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Kohlenhydrate:
Schauen Sie hin

Samtliche Kohlenhydrate erhdhen den Blutzucker und |hr
Korper bendtigt Insulin, um die Kohlenhydrate aus dem Blut
in die Korperzellen zu transportieren. Kohlenhydrate dienen
unserem Korper als Energielieferanten.

Wir werden dadurch leistungsfahig und fit. Mit Hilfe eines
Blutzucker-Messgerates konnen Sie den Einfluss auf lhren
Blutzucker selbst beobachten. Je besser Sie Kohlenhydrate
auf lhrem Teller erkennen, desto besser kdnnen Sie lhren
Blutzucker einstellen.

Kohlenhydrat-Quellen:

Starkehaltiges: Brot, Kartoffeln, Teigwaren, Reis,
Polenta, Ebly, Hiilsenfriichte, Flocken, Mehl, Maroni

Friichte: Frichte, Fruchtsaft, Dorrfriichte

Siisses: Zucker, Honig, Sirup, Schokolade, Patisserie,
Siissgetranke, Bonbons

Milch & Milchprodukte: Milch, Joghurt, Schoko-
getranke, Kefir, Cremen

Gemiise: Enthalt sehr kleine, flr den Blutzucker nicht
relevante Mengen an Kohlenhydraten

Fiir die gesamte Broschiire: siehe Referenzen Seite 23.
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Blutzucker-Messung:
Forschergeist ahoi

Die Selbstmessung des Blutzuckers ist nur dann sinnvoll,
wenn Sie die gemessenen Werte verstehen und wenn Sie
daraus einen direkten Nutzen erzielen. Sind Sie unsicher,
was die Menge anbelangt, die Sie essen? Gehdrt ein
~schneller® Kohlenhydrat-Trager zu lhren Leibgerichten?
Mit einer strukturierten Blutzucker-Messung wissen Sie
rasch Bescheid und kénnen Ihre Mahlzeit mit gutem
Gewissen geniessen. Scharfen Sie lhre Achtsamkeit,

sie verhilft Innen zu Selbstandigkeit.

Beschreibung der Blutzucker-Wert
Mahlzeit, inkl. Kohlen- 1-2 Stunden nach
hydrat-Menge dem Essen

Blutzucker-Wert

vor dem Essen

Persdnliche Blutzucker-Zielwerte:

Vor dem Essen, nlichtern

1-2 Stunden nach dem Essen
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Kohlenhydrat-Menge:
Prazision lohnt sich

Die Menge an Kohlenhydraten, die Sie pro Mahlzeit essen,
ist entscheidend flr lhre aktuellen Blutzuckerwerte. Die
empfohlene Menge ist individuell und richtet sich nach
Ihrem taglichen Energieverbrauch und Ilhren Bewegungs-
gewohnheiten.

Als Hilfsmittel zum Ermitteln der Kohlenhydratmenge
dienen Ihnen diese Broschire, eine Nahrwerttabelle oder
die Nahrstoff-Analysen auf verpackten Nahrungsmitteln.

1 Rippe Schokolade & 20¢

Um die ideale Menge kennenzulernen und ein Augenmass
zu entwickeln, lohnt es sich, die Mengen zu Beginn mit einer
Kichenwaage zu wiegen. Schauen Sie hin, die anfangliche

Prazision zahlt sich aus!

10g Kohlenhydrate (KH) entsprechen 3 Wirfelzuckern

oder 1 KH-Einheit.

10g Kohlenhydrate, ohne Fett- und Eiweiss beigemischt, ent-

halten 40kcal.

1 grosse Semmel @ 1

o

0g
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Kohlenhydrat-Qualitdt:

Klug einpacken Nahrungsfasern

Kohlenhydrate
Ob Ihr Blutzucker nach dem Essen steil oder flach ansteigt, /
hangt davon ab, in welcher Konsistenz und in welcher

Kombination Sie die Kohlenhydrate essen. Einen flachen
Anstieg bewirken Kohlenhydrate in kérniger oder fester
Konsistenz (wie zum Beispiel Vollkornbrot) und wenn sie mit
Nahrungsfasern, Eiweiss und/oder Fett kombiniert werden.
Probieren Sie es aus!

Alle Kombinationen bewirken, dass unser Korper mehr Zeit
fur die Verdauung benétigt. Zeit, die der Korper nutzt, um die
Insulinwirkung besser zu entfalten, was lhnen zu einem
tieferen Blutzuckerwert nach dem Essen verhilft.

