GESUNDE ERNAHRUNG

Wichtig fiir Menschen mit und ohne Diabetes

Gesund essen und trinken — im Alltag ist das

Fetiarme Milch, | Mageres Feisch, ftt-

> T mﬁ oft nicht so einfach. Die Erndhrungspyramide
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DIE ERNAHRUNGSPYRAMIDE -

Benutzen Sie die Ernahrungspyramide

als Checkliste fiir den Tag.

Verwenden Sie
die Nahrungsmittel aus
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Zucker, Salz, Alkohol

DIE MENGE MACHT'S

Wir kimmern uns um lhre Fragen.

Ascensia Diabetes Service:
0800 / 50 88 822 (kostenfrei)
info@ascensia.de
www.diabetes.ascensia.de
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dieser Gruppe sparsam.

Pflanzendle, fettarme
Streichfette
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Essen und trinken Sie
die Nahrungsmittel aus
dieser Gruppe seltener. r=»

Fettarme Milch,
Milchprodukte

Mageres Fleisch, fett-
arme Wurst, Seefisch,
max.

3 Eier pro Woche

Essen und trinken Sie
die Nahrungsmittel aus
dieser Gruppe oft.

Getreide und vollwertige
Getreideprodukte (z.B. Voll-
kornbrot, Vollkornnudeln, Hafer-
flocken), Kartoffeln, Naturreis

Frisches,
ungezuckertes Obst

Salate und frisches
Gemiise (als Rohkost
oder fettarm und
schonend gegart),
Hiilsenfriichte

e Frisch und vollwertig = Mineralwasser

o Fett und Zucker raus
o Ballaststoffe rein

Reichlich trinken (mind. 1,5 Liter tagl.):

= UngesuBter Krautertee
= UngestiBter Friichtetee

Quelle: modifiziert nach AID und DGE



WELCHE ERNAHRUNGSGEWOHNHEITEN HABE ICH?

Kennen Sie das auch, dass Sie manchmal im Voriibergehen den Kiihlschrank 6ffnen und Lebensmittel
auBerhalb der Hauptmahlzeiten naschen?

Lernen Sie Ihre Ess- und Trinkgewohnheiten besser kennen und filhren Sie ein Erndhrungsprotokoll.

Hier ein Beispiel fiir Sie:

12:00 Uhr, Bliro Brétchen 2 Sttick im Stehen Ofress, Hektik
Leberwurst 2 Scheiben
Kdse, 45 % Fett 2 Scheiben
Butter 4TL

10:00 Uhr, Biiro Kdsesahnetorte 1 Ottick im Sitzen Geburtstag Kollege

18:30 Uhr, zu Hause  Linsensuppe 1 Teller vor dem Fernseher Entspannung
Mettwurst 1 Stiick
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