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Die Ernahrung natiirlich gesund gestalten -
Diabetes positiv beeinflussen

Wahlen Sie vitaminreiche Nahrungsmittel aus.

Erst durch Vitamine kdnnen im Kdrper viele Stoffwechselvorgange in Gang gesetzt
werden. Fiihren Sie Ihrem Korper ausreichend Vitamine tiber eine Erndhrung mit viel
frischem Gemiise und ausgewdhltem Obst zu.

Sparen Sie Fett und wahlen Sie die richtigen Fette.

Fett ist ein Energietrager und liefert mit 9 kcal/g doppelt so viel Energie wie Kohlen-
hydrate und Eiweil3. Zudem ist es ein Geschmackstrager und daher in vielen leckeren
Sachen aufs Uppigste vorhanden. Aber viel Fett macht auch dick! Daher sollten Sie
nicht nur auf die richtige Zusammensetzung lhres Nahrungsfettes achten, sondern
vor allem auch auf die Menge.

Komplexe Kohlenhydrate machen satt.

Im Rahmen einer fettarmen, gesunden Erndhrung sollten Sie vorwiegend Vollkorn-
produkte zu sich nehmen, denn sie bestehen aus energieliefernden Kohlenhydraten
und vielen Ballaststoffen.

Essen Sie reichlich Ballaststoffe.
Pflanzliche Nahrungsmittel wie Getreide, Gemiise, Hiilsenfriichte und Obst enthalten
reichlich Ballaststoffe. Sie sattigen gut und helfen den Blutzucker in Balance zu halten.

Trinken Sie ausreichend kalorienarme und alkoholfreie Getranke.

Sie sollten mindestens 1,5 bis 2 Liter Fliissigkeit taglich trinken. Ungefahr 1 Liter
nehmen wir zudem iiber unsere feste Nahrung zu uns. Richtig gesunde Durstldscher
sind natriumarme Mineralwasser, ungesii3te Krauter- und Friichtetees und —

fiir Diabetiker wegen des enthaltenen Fruchtzuckers in MaRen zu genieRende —
verdiinnte Obstsafte.

Beriicksichtigen Sie die gesunden sekundaren Pflanzenstoffe in Ihrer Erndhrung.
Als sekundare Pflanzenstoffe bezeichnet man Pflanzenbegleitstoffe wie Farb- und
Aromastoffe sowie Flavonoide, Carotinoide und Schwefelverbindungen. Diese so-
genannten bioaktiven Substanzen besitzen unterschiedliche gesundheitsfordernde
Wirkungen und konnen unter anderem den Blutzucker positiv beeinflussen und das
Immunsystem starken.

Vermeiden Sie Alkohol.

Alkohol hat viele Kalorien und kann siichtig machen. Zudem blockiert Alkohol die
Glukosefreisetzung aus der Leber, es besteht somit fiir Diabetiker die Gefahr einer
Unterzuckerung. Wenn iiberhaupt, sollten Diabetiker Alkohol nur in Zusammenhang
mit kohlenhydrathaltigen Mahlzeiten zu sich nehmen, um diese Gefahr zu mindern.
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Vorwort

VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

wir freuen uns, dass Sie dieses Buch in die Hand genommen ha-
ben. Sie haben damit einen grofien Schritt in Richtung Gesund-
heit getan!

Wahrscheinlich haben Sie erst kiirzlich die Diagnose Diabetes
mellitus erhalten? Sind Sie womdglich verunsichert, was Sie nun
essen diirfen oder essen sollen? Sie mochten soweit moglich
ohne Insulin oder mit weniger Medikamenten auskommen? Sie
haben gehort, dass vegetarisch essen gut sein soll?

,Eine vegetarische Erndhrung
macht bei Diabetes mellitus
durchaus Sinn.”

Dann haben Sie mit diesem Buch die richtige Wahl getroffen.
Eine vegetarische Erndhrung macht ndmlich bei Diabetes melli-
tus durchaus Sinn!

Es ist bewiesen, dass eine vegetarische Erndhrung in den meis-
ten Fillen bei Ubergewicht und anderen Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen eine positive Wirkung erzielt. Diabetiker kénnen ihre
Blutzuckerwerte senken und somit das Risiko fiir Folgeerkran-
kungen vermindern oder diese hinauszogern!

