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		Ein Wort zuvor

		Sie als Mensch mit Diabetes möchten genauso wie Menschen ohne Diabetes ein Familienleben führen, einen Beruf ausüben, sich abwechslungsreich ernähren, Sport treiben und Ihre Freizeit gestalten.

		Dies ermöglicht Ihnen eine umfassende Diabetesbehandlung, mit Selbstkontrolle, individuell auf Sie abgestimmter Medikamentenbehandlung und Bewegungs- sowie Ernährungstherapie, die durch Ihre Mitarbeit erfolgreich verlaufen kann.

		Je mehr Sie darüber wissen, wie der Stoffwechsel funktioniert, welche Behandlungsmöglichkeiten es gibt und wie Ihre Ernährung zusammengestellt sein soll, desto aktiver können Sie mitwirken. So werden Sie zum gleichberechtigten Partner von Diabetesfachärzten, Diabetesberatern und Ernährungsfachleuten.

		Die Ernährung bei Diabetes habe ich zum Schwerpunktthema im GU Kompass Diabetes gemacht, da gerade dieser Teil der Behandlung ganz wesentlich in Ihren Händen liegt.

		Sie finden in diesem handlichen Ratgeber Beispiele, wie Sie die Ernährungsempfehlungen in die Praxis umsetzen können. Übersichtliche Austauschtabellen für kohlenhydrathaltige und kohlenhydratarme Lebensmittel helfen Ihnen, sich mit Diabetes im Alltag abwechslungsreich zu ernähren und dabei den Spaß am Essen nicht zu verlieren.

		Doris Fritzsche

	
		Diabetes verstehen

		Diabetes mellitus – was ist das eigentlich?

		Kennzeichen des Diabetes mellitus – auch als »Zuckerkrankheit« bezeichnet – sind erhöhte Blutzuckerwerte, also ein Gelegenheitsblutzucker von über 200 Milligramm pro Deziliter (mg/dl; 1 dl = 100 Milliliter) oder Nüchternblutzucker von über 110 mg/dl. Die Werte können so weit ansteigen, dass Zucker mit dem Urin ausgeschieden wird. Das ist der Fall, wenn im Blut eine Zuckerkonzentration von 180 bis 200 mg/dl (10 bis 11,1 Millimol pro Liter) überschritten wird. Der Zucker wird dann nicht mehr vollständig von den Nieren zurückgehalten.

		Dieses Phänomen hat der Erkrankung auch ihren Namen gegeben: Diabetes mellitus = honigsüßer Durchfluss.

		Durch die Zuckerausscheidung mit dem Urin wird dem Körper zusätzlich viel Wasser entzogen; der Durst nimmt zu. Häufiges Wasserlassen und starker Durst sind oft erste Diabetesanzeichen.

		

		Mögliche Diabetesanzeichen

		
				
				Durst
			

				
				vermehrtes Wasserlassen
			

				
				Müdigkeit, Abgeschlagenheit
			

				
				Hautveränderungen, Juckreiz
			

				
				Sehstörungen
			

				
				Gewichtsverlust
			

				
				schlechte Wundheilung
			

				
				Muskelkrämpfe
			

		

		Normalisieren sich die Blutzuckerwerte, dann verschwinden auch diese Anzeichen wieder.

		

		Insulin und Blutzucker

		Schauen Sie sich zunächst einmal den Zustand bei Nichtdiabetikern an.

		Für alle Lebensvorgänge, ob in Ruhe oder in Bewegung, braucht der Körper Energie. Die benötigte Energie liefert die tägliche Nahrung, vorzugsweise in Form von Kohlenhydraten (Stärke und Zucker). Im Darm werden die Kohlenhydrate in Traubenzucker (Glukose) gespalten und anschließend über die Darmwand ins Blut aufgenommen (Blutglukose).

		Das bedeutet, dass immer, wenn Sie kohlenhydrathaltige Lebensmittel essen, kurz danach der Zucker im Blut ansteigt. Das Blut fungiert dabei ähnlich wie eine Pipeline. Es hat die Aufgabe, Nährstoffe zu den verschiedenen Körperzellen zu transportieren. Die Kraftwerke der Körperzellen nutzen zur Energiegewinnung am liebsten Kohlenhydrate (Blutzucker).

		Damit der Zucker aus dem Blut zur Energiegewinnung in die Zellen gelangen kann, wird ein Botenstoff, das Hormon Insulin, benötigt.

		Insulin wird von bestimmten Zellen der Bauchspeicheldrüse, den sogenannten β-Zellen der Langerhans-Inseln, produziert. Dieses Hormon öffnet dem Blutzucker den Weg in die Zellen, wodurch auch der Blutzuckergehalt wieder absinkt.

		Bei Diabetes mellitus gelangt der Zucker nicht oder nur unzureichend in die Körperzellen, weil zu wenig oder kein Insulin vorhanden ist oder das Insulin nicht ausreichend wirken kann. Die Zuckerkonzentration im Blut steigt an, ohne dass der Blutzucker von den Körperzellen als Energie genutzt werden kann. Bei zu hohen Werten im Blut wird Zucker teilweise mit dem Urin ausgeschieden.

		Diabetes mellitus ist also eine Erkrankung des Energiestoffwechsels. Häufige Anzeichen dieses Energiemangels in den Körperzellen sind beispielsweise Abgeschlagenheit und schlechte Wundheilung.

		

		Blutzucker regulieren

		Bei Nichtdiabetikern gelten Blutzuckerwerte von 60 bis 140 mg/dl (3,3 bis 7,8 mmol/l; Millimol pro Liter) als normal.

		Zwei verschiedene Hormone sind für diese feine Regulation verantwortlich, die beide in der Bauchspeicheldrüse gebildet werden:

		
				
				Insulin senkt den Blutzucker.
			

				
				Glukagon hebt den Blutzucker.
			

		

		

		
		Diabetes Typ 1 und 2 – wo liegt der Unterschied?

		Nach Hochrechnung von Krankenkassendaten waren 2007 etwa 7 Millionen Menschen in Deutschland betroffen. Die Tendenz ist stark steigend.

		Nur rund jeder zehnte Diabetiker aber hat einen sogenannten Typ-1-Diabetes (auch Insulin-Mangel-Diabetes genannt). Die Mehrzahl der Diabetiker gehört zum sogenannten Typ-2-Diabetes mit einer unzureichenden Insulinwirkung (Insulinresistenz).

		

		

		[image: IMG]INFO

		Wird in diesem Ratgeber der Einfachheit halber von Diabetikern gesprochen, sind damit sowohl Frauen als auch Männer gemeint.

		

		Typ-1-Diabetes

		Menschen mit Typ-1-Diabetes haben nicht genügend körpereigenes Insulin, um den Zucker aus dem Blut in die Zellen zu befördern. Die β-Zellen der Langerhans-Inseln ihrer Bauchspeicheldrüse produzieren zu wenig oder kein Insulin mehr.

		Die fehlende Energie versucht der Körper auszugleichen, indem er die Energiereserven der Fett- und Muskelgewebe nutzt. Wird der Typ-1-Diabetiker nicht mit Insulin behandelt, führt dies dazu, dass er drastisch an Gewicht verliert. Beim Typ-1-Diabetes entwickelt sich die Krankheit schnell und über einen kurzen Zeitraum. Häufig entsteht dieser Diabetestyp noch vor dem 40. Lebensjahr, daher wird er auch jugendlicher Diabetes genannt. Typ-1-Diabetiker brauchen Insulin in einer Dosierung, die auf ihre Kohlenhydrataufnahme und Bewegung abgestimmt ist.

		Typ-2-Diabetes

		Bei diesem Diabetestyp produziert die Bauchspeicheldrüse noch Insulin, aber der Organismus reagiert ablehnend oder resistent gegen das Hormon. In der Folge besteht eine unzureichende Wirkung, die sogenannte Insulinresistenz. Sie wird durch Übergewicht noch verstärkt. Um die unzureichende Wirkung auszugleichen, bildet der Körper vermehrt Insulin, das die Blutzuckerwerte über eine lange Zeitspanne im Normbereich halten kann und daher die Blutzuckerwerte ansteigen.

		Von einem Typ-2-Diabetes spricht man erst, wenn die erhöhte Insulinproduktion die schlechtere Wirkung nicht mehr ausgleichen kann.

		Die Betroffenen sind oft schon lange Zeit übergewichtig, haben Bluthochdruck oder eine Fettstoffwechselstörung wie einen erhöhten Cholesterinspiegel. Die Kombination dieser Erkrankungen wird als metabolisches Syndrom bezeichnet.

		Nehmen Typ-2-Diabetiker ab, normalisiert sich häufig schon ihr Blutzuckergehalt.

		Im Unterschied zum Typ-1-Diabetes entwickelt sich der Typ-2-Diabetes langsam über mehrere Jahre und oft erst nach dem 40. Lebensjahr. Typ-2-Diabetes wird auch Altersdiabetes genannt.

		Mögliche Komplikationen vermeiden

		Unbehandelt können erhöhte Blutzuckerwerte zu einer lebensgefährlichen Situation führen: zum diabetischen Koma mit tiefer Bewusstlosigkeit.

		Sind die Blutzuckerwerte lange Zeit zu hoch, können langfristig schwere Erkrankungen auftreten:

		
				
				Komplikationen der kleinen Gefäße (mikrovaskuläre Komplikationen)
			

				
				Veränderungen an den Gefäßen des Augenhintergrundes (diabetische Retinopathie)
			

				
				Veränderungen an den Gefäßen der Niere (diabetische Nephropathie)
			

				
				Nervenschädigungen (diabetische Neuropathie)
			

				
				Komplikationen der großen Gefäße (makrovaskuläre Komplikationen)
			

		

		Ziel einer modernen Diabetikerbehandlung ist es, diese Komplikationen zu vermeiden.

		Der mittlere Blutzucker über die letzten Wochen (HbA1c) gilt als aussagekräftiger Risikofaktor für diabetische Komplikationen aber auch der nach den Mahlzeiten (postprandial) scheint ein Risikofaktor zu sein. Im Rahmen des Diabetesmanagements haben internationale Fachgesellschaften wie die Deutsche Diabetesgesellschaft (DDG), die American Diabetes Association (ADA) und die International Diabetes Federation (IDF) den postprandialen Zwei-Stunden-Blutglukosewert in ihre Therapieziele aufgenommen. Ziel sollte ein Blutglukosewert von maximal 140 mg/dl oder 7,8 mmol/l zwei Stunden nach dem Essen sein.

		Die Bestimmung und Dokumentation postprandialer Blutzuckerwerte ermöglicht eine schnelle Beurteilung der Diabetesbehandlung, verbunden mit der Möglichkeit, die Behandlung rasch und effektiv zu optimieren.

		Im Rahmen der Blutglukosekontrolle sind die folgenden drei Messwerte wesentlich:

		
				
				Nüchternwert (basaler Blutglukosewert)
			

				
				HbA
				
					1c
				
				-Wert (metabolischer Langzeitwert)
			

				
				Postprandialer Zwei-Stunden-Blutglukosewert (Blutglukosespitzen, zwei Stunden nach der Hauptmahlzeit)
			

		

		

		Zielwerte der behandlung

		
			
			
			
			
					
					
					Messparameter: 

				
					
					Zielwert im Vollblut:

				
			

			
					
					•

				
					
					Nüchternblutzucker 

				
					
					<100 mg/dl oder 5,6 mmol/l

				
			

			
					
					•

				
					
					HbA1c 

				
					
					<6,5 % oder 48 mmol/mol

				
			

			
					
					•

				
					
					Postprandiale Blutzucker (Zwei-Stunden-Wert)

				
					
					<140 mg/dl oder 7,8 mmol/l

				
			

		

		

		Quelle: IDF, 2007

		Auch Sie selbst sind gefordert, aktiv zu werden. Denn die wichtigsten Säulen der Behandlung bilden nach wie vor vollwertiges und ausgewogenes Essen und Trinken sowie ausreichende körperliche Aktivität, verbunden mit Gewichtskontrolle.

		Hinzu kommen eventuell erforderliche Medikamentengaben. Eine Ernährungsweise mit niedriger glykämischer Last (siehe >) wirkt sich zudem günstig auf die postprandiale Blutglukose aus.

		So können Sie Diabetes umfassend behandeln:

		
				
				Kontrollieren Sie Zucker in Blut und/oder Urin und gegebenenfalls Urin auf Ketonkörper (siehe >).
			

				
				Wenn Medikamente nötig sind, nehmen Sie diese nach den Empfehlungen Ihres Arztes konsequent ein.
			

				
				Essen Sie gesund und abwechslungsreich. Wählen Sie dabei Lebensmittel mit einer niedrigen glykämischen Last (siehe >).
			

				
				Kontrollieren Sie regelmäßig Ihr Gewicht.
			

				
				Falls nötig, reduzieren Sie Ihr Gewicht schrittweise in Absprache mit dem behandelnden Arzt oder Berater.
			

				
				Bewegen Sie sich ausreichend und regelmäßig, entsprechend Ihren persönlichen Möglichkeiten.
			

				
				Gehen Sie konsequent zu den ärztlichen Kontrollen. Bei der Antwort auf die Frage »Welche Untersuchungen sind wie häufig notwendig?« hilft der Gesundheits-Pass Diabetes (siehe »Bücher, die weiterhelfen«, >).
			

				
				Die Vorsorgeuntersuchungen in diesem Pass entsprechen den international anerkannten Mindestmaßnahmen zur Vorbeugung und gezielten Intervention.
			

				
				Besuchen Sie Diabetikerschulungen.
			

		

		So kontrollieren Sie Ihren Stoffwechsel

		Stoffwechselselbstkontrollen können Sie zu Hause durchführen. So können Sie zusätzlich zu den Kontrollen beim Arzt feststellen, wie Ihr Zuckerstoffwechsel aktuell reagiert.

		Selbstkontrollen haben verschiedene Vorteile: Zunächst einmal können Sie die Kontrollen zu allen Tageszeiten durchführen. Außerdem haben Sie die Möglichkeit, unter verschiedenen Bedingungen, beispielsweise unterschiedlicher körperlicher Betätigung und Belastung, Medikamentendosis und Ernährung, selbst zu kontrollieren. Des Weiteren bemerken Sie Änderungen der Stoffwechselsituation frühzeitig und können direkt darauf reagieren.

		
		Folgende Selbstkontrollen sind möglich:

		
				
				Blutzuckerselbstkontrolle mit Nüchternblutzucker und Zwei-Stunden-Blutzucker nach den Mahlzeiten (postprandial; siehe >/>). Die Werte können gemeinsam mit dem Blutzuckerlangzeitwert (HbA
				
					1c
				
				) in Diagnose und Therapieplanung einbezogen werden.
			

				
				Selbstkontrolle des Urins auf Ketonkörper wie Aceton (Diese Kontrolle ist nur bei hohen Blutzuckerwerten sinnvoll oder wenn die Stoffwechselsituation zu entgleisen droht.)
			

				
				Gewichtskontrolle
			

				
				Urinzuckerselbstkontrolle
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			Welche der Blut- und Urinkontrollen für Sie die richtigen sind, besprechen Sie bitte mit Ihrem Arzt. Er, Ihr Diabetesberater oder auch Ihr Apotheker werden Ihnen erklären, wie Sie die Kontrollen mit Farbstreifen oder Messgerät richtig durchführen.

		

		

		Mit Insulin und Tabletten richtig behandeln

		Zur Behandlung des Diabetes stehen sowohl Insulin als Ersatz für fehlendes körpereigenes Insulin als auch folgende Medikamente in Form von Tabletten zur Behandlung bei Diabetes Typ 2 zur Verfügung:

		
				
				Alpha-Glukosidase-Hemmer
			

				
				Biguanide
			

				
				DPP-4-Hemmer
			

				
				Insulin-Sensitizer
			

				
				Repaglinide, Nateglinide
			

				
				Sulfonylharnstoffe
			

		

		Da Typ-1-Diabetikern Insulin fehlt, müssen sie von Beginn an mit Insulin behandelt werden (dies ist die sogenannte »Insulinpflicht«).

		Beim Typ-2-Diabetes kann eine Insulinbehandlung notwendig werden, wenn die Blutzuckerwerte anders nicht befriedigend gesenkt werden können. In diesem Fall kann die Tablettenbehandlung durch Insulingaben unterstützt werden (Kombinationstherapie), oder die Behandlung wird komplett auf das Hormon umgestellt. Für die Insulintherapie wiederum gibt es – je nach Lebenssituation des Betroffenen – verschiedene Möglichkeiten.

		Welche Medikamentenbehandlung für Sie persönlich sinnvoll ist, wird Ihr Arzt in einem ausführlichen Gespräch gemeinsamen mit Ihnen erörtern.

		Insulin

		Für die Insulinbehandlung gibt es folgende Insulinarten:

		 

		
		
			
				
				
				
				
			
			
					
					Insulintyp

				
					
					Wirkungseintritt

				
					
					stärkste Wirkung

				
					
					Ende der Wirkung

				
			

			
					
					schnell wirkende Insulinanaloga

				
					
					direkt

				
					
					1–2 Std.

				
					
					2–3 Std.

				
			

			
					
					Normalinsulin

				
					
					15–30 Min.

				
					
					2–4 Std.

				
					
					4–6 Std.

				
			

			
					
					NPH-Typ

				
					
					60 Min.

				
					
					4–6 Std.

				
					
					10–12 Std.

				
			

			
					
					Insulin Glargin

				
					
					sehr gleichmäßig über 24 Stunden

				
			

			
					
					Insulindetemir

				
					
					keine Angabe

				
					
					6–8 Std.

				
					
					16–24 Std.

				
			

		

		

		 

		Aus Normal- und NPH-Insulin werden auch Insuline mit festen Mischungsverhältnissen zusammengestellt.

		Seit 1999 sind auch feste Mischungen aus schnell wirkendem Insulin-Analogon und Verzögerungsinsulin verfügbar, die ohne Einhaltung eines Spritz-Ess-Abstands gespritzt werden.

		Insulinbehandlungen – welche gibt es?

