabetiker, die medikamentos ihren
Diabetes behandeln, sollten deshalb
SURstoffe und Zuckerersatzsioffe
vorsichtig dosieren. Denn haufig lei-
den sie sowieso schon unter Bla-
hungen, Durchféllen und Krampfen
als Folge der medikamentosen
Nebenwirkungen von beispielsweise
Metformin. Daruber hinaus stehen
Zuckerersatzstoffe auch noch
immer im Verdacht, mehr Einfluss
auf den Blutzuckerspiegel und das
Insulinniveau zu haben, als bislang
bekannt.

Der neue Zuckerersatz Stevia
scheint gunstig auf Blutzucker und
Insulinempfindlichkeit zu wirken. Es
gibt Stevia als Pulver oder auch flus-
sig. Allerdings beziehen sich die
positiven Ergebnisse auf die naturli-
chen Stevia-Blatter und nicht auf
verarbeitete Stevia-Produkte. Der
Zuckeraustauschstoff Erythrit mach-
te kurzlich auch einen guten Ein-
druck: In einer aktuellen Studie
bewies Erythrit gefalschitzende
Eigenschaften bei Diabetikern.
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Zucchini-Apfel-Brot: Am Woechenende geébacken
die ganze Woche auf dem Frahsticksisch:™

Vitamine und
Mineralstoffe

Vitamine, Mineralstoffe und Spu-
renelemente sind fur Diabetiker
besonders wichtig. Durch die ver-
anderte Stoffwechsellage und ver-
mehrte Ausscheidung Uber den
Urin entsteht bei Diabetikern
schneller ein Mangel an essenziel-
len Mikronahrstoffen. Daher ist es
ratsam, schon mit dem Fruhstuck
genlgend Vitamine und Mineralien
aufzunehmen. Das fUllt die Spei-
cher rechtzeitig wieder auf und
beugt Mangelerscheinungen vor.
Obst und Gemuse liegen naturlich
als Vitamin- und Mineralstoffliefe-
ranten ganz weit vorne. Zudem
haben sie wenig Energie, machen
also nicht dick. Der natlrliche
Fruchtzucker muss im Korper erst
in Glukose umgewandelt werden
und das fuhrt daher zu einem ver-
zogerten Blutzuckeranstieg.
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Eiic rrinstick

Und Obst schmeckt nicht nur in
Musli oder Joghurt, sondern macht
sich auch als aromatischer Brotbe-
lag gut: frische Erdbeeren, duften-
de Apfel- oder auch sufie Bananen-
scheiben. Am besten nehmen Sie
keine reifen oder sehr reifen Bana-
nen, eher Fruchte, die noch etwas
.grun hinter den Chren” sind. Denn
Bananen, die noch nicht vollreif
sind, steigern den Blutzucker nur
sehr milde. Apfel gehdren zu den
echten Blutzuckerkillern. Und wir-
ken gleichzeitig gegen hohen Blut-
druck, wie man inzwischen weil.
Der Ballaststoff Pektin im Apfel lasst
den Blutzucker nur langsam anstei-
gen. Aber Sie sollten schon drei
Apfel pro Tag essen, um in den
Genuss des blutzuckersenkenden
Effekts zu kommen. Und Sie sollten
die Fruchte mit Schale verzehren,
denn die gesunden Inhaltsstoffe
sind vor allem direkt unter der

Apfel und R
besten Freut

Schale zu finden. Neben Apfeln ent-
halten nur Mahren &hnlich viel Pek-
tin. Obstsorten wie Kirschen, Apri-
kosen und Orangen verflgen nur
uber relativ wenig davon.

Blutzuckerbremse:
Apfel und Rhabarber
Apfel wirken auch glunstig auf die
Blutfette und férdern Darmflora und
Verdauung. Wer die antidiabetische
Wirkung des Apfels noch verstarken
will, kann mit etwas Zimt kombinie-
ren. Zimt ist nicht nur ein herrlich
duftendes Gewurz, sondern eine
wahre Heilpflanze. Die blutzucker
und cholesterinsenkende Wirkung
wurde in Studien schon bewiesen.
Achten Sie aber am besten darauif,
dass Sie Ceylon-Zimt nehmen. Der
billigere Cassia-Zimt steht namlich
immer noch im Verdacht, wegen
seines hohen Cumaringehaltes bei
empfindlichen Menschen zu Leber-




Rezept:
Friihstiicks-Smoothie
ohne Zucker

Ein superschnelles und nahrhaftes Fruh-
stick, das Ihren Winschen angepasst
werden kann: mit Beeren, Steinobst oder
\ . anderen Nussen. Zimt und Ingwer sind

eine grofartige Erganzung dazu.

