Diät

Unter einer Diät versteht man die bedarfsangepasste Ernährung in bestimmten

Lebenssituationen. Der umgangssprachliche Gebrauch meint fast immer eine

„Reduktionsdiät“ (die ja bei Übergewicht auch ihren Sinn hat). Die Eine Diät für Diabetiker gibt es nicht. Eine Diabetes-Diät ist immer den individuellen Bedürfnissen des einzelnen Pat. angepaßt. Diabetiker ohne Medikation benötigen eine qualitative und quantitative Kostform, wohingegen ein Diabetiker mit intensivierter  Insulintherapie kaum irgendwelchen Regularien unterworfen ist.
Eine Diabetes-Diät

- sollte zunächst einmal dem Energiebedarf des Pat. Rechnung tragen.

Die Berechnungsformel lautet wie folgt:

(Körpergröße in cm minus 100 minus 5-10 Kg) x 25 Kcal. = Ruhebedarf

hinzugerechnet werden:

- + 30% bei sitzender Tätigkeit

- + 50% bei mittelschwerer Tätigkeit (Hausfrau, Handwerker)

- + 100% bei schweren Tätigkeiten (Spitzensportler, Schwerarbeitern)

- sollte zu 50-55% aus Kohlenhydraten bestehen, ca. 1 Gramm Eiweiß/Kg Körpergewicht

und der Rest aus Fett (wobei man bei übergewichtigen Pat. die Fettzufuhr zugunsten von

Kohlenhydraten reduzieren sollte)

- sollte den persönlichen Bedürfnissen des einzelnen Pat. angepaßt sein. Also keine

Produkte enthalten, die der Pat. nicht mag oder nicht verträgt. (Eine schmackhafte Kost

erleichtert das Einhalten einer Diät enorm)

- sagt niemals „...das darf ein Diabetiker nicht essen“, weil dieser Satz in dieser

Pauschalität grundfalsch und in seiner psychologischen Wirkung grottenschlecht ist.

Ein Diabetiker kann heute in Abhängigkeit von seinem BZ-Spiegel essen, was immer er mag.

Weiteres zu diesem Punkt folgt unter dem Stichwort „Insulin-Therapie“.

(Er muß aber die Menge der zugeführten BE (Broteinheit = 12 g KH) kennen und berechnen

können.
Broteinheit

Eine Broteinheit (BE) ist eine Berechnungseinheit für Kohlenhydrate.

Hierbei entsprechen 1 BE = 12 gr. Kohlenhydrate. Der Wert gibt an, in welcher Menge

Nahrungsmittel 12 gr. Kohlenhydrate enthalten sind. So entspricht eine halbe Scheibe

Brot (ca. 25 gr.) oder ein kleiner Apfel (ca. 100 gr.) 1 BE.

Es ist unsinnig, die Kohlenhydrate genau auf das Gramm der jeweiligen Nahrungsmittel

berechnen zu wollen. Es gibt nämlich Kohlenhydrate, z.B. in Kartoffeln oder Brötchen, die

zu einem raschen Anstieg des BZ führen, während andere Kohlenhydrate nur langsam

verdaut und dem BZ zugeführt werden (z.B. Hülsenfrüchte).

Für die unterschiedliche Geschwindigkeit, mit der die Kohlenhydrate eines Lebensmittels

beim Menschen den Blutzucker anhebt, hat man den glykämischen Index gefunden (s.u.)

Glykämischer Index

Unterschiedliche Nahrungsmittel mit gleicher Kohlenhydratmenge führen zu unterschiedlich

schnellen und unterschiedlich hohen Blutzuckeranstiegen. Diese unterschiedliche

Blutzuckerwirkung wird "glykämischer Index" genannt.

Beim glykämischen Index (Wert) wird die Blutzuckerwirksamkeit bestimmter Nahrungsmittel

jeweils mit der Blutzuckerwirksamkeit von Traubenzucker oder Haushaltszucker verglichen.

Bei vielen - aber nicht allen - Diabetikern führen beispielsweise Hülsenfrüchte,

Frischkornmüsli, Vollkornbrot, Spaghetti oder Milchprodukte zu langsameren

Blutzuckeranstiegen. Dagegen führen Haushaltszucker, Weißbrot oder Cornflakes meist zu

sehr schnellen Blutzuckeranstiegen.

Es ist auch zu beachten, daß ganze Früchte den Blutzucker langsamer steigen lassen, als

Fruchtsäfte oder -breie. Die Unterschiede sind auch nur dann deutlich feststellbar, wenn man

nichts anderes dazu ißt. Bei einer "vollwertigen Mahlzeit" nehmen wir aber die

katalogisierten Nahrungsmittel nicht isoliert, sondern vermischt mit anderen Nahrungsmittel

auf.