Mit einer vegetarischen Kost nehmen Sie automatisch weniger
Fett und falsche Kohlenhydrate zu sich. Die Erndhrung beinhal-
tet naturbelassene, ballaststoffreiche, kalorienarme Lebensmittel,
einfach zubereitet, ohne zusitzliche Fette und Ole.
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,Mit einer vegetarischen Kost
nehmen Sie automatisch weniger Fett
und falsche Kohlenhydrate zu sich.”

Neben all diesen positiven Effekten hat jedoch vor allem ein
Punkt einen besonderen Stellenwert fiir Diabetiker: Obst, Gemii-
se und Hiilsenfriichte haben eine geringe Blutzuckerwirksamkeit,
das heifdt, der Blutzucker bleibt stabil und steigt nicht zu sehr
an. Und wenn man sich dann noch ein wenig genauer in der
Welt von Obst und Gemiise umsieht, kann man sogar zahlreiche

Lebensmittel finden, die ganz spezielle Wirkungen auf den Blut-
zucker haben, wie eine insulinverstirkende oder insulinférdern-  Miriam Schaufler
de Wirkung. Diese mochten wir Thnen natiirlich nicht vorent-  Diplom-Okotropho-
halten, weshalb Sie im praktischen Teil des Buches aus vielen login

Rezepten mit diesen speziellen ,Blutzuckersenkern” wihlen
konnen!

Wir zeigen Thnen, worauf es bei einer vegetarischen Ernah-
rung ankommt und wie der Einstieg am besten gelingt. Mit unse-
ren 80 leckeren Rezepten kommen Sie abwechslungsreich, ge-
sund und lecker durch den Tag — vom Friihstiick bis zum Abend-
brot. So macht Essen richtig Spafy und obendrein profitieren Sie
von bester Gesundheit!

Alles Gute fiir Ihre Gesundheit und viele neue Erkenntnisse wiin-

Walter A. Drossler

schen wir Thnen. Koch und Ernéih-
rungsexperte,
Inhaber der Agentur

Ihre Thr ,,Medienservice

Miriam Schaufler Walter A. Drossler ProGenuss”






ERST DIE THEORIE:
WICHTIG ZU WISSEN

Bevor Sie unsere leckeren Rezepte ausprobieren diirfen, erfahren Sie
in diesem Kapitel Grundlegendes tiber Ihre Erkrankung, lernen wich-
tige Begriffe wie Insulin oder glykamischer Index kennen und lesen,
weshalb gerade eine vegetarische Erndhrung fiir Sie als Diabetiker so
wertvoll ist. Wir sagen Thnen, wie Sie gesund abnehmen, Thre Nahr-
stoffversorgung decken und Ihre Erndhrung auf eine vegetarische
Kost umstellen. Aulerdem lernen Sie, quasi als , Diabetiker-Zuckerl,
einige rein vegetarische Blutzuckersenker kennen.
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Blutzuckerspiegel
und Insulin: zwei

zentrale Begriffe

fiir Diabetiker.

Der ,,Blutzucker
bezeichnet den
Traubenzucker-
bzw. Glukosespie-
gel im Blut.
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Diabetes mellitus — die Krankheit
verstehen

Die Stoffwechselvorgiange beim gesunden Menschen
Sobald Sie die Diagnose Diabetes mellitus bekommen, werden Sie
mit zwei zentralen Begriffen konfrontiert, die fortan fiir Sie von
grofler Bedeutung sein werden: Blutzuckerspiegel und Insulin.
Wir méchten Thnen diese daher vorab genau erkldren, denn es ist
wichtig, dass Sie verstehen, was in Ihrem Korper passiert.

Blutzucker - das System zur Energieversorgung des Korpers

Fir die Energieversorgung des Korpers sind die drei Hauptnéhr-
stoffe Fett, Eiweis und Kohlenhydrate notwendig. Die genauen
Empfehlungen dazu finden Sie im Kapitel ,Wie viel Energie
braucht der Korper?“. Fiir das Blutzuckersystem spielen vor allem
die Kohlenhydrate eine entscheidende Rolle.