		Konventionelle Insulinbehandlung (CT)

		Bei der konventionellen Insulinbehandlung wird eine feste Mischung aus Normalinsulin und Verzögerungsinsulin oder eine Mischung aus schnell wirkendem Insulin-Analogon und Verzögerungsinsulin ein- bis drei-mal pro Tag gespritzt. Diese Therapieform eignet sich insbesondere für Menschen mit einem sehr regelmäßigen Tagesablauf. Denn der Rhythmus von Essenzeiten und Kohlenhydratmengen muss bei dieser Art der Insulinbehandlung nach einem festen Muster eingehalten werden. Denn anders als bei Menschen ohne Diabetes, bei denen erst Insulin ausgeschüttet wird, wenn Zucker ins Blut gelangt, muss sich ein Mensch mit konventioneller Insulinbehandlung mit seinem Essen nach der Wirkung des gespritzten Insulins richten. Wird eine Mahlzeit vorverlegt, oder werden mehr Kohlenhydrate gegessen, als für die Insulinmenge vorgesehen waren, steigt der Blutzucker höher an als erwünscht (Anzeichen siehe >). Wird eine Mahlzeit dagegen erst verspätet eingenommen oder sogar ganz ausgelassen, oder werden weniger Kohlenhydrate gegessen, als für die Insulinmenge vorgesehen waren, droht eine Unterzuckerung (Anzeichen siehe >).

		Diese Komplikationen können Sie vermeiden, wenn Sie den Kohlenhydratgehalt von Lebensmitteln kennen und regelmäßig zu den festgelegten Zeiten spritzen und essen. Viele Menschen mit Diabetes können oder wollen einen streng geregelten Tagesablauf, wie ihn die konventionelle Insulinbehandlung fordert, nicht einhalten. Sie bevorzugen eine intensivierte Insulinanwendung.

		
		Intensivierte Insulinbehandlung (ICT)

		Mit der ICT (auch Basis-Bolus-Therapie genannt) wird die Situation bei Nichtdiabetikern nachgeahmt. Ein- bis dreimal am Tag wird eine Insulinform mit verzögertem Wirkungseintritt gespritzt, das den mahlzeitenunabhängigen Insulinbedarf deckt.

		

		Dieser Fasteninsulinbedarf wird für die »Fastenzeiten« zwischen den Mahlzeiten oder während der Schlafenszeit benötigt. Die Menge an Fasteninsulin wird dabei möglichst so gewählt, dass der Blutzucker auch ohne Nahrungsaufnahme im Gleichgewicht bleibt und Über- wie auch Unterzuckerungen vermieden werden. Der Bedarf für das Essen wird mit schnell wirkenden Insulinen (Normalinsulin oder Insulinanaloga) gedeckt. Die Menge an Mahlzeiteninsulin richtet sich nach dem individuellen Bedarf pro Kohlenhydrateinheit (KE/BE) sowie dem jeweiligen Blutzuckerwert vor der Mahlzeit. Der Spritz-Ess-Abstand richtet sich nach dem Eintritt der Insulinwirkung (siehe >) des verwendeten Insulins.

		Die intensivierte Anwendung von Insulin bietet viele Freiheiten. Dafür fordert sie von Ihnen eigenverantwortliches Handeln und die Bereitschaft, den Blutzucker vor jeder Mahlzeit zu messen und zu den Mahlzeiten zu spritzen.

		Der Erfolg der intensivierten Insulinbehandlung ist in hohem Maße von Ihren Kenntnissen zum KE/BE-Gehalt der verschiedenen kohlenhydrathaltigen Lebensmittel abhängig. Das möglichst genaue Schätzen der KE/BE-Menge der Mahlzeit, die richtige Wahl der Insulinmenge je KE/BE und die konsequente Menge an Korrekturinsulin entscheiden dabei über die Qualität des Blutzuckers nach der Mahlzeit.

		Viele Menschen mit Diabetes Typ 2 können noch ausreichende Mengen an Insulin für den mahlzeitenunabhängigen Insulinbedarf herstellen. Die Insulinmenge, die für die Mahlzeiten benötigt wird, reicht aber nicht mehr aus. In diesem Fall ist die Bolus-Therapie eine mögliche Behandlungsart.

		
		Bolus-Therapie

		Hier kann auf Verzögerungsinsulin für die Deckung des Fasteninsulinbedarfs verzichtet werden. Stattdessen wird nur zur Mahlzeit passend Kurzzeitinsulin (Normal- oder Insulinanalogon) gespritzt. Für die Abstimmung von KE/BE und dem Bedarf an Mahlzeiteninsulin gelten im Übrigen dieselben Anforderungen wie bei der intensivierten Insulintherapie.

		

		Insulinpumpen-Behandlung

		Die Insulin-Pumpen-Behandlung erfolgt nach demselben Prinzip wie ICT. Auch hier wird konsequent zwischen Insulinbedarf für den Fastenzustand und Insulinbedarf für die Mahlzeiten unterschieden. Mit einer am Körper zu tragenden Insulinpumpe wird aber auch der Bedarf an Fasteninsulin durch Kurzzeitinsulin (Normalinsulin oder Insulinanalogon) gedeckt. Dieses wird für den mahlzeitenunabhängigen Insulinbedarf über die Pumpe kontinuierlich in kleinsten Mengen ins Unterhautfettgewebe abgegeben. Das Mahlzeiteninsulin wird ebenfalls über die Pumpe abgerufen.

		Die Menge der Insulineinheiten wird individuell zum Kohlenhydratgehalt der jeweiligen Mahlzeit und abhängig vom aktuell gemessenen Blutzuckergehalt dosiert. Auch bei der Insulinpumpen-Behandlung ist die genaue Kenntnis über den Kohlenhydratgehalt der Lebensmittel eine wichtige Grundlage für den Behandlungserfolg.

		Ihr Arzt wird gemeinsam mit Ihnen entscheiden, welche Therapie für Sie persönlich die geeignetste ist.

		Wie kann Insulin gespritzt werden?

		Das Hormon kann mit Einmalspritzen oder mit Injektionshilfen, den sogenannten Insulin-Pens, gespritzt werden.

		Insulin gibt es in zwei Konzentrationen:

		
				
				U-40-Insulin (in Fläschchen): In einem Milliliter sind 40 Internationale Einheiten (I.E.) Insulin enthalten.
			

				
				U-100-Insulin (in Fläschchen oder für Pens): In einem Milliliter sind 100 Internationale Einheiten (I.E.) Insulin enthalten.
			

		

		Achten Sie darauf, dass Sie für Ihr U-40-Insulin auch U-40-Spritzen, für Ihr U-100-Insulin entsprechend U-100-Spritzen oder Insulinpens verwenden. In Deutschland werden fast nur U100-Insuline benutzt.
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			Immer die zum Insulin passende Spritze verwenden! U-100-Insulin mit einer U-40-Spritze verwendet, bedeutet, Sie würden die zweieinhalbfache Menge der eigentlich gewollten Insulindosis spritzen.
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		Wohin kann Insulin gespritzt werden?

		Folgende Spritzstellen sind möglich:

		Wechseln Sie die Einstichstellen regelmäßig. So vermeiden Sie, dass Reizungen und Verhärtungen entstehen. Aus verhärteten Stellen wird Insulin schlechter aufgenommen.

		Medikamente beim Typ-2-Diabetes

		Der Einsatz von Medikamenten ist für die Behandlung des Typ-2-Diabetes dann sinnvoll, wenn sich durch gezielte Ernährung und Steigerung der körperlichen Aktivität allein keine befriedigenden Blutzuckerwerte erreichen lassen. Für die Medikamentenbehandlung beim Typ 2 werden verschiedene Wirksubstanzen eingesetzt.

		Alpha-Glukosidase-Hemmer

		Diese Hemmer (auch Acarbose oder Miglitol genannt) können bei ausreichender körpereigener Insulinproduktion verabreicht werden. Durch sie werden Kohlenhydrate langsamer verdaut, und der Blutzucker steigt nach dem Essen nicht so schnell an.

		Biguanide

		Biguanide (Metformin) sollten bei ausreichender körpereigener Insulinproduktion gegeben werden. Sie führen im Wesentlichen zu einer verbesserten Glukoseaufnahme in die Muskeln, einer Hemmung der Glukoseneubildung in der Leber und einer verzögerten Aufnahme des Zuckers aus dem Darm.

		
		DPP-4-Hemmer

		DPP-4-Hemmer verlängern die Wirkung der Inkretine (GLP1), regen dadurch indirekt die körpereigene Insulinproduktion an und drosseln die Glukagon-Produktion. Sie wirken in erster Linie als Ergänzung (add-on) zu anderen oralen Antidiabetika (besonders Metformin).

		

		Glitazone (Pioglitazon, Rosiglitazon)

		Diese Substanzen werden auch als Insulinsensitizer (oder Thiazolidindione bzw. Glitazone) bezeichnet. Sie verringern die Insulinresistenz, indem sie die insulinvermittelte Glukoseaufnahme und -verwertung in der Leber, der Muskulatur und dem Fettgewebe steigern.

		Diese Medikamentengruppe kann als Monotherapie wie auch als Kombinationstherapie mit Metformin oder Sulfonylharnstoffen eingesetzt werden.

		Glinide oder Sulfonylharnstoffe

		Lässt die körpereigene Insulinproduktion nach, können Glinide oder Sulfonylharnstoffe (Glibenclamid, Glibenpyrid) eingesetzt werden, die die Insulinabgabe aus der Bauchspeicheldrüse steigern.

		Durch diese Medikamente sind Unterzuckerungen (wie auf > beschrieben) möglich.

		
		GLP1-Analoga (Exenatide, Liraglutide)

		Die Substanzen werden ins Unterhautfettgewebe gespritzt und ahmen die Wirkung des Darmhormons GLP1 nach. GLP1 steuert maßgeblich die Insulinausschüttung, steht jedoch bei Menschen mit Typ-2-Diabetes nicht mehr ausreichend zur Verfügung. GLP1-Analoga wirken nur bei Anstieg des Blutzuckers.
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			Bei Kombination mit Alpha-Glukosidase-Hemmern können Unterzuckerungen nur mit Traubenzucker (Glukose) behandelt werden, denn Haushaltszucker wird nur verlangsamt aufgenommen.

		

		

		Wenn eine spezielle Ernährung, eine gesteigerte körperliche Aktivität und der Medikamenteneinsatz den erhöhten Blutzuckergehalt nicht ausreichend verbessern können, wird eine Insulinbehandlung erforderlich.

		
		Unterzuckerung – Ursachen, Anzeichen, Hilfe

		Bei Behandlung mit Insulin und Sulfonylharnstoffen können Unterzuckerungen (Hypoglykämien) auftreten:

		
				
				Die Menge der vorkommenden Kohlenhydrate in einer Mahlzeit wurde überschätzt.
			

				
				Bei konventioneller Insulinbehandlung wurde eine Mahlzeit ausgelassen oder verschoben.
			

				
				Der erhöhte Energiebedarf für einen intensiven Hausputz, für Gartenarbeit, für einen ausgedehnten Stadtbummel, für eine Fahrradtour oder andere zusätzliche Aktivitäten wurde nicht mit Kohlenhydraten (Sport- und Bewegungs-KE/BE) oder einer geringeren Insulinmenge ausgeglichen.
			

				
				Durch eine vorangegangene Gewichtsabnahme wirkt das Insulin wieder besser, und der Insulinbedarf ist insgesamt niedriger geworden.
			

				
				Es wurden größere Mengen Alkohol getrunken und nicht gleichzeitig Kohlenhydrate aufgenommen. Alkohol hemmt die Neubildung von Zucker in der Leber (Glukoneogenese).
			

		

		Für alle mit Insulin oder Sulfonylharnstoffen behandelten Diabetiker gilt: Sie sollten immer Traubenzucker – mindestens vier Traubenzuckertäfelchen (das entspricht zwei KE/BE) – oder ersatzweise 0,2 Liter zuckerhaltige Getränke bei sich haben.
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			Unterzuckerungsanzeichen wie übermäßiges Schwitzen, Zittern, Herzklopfen, Heißhungergefühl, Sehstörungen, Gereiztheit, Schwierigkeiten aufzuwachen, Ohnmachtsgefühl und Veränderung im gewohnten Verhalten müssen nicht gleichzeitig auftreten. Informieren Sie Angehörige, Freunde und Kollegen über Symptome einer Unterzuckerung, die andere bei Ihnen bemerken können.

		

		

		Wenn Sie ein oder mehrere Anzeichen einer Unterzuckerung bemerken, gilt es, sofort und ohne Umschweife zu handeln – nach dem Grundsatz:

		Bei jedem Anzeichen einer Unterzuckerung erst essen, dann messen!

		Ziel der Selbstbehandlung einer Unterzuckerung ist das Anheben des Blutzuckers um 80 Milligramm pro Deziliter (4,4 Millimol pro Liter), um dadurch eine schwere Unterzuckerung mit Bewusstlosigkeit sicher zu vermeiden.

		Für eine Blutglukoseerhöhung um 80 Milligramm werden mindestens 20 Gramm schnelle Kohlenhydrate benötigt. Das entspricht zwei KE/BE. Die schnellsten Kohlenhydrate mit hohem Glykämischen Index (siehe >) sind Traubenzucker, Säfte und zuckerhaltige Limonaden.
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		Maßnahme zur Behandlung einer Unterzuckerung

		
				
				Essen Sie vier Täfelchen Traubenzucker (das entspricht zwei KE/BE), oder trinken Sie 0,2 Liter zuckerhaltige Getränke, wie beispielsweise Saft, zuckerhaltige Limonade oder ein Fruchtsaftgetränk.
			

				
				Setzen oder legen Sie sich hin.
			

				
				Kontrollieren Sie Ihren Blutzucker.
			

				
				Stehen Sie erst auf, wenn Sie sich wieder gut fühlen und die Blutzuckerwerte sicher über 60 mg/dl (3,3 mmol/l) liegen.
			

		

		

		Glukagon lässt den Blutzucker steigen

		Das Hormon Glukagon wird genau wie Insulin in der Bauchspeicheldrüse (Pankreas) gebildet. Doch deren Produktion findet in verschiedenen Zelltypen statt: Insulin entsteht in den β-Zellen, Glukagon in den α-Zellen. Während Insulin den Blutzucker senkt, lässt ihn Glukagon ansteigen – sie sind also Gegenspieler (sogenannte Antagonisten). Glukagon wird dann ausgeschüttet, wenn der Blutzucker zu weit sinkt.

		Es erteilt zusammen mit dem Stresshormon Adrenalin im Körper das Signal, Zuckerreserven des Körpers (Glykogen) zu mobilisieren, um den Blutzucker wieder ansteigen zu lassen.

		Glukagonset für den Notfall

		Selbst optimale Insulinbehandlungen können Unterzuckerungen nicht hundertprozentig vermeiden. Doch leichte und mittlere Unterzuckerungen ohne Bewusstlosigkeit lassen sich effektiv durch schnell wirksame Kohlenhydrate behandeln (siehe oben). Bei Unterzuckerungen mit Bewusstlosigkeit darf keinesfalls versucht werden, dem Bewusstlosen etwas einzuflößen. In diesen Situationen schwerer Unterzuckerung können jedoch auch medizinische Laien aktiv helfen, indem sie Glukagon ins Unterhautfettgewebe (subkutan) oder in den Muskel (intramuskulär) spritzen.
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			Bei einer schweren Unterzuckerung können Bezugspersonen, zum Beispiel Eltern, Lehrer oder Arbeitskollegen, mit Glukagon aktiv helfen. Dazu sollten sie die drei Glukagon-W’s kennen:

			
					
					Wann soll Glukagon angewendet werden?
				

					
					Wo wird das Glukagon-Notfallset aufbewahrt?
				

					
					Wie wird die Glukagonspritze vorbereitet, und wie wird sie angewendet?
				

			

		

		

		Das Glukagon-Notfallset ist verschreibungspflichtig und in jeder Apotheke erhältlich. Es soll lichtgeschützt, bei +2 bis +8 °C, am besten im Kühlschrank, gelagert werden. Wird die Kühlkette unterbrochen, weil das Set zum Sport oder auf Reisen mitgenommen wird, verkürzt sich die Haltbarkeit des Glukagon-Notfallsets auf 18 Monate.

		Das Glukagonset für den Notfall besteht aus einem Durchstechfläschchen mit kristallinem Glukagon und einer Spritze mit Lösungsmittel.

		Das Lösungsmittel wird in das Fläschchen mit Glukagonpulver gespritzt und vorsichtig geschwenkt. So kann das Glukagon ohne Schaumbildung mit dem Lösungsmittel vermischt werden. Nach dem Aufziehen in die Spritze kann gelöstes Glukagon in Arm, Bauch, Po oder Oberschenkel injiziert werden.

		Die Wirkung von Glukagon tritt nach etwa zehn Minuten ein. Sofort nach Wiedererlangen des Bewusstseins muss der Unterzuckerte zehn bis 20 Gramm (ein bis zwei KE/ BE) schnell verfügbare Kohlenhydrate wie Traubenzucker oder mit Zucker gesüßte Getränke zu sich nehmen und anschließend mindestens ein bis zwei KE/BE langsam resorbierbare Kohlenhydrate, zum Beispiel als Brot, essen.
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				Nach Verwendung des Glukagon-Notfallsets oder nach Ablauf der Haltbarkeit unbedingt eine neue Packung verschreiben lassen!

			

			

		

		Für Angehörige, Lehrer, Erzieher oder Kollegen ist es hilfreich, die Handhabung von Glukagon zu üben, um im Notfall gezielt helfen zu können. Ärzte und Berater unterweisen gern in der richtigen Handhabung des Notfallsets.

		Die Dosierung ist abhängig von Alter und Körpergewicht.

		 

		
			
				
				
			
			
					
					
					Dosis

				
			

			
					
					Erwachsene

				
					
					1,0 mg Glukagon

				
			

			
					
					Kinder über 25 kg Körpergewicht

				
					
					1,0 mg Glukagon

				
			

			
					
					Kinder unter 25 kg Körpergewicht

				
					
					0,5 mg Glukagon

				
			

		

		 

		Spricht der Unterzuckerte innerhalb von zehn Minuten nicht auf die Glukagongabe an, muss unverzüglich der Notarzt gerufen werden.

		Glukagon kann nur blutzuckererhöhend wirken, wenn ausreichende Zuckerreserven zur Verfügung stehen. Größere Mengen Alkohol hemmen die Glukoseneubildung wie auch die Glukosefreisetzung aus der Leber. Nach sportlichen Aktivitäten können die Zuckerreserven aufgebraucht sein. In solchen Situationen kann Glukagon nicht wirken! Falls diese Umstände bekannt sind, muss deshalb vom Notarzt intravenös Glukose verabreicht werden.

		
	
		Ernährung bei Diabetes

		Energie für Ihren Körper

		Diabetiker sind gut beraten, besonders sorgfältig auf eine vollwertige Ernährung zu achten. Freude und Spaß am Essen sollen dabei auf jeden Fall erhalten bleiben.

