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| Bestes aus Hafer,
FUR DIABETIKER




er Mlere Ralgeber fitr Diabeliker®
mochie tiber die Grundsdize einer
diabetikergerechien Erndhrung
informieren und dabei die beson-
dere Bedeutunyg des Hafers fir eine
erfodgreiche Diabetiker-Behand-
feeng verdeatlichen.

Hafertage und -kuren sind seff
bald einem Jahrhundert bekanmn!
wid haben noch hewte ihren
fesfen Platz in der Erndhrung des
Digbetikers. Hierzu finden Sie in
dieser Broschiire eine Reihe
althewahrter Rezepte.

Dartiber hirnaus haben wir eine
breife Auswafl an diabeliker-
gerechten Mahlzeiten mit Killn
Hafer-Erzeugnissen enlwickell.
Lnsere Rezeple werden lhnen
zeigent, wie abwechslungsreich
wrnd schimackhalt Emdhring bei
Diabetes sein kann!




Was ist Diabetes?

DudEetas melliines, die Soeckerkrankneit, Desah? &l sanes
Sierung der Bauchspeichaldrisen-Funkbon. Dadurch ist die
Bauchspaehildiise nci inder Lage, ausréichende Mengen &n
dam Honmaon Insulin harzastallen.

Insulin sorgl nachk den Mahlzaitan dafir, dal g Zuviel an
Sucker aus dem Blul in de Korperzellen gelangen kann. Dot
wird ar zur Energbegawinnung benbtgl Zum anderan veran bl
Insulin den Sofaechsed, ibaschissigen Zocker als Resenen
im Karpar anzubegen. Deeao sind dos Clykegan, eing Spalcher
substanz der Muskular, und das ®orparfalt

Dier Ingulinmang i Beirm Diabatker 7u snes Ustecbre-
chung des Zuckertransportes in die Kirperzeflen und damit 2u
gingr Erhdbung der Bllzuckerwarie. Der Uberschull an Zucker
im Blut wind teibwetse dber die Nieren ausgeschieden Deshalb
izl die Auzschaidung von Zucker mit dem Urin ein Zeichen fir
[uabates,

D2 kein Qder nur zu wenig Traubenzecker 2ur Enengle-
gavennung in den Kdrperzelen cur VerlGgung sbeht, komml es
birn unbehandelien Diabetiker ouch zu Ver@nderungen dea
Envzili- urd das Fattsid havechaale

Lim cas Fehlen des Insulins ausugleichen und um
Folgeschdiden sewie Komplhkationen der Zuckerkrankhet ze
varmeider, st eine dizbetikergerachie Erndnrung allein oder in
Verbindung mit Medikamenten erforderich.

Typ-1- und Typ-11-Diabetes

Dunbedes mallitus irifl in owei verschiccensn Formen auf,
kian urierscheicel rwmchen Diabetes Typ | und Diabates Typ IL

Der Typel-Diabelas setzt zumeis! pldzich in den arsten
15 es 25 Lebensjahngn ein. Deshalb werde er friher auch als
Jugend-Diabetes” bazeizhnet.

Beam Diabetiker Typ | kann die Bauchspaichaldrise Ober
haup! kein Insulin biden. Arzle speechen hier such won Enem
-Absoiuten insulnmangeal®. Oavon sind rung 20% aller Diabedr-
ket betiolien

Crer Typel-Chabeteer 151 rsulinpllichiig®, denn das lehlende
Ingulin kann rur durch Insulinspritzen ausgeglichen worden,
Darril ¢as Insulin seine Wirkung optimal endalien kinn, wid die
Erndhrung zeithich und mangenmafg aut die Insuingaban ahpe-
shrmmil, Auch khrperische Aklvital wirkt sich aul das Zusarmmen-
spied wor Insulin und Brndhrung aus.

Diapetas mellitus

Unter Besdcksschligung disser Einflufitakioren wird der
Typ-l-Dhiabeliker individusll  @ingesialt. Har antschaedel dee
gute Zusammaenared zwischen Arzl Emanrungsbarater und
Patient rrafgeblich dber den Bl Auch gibt es sporedbe Scho-
lungaprogramme flr Dianetiker, un die Methoden zur Kontrolla
des Stoltwechsels fu erlermen

Im Gegansalz zum Typ-l-Dhabetikar entaickel sich der Dipbetles
Typ Il allmihich und satet zurmeist dber dam 40, Labensiabr gin
Deshaiy wurde gr iiher auch als | Erwachsenen-Dabetes” Dezeich-
nat Dva Entstehung des Manetas Ty I wird dunch standge Ubar-
errahrumg und darsus folgendem Obergewicht gekidernt