Hier einige Indexwerte:

Traubenzucker=Referenzwert 100

Honig 87

Cornflakes 80

polierter Reis 72

Kartoffeln 70

Weißbrot 69

Rosinen 62

Würfelzucker 59

Kartoffelchips 51

Spaghetti 50

Äpfel 39

Vollmilch 34

Während früher häufig gefordert wurde, daß ein Diabetiker täglich 5-6 Mahlzeiten zu sich

nimmt, so wird immer mehr dazu übergegangen, dies auf 3 Mahlzeiten täglich zu reduzieren.

(Wenn es der Beruf und Rhythmus des Pat. eben erlauben)

Diabetes und Alkohol

Natürlich dürfen Diabetiker auch Alkohol trinken, aber sie sollten dabei einiges beachten:

Biere enthalten Malzzucker, süße Weine und Liköre enthalten auch Zucker. Bei der BEBerechnung

sollte das mit berücksichtigt werden.

Ein alter Grundsatz lautet „Trinke nie auf nüchternen Magen“, und für den Diabetiker gilt das

gleich doppelt. Denn Alkohol kann zu Unterzuckerungen führen, auch noch Stunden nach

dem Alkohol“genuß“. Der Grund ist, daß die Zuckerneubildung in der Leber

heruntergefahren wird, weil die Leber dann damit beschäftigt ist, den Alkohol abzubauen.

Durch das zugeführte Insulin (oder manche oralen Antidiabetika) wird aber die Blutglucose

weiter in die Zellen geschleust; der Nachschub aus der Leber bleibt aus Der BZ sinkt.

bei gesunden Menschen auch, über 50 Prozent Kohlen- 

hydrate als Energielieferanten beinhalten. Kohlenhydrate sind alle Stoffe, die während der Verdauung zu Zucker- bausteinen abgebaut werden und die deshalb den Blut- zucker erhöhen. Eine kohlenhydratarme oder gar -freie 

Diät könnte das Problem des fehlenden Insulins nicht beheben, da auch andere Nahrungsbausteine im Körper 

in Glukose umgewandelt werden können. Diabetiker müssen allerdings darauf achten, dass die Kohlenhydra- 

te, die sie essen, nicht zu schnell ins Blut gelangen und 

dort zu plötzlichen „Zuckerspitzen" führen. Denn damit können ihre überforderten Inselzellen nicht zurechtkom- 

men - und auch Tabletten oder Insulin schaffen das 

nicht. 

Zucker in verschiedener Form 
Verschiedene Arten von Kohlenhydraten wirken sich 

sehr unterschiedlich auf den Blutzucker aus. Kohlenhy- 

drate bestehen aus einzelnen Zuckerbausteinen, die mit- einander verknüpft sind. 

Einfachzucker 

Traubenzucker 

Fruchtzucker 

= Glukose 

= Fruktose 

Zweifachzucker 

Haushaltszucker = Saccharose 

= Glukose + Fruktose 
Malzzucker 

Milchzucker 

Mehrfachzucker 

Stärke 

= Maltose 

= Glukose + Glukose 
= Laktose 

= Glukose + Galaktose 
= Glykogen 

= viele Traubenzucker 
Bausteine 
mit Ballaststoffen: 

in allen Vollkornprodukten, Kartoffeln, 
Salat, Gemüse und Obst 
Abb. 3: Struktur der Kohlenhydrate 

Traubenzucker und Fruchtzucker bestehen nur aus 
einem Baustein, Haushaltszucker und Milchzucker aus 
jeweils zwei und Stärke aus sehr vielen Zuckerbaustei- 
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nen. Müssen die Bausteine im Darm erst aufgespalten 

werden, dann kommen sie auch erst verzögert im Blut 

an. Deshalb gilt: Einfach- und Zweifachzucker wie Trau- benzucker, Haushaltszucker oder Milchzucker sind in der Ernährung des Diabetikers kritischer als die gleiche 

Menge Mehrfachzucker aus stärkehaltigen Nahrungsmit- 

teln wie zum Beispiel Kartoffeln und Nudeln. 

Sind die zuckerhaltigen Nahrungsbestandteile mit Fett 

oder Eiweiß verbunden - zum Beispiel in Schokolade, 

Eis oder Kuchen - oder wie in Vollkornprodukten mit Bal- laststoffen versehen, dann werden sie ebenfalls langsa- 

mer ins Blut aufgenommen. 

Ein Maß für die Geschwindigkeit, mit der Kohlenhydrate 

ins Blut aufgenommen werden, ist der so genannte Gly- kämische Index (GI). Traubenzucker (reine Glukose) hat einen glykämischen Index von 100 Prozent. Damit wer- 

den andere Nahrungsmittel verglichen. Je niedriger der Glykämische Index ist, desto langsamer steigt der Blut- zucker an und desto besser ist dies für einen Typ-2-Dia- betiker. Daher sollten eher „langsame" Kohlenhydrate gegessen und die „schnellen" vom Speiseplan verbannt werden. Ausnahme: Traubenzucker für den Notfall bei 

Unterzuckerung! 