Es gibt verschiedene Arten von Kohlenhydraten; dazu zdhlen
alle verschiedenen Zuckerarten, Stiarke sowie Ballaststoffe. Alle
werden im Magen-Darm-Trakt zu Traubenzucker (= Glukose) ab-
gebaut. Die Glukose gelangt nach dem Essen durch die Darm-
wand in den Blutkreislauf und versorgt unseren Korper mit Ener-
gie, vor allem unser Gehirn, die roten Blutkorperchen und das
Nierenmark.

Nach dem Essen, besonders nach einer kohlenhydratreichen
Mahlzeit, ist der Glukosespiegel hoch. Nun wandelt der Kérper
die Menge an Glukose um, die er gerade fiir seinen Energie-
verbrauch benétigt (beim Sport z. B. entsprechend mehr). Gleich-
zeitig stellt er das Hormon Insulin zur Verfligung, um einen
bestehenden Uberschuss an Glukose zu senken und den Blut-
zuckerspiegel wieder zu normalisieren.
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Insulin - unser korpereigener Blutzuckersenker

Insulin ist ein Hormon, das in der Bauchspeicheldriise gebildet
wird. Es kann nicht mit der Nahrung zugefiihrt werden, da es im
Verdauungstrakt abgebaut wird und seine Wirkung verliert.

Die Bauchspeicheldriise bildet taglich 0,5 bis 1,5 Liter Bauch-
speichel sowie Insulin und weitere Hormone (z.B. Glukagon).
Der Bauchspeichel ist mafigeblich an der Verdauung der Nihr-
stoffe beteiligt, sei es an der Fettverbrennung, der Aufspaltung
der Kohlenhydrate oder der Aufbereitung von Eiweif3.

Die insulinbildenden Zellen in der Bauchspeicheldriise hei-
fen Langerhans-Zellen oder auch Beta-Zellen und liegen wie In-
seln iberall auf der Bauchspeicheldriise verteilt. Daher stammt
auch der Name ,Insulin”. Das Insulinmolekiil an sich ist ein Ei-
weiflbaustein und spielt eine zentrale Rolle im Stoffwechsel des
Menschen. Die primédre Aufgabe des Insulins ist es, wie bereits
erwdhnt, den Blutzuckerspiegel im Blut wieder zu senken.

Und wie funktioniert das? Insulin transportiert die Glukose
aus dem Blut in das Zellinnere. Stellt man sich die Korperzellen
als kleine Hauser vor, die eine Eingangstiir mit einem Schloss be-
sitzen, so wirkt Insulin quasi wie der Schliissel, um die Haustiir
aufzusperren, damit die Glukose in die Zelle gelangen kann. Man
spricht hierbei auch vom ,,Schliissel-Schloss-Prinzip“.

Leber und Muskelzellen kénnen dadurch ihre Glukagonspei-
cher fiillen, damit diese dann zur Energieversorgung zu Verfii-
gung stehen. Diese Speicher wiirden einem Ausdauersportler fiir
90 Minuten Ausdauertraining ausreichen.

So viel zu den gesunden Stoffwechselvorgidngen. Wenn nun,
aus welchen Griinden auch immer, dieses Stoffwechselsystem
entgleist, zu wenig Insulin vorhanden ist, zu wenig Insulin gebil-
det werden kann oder zu viel Glukose im Blut vorhanden ist,
dann sprechen wir von Diabetes mellitus.

Insulin wirkt wie
ein Schliissel, der
der Glukose die Tiir
zur Zelle aufsperrt.
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Der Typ-1-Diabetes
tritt meistens vor
dem 40. Lebensjahr
auf.

Diabetes mellitus Typ 1 und Typ 2 — zwei vollig verschiede-
ne Erkrankungen
Bei Diabetes mellitus werden aufgrund seiner Krankheitsentste-
hung mehrere Typen unterschieden. Rein zahlenmifig spielen
der Typ-2-Diabetes sowie der Typ-1-Diabetes die grofite Rolle. Da-
bei handelt es sich um zwei vollig verschiedene Erkrankungen,
die nur eins gemeinsam haben: einen erhéhten Blutzuckerspiegel.
Womdglich kennen Sie die Begriffe juveniler Diabetes fiir den
Typ-1-Diabetes oder Altersdiabetes fiir den Typ-2-Diabetes? Diese
Begriffe sind veraltet und nicht korrekt, denn jeder der beiden
Typen kann in jeder Altersgruppe auftreten. Das wesentliche Un-
terscheidungsmerkmal ist, dass beim Typ 1 die korpereigene In-
sulinproduktion komplett eingestellt wird, wihrend der Korper
beim Typ 2 nicht mehr richtig auf die Insulinausschiittung re-
agiert.

