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Grundwissen Uber

Blutzucker und Kohlenhydrate

kosemessung (CGM) machen die
Auswirkungen von Lebensmitteln
auf den Blutzucker sichtbar und erleich-
tern die Diabetes-Therapie heute enorm.
Dennoch ist es wichtig, Kohlenhydra-
te zu verstehen und auch berechnen zu

S ysteme zur kontinuierlichen Glu-

konnen.

Blutzuckerkurven

Einfache Kohlenhydrate
Schneller und kurzer Anstieg

L

* SiiRigkeiten, ,Quetschies”
* Fruchtjoghurt, Kakao

* Weilmehlprodukte z.B. Nudeln,

Toast, Reis
¢ Cornflakes

Komplexe Kohlenhydrate
Langsamer und flacher Anstieg

¢ Kartoffeln

* Naturjoghurt, Milch

* Vollkornprodukte z.B. Brot, Nudeln,

Reis

¢ Getreideflocken

s
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SiiBende Substanzen, die den

Blutzuckerspiegel ansteigen lassen

e Zucker z.B. Vollrohrzucker,
brauner Zucker, Kandis

* Honig

* Agaven- und Fruchtdicksaft

* Sirupe z.B.Zuckerriibe,

Reis oder Ahorn
SiiBstoffe habe keinen Einfluss auf den
Blutzucker (ab 3 Jahren mdglich)
¢ Acesulfam K (E950)
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SiiBende Substanzen und Blutzucker

ZUM AUFBEWAHREN
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¢ Saccharin (E954)
¢ Sucralose (E955)
« Stevia (E960)

Zuckeraustauschstoffe haben einen
geringen Einfluss auf den Blutzucker
(konnen aber abfiihrend wirken)

¢ Sorbit (E 420)

¢ Maltit (E965)

* Xylit (E967)
* Erythrit (E968)

Leitlinien-Empfehlungen fiir die maximale altersgerechte Kohlenhydratmenge

(nach Geschlecht: w = weiblich, m =
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Altersgruppe
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1-3 Jahre

0000000000000

4 - 6 Jahre
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7 - 9 Jahre

0000000000000

10 - 12 Jahre
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13 - 14 Jahre

0000000000000

15 - 19 Jahre
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Kohlenhydrate

g/Tag
219 1329
3g 1549
659 1879
1879 2099
209 2529
209 2859
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Zuckerhaltige
Lebensmittel
max. g/Tag
w m
259 3049
309 359
379 439
439 489
489 5849
50g 659
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Kohlenhydrate
w m
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Kohlenhydrate
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Mitta
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Kohlenhydrate
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Nachmi.t.tag
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Kohlenhydrate
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Kohlenhydrate
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