Typ-2-Diabetes:
Gut essen und dabei
abnehmen

Wie geht das?
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Abnehmen als Diabetes-Therapie

Fir viele Menschen mit Typ-2-Diabetes ist ,Abnehmen’
ein wichtiges Ziel der Diabetes-Behandlung.

Vor allem in der friihen Phase des Typ-2-Diabetes
kann Abnehmen die Blutzuckerwerte deutlich
verbessern.

Anzustreben ist eine Verringerung des Korpergewichts
um 5 bis 10 Prozent.

TIPP

Bei Menschen mit Ubergewicht kann Abnehmen die

Blutzuckerwerte so verbessern, dass keine
Medikamente mehr notig sind.
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Typ-2-Diabetes und Abnehmen - Was ist zu beachten?

w Wahrend einer Gewichtsabnahme sollte die Diabetes-Behandlung
arztlich begleitet werden.
Medikamente miissen bei Bedarf angepasst werden.

w Eine Insulin-Therapie und manche Diabetes-Medikamente
(zum Beispiel Sulfonylharnstoffe) konnen zu einer
Gewichtszunahme fihren.

‘ Der Start einer Insulintherapie sollte nicht aus Angst
vor einer Gewichtszunahme verzégert werden.

Die Vorteile einer verbesserten
Stoffwechseleinstellung wiegen die
Nachteile eines erhohten Kérpergewichts auf.
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So vermeiden Sie den Jo-Jo-Effekt

w Sorgen Sie flir ausreichend Bewegung. ' GUT ZU WISSEN

w Essen Sie sich satt - mit den richtigen Lebensmitteln.
Abnehmen kann nur,

w Wahlen Sie Lebensmittel mit einer niedrigen Energiedichte. wer weniger Kalorien aufnimmt

als er oder sie verbraucht.

Kaloriengehalt des Lebensmittels

Energiedichte = E _
Gewicht des Lebensmittels

‘ Praxistipps bietet die Broschiire ,Energiedichte’ der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung e.V.
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Das Energiedichte-Prinzip: Beispiele

Verwenden Sie viel Gemilse, Obst, Kartoffeln, Hiilsenfriichte,
Vollkorngetreide.

Ersetzen Sie fettreiche durch fettarmere Lebensmittel:

w Putenbrust statt Salami

w Vollkornbrotchen statt Croissant

w Pell- oder Salzkartoffeln statt Pommes frites

w Fettarme Milchprodukte

Bevorzugen Sie Pflanzendl zum Duiinsten, Grillen oder Braten.

,Wasserreiche’ Vorspeisen vor dem Essen fiillen den Magen:
w Klare Suppen
w Salate mit leichtem Dressing

Trinken Sie vor dem Essen ein Glas Wasser.

Achtung: Bei allen Lebensmitteln Blutzuckeranstieg
bertcksichtigen!
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Kochen Sie frisch und verwenden Sie

moglichst wenige verarbeitete
Lebensmittel wie Fertiggerichte.
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Langfristige Erfolge durch Formuladiaten?

@ Beistarkem Ubergewicht (Body-Mass-Index gréRer als 30 kg/m?)
konnen Formuladiaten bei der Gewichtsabnahme unterstitzen.

’ GUT ZU WISSEN

w Formuladiaten sollten nur im Rahmen eines medizinischen

Abnehmprogrammes eingesetzt werden. : e L
pros ngesetzt w Eine Formuladiat bringt nur dann

langfristige Erfolge, wenn sie mit

einer Anderung des Lebensstils
w Maximal 800 - 1.200 kcal pro Tag kombiniert wird:

w Protein-Shakes, -Suppen oder -Riegel ersetzen
1-2 Hauptmahlzeiten.

w Formuladiaten mit ausschlief3licher Zufuhr von Formulaprodukten:
Maximal Gber 3 Monate - Dauerhafte Umstellung der
Ernahrung

- Ausreichend Bewegung
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