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ERNÄHRUNG

Kein Nahrungsextrazüglein
mehr für Diabetiker

«Das Wort Diät darf zu den Akten gelegt werden. Der
Diabetiker und die Diabetikerin müssen punkto Ernährung kein
Extrazüglein mehr fahren.» Diese Feststellung stammt vom
Berner Spezialarzt für Diabetologie, Professor Arthur Teuscher,
der an der diesjährigen Tagung der Schweizerischen Medizinischen

Gesellschaft für Phytotherapie (SMGP) in Baden
eindrücklich seine Thesen einer gesunden, ausgewogenen
Vollwerternährung auch für 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
den individuellen Bedürfnissen angepasst werden, fürdie fünf
vorberechnete Ernährungspläne bereitstehen.

Arthur Teuscher ist in Sachen Diabetes kein unbeschriebenes
Blatt. Er war verantwortlich fur den Aufbau der Diabetes-Station an
der Medizinischen Universitätsklinik in Bern, f leute praktiziert er als

Spezialarzt für Diabetologie und ist Mitglied schweizerischer und
europaischer Ernährungskommissionen. Vor vier Jahren gewann
Teuscher ein Bundesgerichtsurteil, welches die Diabetesernährungsberatung

in der Schweiz zur Pflichtleistung der Krankenkassen erklarte.

Viel zu intensive medikamentöse Behandlung
«Heute werden viel zu viele Diabetiker mit Medikamenten

behandelt», begann Teuscher in Baden seine Ausfuhrungen. Tatsächlich

zählte man 1989 in der Schweiz von 132 000 von Ärzten behandelten

Fällen gut 85 Prozent, welche eine intensive medikamentöse
Behandlung erfuhren Das hat laut dem Referenten damit zu tun,
dass sich die Bevölkerung in den letzten Jahrzehnten einerseits
andere, schlechtere Ernahrungsgewohnheiten angeeignet hat und dass

die Medizin anderseits den (etwa von Bircher-Benner vertretenen)
heilenden Einflüssen 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 Kohlenhydrate

und 20 Prozent weniger Nahrungsfasern, dafür über 15 Prozent
mehr Fett und Eiweiss, die zu vielen gesattigten Fettsäuren
eingeschlossen. Professor Teuscher wies nach, dass wegen der starken
Abnahme des Nahrungsfaserkonsums zugunsten raffinierter Kohlenhydrate

auch die ausgesprochen gunstige Wirkung von faserreicher
Nahrung auf den Blutzuckerspiegel beinahe vergessen wurde.
Aufgrund seiner Erfahrungen mit Diabetikern und seinen Beobachtern-
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gen am allgemeinen Einahiungsverhalten der Bevölkerung ist Pro-
lessoi Teuschei zum Schluss gekommen, class die Emahiung des

Diabetikeis ein gutes Beispiel ist fui eine gesunde Bmahiungsweise,
die sich pioblemlos auf die ganze Familie ausdehnen lasse Das

Familienmitglied mit Diabetes muss sich lediglich hinsichtlich Quantitäten

an einen auf seine gesundheitlichen Beduifnisse abgestimmten

Einahlungsplan halten

Die Tendenz zur Bluttfettvermehrung eindämmen
Diese Quantitäten stutzen sich auf die von der Eui opaischen

Diabetes-Gesellschaft empfohlene Vollweiteinahiung, die heute sogai
als Leitbild fui eine gesunde Emahiung clei Gesamtbevolkeiung
dienen kann Beim Diabetikei kommen natuihch die uneilasslichen
Blut- und Uimzuckeikontiollen hinzu, weil sein Blutzuckei-Ta-
gespiofil grosseren Schwankungen unterwoifen ist als jenes des

Nichtchabetikeis Ziel clei ausgewogenen Emahiung fui den Diabetiker

ist, den cluichschmttlichen Blutzuckei mit einem Diabetes-

So wirken die
Nahrungsfasern auf
den Blutzuckeranstieg
Je hoher der Gehalt an
Nahrungsfasern, desto
flacher- und damit
gunstiger fur den
Diabetiker - ist der
Blutzuckeranstieg

Nahrungsfasern

viel

Umwandlung in Blutzucker
langsame Kohlenhydrate

ziemlich
viel

massig
viel

wenig

Blutzuckeranstieg

langsam

verzögert

ziemlich
schnell

schnell

schnelle Kohlenhydrate
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F-

ernahiungsplan möglichst konstant unci in clei Norm 711 halten Da
auch bei den Diabetikern eine giossere Tendenz zui Blutfettver-
mehiung erwiesen ist, müssen sie mit fettreichen Nahiungsnutteln
zuiuckhaltenclei sein als lhie Familienmitglieder ohne Diabetes und
ohne Neigung zu veimehrtem Blutfett

Eine ausgewogene Vollweiternahiung als Basis ist weitvoll fui
alle und damit auch fui Dtabetikei, die sich nach diesen neuen
Erkenntnissen am Essenstisch nicht mehr von vielen Kostbai keiten
ausgeschlossen fühlen müssen Mit der Aufteilung der Tageskaloi len
nach dem Fi mzip etwa die Hälfte Kohlenhydrate, ein Drittel Fett und
ein Fünftel Eiweiss halt aussei dem allen (und nicht nui Diabetikern)
ihr Gewicht in Schianken Damit lassen sich, wie die Untersuchungen

nachweisen, auch Heiz-Kieislauf-Piobleme ebenso gunstig
beeinflussen wie die Leistungsfähigkeit eines gesunden Menschen
Ob Meeifisch oder mageies Fleisch, ob Apfel odei Kiwi, ob Voll-
koinieis odei Spaghetti, Kase odei Joghurt, fui jeden Geschmack ist

gesoigt Nui die Menge muss stimmen heisst es aufmuntei nd in dem

von Professor Teuschei geschnebenen Diabetes-Wegweisei #

Die vollwertigen Richtlinien für
Diabetiker

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

• Etwa 50 Prozent der taglich notwendigen Kalorien sollten
in Form von Kohlenhydraten konsumiert werden, die übrigen

50 Prozent als Fett und Eiweiss

• Die Kohlenhydrate sollten möglichst 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 möglichst pflanzlicher Herkunft sein Hier hebt
Teuscher die besondere Bedeutung bei der Vorbeugung gegen
Arteriosklerose durch die Verwendung von Olivenöl und
Fischöl in Form von Fischen hervor

• Die Nahrungsmittel sollten durch schonende Verarbeitung

möglichst wenig verändert werden Naturbelassene
Produkte wie Rohkost (Gemüse, Salate, Obst), Getreide-
flocken oder gekeimte Getreide- und andere Sprossen (siehe
GN Juni 92) sind wichtig zur Verminderung der
Blutzuckerschwankungen

• Zur ausführlichen Erläuterung des individuellen vollwertigen

Ernahrungsplanes fur Diabetiker sollte aber ein(e)
Ernahrungsberater(in) beigezogen werden
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