Baxim Type-ll- Deabatkear produzeent die Badchspescheldross
Zwar noch insuling jedacn nich: maehr in der Manga, wie g fir
i Recpiation des Bhtruckerspeagels banatigl wird Infolge der
Ubererndhrung vermindert sich namich die Emplindlichkeit car
Kérperzeflen gegenuter dem Insulin, so dab die Zellen dan
Sucker nur unwvistandig arinehman kinnen,

Beim Typ-ll-Duabetker steht die Normalisiarung das Hor-
pergeaschilts im Vordergruand dar Behandlung. Hierzu esgre sich
2ing enelgiereduziens, '-"I.'.I"'l!'Eﬂif_‘.li" Mischiost, wig sie von Eman-
iungawissansciralilern und Arzben empiohen wid, Suich die
Ciewichisolrnabme wird dic bnsulin-Empfindiichkeit der Zoilen
witdey @rhahl Auf digto Waise kann dor Insulinbadan gesarkt
und dar Stotfwechasl nonmalisert werden

MNeben einer Reguliarung des Kdrpargewichis tragen das
Wenmeden w0 Jucker und die glichmafige Yeneilung der in
Lebanzmitteln aninabenan Kohlenhydrabe aul mehrere klging
Mahlzealen dazu bed, Insulin 2u Sparen und die Stotbeechsallage
Zu slabiligieren. So kann innelen Filen ene guie Eingtelang
des Typ-B-Ciabetikers eraichl werden, ohna dafl blutzucker-
senkende Medkamenls eingieselzl worden rmilssen,

Diabetes Typ I und Typ Il auf einen Blick

Typl Typ Il
- solzt zumessl im Kmdes- und - gntwickel sich zumalst 3 dem
Jugendater sin 4. Lebensih
- insulinpfichag =~ nicht nsuEnpiichig
- pumszst schiank - oltmals dbergewichtig

- ca 20% aller Debetiver = A BO% aler Deabeker
- Bahandirg: auf Insulingaben | - Behandiung: Gewichisak-

Mischhoat
Fmarrurg - Tabletien arst nei Versagen
mmsmm:ugm ung Gewichisradukiion i
konieoikeren kann, = Spoi



Ernihrung bei Diabetes

Dig Lnchiige” ung bedatsgenschte Ermghrung ist Grundlage
jeder erolgraichen Disbetesbehandlung. Im Vordergrund sleht
dabwe eing ghtichmalie Versongung des BEdrgars mal allen Manr-
und Aulbaustofen, um den BIuPucke Speoel waily emnend ko
stant 2w halben,

Dies kann am pesben durch das Yerieilan mehrerer klginer
Kahlzeton ubor don Tag orroicht wardan. Dee Ancahd der emplah
lenen Mahlzeten aobreankl mwisehon 5 und 7 Sie richted sich
niin der Meddaramengsinnaghme nach der lesigaleglan
Kalonenzuluhr wnd der erlaublen Kohlenhyoraimenge, die als
- Broteinheit” anpegaben wird. Jedem Diabatikar wird in aul
seinen Stoffwachse argepaiter Emahrungsplay werordmel, denn
de gute Einstelung® des Dabelikers kann akulen Stofteechsel-
SIorungan EDenso wee Foge- und Sparschaden am bastan vor-
beugen

Der Ernghrungsplan bewcksichtgl den indivedusllen Cres-
94 und Nahstofleedard, don Schwarsgrad dgr Ederanbung, dia
Lepenspewohnhaien und die &t der beaulhchen Tabgked. Auzh
kann der Entwicklung von Ubergewicht nur durch eine kalorien-
gerachis Erndbrung begegrat wardan.

Dennoch gint &5 eme Rzaahe von  Grundregeln®, die fur
(edan Ciabatiker getan. Interessant ist, dal die meisken dieser
Empfehiungen auch @uf de Erndhrong stioltwechsaigesundir
Kenscren zuretlen . h. diz Diabetser-Emanneng st keine
Kranken-, sordem sine gangz bescnders gesurde Erndbrung.