		Zunächst einige Informationen zu den Grundlagen der Ernährung, die dem Verständnis dienen sollen:

		Essen versorgt den Körper mit Energie für Organleistung und Bewegung – auch ein Auto fährt nur, wenn Kraftstoff im Tank ist. Der Körper erhält Energie durch Kohlenhydrate wie Stärke oder Zucker, durch Proteine (Eiweiße), Fette und eventuell durch Alkohol. Gemessen wird diese Energie in Kilokalorien (kcal) oder Kilojoule (kJ).

		

		Energie durch Verbrennung

		
				
				1 Gramm Kohlenhydrate liefert 4 Kilokalorien
			

				
				1 Gramm Eiweiße liefert 4 Kilokalorien
			

				
				1 Gramm Fette liefert 9 Kilokalorien
			

				
				1 Gramm Alkohol liefert 7 Kilokalorien
			

		

		 

		Neben Energie braucht der Körper Stoffe, die er selbst nicht herstellen kann. Diese Substanzen werden als lebensnotwendige (essenzielle) Nährstoffe bezeichnet. Dazu zählen bestimmte Eiweißbestandteile (Aminosäuren), die mehrfach ungesättigten Fettsäuren (MUFS), Vitamine, Mineralstoffe und Wasser.

		Ballaststoffe gelten als funktionelle Nährstoffe. Sie sind nicht lebensnotwendig, wirken jedoch regulierend, beispielsweise auf die Verdauung.

		Essen – wie viel wovon?

		Experten sind sich heute einig, dass eine vollwertige Ernährung für alle Menschen so zusammengestellt sein soll, dass der Kalorienbedarf zu mindestens 45% durch Kohlenhydrate, zu maximal 35% durch Fette und der Rest durch Eiweiße (Proteine) gedeckt wird.
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		Eine solche Zusammenstellung von Lebensmitteln, die zudem vorzugsweise möglichst naturbelassen und wenig verarbeitet sind, hat einen positiven Nebeneffekt: Eine optimale Nährstoffversorgung wird gewährleistet, bei einer gleichzeitig geringen Belastung mit unerwünschten Lebensmittelinhaltsstoffen. Dazu zählen beispielweise gesättigte Fettsäuren, Cholesterin oder Harnsäure.

		Die Lebensmittelpyramide

		Bleibt die Frage, woher Sie die Nährstoffe in der empfohlenen Menge bekommen. Schließlich essen Sie keine Nährstoffe, sondern Lebensmittel. Die Antwort lässt sich aus der Lebensmittelpyramide ablesen, die Nahrungsmittel in sieben Gruppen einteilt:

		● Gemüse/Salate

		● Obst

		● Getreide/Kartoffeln

		● Milchprodukte

		● Fisch/Fleisch/Eier/Hülsenfrüchte

		● Fette/Öle/Nüsse/Samen

		● Extras

		
		Die Pyramidenform verdeutlicht, von welchen Gruppen Sie reichlich essen können und wo Sie Maß halten sollten.

		Betrachten Sie die Pyramide von unten nach oben:
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		»Fünf am Tag«

		Täglich zwei Portionen Obst und drei Portionen Rohkost, Salate und Gemüse liefern eine optimale Vitamin- und Mineralstoffzufuhr, reichlich bioaktive Pflanzenstoffe wie Betacarotin und Q10 sowie Ballaststoffe. Die meisten Gemüsesorten sind kohlenhydratarm, das Obst dagegen versorgt den Organismus mit Kohlenhydraten in Form von fruchteigenem Zucker. Sie werden als KE/BE berechnet.

		
		Stärke zu jeder Hauptmahlzeit

		Kartoffeln und Getreideprodukte wie Brot, Getreideflocken, Nudeln und Reis sind die Basis einer ausgewogenen Ernährung des Menschen. Sie finden in dieser Gruppe die Hauptlieferanten für das Kohlenhydrat Stärke. Wenn Sie Produkten aus Vollkorngetreide den Vorzug geben, sind Sie gleichzeitig gut mit B-Vitaminen, verschiedenen Mineralstoffen und Ballaststoffen versorgt.

		

		Täglich vier Portionen Milchprodukte

		Diese Gruppe garantiert die ausreichende Versorgung mit Kalzium. Außerdem werden Magnesium, B-Vitamine und viel hochwertiges Eiweiß geliefert – je nach Sorte aber auch reichlich Fett. Käse ist sehr kohlenhydratarm, während Milch und Sauermilchprodukte wie Buttermilch und Joghurt zusätzlich Milchzucker enthalten. Sie fließen daher in die KE/BE-Berechnung ein.

		Wöchentlich zwei- bis dreimal Fleisch, ein- bis zweimal Hülsenfrüchte, zweimal Seefisch, maximal drei Eier

		Die Lebensmittel dieser Gruppe sind bereits in kleinen Portionen sehr nährstoffreich, besonders an verschiedenen B-Vitaminen. Fleisch und Hülsenfrüchte sind außerdem sehr gute Eisenquellen, Seefisch versorgt den Organismus mit Jod. Die tierischen Lebensmittel liefern Kalorien durch Fette und Eiweiße. Hülsenfrüchte enthalten zusätzlich Kohlenhydrate und werden als KE/BE berechnet (siehe >). Fette Seefische wie Lachs, Hering und Makrele enthalten besondere Fettsäuren (sogenannte langkettige Omega-3-Fettsäuren), die eine blutdrucksenkende Wirkung haben.

		Täglich Pflanzenöl, Margarine, Nüsse, Samen

		Diese sehr hochkalorischen Lebensmittel sind für die Ernährung von Menschen mit Diabetes besonders wichtig. Sie enthalten mehrfach und einfach ungesättigte Fettsäuren, die helfen, Gefäßerkrankungen vorzubeugen. Zusätzlich versorgen sie den Körper mit lebenswichtigen fettlöslichen Vitaminen. Wegen des sehr hohen Energiegehalts sollte die Zufuhr trotzdem gering ausfallen. Als Faustformel gilt: Zielgewicht durch zwei teilen und diese Menge in Gramm für die sichtbaren Fettlieferanten einplanen. Sind beispielsweise 70 Kilogramm das gewünschte Zielgewicht, dann sollten 35 Gramm sichtbares Pflanzenfett pro Tag ausreichen.

		Tipp für den Alltag: Pflanzenöle nicht weglassen, sondern abmessen. In einen großen Esslöffel passen etwa zehn Gramm Pflanzenöl.

		Maximal ein »Extra« am Tag

		Zu dieser Gruppe zählen Süßwaren und alkoholhaltige Getränke – auch dann, wenn es spezielle Diätprodukte für Diabetiker sind! Essen und trinken Sie nur wenig von diesen Lebensmitteln. Als Faustformel: Eine kleine Portion pro Tag reicht, denn alle »Extras« sind schon in kleiner Menge sehr kalorienreich, enthalten dagegen aber kaum lebenswichtige Vitamine und Mineralstoffe.

		Kohlenhydrate – ohne sie geht es nicht

		Typ-1-Diabetikern fehlt körpereigenes Insulin, deshalb führen sie es dem Körper künstlich zu. Damit der Blutzucker nach dem Spritzen im Gleichgewicht bleibt, brauchen sie die richtige Menge an Kohlenhydraten.

		Typ-2-Diabetiker produzieren häufig noch eigenes Insulin, aufgrund von Übergewicht ist die Insulinwirkung an der Körperzelle jedoch unzureichend. In diesem Fall ist das erste Ziel der Behandlung die Normalisierung des Körpergewichts. Dadurch kann erreicht werden, dass Insulin wieder besser wirkt. Eine kalorienreduzierte und ausgewogene Ernährung (ab >) mit einem ausreichenden Anteil an Kohlenhydraten und weniger Fett ist erstrebenswert. Die Verteilung der empfohlenen Kohlenhydratmenge auf mehrere Mahlzeiten entlastet die Bauchspeicheldrüse und hält die Leistungskurve auf hohem Niveau. Die Kombination mit regelmäßiger körperlicher Aktivität ist die optimale Unterstützung einer Ernährungsumstellung, wirkt dem unerwünschten Jo-Jo-Effekt entgegen und sichert so den langfristigen Erfolg beim Gewichtabnehmen und -halten.

		Diät, oder was?

		Eine Gewichtsabnahme sollten Sie mit so vielen Kalorien wie möglich erreichen – besonders, wenn Sie etliche Kilo abnehmen müssen.

		Abnehmen mit so vielen Kalorien wie möglich

		
				
				So lässt sich unerwünschter Muskelabbau verhindern.
			

				
				Es wird sichergestellt, dass Sie mit einer ausreichenden Menge lebenswichtiger Eiweißbausteine, Fettsäuren, Vitamine und Mineralstoffe versorgt sind.
			

				
				Solch eine Diät hilft dabei, dass Sie die Umstellung über einen langen Zeitraum sowie bei Stress und Belastung durchhalten können.
			

				
				Es bietet den Vorteil, dass Sie das neue Essverhalten einüben und in Ihren Alltag integrieren können.
			

		

		Kohlenhydrate sind wichtig

		Eine Mindestmenge an Kohlenhydraten ist lebensnotwendig. Erwachsene haben einen täglichen Kohlenhydratumsatz von mindestens 180 g (= 18 KE). Davon werden etwa 140 g vom Gehirn und 40 g von den roten Blutkörperchen verbraucht. Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) gibt für Heranwachsende und Erwachsene eine tägliche Mindestmenge von 130 g Kohlenhydraten (= 13 KE) an.

		Wenn die Kohlenhydratversorgung unzureichend ist, schaltet der Körper auf »Hungerstoffwechsel« um. Das hat zur Folge, dass er Fette anstelle der Kohlenhydrate zu verbrennen beginnt. Im Kohlenhydratmangel erfolgt die Fettverbrennung jedoch unvollständig, und es kommt zur Bildung von Ketonkörpern (zum Beispiel Aceton). Die gebildeten Ketonkörper führen unter anderem zu einer Beeinträchtigung der Insulinwirkung.

		Für Menschen mit Diabetes ist eine ausreichende Kohlenhydratversorgung deshalb besonders wichtig. So kann Insulin optimal wirken, und einer Stoffwechselentgleisung wird entgegengewirkt. Die Tabelle »Optimale Ernährung mit mindestens 45% der Energie aus Kohlenhydraten« (>) informiert Sie über die Kohlenhydratzufuhr in KE-Mengen und die Menge an Kilokalorien für sichtbare Fette sowie Gemüse und tierische Lebensmittel. Mindestens 45% der Energie soll durch Kohlenhydrate gedeckt werden. Diese Empfehlung bietet mehrere Vorteile:

		● Naturbelassene kohlenhydratreiche Lebensmittel wie Getreide, Kartoffeln, Obst und einige Gemüsesorten helfen auf ideale Weise beim Abnehmen und beim Gewichthalten. Sie machen satt, sind fettarm und ballaststoffreich.

		● Kohlenhydrate enthalten wenig Harnsäure und sind frei von Cholesterin.

		● Sie liefern die Energie für Nerven, Gehirn und rote Blutkörperchen.

		Die Kohlenhydrat-Austauschtabelle ab > informiert über diese Lebensmittel.

		Kohlenhydrate sind nicht gleich Kohlenhydrate

		Kohlenhydrate in Lebensmitteln können Stärke oder verschiedene Zucker sein. Stärke liefern in erster Linie die Lebensmittel der Gruppe »Getreide/Kartoffeln«. Natürliche Zucker kommen in Obst als Traubenzucker, Fruchtzucker und Saccharose vor, in Milch und Sauermilchprodukten als Milchzucker. Darüber hinaus werden Haushaltszucker und Glukose-Fruktose-Sirup für Süßwaren verwendet. Zuckeraustauschstoffe kommen bei Süßwaren und Diätprodukten für Diabetiker zum Einsatz.

		Kohlenhydrate – sie liefern vier Kalorien je Gramm

		Einfachzucker (Monosaccharide)

		Sie können im Darm direkt und ohne vorherige Spaltung aufgenommen werden:

		
				
				Traubenzucker = Glukose
			

				
				Fruchtzucker = Fruktose (ist auch ein Zuckeraustauschstoff!)
			

				
				Schleimzucker = Galaktose
			

		

		Zweifachzucker (Disaccharide)

		Sie müssen erst gespalten werden, bevor sie ins Blut aufgenommen werden:

		
				
				Haushaltszucker = Saccharose = »Zucker«
			

				
				Milchzucker = Laktose
			

				
				Malzzucker = Maltose; wird in Lebensmitteln häufig als Ersatz für »Zucker« verwendet. Wenn zum Beispiel »30% zuckerreduziert« daraufsteht, kann ein Teil des Haushaltszuckers durch Maltose ersetzt worden sein.
			

		

		Mehrfachzucker (Polysaccharide)

		Diese bestehen aus vielen verketteten Zuckermolekülen, die im Körper erst langsam zu Einfachzuckern (Monosacchariden) abgebaut werden.

		Stärke (überwiegend pflanzliche) besteht aus langen Traubenzuckerketten.

		Zuckeraustauschstoffe

		Sie werden in vielen Diabetikerlebensmitteln eingesetzt, weil sie den Blutzucker nur langsam ansteigen lassen. Dabei unterscheidet man zwischen Fruchtzucker (Fruktose; siehe auch bei Einfachzuckern) und den sogenannten Zuckeralkoholen:

		
			
				
				
				
				
			
			
					
					•

				
					
					Sorbit

				
					
					•

				
					
					Isomalt

				
			

			
					
					•

				
					
					Xylit

				
					
					•

				
					
					Maltit

				
			

			
					
					•

				
					
					Mannit

				
					
					•

				
					
					Lactit

				
			

		

		Zuckeralkohole liefern im Vergleich zu herkömmlichem Zucker weniger Energie. Die meisten Zuckeralkohole haben jedoch eine geringere Süßkraft als Haushaltszucker, sodass größere Mengen benötigt werden, um die gewünschte Süße zu erreichen. In vielen diätetischen Lebensmitteln werden neben Zuckeralkoholen zusätzlich Süßstoffe verwendet, um ohne weitere Energiezufuhr die nötige Süße zu erreichen.

		Die nachstehende Tabelle informiert über Süßkraft und Toleranzwerte der eingesetzten Zuckeralkohole. Mit dem Toleranzwert wird die Menge an Zuckeralkoholen in Gramm angegeben, die ein Erwachsener aufnehmen kann, ohne Verdauungsbeschwerden wie Blähungen oder Durchfall zu bekommen. Die angegebene Menge sollte über den gesamten Tag verteilt verzehrt werden.

		 

		
			
				
				
				
			
			
					
					Zuckeralkohol 

				
					
					Süßkraft im Vergleich zu Haushaltszucker

				
					
					Toleranzwert je Tag

				
			

			
					
					Sorbit

				
					
					0,5

				
					
					40–50 g

				
			

			
					
					Xylit

				
					
					1,0

				
					
					30–50 g

				
			

			
					
					Mannit

				
					
					0,3–0,5

				
					
					10 g

				
			

			
					
					Isomalt

				
					
					0,5–0,6

				
					
					30 g

				
			

			
					
					Maltit

				
					
					0,9–1,0

				
					
					30–50 g

				
			

			
					
					Lactit

				
					
					0,4

				
					
					40 g

				
			

		

		 

		
		Glykämischer Index und Glykämische Last

		Die verschiedenen Kohlenhydrate lassen den Blutzucker schnell oder langsam ansteigen. Dafür ist nicht allein die Art der Kohlenhydrate entscheidend. Zudem wird die blutzuckersteigernde Wirkung durch Ballaststoffe und durch Fett beeinflusst. Außerdem ist auch die Verarbeitung des Lebensmittels von Bedeutung.

		

		Getestet wird die blutzuckersteigernde Wirkung einer Lebensmittelportion, die 50 Gramm Kohlenhydrate enthält. Diese wird ins Verhältnis gesetzt zu der Wirkung von 50 Gramm reinem Traubenzucker. Die Traubenzuckerwirkung wird dabei gleich 100 gesetzt. Das Ergebnis des Blutzuckeranstiegs wird als Glykämischer Index (= GI oder Glyx) bezeichnet. Weißbrot hat beispielsweise einen Glykämischen Index von 70 (siehe >). Das bedeutet, eine Weißbrotmenge, die 50 Gramm Kohlenhydrate enthält (entsprechend 105 Gramm Weißbrot), hat eine blutzuckersteigernde Wirkung von 70 im Vergleich zu Traubenzucker.

		Je höher der Ballaststoff- oder Fettgehalt eines Lebensmittels oder einer Mahlzeit ist, umso langsamer steigt der Blutzucker an. So steigt er durch Kohlenhydrate aus Hülsenfrüchten (wie getrockneten Bohnen, Linsen, Soja) relativ langsam, denn Hülsenfrüchte enthalten neben Kohlenhydraten größere Mengen an Fetten und Ballaststoffen.

		Außerdem reagieren Menschen unterschiedlich auf verschiedene Kohlenhydrate. Eine genaue Vorhersage über die tatsächliche Blutzuckerwirksamkeit eines Lebensmittels ist daher nicht möglich. Überprüfen Sie also an Ihrer eigenen Stoffwechselreaktion, wie die Lebensmittel bei Ihnen wirken.

		Neben dem Glykämischen Index ist die Glykämische Last (GL) entscheidend. Dieser Wert berücksichtigt zusätzlich zum Glyx noch die tatsächliche Kohlenhydratzufuhr einer bestimmten Portion. Für eine vergleichende Übersicht wurde für die Tabelle auf >/> jeweils die Menge eines Lebensmittels gewählt, die eine KE/BE enthält.
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			Berechnungsbeispiel zur Glykämischen Last (GL)

			Glykämischer Index von Weißbrot = 70

			20 g (= Vergleichsportion) Weißbrot enthalten 10 g verwertbare Kohlenhydrate

			Glykämische Last dieser Weißbrotmenge = 70 x 10/100 = 7

			

		
Die Tabelle auf >/> gibt anhand einer Vergleichsportion einen Überblick zum Glykämischen Index sowie zur Glykämischen Last der ausgewählten Lebensmittel. Für diese Darstellung wurde bewusst eine KE/BE-Portion als Vergleichsgröße gewählt.

		Die Übersicht macht auch deutlich, dass die Glykämische Last selbst für Lebensmittel mit hohem Glyx gering gehalten werden kann, wenn die Portion klein bleibt.

