Erndhrung

Wege, um Uber die Erndhrung das Gewicht zu reduzieren

Hintergriinde

»2Abnehmen"ist flr viele Patientinnen und Patienten mit Typ-
2-Diabetes ein wichtiges Therapieziel. Eine Gewichtsreduk-
tion kann bei Menschen mit Ubergewicht in der Friihphase
des Typ-2-Diabetes zu einer Remission flihren.! Es ist bekannt,
dass die Diabetes-Therapie (z. B. mit Sulfonylharnstoffen oder
Insulin) zu einer Gewichtszunahme fihren kann.!?
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Daher ist die Angst vor dem ,Zunehmen" der hdufigste
Grund dafir, dass eine Insulintherapie erst verzogert
begonnen wird.2 Da sich eine Gewichtsabnahme auf den
Glukosestoffwechsel auswirken kann, ist es wichtig, dass
die Diabetes-Therapie wahrend einer Gewichtsreduktion
medizinisch begleitet und gegebenenfalls angepasst wird.®

Warum lhre Patientinnen und Patienten keine Kalorien zahlen miissen, um abzunehmen

w Damit eine Erndhrungsumstellung langfristig zum Erfolg flihrt, ist es wichtig, den gefiirchteten Jo-Jo-Effekt zu vermeiden.
Hier kann helfen: lhre Patientinnen und Patienten miissen sich satt essen - allerdings mit den richtigen Lebensmitteln.*

w Abnehmen kann nur, wer weniger Kalorien aufnimmt, als er verbraucht.*

w Eine Kostform nach dem Energiedichteprinzip ermdoglicht es der Patientin oder dem Patienten, selbst zu entscheiden,
wie die Energie eingespart wird. Entscheidend ist hier die Energiedichte, d. h. wie viele Kilokalorien ein Gramm eines

Lebensmittels hat.*

w Um die Kalorienzufuhr zu reduzieren, sollten verstarkt Lebensmittel mit niedriger Energiedichte (< 150 kcal/100 g)

verzehrt werden.?

w Mit einer Faustregel l3sst sich die Energiedichte von unterschiedlichen Nahrungsmitteln ganz einfach bestimmen:*

Kaloriengehalt des Lebensmittels

Energiedichte =

Folgende Tipps zur Reduktion der Energiedichte von
Mabhlzeiten kénnen Sie Ihren Patientinnen und Patien-
ten z. B. geben: 1.) Einsatz von Gemiuse, Obst, Kartof-

feln und Hulsenfriichten; 2.) Ersatz von fettreichen
durch fettdrmere Lebensmittel (z. B. Putenbrust statt
Salami, Vollkornbrotchen statt Croissant, Pell- oder
Salzkartoffeln statt Pommes); 3.) wasserreiche Vor-

Gewicht des Lebensmittels

speisen (z. B. Suppe oder Salat mit leichtem Dressing).®
Dabei muss jedoch bei allen Lebensmitteln immer ein
moglicher Blutglukoseanstieg bertlicksichtigt werden.
Weitere Praxistipps zur Reduktion der Energiedichte
von Mahlzeiten und ein Beispielrezept finden Sie in der
Broschiire ,Energiedichte” der Deutschen Gesellschaft
fur Erndhrung e. V..?

Welche Kostformen Sie lhren Patientinnen und Patienten empfehlen kénnen, um abzunehmen

w Wer abnehmen moéchte, muss sich ausreichend bewegen und weniger Energie aufnehmen als verbrauchen.
Idealerweise spart die Patientin oder der Patient taglich ca. 500 kcal ein.?

w Das geht am besten durch eine verminderte Aufnahme von Fetten und/oder Kohlenhydraten. Fett ist mit ca. 9 kcal/g
am energiereichsten.? Pflanzliche Fette sind generell zu bevorzugen (z. B. Niisse, Ole, Samen).!

w Fir Patientinnen und Patienten mit einem Body-Mass-Index (BMI) von 30 kg/m? oder mehr kénnen Formuladiiten
empfohlen werden, sodass meist maximal 800-1.200 kcal pro Tag aufgenommen werden. Hierbei ersetzen Protein-
Shakes, -Suppen oder -Riegel Mahlzeiten. Beispielsweise kénnen 1-2 Hauptmahlzeiten taglich durch Formulaprodukte
ersetzt werden. Die Formuladiat kann nur dann langfristige Erfolge bringen, wenn sie mit einer Lebensstilanderung
kombiniert wird.® Formuladidten sollten nur im Rahmen eines medizinischen Abnehmprogrammes eingesetzt werden.
Formuladiaten mit ausschlieBlicher Zufuhr von Formulaprodukten kdnnen maximal 3 Monate durchgefiihrt werden.¢

Auch wahrend der Wechseljahre tritt bei Frauen mit Diabetes hdufig eine Gewichtszunahme auf.”
Mehr dazu lesen Sie im Fact Sheet Diabetes in den Wechseljahren.
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https://www.dge-medienservice.de/energiedichte-biss-fur-biss-das-korpergewicht-senken-10er-pack.html



