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Kein Nahrungsextraziiglein
mehr fiir Diabetiker

«Das Wort Diat darf zu den Akten gelegt werden. Der Dia-
betiker und die Diabetikerin miissen punkto Ernahrung kein
Extraziglein mehr fahren.» Diese Feststellung stammt vom
Berner Spezialarzt flir Diabetologie, Professor Arthur Teuscher,
der an der diesjahrigen Tagung der Schweizerischen Medizini-
schen Gesellschaft flir Phytotherapie (SMGP) in Baden ein-
driicklich seine Thesen einer gesunden, ausgewogenen Voll-
werternahrung auch fiir Diabetiker vertrat. Nach Teuscher darf
der Diabetiker, wenn er sich nach qualitativ hochstehenden,
naturbelassenen Nahrungsmitteln ausrichtet, seinen Tisch
reich und abwechslungsreich decken. Einzig die Menge muss
denindividuellen Bediirfnissen angepasst werden, fiir die flinf
vorberechnete Ernahrungsplane bereitstehen.

Arthur Teuscher ist in Sachen Diabetes kein unbeschriebenes
Blatt. Er war verantwortlich fiir den Aufbau der Diabetes-Station an
der Medizinischen Universititsklinik in Bern. Heute praktiziert er als
Spezialarzt fiir Diabetologie und ist Mitglied schweizerischer und eu-
ropdischer Erndhrungskommissionen. Vor vier Jahren gewann Teu-
scher ein Bundesgerichtsurteil, welches die Diabetesernihrungsbe-
ratung in der Schweiz zur Pflichtleistung der Krankenkassen erklir-
te:

Viel zu intensive medikamentose Behandlung

«Heute werden viel zu viele Diabetiker mit Medikamenten be-
handelt, begann Teuscher in Baden seine Ausfiihrungen. Tatsich-
lich zihlte man 1989 in der Schweiz von 132 000 von Arzten behan-
delten Fillen gut 85 Prozent, welche eine intensive medikamentose
Behandlung erfuhren. Das hat laut dem Referenten damit zu tun,
dass sich die Bevolkerung in den letzten Jahrzehnten einerseits an-
dere, schlechtere Erndhrungsgewohnheiten angeeignet hat und dass
die Medizin anderseits den (etwa von Bircher-Benner vertretenen)
heilenden Einfliissen einer vorwiegend pflanzlich-vollwertigen Kost
zusehends weniger Beachtung schenkt.

Untersuchungen weisen dies nach: In den letzten 40 Jahren ass
man in der Schweiz durchschnittlich 30 Prozent weniger Kohlenhy-
drate und 20 Prozent weniger Nahrungsfasern, dafiir tiber 15 Prozent
mehr Fett und Eiweiss, die zu vielen gesittigten Fettsduren einge-
schlossen. Professor Teuscher wies nach, dass wegen der starken Ab-
nahme des Nahrungsfaserkonsums zugunsten raffinierter Kohlen-
hydrate auch die ausgesprochen gtinstige Wirkung von faserreicher
Nahrung auf den Blutzuckerspiegel beinahe vergessen wurde. Auf-
grund seiner Erfahrungen mit Diabetikern und seinen Beobachtun-




gen am allgemeinen Erndhrungsverhalten der Bevolkerung ist Pro-
fessor Teuscher zum Schluss gekommen, dass die Erndhrung des
Diabetikers ein gutes Beispiel ist fiir eine gesunde Erndhrungsweise,

die sich problemlos auf die ganze Familie ausdehnen lasse. Das Fa-
milienmitglied mit Diabetes muss sich lediglich hinsichtlich Quan-
tititen an einen auf seine gesundheitlichen Bedtirfnisse abgestimm-

ten Erndhrungsplan halten.

Die Tendenz zur Bluttfettvermehrung eindammen : :
Diese Quantititen stlitzen sich auf die von der Europdischen Dia- So wirken die
Nahrungsfasern auf
den Blutzuckeranstieg.
Je hoher der Gehalt an

Nahrungsfasern, desto

betes-Gesellschaft empfohlene Vollwerternihrung, die heute sogar
als Leitbild fuir eine gesunde Erndhrung der Gesamtbevolkerung die-
nen kann. Beim Diabetiker kommen nattrlich die unerldsslichen