		Der Nutzen einer Ernährung mit niedriger Glykämischer Last ist umstritten. Es gibt jedoch Hinweise, dass eine niedrige GL die Sättigung verbessert und darüber hinaus eine Körpergewichtsnormalisierung unterstützt. Zudem übt sie einen positiven Effekt auf den Blutzucker nach den Mahlzeiten (postpradiale Blutglukose) aus und hilft damit, Diabeteskomplikationen vorzubeugen.

		
		Die Wirkung verschiedener Kohlenhydrate auf den Blutzucker

		


		
		
			
				
				
				
				
				
			
			
			
					
					Kohlenhy­drathaltiges Lebens­mittel

				
					
					Glykämi­scher Index*


				
					
					Vergleich­sportion**

				
					
					Kohlenhy­dratmenge 
der Vergleich­sportion


				
					
					Glykämi­sche Last der 
Vergleich­sportion

				
			

			
					
					g

				
					
					g

				
			

			
			
			
			
					
					Getreide – Getreideprodukte

				
			

			
					
					Cornflakes

				
					
					84

				
					
					15

				
					
					12

				
					
					10

				
			

			
					
					Reiscrispies

				
					
					82

				
					
					12

				
					
					10

				
					
					8

				
			

			
					
					Weißbrot

				
					
					70

				
					
					20

				
					
					10

				
					
					7

				
			

			
					
					Weizen­schrot- und vollkorn­brot

				
					
					69

				
					
					25

				
					
					10

				
					
					7

				
			

			
					
					Maismehl

				
					
					68

				
					
					15

				
					
					11

				
					
					7

				
			

			
					
					Roggen­schrot und -voll­kornbrot

				
					
					58

				
					
					25

				
					
					10

				
					
					6

				
			

			
					
					Müsli

				
					
					52

				
					
					15

				
					
					10

				
					
					5

				
			

			
					
					Mehr­kornbrot

				
					
					45

				
					
					25

				
					
					11

				
					
					5

				
			

			
					
					Roggen

				
					
					34

				
					
					20

				
					
					12

				
					
					4

				
			

			
					
					Gerste

				
					
					25

				
					
					15

				
					
					10

				
					
					3

				
			

			
					
					Kartoffeln – Reis – Nudeln

				
			

			
					
					Kartoffeln, gebacken

				
					
					83

				
					
					60

				
					
					11

				
					
					9

				
			

			
					
					Kartof­felbrei (Püree­flocken)

				
					
					73

				
					
					15

				
					
					11

				
					
					8

				
			

			
					
					Reis, poliert

				
					
					56

				
					
					15

				
					
					12

				
					
					7

				
			

			
					
					Reis, natur

				
					
					55

				
					
					15

				
					
					11

				
					
					6

				
			

			
					
					Spaghetti

				
					
					41

				
					
					15

				
					
					11

				
					
					5

				
			

			
					
					Spaghetti, Vollkorn

				
					
					37

				
					
					15

				
					
					10

				
					
					4

				
			

			
					
					Obst

				
			

			
					
					Ananas

				
					
					66

				
					
					85

				
					
					11

				
					
					7

				
			

			
					
					Apfel

				
					
					36

				
					
					90

				
					
					10

				
					
					4

				
			

			
					
					Banane

				
					
					53

				
					
					50

				
					
					11

				
					
					6

				
			

			
					
					Birne

				
					
					36

				
					
					85

				
					
					11

				
					
					4

				
			

			
					
					Orange

				
					
					43

				
					
					130

				
					
					11

				
					
					5

				
			

			
					
					Rosine

				
					
					64

				
					
					15

				
					
					10

				
					
					6

				
			

			
					
					Wasser­melone

				
					
					72

				
					
					130

				
					
					11

				
					
					8

				
			

			
					
					Weintraube

				
					
					52

				
					
					70

				
					
					11

				
					
					6

				
			

			
					
					Gemüse – Hülsenfrüchte

				
			

			
					
					Bohnen, grün

				
					
					48

				
					
					200

				
					
					10

				
					
					5

				
			

			
					
					Bohnen, weiß, Samen, trocken

				
					
					31

				
					
					30

				
					
					10

				
					
					3

				
			

			
					
					Erbsen, grün

				
					
					48

				
					
					100

				
					
					11

				
					
					5

				
			

			
					
					Karotten

				
					
					71

				
					
					200

				
					
					9,5

				
					
					7

				
			

			
					
					Kicher­erbsen, Samen, trocken

				
					
					33

				
					
					25

				
					
					11

				
					
					4

				
			

			
					
					Kidney­bohnen, Samen, trocken

				
					
					27

				
					
					25

				
					
					11

				
					
					3

				
			

			
					
					Linsen, Samen, trocken

				
					
					29

				
					
					25

				
					
					10

				
					
					3

				
			

			
					
					Süßkar­toffeln (Bataten)

				
					
					54

				
					
					45

				
					
					11

				
					
					6

				
			

			
					
					Milch – Milchprodukte

				
			

			
					
					Milchreis 

				
					
					61

				
					
					45

				
					
					10

				
					
					6

				
			

			
					
					Joghurt, fettarm, gezuckert

				
					
					33

				
					
					75

				
					
					10

				
					
					3

				
			

			
					
					Magermilch

				
					
					32

				
					
					200

				
					
					10

				
					
					3

				
			

			
					
					Vollmilch

				
					
					27

				
					
					200

				
					
					10

				
					
					3

				
			

			
					
					Zucker, Honig

				
			

			
					
					Trauben­zucker (Glukose)

				
					
					100

				
					
					10

				
					
					10

				
					
					10

				
			

			
					
					Honig

				
					
					73

				
					
					12

				
					
					10

				
					
					7

				
			

			
					
					Haushalt­szucker (Saccharose)

				
					
					65

				
					
					10

				
					
					10

				
					
					7

				
			

			
					
					Milchzucker (Laktose)

				
					
					46

				
					
					10

				
					
					10

				
					
					5

				
			

			
					
					Fruchtzucker (Fruktose)

				
					
					23

				
					
					10

				
					
					10

				
					
					2

				
			

			
					
					Getränke

				
			

			
					
					»Sport«- Getränke 

				
					
					95

				
					
					85

				
					
					12

				
					
					11

				
			

			
					
					Erfrischungs­getränke, zuckerhaltig

				
					
					68

				
					
					150

				
					
					12

				
					
					8

				
			

			
					
					Orangensaft

				
					
					57

				
					
					120

				
					
					11

				
					
					6

				
			

			
					
					Apfelsaft

				
					
					41

				
					
					90

				
					
					11

				
					
					5

				
			

			
					
					* = Blutzuckerwirkung von

				
			

			
					
					50 g Kohlenhydraten aus Lebensmitteln im Vergleich

				
			

			
					
					zu 50 g Glukose (Traubenzucker) = 100

				
			

			
					
					** = zur Berechnung der Glykämischen Last

				
			

			
					
					(Glykämische Last = Glykämischer Index x Kohlenhydratgehalt der Portion/100)

				
			

		

		KE/BE – Schätzhilfen für Diabetiker

		Für kohlenhydrathaltige Lebensmittel werden als Maßeinheit KE oder auch KHE (Kohlenhydrateinheit) sowie BE (Broteinheit) verwendet.

		
				
				KE/KHE = 10 g verfügbare Kohlenhydrate
			

				
				BE = 12 g verfügbare Kohlenhydrate
			

		

		

		[image: IMG]INFO

		Die Deutsche Diabetes-Gesellschaft (DDG) definierte bereits 1993: 1 Schätzeinheit = zehn bis zwölf Gramm verfügbare Kohlenhydrate = 1 KE/KHE/BE.

		 

		Für KE/BE gibt es Kohlenhydrat-Austauschtabellen. Daraus lässt sich ablesen, wie viele Gramm eines kohlenhydrathaltigen Lebensmittels jeweils einer KE/BE entsprechen. Diese Berechnung schafft eine einfache Möglichkeit, definierte Kohlenhydratmengen zu essen. Das ermöglicht eine gleichmäßige Versorgung des Organismus und beugt Blutzuckerschwankungen, Unter- und Überzuckerungen durch unregelmäßige KE/BE-Zufuhr vor. Austauschtabellen sind hilfreich, denn selbst Lebensmittel derselben Gruppe enthalten unterschiedliche Kohlenhydratmengen. 1 KE/BE steckt beispielsweise in 90 g Apfel oder in 190 g Erdbeeren.

		Ab > finden Sie die Kohlenhydrat-Austauschtabelle für kohlenhydrathaltige Lebensmittel. Sie zeigt die Grammmengen, die jeweils einer KE/BE entsprechen. Zusätzlich werden die Kilokalorien (kcal), die Menge an Eiweiß, Fett, Ballaststoffen, Kalium und Phosphor angegeben, die in einer KE/BE-Portion enthalten sind. Die angegebenen Lebensmittelmengen sind bis auf wenige Ausnahmen auf fünf Gramm gerundet. Für eine schnelle Orientierung sind alle Lebensmittel fett markiert, die mit einer KE/BE deutlich mehr als 50 kcal liefern.

		Tipps zum Kennenlernen der KE/BE

		
				
				Benutzen Sie eine Lebensmittelwaage, die mindestens auf fünf Gramm genau wiegt.
			

				
				Wiegen Sie kohlenhydrathaltige Lebensmittel ab, nutzen Sie die KE/BE-Austauschtabelle (ab >) als Hilfsmittel für die Berechnung.
			

				
				Finden Sie Ihr eigenes Handmaß, Vergleichsmaß oder Haushaltsmaß für verschiedene KE/BE-Portionen.
			

		

		 

		
			
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel

				
					
					Gewicht

				
					
					KE/BE

				
					
					Maß

				
			

			
					
					Kasten-Vollkornbrot

				
					
					50 Gramm

				
					
					2 KE/BE

				
					
					1 Scheibe, so dick wie der kleine Finger, so groß wie der Handteller

				
			

			
					
					Müslimischung

				
					
					15 Gramm

				
					
					1 KE/BE

				
					
					1 schwach gehäufter Esslöffel

				
			

			
					
					Kartoffel

				
					
					70 Gramm

				
					
					1 KE/BE

				
					
					so groß wie ein Hühnerei

				
			

			
					
					Apfel

				
					
					90 Gramm

				
					
					1 KE/BE

				
					
					so groß wie ein Tennisball

				
			

			
					
					etc.

				
					
					
					
			

		

		 

		Nach ein bisschen Übung werden Sie immer sicherer im Schätzen der Portionen, und Sie brauchen die Lebensmittelwaage immer seltener. Für den möglichen Einsatz der Kohlenhydrat-Austauschtabelle zwei Beispiele:

		Beispiel bei intensivierter Insulintherapie (ICT)

		Sie wenden die intensivierte Insulinbehandlung (ICT) an. Zu den Mahlzeiten spritzen Sie von Ihrem schnell wirkenden Mahlzeiteninsulin (Normal- oder Analoginsulin) zwei Einheiten für jede KE/BE.

		Ihr Gemüsehändler hat frische Litschis im Angebot. Da Sie dieses Obst nicht häufig essen, kennen Sie die Menge, die einer KE/BE entspricht, nicht auswendig.

		Schlagen Sie in Ihrer Austauschtabelle ab > unter der Rubrik »Obst« nach. Hier sehen Sie, dass Litschis je 65 Gramm essbaren Anteil (ohne Kern und Schale) einer KE/BE entsprechen.

		Beispiel bei gleichmäßiger KE/BE-Verteilung

		Sie sollen Ihren Gesamtbedarf an Kohlenhydraten nach einem bestimmten Muster gleichmäßig über den Tag verteilen. Zum Mittagessen wurden Ihnen vier KE/BE empfohlen. Mithilfe der Kohlenhydrat-Austauschtabelle können Sie Ihre Mahlzeiten abwechslungsreich zusammenstellen und dabei die vier KE/BE einhalten.

		Die folgende Wochenübersicht gibt ein Beispiel:

		 

		
			
				
				
				
			
			
					
					Wochentag/Mittagsgericht

				
					
					Portion KE/BE-haltiges Lebensmittel

				
					
					Menge an KE/BE

				
			

			
					
					Montag

				
					
					4 KE/BE

				
			

			
					
					Spiegelei mit Kartoffeln und Spinat

				
					
					280 g Kartoffeln

				
					
					4 KE/BE

				
			

			
					
					Dienstag

				
					
					4 KE/BE

				
			

			
					
					Putengeschnetzeltes mit Nudeln und Brokkoli

				
					
					60 g Nudeln

				
					
					4 KE/BE

				
			

			
					
					Mittwoch

				
					
					4 KE/BE

				
			

			
					
					Milchreis mit Zucker und Zimt und Erdbeeren

				
					
					30 gMilchreis

				
					
					2 KE/BE

				
			

			
					
					100 ml Milch

				
					
					0,5 KE/BE

				
			

			
					
					5 g Zucker

				
					
					0,5 KE/BE

				
			

			
					
					190 g Erdbeeren

				
					
					1 KE/BE

				
			

			
					
					Donnerstag

				
					
					4 KE/BE

				
			

			
					
					Salatteller mit Thunfisch, dazu 1 Scheibe Vollkornbrot Banane als Dessert

				
					
					
			

			
					
					50 g Vollkornbrot

				
					
					2 KE/BE

				
			

			
					
					100 g Banane

				
					
					2 KE/BE

				
			

			
					
					Freitag

				
					
					4 KE/BE

				
			

			
					
					Seelachsfilet mit Reis, dazu Salat

				
					
					60 g Reis (Rohgewicht)

				
					
					4 KE/BE

				
			

			
					
					Samstag

				
					
					4 KE/BE

				
			

			
					
					Gemüseeintopf mit Süßkartoffeln

				
					
					90 g Süßkartoffeln

				
					
					2 KE/BE

				
			

			
					
					Joghurt mit Früchten als Dessert

				
					
					250 g Joghurt

				
					
					1 KE/BE

				
			

			
					
					85 g Birne

				
					
					1 KE/BE

				
			

			
					
					Sonntag

				
					
					4 KE/BE

				
			

			
					
					Steak mit Kartoffeln und Champignons

				
					
					210 g Kartoffeln

				
					
					3 KE/BE

				
			

			
					
					Ananas als Dessert

				
					
					85 g Ananas

				
					
					1 KE/BE

				
			

		

	
		Die Kohlenhydrat-Austauschtabelle

		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion1

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
			
			
					
					Brot – Brötchen

				
			

			
					
					Baguette

				
					
					20

				
					
					52

				
					
					1,6

				
					
					0,1

				
					
					0,6

				
					
					26

				
					
					21

				
			

			
					
					Knäckebrot

				
					
					15

				
					
					48

				
					
					1,5

				
					
					0,2

				
					
					2,1

				
					
					65

				
					
					45

				
			

			
					
					Laugenbrezel/ -brötchen

				
					
					25

				
					
					57

				
					
					1,8

				
					
					0,5

				
					
					0,5

				
					
					25

				
					
					25

				
			

			
					
					Mehrkornbrot

				
					
					25

				
					
					54

				
					
					1,9

				
					
					0,4

				
					
					2,3

				
					
					73

				
					
					68

				
			

			
					
					Pumpernickel

				
					
					30

				
					
					56

				
					
					2,2

				
					
					0,3

				
					
					2,8

				
					
					101

				
					
					44

				
			

			
					
					Roggenbrot

				
					
					25

				
					
					55

				
					
					1,7

				
					
					0,3

				
					
					1,6

				
					
					61

				
					
					30

				
			

			
					
					Roggen­mischbrot

				
					
					25

				
					
					53

				
					
					1,7

				
					
					0,3

				
					
					1,6

				
					
					46

				
					
					34

				
			

			
					
					Roggen­mischbrot mit Kleie

				
					
					25

				
					
					52

				
					
					1,6

				
					
					0,4

				
					
					1,9

				
					
					56

				
					
					*

				
			

			
					
					Roggenschrot- und Vollkornbrot

				
					
					25

				
					
					49

				
					
					1,8

				
					
					0,3

				
					
					2,0

				
					
					73

				
					
					50

				
			

			
					
					Vollkornbrot mit Sonnenblu­menkernen

				
					
					25

				
					
					58

				
					
					2,3

				
					
					1,0

				
					
					1,3

				
					
					63

				
					
					75

				
			

			
					
					Weißbrot

				
					
					20

				
					
					47

				
					
					1,6

				
					
					0,2

				
					
					0,6

				
					
					26

				
					
					18

				
			

			
					
					Weizen­brötchen (Semmeln)

				
					
					20

				
					
					55

				
					
					1,7

				
					
					0,4

				
					
					0,6

				
					
					26

				
					
					20

				
			

			
					
					Weizen­mischbrot

				
					
					20

				
					
					45

				
					
					1,3

				
					
					0,2

				
					
					0,9

				
					
					35

				
					
					25

				
			

			
					
					Weizenschrot- und Vollkornbrot

				
					
					25

				
					
					51

				
					
					2,0

				
					
					0,3

				
					
					2,1

				
					
					55

				
					
					49

				
			

			
					
					Weizen­toastbrot

				
					
					20

				
					
					52

				
					
					1,5

				
					
					0,9

				
					
					0,7

				
					
					32

				
					
					18

				
			

		
				
			+ = in Spuren

			

					
					* = keine Daten

			

					
					1 = 10 bis 12 g Kohlenhydrate

			

					
					(Al) = Alnatura

			

					(Oe) = Dr. Oetker

			

					(Ne) = Nestlé

			

					(Ke) = Kellog’s

			

					(Ig) = Iglo

			

					(BK) = Burger King

			

					(Mc) = Mc Donald’s

			

					a) = Stück

			

					Alkoholgehalt ausgedrückt in Volumenprozent (x°)

			
			

			

		
		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion1

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Getreide – Frühstückscerealien

				
			

			
					
					Amaranth

				
					
					20

				
					
					74

				
					
					3,2

				
					
					1,8

				
					
					*

				
					
					97

				
					
					116

				
			

			
					
					Buchweizen, Korn, geschält

				
					
					15

				
					
					51

				
					
					1,5

				
					
					0,3

				
					
					0,6

				
					
					59

				
					
					38

				
			

			
					
					Corn­flakes

				
					
					15

				
					
					53

				
					
					1,2

				
					
					0,1

				
					
					0,4

				
					
					18

				
					
					9

				
			

			
					
					Früchtemüsli, ohne Zucker

				
					
					20

				
					
					73

				
					
					2,1

				
					
					1,8

				
					
					1,5

				
					
					116

				
					
					65

				
			

			
					
