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Prévention

Ernahrungstipps bei
Diabetes mellitus

Eine ausgewogene Ernahrung hilft, den Blutzucker zu stabilisieren,
b und das u
Diese Tipps unterstiitzen Sie im Alltag.

o Vollkorn wéhlen

Bevorzugen Sie Vollkomprodukte
wie Vollkornbrot, Haferflocken
oder Vollkornnudeln.

Sie liefern Ballaststoffe und
halten den Blutzucker stabil.

o Gute Fette nutzen

Setzen Sie auf pflanzliche Ole
(2. B. Rapstl, Olivend), Niisse,
Samen und fetten Fisch.

Diese Fette sind herzgesund
und entziindungshemmend.

o RegelmaBig essen

Regeimabige Mahizeiten helfen,

starke Blutzuckerschwankungen
2u vermeiden.

Ideal: 3 Hauptmahizeiten und
1-2 Kleine Zwischenmahizeiten.

0 Ausreichend trinken

Trinken Sie taglich
@ A ———
e Bewegung einplanen

ungesiifte Getranke.
i Regeimabige Bewegung

Vermeiden Sie zuckerhaltige
Getréinke und Alkohol.
verbessert die Insulinwirkung
und hilft, den Blutzucker

2u senken.

Ziel: mind. 30 Minuten

Bewegung an den meisten
Tagen der Woche.

ZUSATZLICHER TIPP
Jeder Mensch ist verschieden. Lassen Sie sich individuell beraten —
2. B. durch eine Erméahrungsfachkraft.

Telefon: 04141-67778
Fax: 04141510852
E-Mail: praxis@schwindt-schneider.de

Internet: www.schwindt-schneider.de

o Viel Gemiise essen

o Zucker und WeiBmehl

e Obst in MaBen genieBen

e Auf PortionsgroBen achten

@ Etiketten lesen
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RegelmaBig essen - 3 Hauptmahizeiten
und 1-2 kleine Zwischenmahizeiten

Sie itete L

Achten Sie auf die PortionengroBe

Taglich ausreichend trinken

Bewegung nicht vergessen

Gemisse hat wenig Kalorien
und Kohlenhydrate, aber viele
Vitamine, Mineralstoffe und
Ballaststoffe. i
Mindestens 3 Portionen
Gemilse tiglich.

N
reduzieren
SuBigkeiten, Kuchen, Weibrot B
und zuckerhattige Getrénke
lassen den Blutzucker schnell
ansteigen.
Obst enthilt Fruchtzucker.
Bevorzugen Sie Beeren,
Apfel oder Birnen und achten |

Sie auf die Menge.
1-2 Portionen pro Tag sind ideal.

-

Achten Sie auf eine ausgewogene
Menge an Kohlenhydraten,
Eiweif und gesunden Fetten,
Ubermaiges Essen erhoht den
Blutzucker.

Achten Sie auf versteckten
Zucker und viele

Vergleichen Sie Nahrwerte
und wahlen Sie die bessere
Alternative.

TRINKEN NICHT VERGESSEN! § 2

Wasser st die beste Wahl.
Trinken Sie regelmaBig dber den Tag verteilt.

Thuner Str. 78 « 21680 Stade




