Therapie Akt

Eiweil3 und Flussigkeit

Gerade fiir Diabetiker ist eine ausgewogene Ernihrung wichtig, um gesund und aktiv zu bleiben und
diabetesbedingte Folgeschiden zu vermeiden. Ausreichend Vollkornprodukte, Obst und Gemiise bilden
dabei die Basis.

Flissigkeit - unser Lebenselixier

Bereits ein Absinken des Wassergehaltes im Kérper um nur 2 Prozent fiihrt zu einer verminderten
Hirnleistung. Wer also geistig fit sein will, muss reichlich und vor allem regelmaBig trinken:

Taglich 30 ml Flussigkeit pro Kilogramm Koérpergewicht

Fir Diabetiker, die an Herz- oder Nierenproblemen leiden, gilt diese Empfehlung nicht.

Wasser, (kohlensdurearmes) Mineralwasser und ungesiifite Friichte- sowie Kréutertees sind die idealen

Durstldscher, da sie unseren Blutzucker nicht erhéhen.

- Kaffee und echter Tee (z.B. Schwarztee) eignen sich nur bedingt, 2-3 bzw. 4-5 Tassen pro Tag sind das
Maximum.

- Frucht- und Verdiinnungssifte sind extrem zuckerreich und sollten deswegen soweit wie moglich
vermieden werden.

- Light-Limonaden kénnen gelegentlich, am besten verdiinnt mit Soda oder Mineral, getrunken werden.

- Milch, Buttermilch etc. liefern zwar viel hochwertiges Eiweil3, sind aber eine Mahlzeit und kein Getrank.

Proteine - der Brennstoff fir unsere Muskeln

EiweiB bzw. Proteine benotigt der Korper als Baustoff. Gerade im

héheren Lebensalter ist eine gute Versorgung zur Vorbeugung von 73 e
: . o . -
Muskelschwund und Wundheilungsstérungen wichtig. Fettarme Milch \' (¢ .J\*‘ ;3‘-3“,

und fettarme, ungezuckerte Milchprodukte enthalten neben Eiweil3 ¥ =
auch reichlich Calcium als Knochenschutz in besonders gut verwert- kw
barer Form. Wird kein Fleisch oder Fisch gegessen, sollte taglich eine e
zusidtzliche EiweiBportion in Form eines Milchprodukts konsumiert

werden.
- Fruchtjoghurts, Fruchtmolke und Schoko- oder Vanillemilch haben sehr hohe Zuckeranteile und

sollen bei Diabetes vermieden werden.

- Fettreiche Fleisch-, Fisch- und Wurstwaren sind keine geeigneten Eiwei3quellen.

- Der wochentliche Verzehr von Eiern ist auf 3 Stiick zu begrenzen (Achtung: Palatschinken, Fritta-
ten ...).



- Fettreiche Milchprodukte wie Schlagobers oder Creme fraiche liefern zwar viele Kalorien, tragen
aber kaum zur EiweiBversorgung bei.

Damit es lhnen in Zukunft leichter fillt, Ihre Erndhrung abwechslungsreich und schmackhaft zu ge-
stalten, haben wir eine Liste mit den Nahrungsmitteln vorbereitet, die tiglich bzw. wochentlich auf
ihrem Speiseplan stehen sollten. Verbessern Sie lhre Erndhrungsgewohnheiten — und bleiben Sie vital
bis ins hohe Alter!

Viel Erfolg dabei wiinscht Ihnen Ihr ,,Therapie Aktiv“-Team.
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