					Gerste, Korn

				
					
					15

				
					
					47

				
					
					1,6

				
					
					0,3

				
					
					1,5

				
					
					67

				
					
					51

				
			

			
					
					Getreide, Sprossen, frisch, im Durchschnitt

				
					
					80

				
					
					54

				
					
					2,6

				
					
					0,3

				
					
					2,0

				
					
					80

				
					
					80

				
			

			
					
					Grünkern (Dinkel), Korn

				
					
					15

				
					
					49

				
					
					1,7

				
					
					0,4

				
					
					1,3

				
					
					67

				
					
					62

				
			

			
					
					Hafer, Haferflocken (Voll­korn)

				
					
					20

				
					
					70

				
					
					2,7

				
					
					1,4

				
					
					1,8

				
					
					67

				
					
					88

				
			

			
					
					Hafer, Haferflocken, Instant

				
					
					20

				
					
					71

				
					
					2,7

				
					
					1,5

				
					
					1,7

				
					
					75

				
					
					83

				
			

			
					
					Hafer, Korn

				
					
					20

				
					
					67

				
					
					2,5

				
					
					1,4

				
					
					1,9

				
					
					71

				
					
					68

				
			

			
					
					Hirse, Korn

				
					
					15

				
					
					53

				
					
					1,6

				
					
					0,6

				
					
					0,6

				
					
					26

				
					
					41

				
			

			
					
					Kleieflocken, gezuckert

				
					
					25

				
					
					61

				
					
					3,0

				
					
					0,8

				
					
					8,3

				
					
					250

				
					
					250

				
			

			
					
					Mais, Korn

				
					
					15

				
					
					50

				
					
					1,4

				
					
					0,6

				
					
					1,5

				
					
					44

				
					
					32

				
			

			
					
					Müsli­mischung, Trocken­produkt

				
					
					15

				
					
					59

				
					
					1,4

				
					
					1,5

				
					
					0,8

				
					
					63

				
					
					21

				
			

			
					
					Quinoa

				
					
					20

				
					
					68

				
					
					3,0

				
					
					1,0

				
					
					1,3

				
					
					161

				
					
					66

				
			

			
					
					Rice Krispies (Ke)

				
					
					12

				
					
					46

				
					
					0,8

				
					
					0,2

				
					
					0,1

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Roggen, Keime, getrocknet

				
					
					30

				
					
					120

				
					
					12,6

				
					
					3,4

				
					
					*

				
					
					120

				
					
					300

				
			

			
					
					Roggen, Korn

				
					
					20

				
					
					59

				
					
					1,9

				
					
					0,3

				
					
					2,6

				
					
					102

				
					
					 7

				
			

			
					
					Roggen, Roggen­flo­cken

				
					
					20

				
					
					61

				
					
					2,4

				
					
					0,3

				
					
					2,0

				
					
					90

				
					
					70

				
			

			
					
					Roggen, Speisekleie

				
					
					65

				
					
					114

				
					
					11,7

				
					
					2,8

				
					
					30,9

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Schokomüsli

				
					
					15

				
					
					60

				
					
					1,5

				
					
					1,7

				
					
					1,1

				
					
					53

				
					
					51

				
			

			
					
					Smacks (Ke)

				
					
					13

				
					
					49

				
					
					0,9

				
					
					0,3

				
					
					0,6

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Spezial K (Ke)

				
					
					15

				
					
					56

				
					
					2,3

				
					
					0,2

				
					
					0,4

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Spezial K Proplus (Ke)

				
					
					17

				
					
					57

				
					
					2,4

				
					
					0,3

				
					
					2,0

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Toppas (Ke)

				
					
					15

				
					
					52

				
					
					1,5

				
					
					0,3

				
					
					1,4

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Trio (Ne)

				
					
					
					13

				
					
					49

				
					
					0,9

				
					
					0,3

				
					
					0,5

				
					
					*

				
			

			
					
					Vitalis Früchtemüsli (Oe)

				
					
					17

				
					
					55

				
					
					1,4

				
					
					0,8

				
					
					1,7

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Vitalis Knusperflakes (Oe)

				
					
					15

				
					
					65

				
					
					1,1

				
					
					2,1

				
					
					0,7

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Vitalis Knusperhoneys (Oe)

				
					
					15

				
					
					64

				
					
					1,2

				
					
					2,1

				
					
					0,9

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Vitalis Knuspermüsli (Oe)

				
					
					17

				
					
					71

				
					
					1,6

				
					
					2,6

				
					
					1,1

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Vitalis weniger süß knusper pur (Oe)

				
					
					20

				
					
					81

				
					
					2,0

				
					
					3,0

				
					
					2,4

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Weizen, Keime, getrocknet

				
					
					35

				
					
					112

				
					
					10,0

				
					
					3,2

				
					
					6,2

				
					
					348

				
					
					385

				
			

			
					
					Weizen, Korn

				
					
					20

				
					
					61

				
					
					2,3

				
					
					0,4

				
					
					2,7

				
					
					76

				
					
					68

				
			

			
					
					Weizen-Pops mit Honig (Al)

				
					
					15

				
					
					54

				
					
					1,3

				
					
					0,2

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Weizen, Weizenkleie

				
					
					55

				
					
					98

				
					
					8,8

				
					
					2,6

				
					
					25,0

				
					
					744

				
					
					629

				
			

			
			
			
					
					+ = in Spuren

				

						
						* = keine Daten

					

							
							1 = 10 bis 12 g Kohlenhydrate

						

								
								(Al) = Alnatura

							

									(Oe) = Dr. Oetker

								

										(Ne) = Nestlé

									

											(Ke) = Kellog’s

										

												(Ig) = Iglo

											

													(BK) = Burger King

												

														(Mc) = Mc Donald’s

													

															a) = Stück

														

																Alkoholgehalt ausgedrückt in Volumenprozent (x°)

															
														

		

		
		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion1

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Getreidemehle – Getreideprodukte

				
			

			
					
					Buchwei­zengrütze

				
					
					15

				
					
					51

				
					
					1,2

				
					
					0,2

				
					
					0,5

				
					
					33

				
					
					23

				
			

			
					
					Bulgur – Hartweizen (Al)

				
					
					15

				
					
					54

				
					
					1,9

				
					
					0,3

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Couscous – Hartweizen und Mehl (Al)

				
					
					17

				
					
					56

				
					
					2,4

				
					
					0,4

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Gersten­graupen

				
					
					15

				
					
					51

				
					
					1,6

				
					
					0,2

				
					
					0,7

				
					
					38

				
					
					31

				
			

			
					
					Gerste, Vollkornmehl

				
					
					15

				
					
					52

				
					
					1,6

				
					
					0,3

				
					
					*

				
					
					69

				
					
					59

				
			

			
					
					Maisgrieß

				
					
					15

				
					
					51

				
					
					1,3

				
					
					0,2

				
					
					*

				
					
					12

				
					
					11

				
			

			
					
					Mais, Popcorn

				
					
					15

				
					
					55

				
					
					1,9

				
					
					0,8

				
					
					1,5

				
					
					36

				
					
					42

				
			

			
					
					Mais, Vollmehl

				
					
					15

				
					
					49

				
					
					1,4

				
					
					0,4

				
					
					1,4

				
					
					18

				
					
					*

				
			

			
					
					Polenta – Maisgrieß (Al)

				
					
					15

				
					
					54

				
					
					1,3

				
					
					0,2

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Reismehl

				
					
					15

				
					
					53

				
					
					1,1

				
					
					0,1

				
					
					*

				
					
					16

				
					
					14

				
			

			
					
					Roggenmehl, Type 815

				
					
					15

				
					
					48

				
					
					1,0

				
					
					0,2

				
					
					1,0

				
					
					26

				
					
					19

				
			

			
					
					Roggenmehl, Type 997

				
					
					15

				
					
					47

				
					
					1,1

				
					
					0,2

				
					
					1,3

				
					
					43

				
					
					30

				
			

			
					
					Roggenmehl, Type 1150

				
					
					15

				
					
					48

				
					
					1,3

				
					
					0,2

				
					
					1,2

				
					
					45

				
					
					29

				
			

			
					
					Roggenvol­lkornmehl/ Backschrot, Type 1800

				
					
					20

				
					
					59

				
					
					2,2

				
					
					0,3

				
					
					2,8

				
					
					98

				
					
					71

				
			

			
					
					Teffmehl (3Pauly)

				
					
					17

				
					
					57

				
					
					2,0

				
					
					0,4

				
					
					1,3

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Weizengrieß

				
					
					15

				
					
					49

				
					
					1,6

				
					
					0,2

				
					
					1,1

				
					
					17

				
					
					13

				
			

			
					
					Weizenmehl, Type 405

				
					
					15

				
					
					50

				
					
					1,6

				
					
					0,2

				
					
					0,6

				
					
					16

				
					
					11

				
			

			
					
					Weizenmehl, Type 550

				
					
					15

				
					
					51

				
					
					1,6

				
					
					0,2

				
					
					0,6

				
					
					22

				
					
					16

				
			

			
					
					Weizenmehl, Type 1050

				
					
					15

				
					
					50

				
					
					1,7

				
					
					0,3

				
					
					0,8

				
					
					30

				
					
					31

				
			

			
					
					Weizenvol­lkornmehl/ Backschrot, Type 1700

				
					
					20

				
					
					60

				
					
					2,4

				
					
					0,4

				
					
					2,3

				
					
					76

				
					
					70

				
			

			
			
					
					+ = in Spuren

				

						
						* = keine Daten

					

							
							1 = 10 bis 12 g Kohlenhydrate

						

								
								(Al) = Alnatura

							

									(Oe) = Dr. Oetker

								

										(Ne) = Nestlé

									

											(Ke) = Kellog’s

										

												(Ig) = Iglo

											

													(BK) = Burger King

												

														(Mc) = Mc Donald’s

													

															a) = Stück

														

																Alkoholgehalt ausgedrückt in Volumenprozent (x°)

															
														

		

		
		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion1

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Stärkemehle

				
			

			
					
					Kartoffelstärke

				
					
					12

				
					
					40

				
					
					0,1

				
					
					0,0

				
					
					+

				
					
					2

				
					
					1

				
			

			
					
					Maisstärke

				
					
					12

				
					
					42

				
					
					0,1

				
					
					0,0

				
					
					+

				
					
					1

				
					
					4

				
			

			
					
					Perlsago

				
					
					12

				
					
					41

				
					
					0,1

				
					
					0,0

				
					
					*

				
					
					*

				
					
			

			
					
					Reisstärke

				
					
					12

				
					
					41

				
					
					0,1

				
					
					0,0

				
					
					+

				
					
					1

				
					
					1

				
			

			
					
					Saucenbinder, hell

				
					
					12

				
					
					42

				
					
					+

				
					
					+

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Saucenbinder, dunkel

				
					
					12

				
					
					43

				
					
					+

				
					
					+

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Weizenstärke

				
					
					12

				
					
					42

				
					
					0,1

				
					
					0,0

				
					
					+

				
					
					2

				
					
					*

				
			

			
				
						
						+ = in Spuren

					

							
							* = keine Daten

						

								
								1 = 10 bis 12 g Kohlenhydrate

							

									
									(Al) = Alnatura

								

										(Oe) = Dr. Oetker

									

											(Ne) = Nestlé

										

												(Ke) = Kellog’s

											

													(Ig) = Iglo

												

														(BK) = Burger King

													

															(Mc) = Mc Donald’s

														

																a) = Stück

															

																	Alkoholgehalt ausgedrückt in Volumenprozent (x°)

																
															

			

		

	
		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion1

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Sättigungsbeilagen

				
			

			
					
					Kartoffeln

				
			

			
					
					Gnocchi

				
					
					15

				
					
					53

				
					
					1,7

				
					
					0,3

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Kartoffel (Erdapfel), gebacken (mit Schale)

				
					
					60

				
					
					49

				
					
					1,5

				
					
					0,1

				
					
					1,9

				
					
					328

				
					
					37

				
			

			
					
					Kartoffel (Erdapfel), gekocht (mit Schale)

				
					
					70

				
					
					49

				
					
					1,4

				
					
					0,1

				
					
					1,2

				
					
					310

				
					
					35

				
			

			
					
					Kartoffel (Erdapfel), Kartoffel­flocken (Püree, trocken)

				
					
					15

				
					
					50

				
					
					1,1

				
					
					0,1

				
					
					0,9

				
					
					194

				
					
					47

				
			

			
					
					Kartoffel (Erdapfel), Pommes frites, verzehrfertig, ungesalzen

				
					
					30

				
					
					87

				
					
					1,3

				
					
					4,4

				
					
					1,2

				
					
					278

				
					
					34

				
			

			
					
					Kartoffel (Erdapfel), roh

				
					
					70

				
					
					49

				
					
					1,4

				
					
					0,1

				
					
					1,5

				
					
					288

				
					
					35

				
			

			
					
					sonstige Sättigungsbeilagen

				
			

			
					
					Kastanie (Marone)

				
					
					25

				
					
					49

				
					
					0,9

				
					
					0,5

				
					
					2,1

				
					
					177

				
					
					22

				
			

			
					
					Pastinake, roh

				
					
					90

				
					
					52

				
					
					1,2

				
					
					0,4

				
					
					1,9

				
					
					471

				
					
					66

				
			

			
					
					Süßkartoffel (Batate), roh

				
					
					45

				
					
					49

				
					
					0,7

				
					
					0,3

				
					
					1,4

				
					
					180

				
					
					20

				
			

			
					
					Reis

				
			

			
					
					Basmatireis, Vollkorn, roh

				
					
					15

				
					
					52

				
					
					1,1

				
					
					0,3

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Basmatireis, weiß, roh

				
					
					15

				
					
					52

				
					
					1,0

				
					
					0,1

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Milchreis, roh

				
					
					15

				
					
					52

				
					
					1,0

				
					
					0,1

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Naturreis mit Wildreis (Wassergras), roh

				
					
					15

				
					
					53

				
					
					1,3

				
					
					0,2

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Parboiled Reis mit Wildreis (Wassergras), roh

				
					
					15

				
					
					53

				
					
					1,3

				
					
					0,2

				
					
					0,3

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Reis, Korn, Naturreis

				
					
					15

				
					
					52

				
					
					1,2

				
					
					0,3

				
					
					0,3

				
					
					36

				
					
					42

				
			

			
					
					Reis, poliert, parboiled, roh

				
					
					15

				
					
					52

				
					
					1,0

				
					
					0,1

				
					
					0,2

				
					
					14

				
					
					14

				
			

			
					
					Reis, poliert, roh

				
					
					15

				
					
					52

				
					
					1,1

				
					
					0,1

				
					
					0,2

				
					
					16

				
					
					17

				
			

			
					
					Risottoreis, Arborio, roh

				
					
					15

				
					
					51

				
					
					1,0

				
					
					0,1

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Wildreis (Wassergras), roh

				
					
					15

				
					
					51

				
					
					1,1

				
					
					0,3

				
					
					0,5

				
					
					22,5

				
					
					48,75

				
			

			
					
					Nudeln

				
			

			
					
					Eier- Teigwaren (Nudeln), roh

				
					
					15

				
					
					54

				
					
					2,0

				
					
					0,4

				
					
					0,5

				
					
					33

				
					
					23

				
			

			
					
					Nudeln, eifrei, roh

				
					
					15

				
					
					54

				
					
					1,9

				
					
					0,2

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					25

				
			

			
					
					Vollkorn­nudeln, roh

				
					
					15

				
					
					51

				
					
					2,3

				
					
					0,5

				
					
					1,2

				
					
					25

				
					
					26

				
			

			
			
					
					+ = in Spuren

				

						
						* = keine Daten

					

							
							1 = 10 bis 12 g Kohlenhydrate

						

								
								(Al) = Alnatura

							

									(Oe) = Dr. Oetker

								

										(Ne) = Nestlé

									

											(Ke) = Kellog’s

										

												(Ig) = Iglo

											

													(BK) = Burger King

												

														(Mc) = Mc Donald’s

													

															a) = Stück

														

																Alkoholgehalt ausgedrückt in Volumenprozent (x°)

															
														

		

			


		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion1

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Obst – Obstprodukte

				
			

			
					
					Ananas, roh

				
					
					85

				
					
					47

				
					
					0,3

				
					
					0,2

				
					
					1,3

				
					
					146

				
					
					8

				
			

			
					
					Apfel, Mus

				
					
					55

				
					
					43

				
					
					0,1

				
					
					0,1

				
					
					1,1

				
					
					63

				
					
					3

				
			

			
					
					Apfel, ungeschält, roh

				
					
					90

				
					
					49

				
					
					0,3

				
					
					0,5

				
					
					1,8

				
					
					110

				
					
					11

				
			

			
					
					Apfelsine, (Orange), roh

				
					
					130

				
					
					55

				
					
					1,3

				
					
					0,3

				
					
					2,1

				
					
					215

				
					
					29

				
			

			
					
					Aprikose (Marille), roh

				
					
					120

				
					
					52

				
					
					1,2

				
					
					0,1

				
					
					1,8

				
					
					336

				
					
					26

				
			

			
					
					Banane, roh

				
					
					50

				
					
					47

				
					
					0,6

				
					
					0,1

				
					
					0,9

				
					
					191

				
					
					14

				
			

			
					
					Birne, roh

				
					
					85

				
					
					47

				
					
					0,4

				
					
					0,3

				
					
					2,8

				
					
					109

				
					
					11

				
			

			
					
					Brombeere, roh

				
					
					170

				
					
					75

				
					
					2,0

				
					
					1,7

				
					
					5,4

				
					
					306

				
					
					51

				
			

			
					
					Cherimoya (Anone), roh

				
					
					80

				
					
					50

				
					
					1,2

				
					
					0,2

				
					
					0,8

				
					
					200

				
					
					32

				
			

			
					
					Ebere­schenfrucht

				
					
					60

				
					
					51

				
					
					0,9

				
					
					*

				
					
					1,4

				
					
					140

				
					
					20

				
			

			
					
					Erdbeere, roh

				
					
					190

				
					
					61

				
					
					1,5

				
					
					0,8

				
					
					3,0

				
					
					279

				
					
					49

				
			

			
					
					Erdbeere, tiefge­froren

				
					
					160

				
					
					53

				
					
					1,3

				
					
					0,6

				
					
					3,2

				
					
					250

				
					
					40

				
			

			
					
					Feige, roh

				
					
					80

				
					
					48

				
					
					1,0

				
					
					0,3

				
					
					1,6

				
					
					198

				
					
					26

				
			

			
					