Im traditionellen Drei-Komponenten-Menu finden Sie eine
alltagstaugliche Lésung:

In den folgenden Tabellen finden Sie die
Kohlenhydrat-Angaben zu tiblichen Nahrungsmitteln. Eiweiss und/oder Fett
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Stdarkehaltiges

109 Kohlenhydrate (KH) entsprechen 3 Wiirfelzuckern oder 1 KH-Einheit.

Nahrungsmittel

Schwarzbrot
Striezel
Toast, weiss
Croissant
Haferflocken
Cornflakes
Kartoffeln

Pommes frites,
zubereitet

Eierteigwaren,
al denfe gekocht

Teigwaren, Reis,
Polenta, Ebly, roh

Trockenreis, gekocht

Risotto,Polenta, Ebly,
gekocht

Hulsenfriichte wie
Kichererbsen, roh

Maroni

Menge
in Stiick*

1 Stiick

1 Stlick

1 Stlick

1 Stlick
3-4EL

1 Portion
3 eigrosse

15-18
Stiick

4-7EL

3EL
6 EL

7EL

3-4 EL

9 Stiick

Menge in
Gramm

45
60
30
35
35
20
190

60

140

45
120

150

45

100

20
30
15
15
20
15
35

20

35

30

30
30

20

30

Wiirfel-
zucker

*Essloffel (EL) ist ein Zirka-Mass, fiihren Sie einmalig eine Kontrollimessung mit Ihren

Essloffeln durch, um lhre prézisen Essloffel-Mengen zu ermitteln.

Beispiele:

€
v

1 Stiick Vollkornbrot-Toast (25 g)
Kohlenhydrate: 10g

ceee

A\

s Teller Résti, zubereitet (1409)
Kohlenhydrate: 359

xxy
&

Va Teller Kartoffelpiirree (210g)
Kohlenhydrate: 30 ¢

SSSTEELE

1 Teller Tortelloni (250 g)
Kohlenhydrate: 859
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Friichte Beispiele:

109 Kohlenhydrate (KH) entsprechen 3 Wiirfelzuckern oder 1 KH-Einheit.

v

Apfelmus, gezuckert | 1 Schale 150 30 9 3 Stiick Zwetschgen (110g)

Marille 3 Stiick 150 15 45 Kohlenhydrate: 10g

Birne 1 Stiick 120 15 4.5

Clementine 2 Stlick 150 115 4.5

Feige 1 Stlick 65 10 3

Feige, getrocknet 1 Stiick 20 10 3

Grapefruit 1 Stlick 330 20 6 gﬁg g
Heidelbeeren 1 Schale 180 20 6 1 Banane (120g) 1 Schale Erdbeeren (1509)
Hljrrlaan I el 150 10 3 Kohlenhydrate: 259 Kohlenhydrate: 10g
Honigmelone 1 Stiick 130 10 S

Kiwi 1 Stiick 100 10 3

Nektarine 1 Stiick 150 15 4.5

Orange 1 Stiick 240 20 6 eaass
Rhabarber 2 Stengel 200 + + N\ NN
o s | m| 15| as|  peeono

* Mengen der Nahrungsmittel entsprechen dem essbaren Anteil des Lebensmittels,
d. h. ohne Stein, ohne Kerne, ohne Schale abgemessen.
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Stissigkeiten

109 Kohlenhydrate (KH) entsprechen 3 Wiirfelzuckern oder 1 KH-Einheit.

Nahrungsmittel

Praline
Schokoladenkuchen
Schwarzwdldertorte
Karottentorte
Lebkuchen
Zimistern
Zimtschnecke
Nusscroissant
Madeleine
Vogelnestli

Schokoladeneis

Sorbet, Frucht

Honig
Marmelade

Marmelade,
zuckerreduziert

Menge
in Stiick

2 Stlick
1 Stlick
1 Stlick
1 Stlick
2 Stlick
3 Stick
1 Stlick
1 Stlick
1 Stiick
1 Stlick

1 Kugel

1 Kugel

1 Portion

1 Portion

1 Portion

Menge in
Gramm

25
150
120
150

20

45

90

95

35

75

50 Gramm
/90ml
50 Gramm
/65ml

25
25

30

10
50
35
75
15
25
50
50
20
45

15

15

20
15

10

Wiirfel-
zucker

15
10,5
22.5
4.5
7.5
15

12

13,5
4,5

Beispiele:

3

Rippe Milchschokolade (20 g)
Kohlenhydrate: 10g

cee
Y

1 Stiick Linzer Torte (609)
Kohlenhydrate: 35¢

1 handvoll Gummibirli (509)
Kohlenhydrate: 40¢

1 Eis (2809)
Kohlenhydrate: 60¢
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Milchprodukte

109 Kohlenhydrate (KH) entsprechen 3 Wiirfelzuckern oder 1 KH-Einheit.

Nahrungsmitel | RS | Gramm e
Ovomaltine L 215 20 6
Schoko-Drink 1 Flasche 500 50 15
Milchkaffee 1 Tasse 200 5 1.5
Cappuccino 1 Tasse 200 5 1.5
Kondensmilch, gez.2 | TEL 18 10 S
Kefir 1 Becher 150 10 3
Aromajoghurt! 1 Becher 180 30 9
Vanillejoghurt 1 Becher 125 20 6
Light Joghurt 1 Becher 180 10 3
Frischkdse, vollfett® Y2 Becher 75 + +
Mozzarella ® 1/2 Stiick 75 + +
Feta® 1/2 Pack 100 + +
Hittenkdse ® 2 Essloffel 60 + +
Brie/Tilsiter ® 1 Stlick 40

Parmesan ® 2 Essloffel 20 0 0

+ in Spuren vorhanden

1) wie Vanille, Schoggi

2) gezuckert

3) Kése enthalt Eiweiss, keine Kohlenhydrate

Beispiele:

Gae)
333

!

1 Pudding mit Karamellsauce (150g)
Kohlenhydrate: 30g

ss 3

1 Tasse heiBe Schokolade (200 ml)
Kohlenhydrate: 20 g

1 Glas Milch (200 ml)
Kohlenhydrate: 10g

Y

1 Becher Fruchtjoghurt, gezuckert (180g) 1 Becher Naturjoghurt (180g)
Kohlenhydrate: 30 ¢ Kohlenhydrate: 10g

cee g
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Getrdanke

109 Kohlenhydrate (KH) entsprechen 3 Wiirfelzuckern oder 1 KH-Einheit.

Nahrungsmitel | S0 | iliner | K| zuoker
Cola light, zero 1 Glas 250 0 0
Eistee, gezuckert 1 Glas 250 20 6
Energy Drink 1 Dose 250 30 9
Energy Drink sugarfree | 1 Dose 250 0 0
Apfelsaft 1 Glas 250 25 7.5
Multivitaminsaft 1 Glas 250 30 9
Orangensaft 1 Glas 250 25 7.5
Bier 1 Stange 300 10 3
Eierlikor 1 Glas 4cl 10 3
Kaffee Creme? 1 Tasse 150 0 0
Bier, alkoholfrei® 1 Flasche 330 15 4,5
Saurer Most 1 Glas 300 10 3
Sekt, trocken/brut 1 Glas 100 + +
ovomeelth o | ad| 0| o
Wein, rot oder weiss | 1 Glas 100 + +

+ in Spuren vorhanden
4) ungezuckert
5) Analyse beachten, Kohlenhydratgehalt kann je nach Produkt schwanken

Beispiele:
$da
SIS
1 Glas Wasser mit 1 Glas Tee 1 Glas gezuckertes

Kohlensgure (250 ml) ungezuckert (250ml)  Siissgetrdnk (250 ml)
Kohlenhydrate: 0g Kohlenhydrate: 0g Kohlenhydrate: 259

fece cce

(Ll (L

IS 3 3353
1 Glas Frucht- 1 Glas Tomatensaft 1 Longdrinkglas

Smoothie (250 ml) (200 ml)
Kohlenhydrate: 409 Kohlenhydrate: 5¢

Campari Orange (200 ml)
Kohlenhydrate: 359
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Personliche Ergdnzungen

109 Kohlenhydrate (KH) entsprechen 3 Wiirfelzuckern oder 1 KH-Einheit.

Menge Menge in | Gramm
in Stiick Gramm KH

Menge Menge in | Gramm

Nahrungsmittel Nahrungsmittel

in Stiick Gramm KH
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Notizen

Erstellt in Zusammenarbeit mit KEP — Kompetenzzentrum fir Erndhrungspsychologie, Quellen: « Schweizer Nahrwertdatenbank, Version BLV, V6.5 -27.06.2023
Natalie Zumbrunn-Loosli, dipl. Erndhrungsberaterin FH. www.kep-zh.ch

Die Kohlenhydrate sind auf 1 Dezimalstelle hinter dem Komma berechnet und
zur einfacheren Handhabung auf die nachste 5-er Zahl auf- oder abgerundet.

« Firmenangaben, Stand 2023
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