Typ-1-Diabetes: Die Insulinproduktion kommt ganz zum Erliegen
Charakterisierung Der Typ-1-Diabetes ist eine im Vergleich
zum Typ-2-Diabetes relativ seltene Erkrankung. In Deutschland
leben ca. 500.000 Typ-1-Diabetiker, der jahrliche Zuwachs be-
tragt 15.000 bis 20.000. Die Symptome bei einer auftretenden
Typ-1-Diabetes-Erkrankung sind in der Regel sehr heftig. Krank-
heitszeichen wie quidlender Durst und héufiges Wasserlassen,
eine unerkldrbare Gewichtsabnahme und Midigkeit kénnen
sehr stark ausgeprédgt sein. Wenn der Diabetes das erste Mal in
Erscheinung tritt (sogenannte Erstmanifestation), kann es durch
den vorhandenen Insulinmangel zu einer unvollstindigen Fett-
verbrennung kommen. Dies fithrt dann zu einer Ubersiuerung
des Blutes, was die Gefahr eines diabetischen Komas drastisch
erhoht.

Ursache Manche Menschen tragen die Erbinformation der ver-
erbbaren Merkmale ihr Leben lang mit sich und erkranken nie,
andere schon. Ein moglicher Faktor kann eine Viruserkrankung



Diabetes mellitus — die Krankheit verstehen 11

wie Masern, Mumps oder Grippe (Influenza) sein, welche dann
eine Autoimmunerkrankung auslost. Das korpereigene Immun-
system, das ja in erster Linie der Abwehr von krankmachenden
Keimen dient, richtet sich plotzlich gegen die insulinproduzie-
renden Zellen, die Beta-Zellen der Bauchspeicheldriise, und zer-
storen diese sukzessive. Infolgedessen kommt es dann innerhalb
weniger Tage oder Wochen zu einem vollstindigen Ausbleiben
der Insulinproduktion. Erst wenn 80 Prozent der Beta-Zellen zer-
stort sind, tritt die Erkrankung zum ersten Mal mit ihren typi-
schen Symptomen in Erscheinung.

Therapie Da es sich beim Typ-1-Diabetes um eine Erkrankung
handelt, bei der ein chronischer Insulinmangel vorliegt und der
Korper nicht imstande ist, eigenes Insulin zu produzieren, muss
dieses von auflen zugefiihrt werden. Dies erfolgt in der Regel iiber
einen Pen oder eine Insulinpumpe. Der Diabetiker muss diesbe-
ziiglich intensiv durch den Arzt oder einen Diabetesberater ge-
schult werden.

Eine gesunde, ausgewogene und tiberwiegend vegetarische Er-
ndhrung kann die Therapie unterstiitzen, die Blutzuckerwerte im
Rahmen halten und das Risiko fiir eine Entgleisung der Stoff-
wechsellage (Uber- oder Unterzucker) vermindern.

Typ-2-Diabetes: Das Blutzuckersystem versagt
Charakterisierung Der Typ-2-Diabetes tritt wesentlich haufiger
auf als der Typ-1-Diabetes. Die Zahl der Typ-2-Diabetiker liegt in
Deutschland bei 5 bis 7 Millionen, jahrlich steigt diese um 350-
bis 400.000 Neuerkrankungen, seit 1998 ist dies ein Prozentsatz
von 38 Prozent! Wahrscheinlich ist die Dunkelziffer weitaus ho-
her und umfasst noch weitere 2 Millionen Menschen. Experten
schitzen dartiber hinaus, dass sich ungefahr 11 Millionen Men-
schen in einem Vorstadium des Typ-2-Diabetes (sogenannter Pra-
diabetes) befinden und damit einem grofien Risiko ausgesetzt
sind, in den nédchsten Jahren an Typ-2-Diabetes zu erkranken.

Man nimmt an,
dass ein Zusam-
menwirken von
genetischer
Veranlagung und
einem Virusinfekt
den Typ-1-Diabetes
verursachen.

Die Insulintherapie
muss lebenslang
beibehalten
werden.