					Granat­apfel, roh

				
					
					60

				
					
					44

				
					
					0,4

				
					
					0,4

				
					
					1,3

				
					
					143

				
					
					10

				
			

			
					
					Grapefruit (Pampel­muse), roh

				
					
					140

				
					
					63

				
					
					0,8

				
					
					0,3

				
					
					2,2

				
					
					207

				
					
					22

				
			

			
					
					Guave, roh

				
					
					170

				
					
					60

				
					
					1,5

				
					
					0,9

				
					
					*

				
					
					493

				
					
					53

				
			

			
					
					Guave in Dosen, mit Sirup

				
					
					70

				
					
					46

				
					
					0,4

				
					
					*

				
					
					2,8

				
					
					84

				
					
					8

				
			

			
					
					Heidelbeere (Blaubeere), roh

				
					
					170

				
					
					63

				
					
					1,2

				
					
					1,0

				
					
					8,3

				
					
					133

				
					
					22

				
			

			
					
					Heidel­beere (Blau­beere), in Dosen, ungesüßt, Gesam­tinhalt

				
					
					280

				
					
					67

				
					
					1,1

				
					
					1,1

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					17

				
			

			
					
					Heidel­beere (Blau­beere), Kulturhei­delbeeren

				
					
					60

				
					
					50

				
					
					0,4

				
					
					0,3

				
					
					3,0

				
					
					48

				
					
					8

				
			

			
					
					Heidel­beere (Blaubeere), tiefge­froren, ungesüßt

				
					
					60

				
					
					50

				
					
					0,4

				
					
					0,3

				
					
					3,0

				
					
					42

				
					
					7

				
			

		
			
					
					Himbeere, roh

				
					
					220

				
					
					73

				
					
					2,9

				
					
					0,7

				
					
					10,3

				
					
					440

				
					
					97

				
			

			
					
					Himbeere, in Dosen, ungesüßt

				
					
					190

				
					
					49

				
					
					1,3

				
					
					0,2

				
					
					8,6

				
					
					217

				
					
					29

				
			

			
					
					Holun­der­beere, schwarz, roh

				
					
					160

				
					
					86

				
					
					4,2

				
					
					2,7

				
					
					10,4

				
					
					485

				
					
					91

				
			

			
					
					Honig­melone, roh, Frucht­fleisch

				
					
					85

				
					
					46

				
					
					0,8

				
					
					0,1

				
					
					0,6

				
					
					281

				
					
					18

				
			

			
					
					Johannis­beere (Ribisel), rot

				
					
					210

				
					
					69

				
					
					2,3

				
					
					0,4

				
					
					7,4

				
					
					540

				
					
					57

				
			

			
					
					Johannis­beere (Ribisel), schwarz

				
					
					170

				
					
					66

				
					
					2,2

				
					
					0,3

				
					
					11,6

				
					
					527

				
					
					68

				
			

			
					
					Johannis­beere (Ribisel), weiß

				
					
					150

				
					
					45

				
					
					1,4

				
					
					+

				
					
					4,5

				
					
					402

				
					
					35

				
			

			
					
					Kaki

				
					
					65

				
					
					47

				
					
					0,4

				
					
					0,2

				
					
					1,6

				
					
					111

				
					
					16

				
			

			
					
					Kaktusfeige

				
					
					150

				
					
					57

				
					
					1,2

				
					
					1,1

				
					
					7,5

				
					
					135

				
					
					42

				
			

			
					
					Kirsche, süß, roh

				
					
					80

				
					
					50

				
					
					0,7

				
					
					0,2

				
					
					1,0

				
					
					183

				
					
					16

				
			

			
					
					Kirsche (Weichsel), sauer, roh

				
					
					110

				
					
					58

				
					
					1,0

				
					
					0,6

				
					
					1,2

				
					
					125

				
					
					21

				
			

			
					
					Kiwi

				
					
					110

				
					
					55

				
					
					1,0

				
					
					0,7

				
					
					2,3

				
					
					345

				
					
					34

				
			

			
					
					Kumquat, roh

				
					
					70

				
					
					45

				
					
					0,4

				
					
					0,2

				
					
					*

				
					
					139

				
					
					31

				
			

			
					
					Litschi

				
					
					65

				
					
					49

				
					
					0,6

				
					
					0,2

				
					
					1,0

				
					
					118

				
					
					20

				
			

			
					
					Loganbeere, ganze Frucht, roh

				
					
					70

				
					
					45

				
					
					0,8

				
					
					+

				
					
					0,8

				
					
					*

				
					
					27

				
			

			
					
					Mandarine, roh

				
					
					100

				
					
					46

				
					
					0,6

				
					
					0,3

				
					
					2,0

				
					
					150

				
					
					19

				
			

			
					
					Mango, roh

				
					
					80

				
					
					47

				
					
					0,4

				
					
					0,4

				
					
					1,4

				
					
					136

				
					
					10

				
			

			
					
					Maulbeere, roh, ganze Frucht

				
					
					130

				
					
					49

				
					
					1,7

				
					
					*

				
					
					2,6

				
					
					338

				
					
					62

				
			

			
					
					Melone, grün, roh

				
					
					200

				
					
					50

				
					
					2,0

				
					
					*

				
					
					2,0

				
					
					640

				
					
					60

				
			

			
					
					Mirabelle, roh

				
					
					70

				
					
					47

				
					
					0,5

				
					
					0,1

				
					
					0,6

				
					
					161

				
					
					23

				
			

			
					
					Mispel, roh, Fruchtfleisch

				
					
					100

				
					
					44

				
					
					0,5

				
					
					*

				
					
					2,1

				
					
					250

				
					
					28

				
			

			
					
					Moosbeere, roh

				
					
					270

				
					
					95

				
					
					1,1

				
					
					1,9

				
					
					10,5

				
					
					243

				
					
					27

				
			

			
					
					Nektarine, roh, ohne Stein

				
					
					85

				
					
					45

				
					
					0,8

				
					
					*

				
					
					1,7

				
					
					230

				
					
					20

				
			

			
					
					Papaya, roh

				
					
					150

				
					
					48

				
					
					0,8

				
					
					0,2

				
					
					2,9

				
					
					287

				
					
					41

				
			

			
					
					Passions­frucht, roh, ohne Schale

				
					
					110

				
					
					69

				
					
					2,6

				
					
					0,4

				
					
					1,7

				
					
					294

				
					
					59

				
			

		
			
					
					Pfirsich, roh

				
					
					110

				
					
					47

				
					
					0,8

				
					
					0,1

				
					
					2,1

				
					
					213

				
					
					23

				
			

			
					
					Pflaume (Zwetschge), roh

				
					
					100

				
					
					49

				
					
					0,6

				
					
					0,2

				
					
					1,6

				
					
					177

				
					
					18

				
			

			
					
					Preisel­beere (Kronsbeere), in Dosen, ungesüßt

				
					
					160

				
					
					54

				
					
					1,1

				
					
					1,0

				
					
					4,0

				
					
					115

				
					
					22

				
			

			
					
					Preisel­beere (Krons­beere), roh

				
					
					170

				
					
					60

				
					
					0,5

				
					
					0,9

				
					
					4,9

				
					
					131

				
					
					17

				
			

			
					
					Quitte, roh

				
					
					140

				
					
					53

				
					
					0,6

				
					
					0,7

				
					
					8,4

				
					
					256

				
					
					27

				
			

			
					
					Reine­claude, roh

				
					
					90

				
					
					50

				
					
					0,7

				
					
					+

				
					
					2,1

				
					
					219

				
					
					23

				
			

			
					
					Sanddorn­beere, roh

				
					
					310

				
					
					276

				
					
					4,3

				
					
					22,0

				
					
					6,2

				
					
					412

				
					
					28

				
			

			
					
					Stachel­beere, roh

				
					
					150

				
					
					56

				
					
					1,2

				
					
					0,3

				
					
					4,5

				
					
					305

				
					
					45

				
			

			
					
					Wasser­melone

				
					
					130

				
					
					48

				
					
					0,8

				
					
					0,3

				
					
					0,3

				
					
					148

				
					
					14

				
			

			
					
					Weintraube, roh

				
					
					70

				
					
					48

				
					
					0,5

				
					
					0,2

				
					
					1,1

				
					
					134

				
					
					14

				
			

			
					
					Zitrone, roh, geschält

				
					
					320

				
					
					115

				
					
					2,2

				
					
					1,9

				
					
					13,8

				
					
					544

				
					
					51

				
			

			
			
			
					
					+ = in Spuren

				

						
						* = keine Daten

					

							
							1 = 10 bis 12 g Kohlenhydrate

						

								
								(Al) = Alnatura

							

									(Oe) = Dr. Oetker

								

										(Ne) = Nestlé

									

											(Ke) = Kellog’s

										

												(Ig) = Iglo

											

													(BK) = Burger King

												

														(Mc) = Mc Donald’s

													

															a) = Stück

														

																Alkoholgehalt ausgedrückt in Volumenprozent (x°)

															
														

		

	
		
		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion1

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Obstsäfte

				
			

			
					
					Acerolasaft

				
					
					230

				
					
					51

				
					
					0,7

				
					
					0,7

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					21

				
			

			
					
					Ananassaft

				
					
					90

				
					
					48

				
					
					0,4

				
					
					0,1

				
					
					+

				
					
					134

				
					
					8

				
			

			
					
					Apfelsaft

				
					
					90

				
					
					51

				
					
					0,1

				
					
					+

				
					
					+

				
					
					98

				
					
					7

				
			

			
					
					Apfelsi­nensaft, frisch gepresst

				
					
					110

				
					
					51

				
					
					0,8

				
					
					0,2

				
					
					*

				
					
					157

				
					
					18

				
			

			
					
					Apfelsi­nensaft, ungesüßte Handelsware

				
					
					120

				
					
					53

				
					
					0,8

				
					
					0,2

				
					
					*

				
					
					170

				
					
					20

				
			

			
					
					Aprikosen- (Marillen-) Nektar, zirka 40% Fruchtanteil

				
					
					80

				
					
					48

				
					
					0,24

				
					
					0,08

				
					
					*

				
					
					120,8

				
					
					9,6

				
			

			
					
					Birnennektar, 40% Fruchtanteil

				
					
					90

				
					
					49,5

				
					
					0,27

				
					
					0,18

				
					
					0,45

				
					
					35,1

				
					
					4,5

				
			

			
					
					Brombee­resaft

				
					
					130

				
					
					49

				
					
					0,4

				
					
					0,8

				
					
					0

				
					
					221

				
					
					16

				
			

			
					
					Grapefruit-(Pampel­musen-)saft

				
					
					150

				
					
					54

				
					
					0,9

				
					
					0,2

				
					
					*

				
					
					213

				
					
					20

				
			

			
					
					Himbeersaft, frisch gepresst

				
					
					190

				
					
					53

				
					
					0,6

				
					
					0,0

				
					
					*

				
					
					291

				
					
					25

				
			

			
					
					Holunder­beerensaft

				
					
					150

				
					
					57

				
					
					3,0

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					432

				
					
					68

				
			

			
					
					Johannis­beeren- (Ribisel-) nektar, rot

				
					
					90

				
					
					54,9

				
					
					0,36

				
					
					+

				
					
					*

				
					
					99

				
					
					6,3

				
			

			
					
					Johannis­beeren- (Ribisel-) nektar, schwarz

				
					
					90

				
					
					57,6

				
					
					0,36

				
					
					+

				
					
					*

				
					
					88,2

				
					
					9

				
			

			
					
					Kirschsaft

				
					
					100

				
					
					41

				
					
					0,1

				
					
					0

				
					
					0,2

				
					
					100

				
					
					10

				
			

			
					
					Mandari­nensaft

				
					
					110

				
					
					51

				
					
					1,0

				
					
					0,3

				
					
					*

				
					
					174

				
					
					17

				
			

			
					
					Sanddorn­beerensaft, ungesüßt

				
					
					850

				
					
					340

				
					
					7,7

				
					
					19,6

				
					
					*

				
					
					1777

				
					
					*

				
			

			
					
					Trau­bensaft

				
					
					65

				
					
					44

				
					
					0,1

				
					
					+

				
					
					*

				
					
					96

				
					
					8

				
			

			
					
					Zitro­nensaft

				
					
					420

				
					
					113

				
					
					1,7

				
					
					0,4

				
					
					*

				
					
					580

				
					
					46

				
			

		
			
					
					+ = in Spuren

				

						
						* = keine Daten

					

							
							1 = 10 bis 12 g Kohlenhydrate

						

								
								(Al) = Alnatura

							

									(Oe) = Dr. Oetker

								

										(Ne) = Nestlé

									

											(Ke) = Kellog’s

										

												(Ig) = Iglo

											

													(BK) = Burger King

												

														(Mc) = Mc Donald’s

													

															a) = Stück

														

																Alkoholgehalt ausgedrückt in Volumenprozent (x°)

															
														

														
														
														
		

		
		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion1

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Trockenfrüchte

				
			

			
					
					Apfel, getrocknet (geschwefelt)

				
					
					20

				
					
					51

				
					
					0,3

				
					
					0,3

				
					
					2,0

				
					
					124

				
					
					10

				
			

			
					
					Aprikose (Marille), getrocknet

				
					
					25

				
					
					60

				
					
					1,3

				
					
					0,1

				
					
					4,3

				
					
					343

				
					
					28

				
			

			
					
					Banane, getrocknet

				
					
					15

				
					
					49

				
					
					0,7

				
					
					0,1

				
					
					1,8

				
					
					222

				
					
					16

				
			

			
					
					Birne, getrocknet

				
					
					25

				
					
					53

				
					
					0,8

				
					
					0,5

				
					
					3,4

				
					
					143

				
					
					12

				
			

			
					
					Dattel, getrocknet

				
					
					15

				
					
					42

				
					
					0,3

				
					
					0,1

				
					
					1,4

				
					
					97

				
					
					9

				
			

			
					
					Feige, getrocknet

				
					
					20

				
					
					49

				
					
					0,8

				
					
					0,3

				
					
					2,6

				
					
					170

				
					
					22

				
			

			
					
					Korinthe, schwarz u. rot, getrocknet

				
					
					15

				
					
					39

				
					
					0,3

				
					
					*

				
					
					1,1

				
					
					107

				
					
					6

				
			

			
					
					Pfirsich, getrocknet

				
					
					20

				
					
					49

				
					
					0,6

				
					
					0,1

				
					
					2,3

				
					
					268

				
					
					24

				
			

			
					
					Pflaume (Zwetschge), getrocknet

				
					
					25

				
					
					56

				
					
					0,6

				
					
					0,2

				
					
					4,7

				
					
					206

				
					
					18

				
			

			
					
					Sultanine, getrocknet, ganze Frucht

				
					
					15

				
					
					40

				
					
					0,3

				
					
					*

				
					
					0,8

				
					
					129

				
					
					14

				
			

			
					
					Weintraube, getrocknet (Rosinen)

				
					
					15

				
					
					44

				
					
					0,4

				
					
					0,1

				
					
					0,8

				
					
					117

				
					
					17

				
			

			
			
			
					
					+ = in Spuren

				

						
						* = keine Daten

					

							
							1 = 10 bis 12 g Kohlenhydrate

						

								
								(Al) = Alnatura

							

									(Oe) = Dr. Oetker

								

										(Ne) = Nestlé

									

											(Ke) = Kellog’s

										

												(Ig) = Iglo

											

													(BK) = Burger King

												

														(Mc) = Mc Donald’s

													

															a) = Stück

														

																Alkoholgehalt ausgedrückt in Volumenprozent (x°)

															
														

		

		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion1

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Kohlenhydratreiche Gemüse

				
			

			
					
					Bohnen (Fisolen), grün, roh

				
					
					200

				
					
					64

				
					
					4,8

				
					
					0,4

				
					
					3,8

				
					
					486

				
					
					76

				
			

			
					
					Erbsen, grün, roh, Schote und Samen

				
					
					100

				
					
					70

				
					
					5,8

				
					
					0,5

				
					
					5,2

				
					
					340

				
					
					100

				
			

			
					
					Erbsen, tiefgefroren, Samen

				
					
					80

				
					
					69

				
					
					5,7

				
					
					0,4

				
					
					4,3

				
					
					238

				
					
					85

				
			

			
					
					Kohlrübe (Steckrübe), roh 

				
					
					150

				
					
					51

				
					
					1,7

				
					
					0,3

				
					
					4,1

				
					
					341

				
					
					47

				
			

			
					
					Kürbis, roh

				
					
					200

				
					
					52

				
					
					2,0

				
					
					0,2

				
					
					4,4

				
					
					608

				
					
					88

				
			

			
					
					Rote Rübe (Bete), roh

				
					
					120

				
					
					49

				
					
					1,8

				
					
					0,1

				
					
					3,0

				
					
					488

				
					
					54

				
			

			
					
					Rote Rübe (Bete), Saft

				
					
					130

				
					
					47

				
					
					1,3

				
					
					+

				
					
					*

				
					
					315

				
					
					38

				
			

			
					
					Trüffel, Pilz

				
					
					140

				
					
					98

				
					
					11,6

				
					
					0,7

				
					
					23,1

				
					
					736

				
					
					87

				
			

			
					
					Zuckermais, in Dosen

				
					
					50

				
					
					55

				
					
					1,6

				
					
					0,8

				
					
					1,0

				
					
					115

				
					
					*

				
			

			
					
					Zuckermais, roh

				
					
					65

				
					
					56

				
					
					2,0

				
					
					0,8

				
					
					2,6

				
					
					195

				
					
					54

				
			

			
			
			
					
					+ = in Spuren

				

						
						* = keine Daten

					

							
							1 = 10 bis 12 g Kohlenhydrate

						

								
								(Al) = Alnatura

							

									(Oe) = Dr. Oetker

								

										(Ne) = Nestlé

									

											(Ke) = Kellog’s

										

												(Ig) = Iglo

											

													(BK) = Burger King

												

														(Mc) = Mc Donald’s

													

															a) = Stück

														

																Alkoholgehalt ausgedrückt in Volumenprozent (x°)

															
														

		

		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion1

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Milch

				
			

			
					
					Kuhmilch, entrahmt

				
					
					200

				
					
					70

				
					
					7,0

				
					
					0,2

				
					
					0

				
					
					300

				
					
					192

				
			

			
					
					Kuhmilch, fettarm, 1,5% Fett

				
					
					200

				
					
					94

				
					
					6,8

				
					
					3,0

				
					
					0

				
					
					310

				
					
					188

				
			

			
					