Blut- u‘nd Urinzuckerkontrollen hinzu, weil ‘scm Blutzucker-Ta- flacHer - und damit
gesprofil grosseren Schwankungen unterworfen ist als jenes des  giinstiger fiir den
Nichtdiabetikers. Ziet der ausgewogenen Erndhrung fiir den Diabe-  Diabetiker - ist der
tiker ist, den durchschnittlichen Blutzucker mit einem Diabetes-  Blutzuckeranstieg.
Nahrungsfasern Umwandlung in Blutzucker Blutzuckeranstieg

langsame Kohlenhydrate

viel langsam

e /W////
- Z verzogert
. ﬂ//////
j@@@zé :4 // aomiich
- /// /
schnell
ﬂ/// /

ziemlich
viel

b

massig
viel

VS
|
ABA

bl [0,0
b b

100
b
A%gh
A ¥
ng
Op00)

b
)

0
d
b
OA
b
)

)
%
be

wenig

OU
bbbbz‘x
l
4ot
b

E_//—
b D
b
|

i
d
0
)

schnelle Kohlenhydrate

25




Dervon Prof. Dr. med. Avthur

Teuscher erarbeitete Weg-
weiser zu weniger Diabetes,
Blutfett, Cholesterin, Blut-
bochdruck und Gewicbht ist
erbdiltlich bei: Stiftung
Erndibrung und Diabetes.
Buchiitel: Teuscher, Volhweri-
erndibrung fiir alle, Verlag
Karger Libri, CH-Basel.
Preis: Fr. 29.50
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erndhrungsplan moglichst konstant und in der Norm zu halten. Da
auch bei den Diabetikern eine grossere Tendenz zur Blutfettver-
mehrung erwiesen ist, missen sie mit fettreichen Nahrungsmitteln
zuriickhaltender sein als ihre Familienmitglieder ohne Diabetes und
ohne Neigung zu vermehrtem Blutfett.

Eine ausgewogene Vollwerternihrung als Basis ist «<wertvoll fiir
alle» und damit auch fir Diabetiker, die sich nach diesen neuen Er-
kenntnissen am Essenstisch nicht mehr von vielen Kostbarkeiten
ausgeschlossen flihlen muissen. Mit der Aufteilung der Tageskalorien
nach dem Prinzip «twa die Hilfte Kohlenhydrate, ein Drittel Fett und
ein Funftel Eiweiss hilt ausserdem allen (und nicht nur Diabetikern)
ihr Gewicht in Schranken. Damit lassen sich, wie die Untersuchun-
gen nachweisen, auch Herz-Kreislauf-Probleme ebenso glinstig be-
einflussen wie die Leistungsfihigkeit eines gesunden Menschens.
«Ob Meerfisch oder mageres Fleisch, ob Apfel oder Kiwi, ob Voll-
kornreis oder Spaghetti, Kise oder Joghurt, fiir jeden Geschmack ist
gesorgt. Nur die Menge muss stimmen», heisst es aufmunternd in dem
von Professor Teuscher geschriebenen Diabetes-Wegweiser.

Die vollwertigen Richtlinien fiir
Diabetiker

Die auf den von Professor Teuscher erarbeiteten Diabetes-
ernahrungsplanen aufbauende Vollwertkost basiert in der
Regel auf folgenden Richtlinien:

® Etwa50Prozentdertaglich notwendigen Kaloriensollten
in Form von Kohlenhydraten konsumiert werden, die Ubri-
gen 50 Prozent als Fett und Eiweiss.

® Die Kohlenhydrate sollten moéglichst komplex sein, also
viele Nahrungsfasern enthalten, wie etwa im vollen, nicht-
raffinierten Getreide, damit der gunstige Einfluss auf den
Blutzucker erfolgt.

® Der Gesamtgehalt der Nahrung wird reduziert. Die Fette
sollten moglichst pflanzlicher Herkunft sein. Hier hebt Teu-
scher die besondere Bedeutung bei der Vorbeugung gegen
Arteriosklerose durch die Verwendung von Olivenél und
Fischol in Form von Fischen hervor.

® Die Nahrungsmittel sollten durch schonende Verarbei-
tung moglichst wenig verandert werden. Naturbelassene
Produkte wie Rohkost (Gemuse, Salate, Obst), Getreide-
flocken oder gekeimte Getreide- und andere Sprossen (siehe
GN Juni 92) sind wichtig zur Verminderung der Blutzucker-
schwankungen.

® Zur ausfuhrlichen Erlauterung des individuellen vollwer-
tigen Ernahrungsplanes fur Diabetiker sollte aber ein(e)
Ernahrungsberater(in) beigezogen werden.
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