Zutaten in den Mixer geben:

2 Tassen Milch

1 mittelgroffe Banane

%« Avocado

1 EL Kakao, ungesulst

2 EL Haferflocken

1 EL LSM-Mix (Leinsamen,
Sonnenblumenkerne, Mandeln)

Nahrwerte:

'% Pro Glas: Brennwert: 245 kcal (1.032kJ); BE: 1,75;
EiweiR: 13,5 g; Fett: 21,10 g; Kohlenhydrate: 26g

problemen zu fuhren. Ceylon-Zimt
enthalt nur wenig Cumarin und gilt
deshalb als unbedenklich. Ein Apfel-
Haferflocken-Musli mit Sauermilch-
Zimt-Sofie ist zum Beispiel ein opti-
males Diabetes-Fruhstuck, lecker
und gesund und das nicht nur far
Diabetiker.

Rhabarber ist empfehlenswert fur
Diabetiker und Ubergewichtige. Im
Rhabarber finden sich Substanzen,
sogenannte Stilbene, die den Blut-
zuckerspiegel senken, die Glukose-
toleranz verbessern und &ine zu
hohe Insulinkonzentration regulie-
ren. Das wirkt einer Insulinresistenz
gerade bei Ubergewichtigen entge-
gen. Auch Rhabarbersaft ohne
Zuckerzusatz kann als Blutzucker-
bremse genutzt werden. Auch Rha-
barber lasst sich wunderbar mit
Zimt kombinieren und verstarkt die
gesundheitsfordernden Effekte.

Welche Vitamine

und Mineralien sind
besonders wichtig?
Diabetiker haben aufgrund des
gestdrten Stoffwechsels einen
hoheren Verbrauch an bestimmten
Vitaminan, Mineralstoffen und Spu-
renelementen sowie ungesattigten
Fettsduren. Eine ausreichende
Nahrstoffversorgung ist aber fur sie
besonders wichtig, um Folgeer-
krankungen vorzubeugen und den
Blutzucker schon auf naturliche
Weise zu bremsen. Der Bedarf an
Vitaminen und Mineralien wird am
besten durch gesunde Nahrungs-
mittel gedeckt. Nahrungsergan-
zungsmittel kdnnen auf keinen Fall
das bieten, was pflanzliche und tie-
rische Lebensmittel bereitstellen.
Die Kombination der verschiede-
nen gesundheitsfordernden Sub-
stanzen in Obst und Gemduse ist
nicht zu vergleichen mit den ein-

zelnen Wirkstoffen in Nahrungser-
ganzungsmitteln. Zudem ist die
Dosierung bei einem tatsachlich vor-
handenen Mangel meist zu niedrig.

Vitamine Cund B

Vitamin C wirkt antioxidativ und
schitzt vor freien Radikalen und
beugt damit Gefallerkrankungen
vor. Echte Vitamin-C-Bomben sind
Sanddornsaft und Hagebuttenkon-
zentrat, aber auch frische schwarze
Johannisbeeren. Als MUsli-Zusatz,
als erfrischender Saft oder Milchsha-
ke sind verschiedene Obstsorten die
richtigen Wach- und Fitmacher.
Vitamin B1 beugt Nervenschadigun-
gen vor und hilft dem Kohlenhy-
dratstoffwechsel. Wer gerne viel
Kaffee oder schwarzen Tee trinkt,
braucht etwas mehr Vitamin BL.
Zum Fruhstlck Vollkernbrot oder
Brotchen mit Leinsamen, Sonnen-
blumenkarnen und Sesam fullt den
Vitamin-B1-Speicher wieder auf.

Niisse fiir Aminosduren
Wer gerne NUsse isst, der kann sei-
nem Korper noch einen Extrakick
liefern: Erdnusse, Walnusse, Hasel-
nlsse, Cashewnusse, Pinien- und
KUrbiskerne liefern wichtige Amino-
sauren, die Blutzucker und Blutfette
senken und die Immunabwehr auf
Vordermann bringen. Haferflocken,
Milchprodukte oder Vollkormnbrot
mit Kase sind aber éhnlich gute
Aminosaure-Quellen. Vielleicht ein
leckeres Fruhstlcksei dazu und eine
groRe Tasse Grluntee mit einem
Schuss Milch? Die Milch macht den
Gruntee noch gestnder, denn die
supergesunden Inhaltsstoffe in gri-
nem Tee konnen durch die Milch
noch besser aufgenommen wer-
den. Na, wenn das kein perfekies
Diabetes-Fruhstuck ist!
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