					Kuhmilch, Vollmilch, 3,5% Fett

				
					
					200

				
					
					128

				
					
					6,6

				
					
					7,0

				
					
					0

				
					
					314

				
					
					204

				
			

			
					
					Schafmilch

				
					
					220

				
					
					213

				
					
					11,7

				
					
					13,9

				
					
					0

				
					
					400

				
					
					253

				
			

			
					
					Stutenmilch

				
					
					160

				
					
					75

				
					
					3,5

				
					
					2,4

				
					
					0

				
					
					14

				
					
					86

				
			

			
					
					Ziegenmilch

				
					
					200

				
					
					138

				
					
					7,4

				
					
					7,8

				
					
					0

				
					
					354

				
					
					206

				
			

			
					
					Sauermilchprodukte

				
			

			
					
					Buttermilch

				
					
					250

				
					
					88

				
					
					8,8

				
					
					1,3

				
					
					0

				
					
					368

				
					
					225

				
			

			
					
					Dickmilch aus Trinkmilch, 3,5% Fett

				
					
					250

				
					
					153

				
					
					8,3

				
					
					8,8

				
					
					0

				
					
					393

				
					
					255

				
			

			
					
					Dickmilch aus Trinkmilch, entrahmt

				
					
					250

				
					
					80

				
					
					8,8

				
					
					0,3

				
					
					0

				
					
					375

				
					
					240

				
			

			
					
					Joghurt aus Magermilch, Jogurt

				
					
					250

				
					
					80

				
					
					8,8

				
					
					0,3

				
					
					0

				
					
					375

				
					
					240

				
			

			
					
					Joghurt aus Trinkmilch, Jogurt, 3,5% Fett

				
					
					250

				
					
					153

				
					
					8,3

				
					
					8,8

				
					
					0

				
					
					393

				
					
					255

				
			

			
					
					Joghurt, fettarm, Jogurt, 1,5% Fett

				
					
					250

				
					
					110

				
					
					8,5

				
					
					3,8

				
					
					0

				
					
					388

				
					
					235

				
			

			
					
					Kefir aus Trinkmilch, 3,5% Fett

				
					
					250

				
					
					153

				
					
					8,3

				
					
					8,8

				
					
					0

				
					
					393

				
					
					230

				
			

			
					
					Molke, süß

				
					
					220

				
					
					53

				
					
					1,8

				
					
					0,4

				
					
					0

				
					
					284

				
					
					95

				
			

			
		
			
					
					+ = in Spuren

				

						
						* = keine Daten

					

							
							1 = 10 bis 12 g Kohlenhydrate

						

								
								(Al) = Alnatura

							

									(Oe) = Dr. Oetker

								

										(Ne) = Nestlé

									

											(Ke) = Kellog’s

										

												(Ig) = Iglo

											

													(BK) = Burger King

												

														(Mc) = Mc Donald’s

													

															a) = Stück

														

																Alkoholgehalt ausgedrückt in Volumenprozent (x°)

															
														

		

		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion1

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Hülsenfrüchte

				
			

			
					
					Bohnen, weiß, trocken

				
					
					30

				
					
					71

				
					
					6,3

				
					
					0,5

				
					
					7,0

				
					
					401

				
					
					128

				
			

			
					
					Erbsen, trocken

				
					
					25

				
					
					67

				
					
					5,8

				
					
					0,4

				
					
					4,2

				
					
					235

				
					
					94

				
			

			
					
					Goabohnen, trocken

				
					
					35

				
					
					140

				
					
					11,6

				
					
					5,7

				
					
					*

				
					
					357

				
					
					168

				
			

			
					
					Kichererbsen, frische Sprossen

				
					
					40

				
					
					58

				
					
					3,5

				
					
					0,3

				
					
					1,1

				
					
					152

				
					
					66

				
			

			
					
					Kichererbsen, trocken

				
					
					25

				
					
					77

				
					
					4,8

				
					
					1,5

				
					
					3,9

				
					
					189

				
					
					83

				
			

			
					
					Limabohnen, trocken

				
					
					25

				
					
					69

				
					
					5,2

				
					
					0,4

				
					
					3,6

				
					
					438

				
					
					88

				
			

			
					
					Linsen, trocken

				
					
					25

				
					
					68

				
					
					5,9

				
					
					0,4

				
					
					4,3

				
					
					209

				
					
					103

				
			

			
					
					Mungobohnen, trocken

				
					
					25

				
					
					67

				
					
					5,8

				
					
					0,3

				
					
					4,3

				
					
					43

				
					
					91

				
			

			
					
					Saubohnen, trocken

				
					
					20

				
					
					62

				
					
					4,8

				
					
					0,4

				
					
					4,4

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Sojabohnen, trocken

				
					
					160

				
					
					542

				
					
					60,2

				
					
					29,3

				
					
					35,0

				
					
					2878

				
					
					880

				
			

			
					
					Sojafleisch

				
					
					75

				
					
					187

				
					
					33,0

				
					
					1,7

				
					
					15,8

				
					
					1575

				
					
					488

				
			

			
		
			
					
					+ = in Spuren

				

						
						* = keine Daten

					

							
							1 = 10 bis 12 g Kohlenhydrate

						

								
								(Al) = Alnatura

							

									(Oe) = Dr. Oetker

								

										(Ne) = Nestlé

									

											(Ke) = Kellog’s

										

												(Ig) = Iglo

											

													(BK) = Burger King

												

														(Mc) = Mc Donald’s

													

															a) = Stück

														

																Alkoholgehalt ausgedrückt in Volumenprozent (x°)

															
														

		

		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion1

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Fein- und Dauerbackwaren

				
			

			
					
					Butterkeks

				
					
					15

				
					
					63

				
					
					1,2

				
					
					1,5

				
					
					0,5

				
					
					21

				
					
					16

				
			

			
					
					Kräcker

				
					
					15

				
					
					68

				
					
					1,7

				
					
					2,1

				
					
					+

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Müslikeks

				
					
					17

				
					
					75

				
					
					1,4

				
					
					3,2

				
					
					1,4

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Russisch Brot

				
					
					12

				
					
					47

				
					
					0,8

				
					
					0,1

				
					
					+

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Salzstangen, Salzbrezeln

				
					
					15

				
					
					52

				
					
					1,5

				
					
					0,1

				
					
					+

				
					
					19

				
					
					*

				
			

			
					
					Vollkornkeks

				
					
					20

				
					
					88

				
					
					2,0

				
					
					4,0

				
					
					2,0

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Vollkorn­zwieback

				
					
					20

				
					
					73

				
					
					3,4

				
					
					1,6

				
					
					2,0

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Waffelmi­schung

				
					
					15

				
					
					71

				
					
					0,8

				
					
					3,0

				
					
					*

				
					
					9

				
					
					13

				
			

			
					
					Zwieback, eifrei

				
					
					15

				
					
					55

				
					
					1,5

				
					
					0,6

				
					
					0,5

				
					
					24

				
					
					20

				
			

			
			
			
					
					+ = in Spuren

				

						
						* = keine Daten

					

							
							1 = 10 bis 12 g Kohlenhydrate

						

								
								(Al) = Alnatura

							

									(Oe) = Dr. Oetker

								

										(Ne) = Nestlé

									

											(Ke) = Kellog’s

										

												(Ig) = Iglo

											

													(BK) = Burger King

												

														(Mc) = Mc Donald’s

													

															a) = Stück

														

																Alkoholgehalt ausgedrückt in Volumenprozent (x°)

															
														

		

		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion1

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Süße Backwaren

				
			

			
					
					Amerikaner

				
					
					30

				
					
					66

				
					
					0,9

				
					
					2,4

				
					
					0,3

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Apfelkuchen, gedeckt

				
					
					35

				
					
					71

				
					
					0,9

				
					
					2,6

				
					
					0,7

				
					
					35

				
					
					23

				
			

			
					
					Berliner Pfannkuchen

				
					
					25

				
					
					79

				
					
					2,2

				
					
					3,0

				
					
					0,3

				
					
					28

				
					
					27

				
			

			
					
					Biskuit (Löffel-)

				
					
					15

				
					
					61

				
					
					1,3

				
					
					0,8

				
					
					+

				
					
					22

				
					
					28

				
			

			
					
					Butterkuchen

				
					
					25

				
					
					92

				
					
					1,5

				
					
					4,2

				
					
					0,3

				
					
					28

				
					
					20

				
			

			
					
					Dampfnudeln

				
					
					20

				
					
					66

				
					
					1,6

				
					
					2,0

				
					
					0,2

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Doughnut (Schmalz­krapfen)

				
					
					20

				
					
					62

				
					
					1,2

				
					
					1,2

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Gewürzkuchen

				
					
					20

				
					
					67

				
					
					1,3

				
					
					2,5

				
					
					0,2

				
					
					26

				
					
					27

				
			

			
					
					Käsekuchen, tiefgefroren, backfertig

				
					
					35

				
					
					81

				
					
					3,2

				
					
					2,8

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Marmorkuchen, Backmischung, verzehrfertig zubereitet

				
					
					20

				
					
					76

				
					
					1,0

				
					
					3,2

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Mohnkuchen, tiefgefroren, backfertig

				
					
					25

				
					
					89

				
					
					2,3

				
					
					4,3

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Mutzen

				
					
					20

				
					
					58

				
					
					1,6

				
					
					0,8

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Nussecke

				
					
					20

				
					
					95

				
					
					1,2

				
					
					5,6

				
					
					0,4

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Nusskuchen

				
					
					30

				
					
					131

				
					
					2,0

				
					
					8,7

				
					
					0,6

				
					
					60

				
					
					76

				
			

			
					
					Obstkuchen, Hefeteig

				
					
					35

				
					
					62

				
					
					1,4

				
					
					1,2

				
					
					0,9

				
					
					4

				
					
					18

				
			

			
					
					Obsttor­tenboden, verzehrfertig

				
					
					15

				
					
					52

				
					
					1,2

				
					
					0,8

				
					
					0,5

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Sachertorte, Backmischung, verzehrfertig zubereitet

				
					
					25

				
					
					91

				
					
					1,7

				
					
					4,4

				
					
					0,4

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Sahnetorte

				
					
					35

				
					
					128

				
					
					1,8

				
					
					8,8

				
					
					*

				
					
					35

				
					
					43

				
			

			
					
					Schweinsöhr­chen

				
					
					25

				
					
					116

				
					
					1,0

				
					
					7,5

				
					
					+

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Tortenboden

				
					
					15

				
					
					52

				
					
					1,0

				
					
					0,8

				
					
					0,2

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Waffeln, frische

				
					
					30

				
					
					86

				
					
					2,4

				
					
					3,9

				
					
					0,6

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Wespennester (Baiser)

				
					
					20

				
					
					83

				
					
					1,6

				
					
					3,2

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Windbeutel mit Schlagsahne

				
					
					75

				
					
					182

				
					
					3,0

				
					
					14,3

				
					
					+

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Zitronen­kuchen, Backmi­schung, verzehr­fertig zube­reitet

				
					
					20

				
					
					72

				
					
					1,0

				
					
					2,4

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
			
			
					
					+ = in Spuren

				

						
						* = keine Daten

					

							
							1 = 10 bis 12 g Kohlenhydrate

						

								
								(Al) = Alnatura

							

									(Oe) = Dr. Oetker

								

										(Ne) = Nestlé

									

											(Ke) = Kellog’s

										

												(Ig) = Iglo

											

													(BK) = Burger King

												

														(Mc) = Mc Donald’s

													

															a) = Stück

														

																Alkoholgehalt ausgedrückt in Volumenprozent (x°)

															
														

		

	
		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion1

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Weihnachtsgebäck

				
			

			
					
					Aachener Printen

				
					
					20

				
					
					88

				
					
					1,0

				
					
					4,0

				
					
					1,0

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Anisplätzchen

				
					
					15

				
					
					48

				
					
					1,5

				
					
					+

				
					
					+

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Dominostein

				
					
					15

				
					
					68

				
					
					1,3

				
					
					2,5

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Marzi­panstollen aus Hefeteig

				
					
					20

				
					
					75

				
					
					1,2

				
					
					3,4

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Mohnstollen aus Hefeteig

				
					
					30

				
					
					95

				
					
					2,7

				
					
					4,5

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Nürnberger Lebkuchen

				
					
					15

				
					
					59

				
					
					0,8

				
					
					1,9

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Quarkstollen aus Rührteig

				
					
					25

				
					
					146

				
					
					16,8

				
					
					3,6

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Spekulatius

				
					
					20

				
					
					84

				
					
					2,0

				
					
					4,0

				
					
					+

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Weih­nachtsstollen, sächsischer

				
					
					20

				
					
					69

				
					
					1,2

				
					
					2,6

				
					
					0,8

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Zimtstern

				
					
					20

				
					
					72

				
					
					1,3

				
					
					2,7

				
					
					+

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
			
			
					
					+ = in Spuren

				

						
						* = keine Daten

					

							
							1 = 10 bis 12 g Kohlenhydrate

						

								
								(Al) = Alnatura

							

									(Oe) = Dr. Oetker

								

										(Ne) = Nestlé

									

											(Ke) = Kellog’s

										

												(Ig) = Iglo

											

													(BK) = Burger King

												

														(Mc) = Mc Donald’s

													

															a) = Stück

														

																Alkoholgehalt ausgedrückt in Volumenprozent (x°)

															
														

		

		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion1

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Herzhafte Backwaren

				
			

			
					
					Lothringer Speckkuchen (Bo)

				
					
					50

				
					
					135

				
					
					4,0

				
					
					8,0

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Quiche lorraine

				
					
					150

				
					
					267

				
					
					9,0

				
					
					21,0

				
					
					+

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Pizza mit Champignons

				
					
					50

				
					
					117

				
					
					4,0

				
					
					6,0

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Pizza mit Salmi

				
					
					45

				
					
					122

				
					
					5,0

				
					
					6,3

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Pizza mit Thunfisch

				
					
					50

				
					
					96

				
					
					6,5

				
					
					3,0

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Pizzateig, tiefgefroren, backfertig

				
					
					25

				
					
					65

				
					
					1,8

				
					
					1,6

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
			
			
					
					+ = in Spuren

				

						
						* = keine Daten

					

							
							1 = 10 bis 12 g Kohlenhydrate

						

								
								(Al) = Alnatura

							

									(Oe) = Dr. Oetker

								

										(Ne) = Nestlé

									

											(Ke) = Kellog’s

										

												(Ig) = Iglo

											

													(BK) = Burger King

												

														(Mc) = Mc Donald’s

													

															a) = Stück

														

																Alkoholgehalt ausgedrückt in Volumenprozent (x°)

															
														

		

		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion1

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Süße Brotaufstriche

				
			

			
					
					Apfelgelee

				
					
					17

				
					
					44

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					8

				
					
					1

				
			

			
					
					Aprikosen- (Marillen-) konfitüre

				
					
					17

				
					
					42

				
					
					0,1

				
					
					0,0

				
					
					0,1

				
					
					13

				
					
					2

				
			

			
					
					Bienenhonig (im Durchschnitt)

				
					
					12

				
					
					39

				
					
					0

				
					
					0,0

				
					
					0

				
					
					5

				
					
					2

				
			

			
					
					Brombeer­konfitüre

				
					
					17

				
					
					44

				
					
					0,1

				
					
					0,1

				
					
					0,2

				
					
					7

				
					
					2

				
			

			
					
					Erdbeer­konfitüre

				
					
					17

				
					
					44

				
					
					0,1

				
					
					0,0

				
					
					0,1

				
					
					11

				
					
					2

				
			

			
					
					Hage­buttenkon­fitüre

				
					
					17

				
					
					43

				
					
					0,1

				
					
					*

				
					
					0,3

				
					
					28

				
					
					*

				
			

			
					
					Heidelbeer- (Blaubeer-) konfitüre

				
					
					17

				
					
					44

				
					
					0,1

				
					
					+

				
					
					0,3

				
					
					11

				
					
					2

				
			

			
					
					Himbeergelee

				
					
					17

				
					
					41

				
					
					+

				
					
					+

				
					
					+

				
					
					12

				
					
					1

				
			

			
					
					Himbeer­konfitüre

				
					
					17

				
					
					43

				
					
					0,1

				
					
					0,1

				
					
					0,2

				
					
					10

				
					
					3

				
			

			
					
					Johannisbeer- (Ribisel-) gelee, rot

				
					
					17

				
					
					42

				
					
					+

				
					
					+

				
					
					0,0

				
					
					14

				
					
					*

				
			

			
					
					Johannis­beeren- (Ribisel-) konfitüre, rot

				
					
					20

				
					
					51,4

				
					
					0,1

				
					
					0,04

				
					
					0,42

				
					
					16,6

				
					
					4

				
			

		
			
					
					Kirschkon­fitüre

				
					
					17

				
					
					43

				
					
					0,1

				
					
					0,0

				
					
					0,1

				
					
					15

				
					
					2

				
			

			
					
					Nuss-Nougat-Creme

				
					
					17

				
					
					90

				
					
					0,7

				
					
					5,3

				
					
					*

				
					
					75

				
					
					*

				
			

			
					
					Orangen­konfitüre

				
					
					17

				
					
					44

				
					
					0,1

				
					
					0,0

				
					
					0,1

				
					
					9

				
					
					1

				
			

			
					
					Pflaumen-(Zwetschgen-) konfitüre

				
					
					17

				
					
					41

				
					
					0,1

				
					
					+

				
					
					0,2

				
					
					*

				
					
					2

				
			

			
					
					Quitten­konfitüre

				
					
					17

				
					
					40

				
					
					0

				
					
					+

				
					
					0,5

				
					
					*

				
					
					2

				
			

			
					
					Rübenkraut

				
					
					17

				
					
					48

				
					
					0,4

				
					
					+

				
					
					0,9

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
			
			
					
					+ = in Spuren

				

						
						* = keine Daten

					

							
							1 = 10 bis 12 g Kohlenhydrate

						

								
								(Al) = Alnatura

							

									(Oe) = Dr. Oetker

								

										(Ne) = Nestlé

									

											(Ke) = Kellog’s

										

												(Ig) = Iglo

											

													(BK) = Burger King

												

														(Mc) = Mc Donald’s

													

															a) = Stück

														

																Alkoholgehalt ausgedrückt in Volumenprozent (x°)

															
														

		

		


		
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
				
				
						
						Lebensmittel
Angaben je Portion

					
						
						Portion1

					
						
						Kilo­kalorien

					
						
						Eiweiß (Protein)

					
						
						Fett (gesamt)

