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Süßigkeiten für Diabetiker:

In Maßen erlaubt

Anmoderation:

Süßigkeiten waren für Diabetiker des Typ 2 lange Zeit tabu. Heutzutage dürfen Diabetiker fast alles essen – das Wichtige daran ist, die Mengen richtig einzuschätzen.  Mehr dazu von Kristin Sporbeck.


Länge: 2.11 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
Die Zeiten von Diäten und strengen Ernährungsvorschriften für Diabetiker des Typ 2 sind vorbei. Teilweise zumindest. Wichtig ist, in Maßen zu essen. Dann sind sogar Süßigkeiten erlaubt, wie Anita Zilliken, Ernährungswissenschaftlerin der AOK, erklärt: 

Anita Zilliken:

Durchaus darf auch mal ein Stückchen dunkle Schokolade enthalten sein, aber eben nicht die halbe oder ganze Tafel und Empfehlung ist die, wenn Bedürfnis nach was Süßem besteht, dass man sich eher was natürliches nimmt, wie ein Milchprodukt, also ein Joghurt, den ich vielleicht mit Obst verlängere oder Obst am Stück, das wäre auch eine super gesunde Süßigkeit oder ein Pudding durchaus mal, aber eben nicht so hochkonzentriert Schokolade- oder Zuckerhaltige Lebensmittel in größerer Menge auf einen Schlag.
Text: 
Wichtig ist es, ausgewogen und nicht zu kalorienreich zu essen. Spezielle Diabetikerprodukte sind dazu aber nicht notwendig...

Anita Zilliken:

... weil dort oft ein höherer Kaloriengehalt noch enthalten ist und Fettmengen häufig höher sind. Also Typ 2 Diabetiker sollten auf jeden Fall ganz normale Speisen, ganz normale Lebensmittel verwenden, die müssen keine speziellen Diabetiker Lebensmittel zu sich nehmen und sollten sich halt wirklich von den Portionen her in kleinen Portionen ernähren und ausgewogen, aber eben nicht zu viele konzentrierte, isolierte Zucker.

Text: 
Diabetiker sollten Produkte zu sich nehmen, die den Blutzuckerspiegel langsam ansteigen lassen. Dazu gehören Vollkornprodukte,  täglich viel frisches Gemüse und Salat sowie zwei Portionen Obst. Zwei Mal pro Woche gehört außerdem Seefisch auf den Essensplan. 

Anita Zilliken:

Was lebenswichtig ist und was unsere Gefäße eher schützt ist Pflanzenfett, zum Beispiel das Olivenöl, das Sojaöl, das Rapsöl, das wären Fette auf die jeder Mensch und vor allen Dingen  auch der Diabetiker achten sollte und wo man Tag ein bis zwei Esslöffel zum Beispiel für die Salatzubereitung oder für die Nahrungszubereitung verwenden sollte.
Text: 
Mit dem sogenannten Disease-Management-Programm „AOK Curaplan“ zur strukturierten Behandlung von chronisch Kranken, können Diabetiker mehr über die richtige Ernährung lernen und erfahren wie sie am besten mit der Erkrankung leben können. Mehr Infos dazu gibt es im Internet auf: www.aok.de unter Gesundheit, Behandlung und Programme für chronisch Kranke.