Immer mehr Kinder
und Jugendliche
erkranken am
Typ-2-Diabetes —
eine alarmierende
Entwicklung!
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Da Uberernihrung
und ein falscher
Lebensstil Ursache
fiir Typ-2-Diabetes
ist, wird er auch
als , Lifestyle-Dia-
betes” bezeichnet.

Starkes Ubergewicht
erhoht das Risiko,
an Diabetes zu
erkranken.

Symptome Anders als beim Typ-1-Diabetes kann der Typ-2-Di-
abetes am Anfang vollig beschwerdefrei verlaufen. Er wird dann
meist zuféllig diagnostiziert. Aus diesem Grund wird die vorher
genannte Dunkelziffer auch sehr hoch eingeschitzt.

Je nach Ausmaf des Insulinmangels finden sich auch hier
deutliche Symptome wie vermehrter Durst und haufiges Wasser-
lassen, teilweise eine unerkldrbare Gewichtsabnahme, Waden-
krampfe, Sehstorungen, schlecht heilende Wunden oder Juckreiz
im Genitalbereich.

Ursache Die Ursache fiir den Typ-2-Diabetes wird in einer Insu-
linunempfindlichkeit, sprich einer Insulinresistenz gesehen.
Durch die in unseren Industrielindern weit verbreitete Uberer-
ndhrung und damit verbundene Fettsucht wird diese Insulinun-
empfindlichkeit verstirkt. Warum? Die Ubererndhrung fiihrt zu
einem vermehrten Glukoseangebot im Blut. Einerseits kampft
der Korper mit Insulinunempfindlichkeit, andererseits ist zu viel
Glukose im Blut. Daher muss der Kérper mehr Insulin freisetzen
und die Bauchspeicheldriise verrichtet Schwerstarbeit. Halt dies
iiber lingere Zeit an, sind die Beta-Zellen irgendwann erschopft.
Sie konnen kein Insulin mehr produzieren oder sie produzieren

zu wenig. Dies fiihrt zum Auftreten von Diabetes mellitus Typ 2.
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Das metabolische Syndrom - Folge der Uberernihrung

Vielleicht haben Sie schon einmal den Begriff metabolisches Syndrom

gehort? Es wird auch als ,todliches Quartett” bezeichnet und ist

gekennzeichnet durch vier gemeinsam auftretende Risikofaktoren:

« starkes Ubergewicht (Adipositas)

e Bluthochdruck

e stark erhohte Blutfettwerte

e in der Familie bekannter Diabetes mellitus, der haufig als ein
,bisschen Alterszucker” verkannt ist und unbehandelt bleibt.
Daraus manifestiert sich dann im Laufe der Jahre ohne Behandlung
eine Typ-2-Diabetes-mellitus-Erkrankung.

Hinzu kommen haufig erhohte Harnsaurewerte und gelegentlich

Gichtanfalle.

Therapie Durch Gewichtsreduktion, das Einhalten einer spezi-
ellen Erndhrung und eine Verdnderung des Lebensstils hin zu ei-
nem aktiven, gesunden, sportlichen Leben kann die Erkrankung
in der Regel geheilt werden.

Wenn sich die Beta-Zellen wieder regenerieren, ist es durchaus
moglich, dass sie wieder geniigend Insulin bereitstellen konnen
und sich die Stoffwechsellage normalisiert.

Sollte trotz Erndhrungsumstellung und Bewegung keine Ver-
besserung eintreten, werden zur Therapie Tabletten eingesetzt.
Diese Medikamente bewirken beispielsweise, dass die Bauchspei-
cheldriise mehr Insulin an die Blutbahn abgibt (das tun z.B. Sul-
fonylharnstoffe) oder dass eine gesteigerte mahlzeitenbezogene
Insulinfreisetzung erfolgt (das bewirken Glinide). Biguanide wie
das Metformin hingegen hemmen die Freisetzung von Zucker
aus der Leber und verbessern die Aufnahme von Zucker aus dem
Blut ins Muskel- und Fettgewebe, die Insulinwirkung sowie den
Fettstoffwechsel und férdern eine Gewichtsabnahme.

Die Problematik bei der Einnahme von Medikamenten sind
selbstverstindlich die Nebenwirkungen. Midigkeit, leichte Un-

Lifestyle-Diabetes
ist heilbar — durch
eine Lifestyle-An-
derung!