Wir eessen Lebanamitiel, in denen Mihe- und Au'bausiolfe
in urbedschiadiichan Mangen anthalten end Des sind Envail,
Fehl, Kohlenkhydrate Vilamine und Mimarzlstotfe, Alle Nanrsiofie
haben ging @igeng, wichlige Bedeutm in dé aglichan Emairung,
Meben ainar Einhaltung der empfonlenan Mangen kommt es
daraut &n, dia rictlige Auswahl aus dem vielalige Lebans-
mitlelargenet zu treflen, damil der Kirper dles bekommt, was ar
brauchi

Eiweils

Eiwaild kann dursh ligrische und pllanzliche Lepensmitlal
aufgenommen werden, Grundsatzhich solit: der Enveilantail
15- 20% arn der Nabrungsenengis balragen.

Tnscne Lebansmitbel, wee Mazh und Michprodukie
Fleisch odet Fisch, sind evweiireich. Des Eivweil} s1 dariber
hinaus gul verwerlbar, Um Felt zu sparen, ot es empfenbensward,
b disgon Lobonsmiteln magere Sarion Fu bavarzugen.

Auch pflanzliche Lebensmitiel, wie Gairesde, Hulsanfrichts
wrd Fartolleln, anthaten werbvolles Eiweil. Der Haler nimmi hier
ging Sondestellung ean, denn er enhdl beachtiche Enweill-
mengan haher ermahmungsphysiologiscner Cualitat

Durch gang gezszlie Kembinglion tenscher und pllanzliches
Emweibilieferanten kann der ,Werl® des inspesamt verzehmen
EiwenBes erhot werden Dabe Spian dwe gagensedgea Ergan-
Lui an Bbensnohendgen Enveilbausienan eine fonlne
Fiizla. Mol Hile dieses | Tricks® kann besgealswaisa das Hale:-
crvgill durch den glochzeiigon Yerzchr von Milch und Mich
@rIEUFNIGSEn in SEne erndhrungsphoysiclagischen Qualith nodh
wedar gesteigert warden.

Fett

Dabedkein wird grendsatzhch amadohlen, latianme Labans-
minel z2u essen Cardce hingus Qi 25, aus dem Dreien Angebat
digjergen auszuwahien dis besanders hochwedtige Faite ant-
hmatten Ceens zeichnon sich dusch ainagn habhon Gehalt an gin-
wnd rmghriach ungasdttiglen Fatiziuren aes. Dig tsliche Feltzu-
b wird aul masimal 35%, der Nahungsenages hegrenzt Jum
einen kann 5o dar Entwicklung waon Ubergewich! anbgegenge-
wirkl wenden, Jum andenen weisen viele Diatetiker die Tendeng
zu S1orungen ces Fetlstoffwechseis aul so dald nichl nur dia
geneille Einschrankang der Fatlzutuhn, sondarn auch des Var-
2ehr ger _richligen” Feita maBgeblich 2u dar Vorbeugumng won
Foige- und Spatschaden des Diabetes beitragan

Urn grundsatzlich Fell zu sparen, il e5 sundchal @mplen-
lermward, die Varsondung der | sichibaan® Fatbo in Form won
Sirpich- und Beatfolt so wait wig maglich sinzuschrianken. Damil
auch der Anteil an  varsleckien® Fetlen moder Mahrung reduzied
wird, sind magere Fleische, Wurst- und Kasesorten besonders
gut fir die taghche Emahrung geeignet

Auch kann leicht Fett gaspart warden, wenn mehr pfanz-
liche als mensche Lebengmitlel verzehrt werdan. Die meisen
pilanzlichen Lebensmittel (2. B. Obs!, Gemoss wd Gelreda)



wisan im Verghoich zu benschen Labensmiliein ainen nigd reparn
Fattgahall auf und sing van daher gul 1or die Emannng des
Cigbetikers geelgnet. Auch ist cie arrahrungsphysiokegsche
Cualilat von Planzenmargannes wund -olen Besonders Roch ¢n-
Zusiulen, dern grese Lebensmiltel anthalten baachlliche Ken-
Qeen i wartvollen gin- wund menrach ungesanagen Feitsunen
Micht zubez1 sind sie cholasianinfrel. Aus diesem Grond istes
emplehlanswed, planziche Felbe und Cre in der laghchen Kichs
2 beworzugon

Kohlenhvdrate

Fur Diabetider wind eine kohlenhpdrabeiche Erndingnmg
enplohlarn. Damenisprachand stellen Kohlenhydrate mit
50~ 55% den Haupibestandted der aglichen Energiezuiubr dar,

Drer Begrifl Kohlenhydrate st ein Sammelseget i war-
schiedensa Verbandungen aus Zuckerelamenten. Diese weisan
jedoch eine unterschiedliche Anzan! an Bauslenen ail, Voo
daher wirken s sich aech gang umlerschiedlich aal den Verlaul
clar Blutzuckerwerte sus