Glykämischer Index einiger Lebensmittel 

Glykämischer 
Index                                Beispiele 
90-100 Prozent     süße Getränke (gezuckert,nicht mit Süß- 
stoff gesüßt),Traubenzucker,Instant-Kar- 
toffelpüree,Bratkartoffeln 
70-90 Prozent 

50-70 Prozent 

30-50 Prozent 

<30 Prozent 

Bier,Plätzchen,Weißbrot,Weizenmehl, 

Haushaltszucker,Cornflakes 

Bananen,Vollkornbrot,Salz- und Pellkar- 

toffeln,ungesüßte Obstsäfte,Hafer- 

flocken,weißer Reis 

Hülsenfrüchte,Nudeln,Käse-Sahne-Torte, 

Äpfel,Birnen,Wildreis 

Milch,Naturjoghurt,Fruchtzucker,Erd- 

beeren,Erbsen,Bohnen,Nüsse 



Von Berechnungseinheiten und Kalorien 

Für den Diabetiker, der Insulin spritzt, ist natürlich von 
besonderer Bedeutung, welche Menge an Kohlenhydra- 
ten in einer Mahlzeit enthalten sind. Ohne dieses Wissen 
lässt sich nicht festlegen, wie viel Insulin gespritzt wer- 
den muss. Um das Abschätzen zu erleichtern, wurde der 
Begriff Berechnungseinheiten (BE) eingeführt. Eine BE 
ist gleichbedeutend mit zehn bis zwölf Gramm Kohlenhy- 
draten. In so genannten Kohlenhydrat-Austauschtabel- 
len lässt sich ablesen, welche Menge eines bestimmten 
Nahrungsmittels einer BE entspricht. Da die meisten 
Lebensmittel nicht ausschließlich aus einem einzigen 
Nährstoff wie Fett, Eiweiß oder Zucker bestehen, will das 
Abschätzen der BEs gelernt und geübt sein. Am Anfang 
empfiehlt es sich, einmal die Lebensmittel einzeln abzu- 
wiegen und dann laut Austauschtabelle die BEs zu 
berechnen. Später entwickeln die meisten Diabetiker ein 
gutes Auge für die Kohlenhydratmengen im Essen. 
Durch Blutzuckerselbstkontrolle lernen sie rasch, ob sie 
richtig geschätzt oder sich getäuscht haben. 
Eine geringe Anzahl an BEs bedeutet nicht automatisch, 
dass in einem Lebensmittel auch wenig Kalorien enthalten 
sind. Eiweiß und vor allem Fett spielen für die Kalorienzahl 
eine ebenso wichtige Rolle. Der Alkohol ist ebenfalls ein 
nicht zu unterschätzender Kalorienlieferant. Wer also 
abnehmen oder sein Gewicht halten möchte, sollte vor 
allem Fett und damit Kalorien sparen. Fett sollte auch 
wegen des Arterioskleroserisikos (siehe auch Seite 12) 
eingespart werden. Angaben über die Nährstoffmengen, 
die Kalorien und oft auch BE-Angaben für Diabetiker sind 
auf vielen verpackten Lebensmitteln heutzutage üblich 
und helfen beim Einkauf. 
Spezielle Diabetiker-Produkte 

Die Regale der Supermärkte sind voller Diabetiker-Pro- 
dukte. Von Zuckeraustauschstoffen, Süßstoffen und 
Light-Produkten ist meist die Rede. Aber die Aufschrift 
„geeignet für Diabetiker" sagt nur etwas über den Koh- 
lenhydratanteil des entsprechenden Produktes. Oft sind 
gerade in diesen Nahrungsmitteln dann besonders viele 
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Fette und Kalorien enthalten. Keine gute Alternative für 

den durchschnittlichen Typ-2-Diabetiker. In „Light"-Pro- dukten ist der Fettanteil meist tatsächlich reduziert und 

diese Lebensmittel enthalten weniger Kalorien - vermei- den Sie dann nur, doppelt so viel davon zu essen. 

Als Zuckeraustauschstoff wird meist Fruchtzucker einge- setzt, der den Blutzucker sehr viel langsamer ansteigen 

lässt als normaler Haushaltszucker. Eine brauchbare Al- ternative, die aber keine Kalorien spart. Die unterschied- lichen Süßstoffe wie zum Beispiel Aspartam, Cyclamat 

und Saccharin sind kalorienfrei und helfen somit, Kalorien 

zu sparen. 

Allgemein lässt sich sagen, dass die Verwendung von teuren Diätprodukten aus dem Reformhaus für die 

gesunde Ernährung eines Diabetikers verzichtbar ist - 

„normale" Lebensmittel tun es auch, wenn sie richtig ausgewählt und „dosiert" werden. 

Dr. Christian Auer  KH Bad Ischl