1. Zucker

Ein- und Zweilachzucker, wie Traubenzucker (Gukasa),
Haushaliszucser [Sacchaose], trauned Jucser, Kandiszucke:
St Homigy sind rur aus cinem oder aus swel Jeckerbaustel
nan zusammengaselzl Van daber kannen g wom 'U'l]flj.:l.l._ll.ll'lg‘.].
traki laichi und gchnell in das Blul gelangen. Aul chesem Wag
fuhden dese Fucke: spantan ru hchen Blidzuckarwerten Im
Fahmen der diabelenerechien Ernghrung sind sie dashalb
rchi emplahlenswert

Dementsprechend salten auch zuckemaltige Lebensmittal,
wié beispielswerse Sulfwaren und Geback, aber auch rucker-
haltige Geirdnke varmsddan werden. Auch ist es emplehiens-
wall arsielle veagleichsweisa sufier Frochte (2 B, Wainirauban)
wizniger sulle Obatsoren 2u bevorzugen.

2, Stiirke

Starka gehdn ru der Guppe der sogenarnten viaifach-
zuckern, Sie ist dos Haupt-Hohlanhydrzl der ginzenen Getresde-
und Brolsorion, san KadaHeln, Nudaln sows von e

Starka ist oon _komplexes” Kehbinbpedral das sue soby via-
len Zuckerbausteingn beslent Diess sind aul kedrpliziorts Art
und Wese zu Ketben  varknupdt’, Im Vesdawungstakt sind aus
diesem Grond mehe Aibe] uid Zet edordedich, um die Spal-
lurg dieser Ketign in kirpargerechie Juckeibaasiaine varzuneh-
man. Dann erst als ginzele SuckerhaushEing hﬂﬂner" sie ins Blut
und damit in den Kiper gularlgan_

Ernahrungsemglemuigen

has is1 1ar den Diabeliker van erischaidan dor Em-umung_
denn dar Butruckerspiegel staigh nach Verrehi kompleser
Kohlenhydrale ne langsam an und arraicht niemals die Spitzan-
werla, we sie nach cem Verzehr von Jucker 2u beobechion
sird, Glewchzedig hal die Enegivversongung durch komgless
Kohlenhydrate vergleichawaiss lange vor, Damil haben kamplage
Rohlenhydrgte eme dewlich gunstigere Wekung aul Bulzucker-
anstieq und Blulsuckerserlaul als Sucker,

3. Ballaststoife

Balaststotle sind Genlet- und RUtzsuosianzen pllangicher
Lepensmitel, Cabei enihdd jeds Pllanze eine fir sie arttypischa
Ausammenzatning. Cwoh Ballasisiofe vom Kdepar nicht vardan
werch imen, eaflilen sie wichiige Aulgaban Im Sioifeechse
A diegam Grand empfeht de Doeulsche Gesellschall (Gr
Ermahrurdg, thghch 30 kis 35 g Balaststole zu werochren,

Fir den [rabatikar =t die Eigenechaft der Ballasisiotfs, dic
Aufreniimne won Mahesioffan ins Blut zu verzdgem, besonders wich-
tig. denn Balasistotle Oben gl chese Wesse gewissammalien sing
glittende Wirkung suf den Blutzuckensadaul aus,

Ballasistote sind in Vollkormerzeugnissen, Hartoffaln, Hilsen-
frichtan sowie in vielen Obst- wna Gamdsesoten enthalen.

Hater endhalt |asiche und unksliche Ballastsiofe 2u atwa gheis
chin Teden, Wahnend unizsichs Ballastsiotie aut natudiche Ar ung
Wemsa die Verdauung anregen, aben Cie IBEichen Haler- Balastsiofie
oing cholaslarinspagelsenkence und Blutfettverbessermde Wirang
aus Do vicks Ciabetigr, msbascndene vom Typ |, 2u Pettatothwech-
salstteungan neigen, nebmen Hafer-Ballaststoffa in der Eminrung
des Diabatikers pnen hesonders wichlipen Shelamaert ain Dies ot
Wt S0 ez, als dall die Blutzuckerglttends Funkton dar 5shichen
Balastsioffe auch staker ausgeprigh ist s die der uniSslichen.

Anteil der Hauptnihrstoffe an der Energiezufuhr

Fardt
B

Kohlenhydrale
50%

-

Emglghiungen der Deuschat Dot Gasaticraly 100
















