					
						
						Bal­laststoffe

					
						
						Kalium

					
						
						Phosphor

					
				

				
						
						g

					
						
						kcal

					
						
						g

					
						
						g

					
						
						g

					
						
						mg

					
						
						mg

					
				

			
			
					
					Zucker

				
			

			
					
					Frucht­zucker

				
					
					10

				
					
					40

				
					
					0

				
					
					0,0

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					0

				
			

			
					
					Haushalts­zucker

				
					
					10

				
					
					40

				
					
					0

				
					
					0,0

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					+

				
			

			
					
					Trauben­zucker

				
					
					10

				
					
					36

				
					
					0

				
					
					0,0

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					0

				
			

			
					
					Ursüße

				
					
					10

				
					
					40

				
					
					0

				
					
					0,0

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					+

				
			

				
			
				
						
						+ = in Spuren

					

							
							* = keine Daten

						

								
								1 = 10 bis 12 g Kohlenhydrate

							

									
									(Al) = Alnatura

								

										(Oe) = Dr. Oetker

									

											(Ne) = Nestlé

										

												(Ke) = Kellog’s

											

													(Ig) = Iglo

												

														(BK) = Burger King

													

															(Mc) = Mc Donald’s

														

																a) = Stück

															

																	Alkoholgehalt ausgedrückt in Volumenprozent (x°)

																
															

			

		

		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebens­mittel 
Angaben je Portion

				
					
					Portion1

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Süßwaren

				
			

			
					
					After Eight – 2 Stück je 8 g 

				
					
					16

				
					
					70

				
					
					0,4

				
					
					2

				
					
					6

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Balisto, 1 Stück

				
					
					20

				
					
					102

				
					
					1,4

				
					
					5,5

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Banjo

				
					
					20

				
					
					112

				
					
					1,2

				
					
					7,2

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Bonbons, Hartkar­amellen

				
					
					12

				
					
					47

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					0

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Bonbons, Milchka­ramellen

				
					
					12

				
					
					47

				
					
					0,4

				
					
					0,6

				
					
					0

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Choco Crossies

				
					
					20

				
					
					105

				
					
					1,7

				
					
					5,9

				
					
					0,4

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Die Weiße – Schokolade 

				
					
					20

				
					
					111

				
					
					1,6

				
					
					6,6

				
					
					0

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Die Weiße Crisp – Schokolade 

				
					
					20

				
					
					108

				
					
					1,6

				
					
					6,0

				
					
					+

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Duplo, 1 Riegel

				
					
					18

				
					
					98

				
					
					1,0

				
					
					6,0

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Erfri­schungs­stäbchen

				
					
					15

				
					
					60

				
					
					0,3

				
					
					1,8

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Fanfare

				
					
					20

				
					
					103

				
					
					1,4

				
					
					5,4

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Gummi­bärchen, 10 Stück je 1,6 g

				
					
					16

				
					
					50

				
					
					1,0

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Hanuta, 1 Stück, 22,5 g

				
					
					22,5

				
					
					119

				
					
					2,0

				
					
					7,0

				
					
					2,0

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					KitKat, 1 Mini

				
					
					17

				
					
					80

				
					
					1,0

				
					
					4,0

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Lakritz

				
					
					15

				
					
					43

				
					
					0,6

				
					
					0,0

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Lion, 1 Mini

				
					
					15

				
					
					71

				
					
					1,0

				
					
					3,0

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Lion Pop Choc – 1/2 Packung

				
					
					18

				
					
					94

				
					
					1,1

				
					
					5,1

				
					
					0,3

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Marzipan

				
					
					20

				
					
					99

				
					
					1,6

				
					
					5,0

				
					
					0,2

				
					
					42

				
					
					44

				
			

			
					
					Milka Nussini, Nougat- Crisp, 1/2 Riegel von 37 g

				
					
					18,5

				
					
					105

				
					
					1,0

				
					
					7,0

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Nappo

				
					
					15

				
					
					62

				
					
					0,6

				
					
					1,2

				
					
					*

				
					
					
			

			
					
					Nougat

				
					
					15

				
					
					75

				
					
					0,8

				
					
					3,6

				
					
					+

				
					
					23

				
					
					19

				
			

			
					
					Schokolade, milchfrei

				
					
					25

				
					
					120

				
					
					1,3

				
					
					7,5

				
					
					3,8

				
					
					99

				
					
					73

				
			

			
					
					Snickers, 1/3 Riegel von 60 g

				
					
					20

				
					
					101

				
					
					2,0

				
					
					5,6

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Twix, 1/2 Riegel von 29 g

				
					
					14,5

				
					
					70

				
					
					0,5

				
					
					3,5

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Vollmilch­schoko­lade

				
					
					20

				
					
					106

				
					
					1,8

				
					
					6,0

				
					
					+

				
					
					93

				
					
					47

				
			

			
					
					Vollmilch­schoko­lade, mit Haselnüssen (20%)

				
					
					25

				
					
					139

				
					
					2,4

				
					
					9,1

				
					
					*

				
					
					110

				
					
					63

				
			

			
			
			
					
					+ = in Spuren

				

						
						* = keine Daten

					

							
							1 = 10 bis 12 g Kohlenhydrate

						

								
								(Al) = Alnatura

							

									(Oe) = Dr. Oetker

								

										(Ne) = Nestlé

									

											(Ke) = Kellog’s

										

												(Ig) = Iglo

											

													(BK) = Burger King

												

														(Mc) = Mc Donald’s

													

															a) = Stück

														

																Alkoholgehalt ausgedrückt in Volumenprozent (x°)

															
														

		

		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je 
Portion

				
					
					Portion1

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Speiseeis

				
			

			
					
					Eiscreme, Bourbon-Vanille

				
					
					50

				
					
					132

				
					
					2,0

				
					
					8,5

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Fruchteis

				
					
					50

				
					
					40

				
					
					+

				
					
					+

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Milchspeiseeis

				
					
					50

				
					
					64

				
					
					2,5

				
					
					1,5

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Rahm-, Sahneeis

				
					
					70

				
					
					154

				
					
					1,4

				
					
					11,9

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Softeis

				
					
					55

				
					
					63

				
					
					1,7

				
					
					1,7

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
			
			
					
					+ = in Spuren

				

						
						* = keine Daten

					

							
							1 = 10 bis 12 g Kohlenhydrate

						

								
								(Al) = Alnatura

							

									(Oe) = Dr. Oetker

								

										(Ne) = Nestlé

									

											(Ke) = Kellog’s

										

												(Ig) = Iglo

											

													(BK) = Burger King

												

														(Mc) = Mc Donald’s

													

															a) = Stück

														

																Alkoholgehalt ausgedrückt in Volumenprozent (x°)

															
														

		

		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je 
Portion

				
					
					Portion1

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Alkoholfreie Getränke

				
			

			
					
					Alkoholfreies Schankbier (0,04–0,6°)

				
					
					200

				
					
					50

				
					
					0,6

				
					
					0

				
					
					*

				
					
					80

				
					
					40

				
			

			
					
					Bitter Lemon

				
					
					150

				
					
					48

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Colagetränke

				
					
					100

				
					
					43

				
					
					+

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					1

				
					
					6

				
			

			
					
					Fanta, Orangen­limonade

				
					
					150

				
					
					48

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Ginger Ale

				
					
					125

				
					
					43

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Malzbier, Malztrunk (0,04°–0,6°)

				
					
					100

				
					
					48

				
					
					0,4

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					27

				
					
					17

				
			

			
					
					Tonicwater

				
					
					150

				
					
					42

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
			
			
					
					+ = in Spuren

				

						
						* = keine Daten

					

							
							1 = 10 bis 12 g Kohlenhydrate

						

								
								(Al) = Alnatura

							

									(Oe) = Dr. Oetker

								

										(Ne) = Nestlé

									

											(Ke) = Kellog’s

										

												(Ig) = Iglo

											

													(BK) = Burger King

												

														(Mc) = Mc Donald’s

													

															a) = Stück

														

																Alkoholgehalt ausgedrückt in Volumenprozent (x°)

															
														

		

		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je 
Portion

				
					
					Portion1

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Tiefkühlfertiggerichte

				
			

			
					
					Apfelrotkohl

				
					
					100

				
					
					65

				
					
					1,0

				
					
					2,0

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Balkan­gemüse

				
					
					70

				
					
					60

				
					
					2,8

				
					
					0,7

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Bami Goreng

				
					
					85

				
					
					100

				
					
					6,0

				
					
					4,3

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Fisch­stäbchen

				
					
					60

				
					
					122

				
					
					8,4

				
					
					4,8

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Frühlings­rollen

				
					
					55

				
					
					77

				
					
					3,9

				
					
					2,2

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Hähnchen süßsauer (Ig), tiefgekühlt

				
					
					90

				
					
					105,3

				
					
					6,3

				
					
					3,6

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Lasagne bolognese

				
					
					70

				
					
					109

				
					
					6,3

				
					
					4,2

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Leipziger Allerlei mit Butter

				
					
					100

				
					
					118

				
					
					3,0

				
					
					7,0

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Nasigoreng

				
					
					80

				
					
					112

				
					
					5,6

				
					
					5,6

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
			
			
					
					+ = in Spuren

				

						
						* = keine Daten

					

							
							1 = 10 bis 12 g Kohlenhydrate

						

								
								(Al) = Alnatura

							

									(Oe) = Dr. Oetker

								

										(Ne) = Nestlé

									

											(Ke) = Kellog’s

										

												(Ig) = Iglo

											

													(BK) = Burger King

												

														(Mc) = Mc Donald’s

													

															a) = Stück

														

																Alkoholgehalt ausgedrückt in Volumenprozent (x°)

															
														

		

		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion1

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Fertigsaucen

				
			

			
					
					Barbecue- Feinkost­sauce

				
					
					50

				
					
					46

				
					
					0,3

				
					
					0,1

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Chili- Feinkost­sauce

				
					
					75

				
					
					51

				
					
					0,9

				
					
					0,2

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Curry- Ketchup, scharf

				
					
					35

				
					
					48

				
					
					0,4

				
					
					0,1

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Schaschlik- Feinkost­sauce

				
					
					50

				
					
					45

				
					
					0,6

				
					
					0,3

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Tomaten­ketchup

				
					
					45

				
					
					47

				
					
					0,5

				
					
					0,0

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
			
					
					+ = in Spuren

				

						
						* = keine Daten

					

							
							1 = 10 bis 12 g Kohlenhydrate

						

								
								(Al) = Alnatura

							

									(Oe) = Dr. Oetker

								

										(Ne) = Nestlé

									

											(Ke) = Kellog’s

										

												(Ig) = Iglo

											

													(BK) = Burger King

												

														(Mc) = Mc Donald’s

													

															a) = Stück

														

																Alkoholgehalt ausgedrückt in Volumenprozent (x°)

															
														

		

		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion1

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Fast Food

				
			

			
					
					BIG KING (BK)

				
					
					1/3a)

				
					
					175

				
					
					9,0

				
					
					11,4

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Big Mac (Mc)

				
					
					1/4a)

				
					
					126

				
					
					6,5

				
					
					6,3

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Cheese­burger (Mc)

				
					
					1/3a)

				
					
					94

				
					
					4,8

				
					
					3,9

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Chicken McNuggets (Mc)

				
					
					4b)

				
					
					164

				
					
					11,1

				
					
					8,4

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Fish KING (BK)

				
					
					1/4a)

				
					
					113

				
					
					4,3

				
					
					6,0

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Fishmäc (Mc)

				
					
					1/4a)

				
					
					102

				
					
					3,8

				
					
					5,3

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Hamburger (Mc)

				
					
					1/3a)

				
					
					77

				
					
					3,9

				
					
					2,7

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					McChicken (Mc)

				
					
					1/4a)

				
					
					118

				
					
					5,5

				
					
					5,5

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Pommes Frites, mittel (Mc)

				
					
					1/4a)

				
					
					83

				
					
					1,3

				
					
					4,3

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Whopper (BK)

				
					
					1/4a)

				
					
					153

				
					
					6,8

				
					
					8,8

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
			
			
					
					+ = in Spuren

				

						
						* = keine Daten

					

							
							1 = 10 bis 12 g Kohlenhydrate

						

								
								(Al) = Alnatura

							

									(Oe) = Dr. Oetker

								

										(Ne) = Nestlé

									

											(Ke) = Kellog’s

										

												(Ig) = Iglo

											

													(BK) = Burger King

												

														(Mc) = Mc Donald’s

													

															a) = Stück

														

																Alkoholgehalt ausgedrückt in Volumenprozent (x°)

															
														

		

		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion1

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Alkoholische Getränke

				
			

			
					
					Biere

				
			

			
					
					Altbier 

				
					
					333

				
					
					143

				
					
					1,7

				
					
					0

				
					
					*

				
					
					163

				
					
					23

				
			

			
					
					Bier, alkoholarm (1,3°)

				
					
					100

				
					
					55

				
					
					0,5

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					35

				
					
					11

				
			

			
					
					Bier mit Limonade

				
					
					200

				
					
					68

				
					
					0,6

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					40

				
					
					32

				
			

			
					
					Diätbier

				
					
					1250

				
					
					480

				
					
					5,0

				
					
					0

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Exportbier

				
					
					333

				
					
					141

				
					
					1,3

				
					
					0

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Exportbier, hell (5°)

				
					
					333

				
					
					157

				
					
					1,7

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					170

				
					
					120

				
			

			
					
					Hefe-Weizenbier 

				
					
					333

				
					
					127

				
					
					1,0

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					117

				
					
					67

				
			

			
					
					Kölsch Bier

				
					
					250

				
					
					115

				
					
					1,0

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					243

				
					
					23

				
			

			
					
					Pils, hell 

				
					
					333

				
					
					143

				
					
					1,7

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					183

				
					
					107

				
			

			
					
					Pilsener Lagerbier (5°)

				
					
					333

				
					
					143

				
					
					1,7

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					167

				
					
					103

				
			

			
					
					Starkbier

				
					
					250

				
					
					150

				
					
					1,8

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					100

				
					
					125

				
			

			
					
					Weine

				
			

			
					
					Apfelwein (5°)

				
					
					400

				
					
					180

				
					
					+

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					480

				
					
					28

				
			

			
					
					Dessert­weine (16–18°)

				
					
					80

				
					
					128

				
					
					0,1

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					80

				
					
					8

				
			

			
					
					Fruchtwein (8–10°)

				
					
					200

				
					
					148

				
					
					+

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					200

				
					
					12

				
			

			
					
					Portwein

				
					
					100

				
					
					153

				
					
					0,2

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					75

				
					
					12

				
			

			
					
					Rotwein, mittel

				
					
					500

				
					
					330

				
					
					1,0

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					525

				
					
					100

				
			

			
					
					Rotwein, QbA (10–12°)

				
					
					400

				
					
					268

				
					
					0,8

				
					
					*

				
					
					0

				
					
					360

				
					
					40

				
			

			
					
					Rotwein, schwer

				
					
					400

				
					
					316

				
					
					0,8

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					372

				
					
					112

				
			

			
					
					Sekt (11–12°)

				
					
					200

				
					
					166

				
					
					0,2

				
					
					*

				
					
					0

				
					
					140

				
					
					20

				
			

			
					
					Weißwein, Auslese

				
					
					200

				
					
					196

				
					
					0,2

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					220

				
					
					26

				
			

			
					
					Weißwein, QbA (10–12°)

				
					
					400

				
					
					280

				
					
					0,4

				
					
					*

				
					
					0

				
					
					328

				
					
					60

				
			

			
					
					Liköre

				
			

			
					
					Curacao

				
					
					40

				
					
					127

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					1

				
					
					1

				
			

			
					
					Eierlikör

				
					
					40

				
					
					114

				
					
					1,6

				
					
					2,8

				
					
					0

				
					
					6

				
					
					20

				
			

			
					
					Liköre im Durch­schnitt

				
					
					40

				
					
					97

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					1

				
					
					1

				
			

			
					
					Kräuter­likör

				
					
					120

				
					
					299

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					*

				
					
					4

				
			

			
			
			
					
					+ = in Spuren

				

						
						* = keine Daten

					

							
							1 = 10 bis 12 g Kohlenhydrate

						

								
								(Al) = Alnatura

							

									(Oe) = Dr. Oetker

								

										(Ne) = Nestlé

									

											(Ke) = Kellog’s

										

												(Ig) = Iglo

											

													(BK) = Burger King

												

														(Mc) = Mc Donald’s

													

															a) = Stück

														

																Alkoholgehalt ausgedrückt in Volumenprozent (x°)

															
														

		

	
		Fette und Eiweiße – wichtig zu wissen

		Fette und Eiweiße enthalten neben Energie auch lebenswichtige Bausteine. Die Fette sind Lieferanten der unverzichtbaren und essenziellen mehrfach ungesättigten Fettsäuren (MUFS). Die Eiweiße versorgen den Organismus mit lebenswichtigen Aminosäuren.

		Lebensmittel, die diese Bausteine enthalten, gehören zu einem gesunden Speisenplan.

		Mehrfach ungesättigte Fettsäuren stecken vor allem in Pflanzenölen, Nüssen und Samen. Tierische Lebensmittel sind gute Quellen für hochwertige Eiweiße.

		Da ein Zuviel an Fetten und Eiweißen den Körper jedoch unnötig belasten würde, ist die Balance von Bedarf und Zufuhr besonders wichtig.

		Wenig Fett in bester Qualität ist ein guter Schutz vor Gefäßerkrankungen. Schon drei bis vier Esslöffel hochwertige Pflanzenöle sichern die Versorgung.

		

		[image: IMG]INFO

		Diabetiker haben ein erhöhtes Risiko für die Entstehung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Die Versorgung mit gefäßschützenden ungesättigten Fettsäuren und fettlöslichen Vitaminen ist deshalb besonders wichtig.

		

		Täglich drei bis vier Portionen Milchprodukte und eine Portion Fleisch oder Fisch sind bereits ausreichend. Bei einer Überversorgung mit Eiweiß werden die Nieren stark beansprucht und unnötig belastet.

		Durch eine maßvolle Eiweißzufuhr in Verbindung mit guten Blutzuckerwerten und einer guten Blutdruckeinstellung kann der Entwicklung einer diabetischen Nierenerkrankung aktiv entgegengewirkt werden.

		
	
		Kalium und Phosphor – wichtig bei Funktionseinschränkungen der Nieren

		Für die Behandlung einer beginnenden oder bestehenden Funktionseinschränkung der Nieren kommen neben einer optimalen Blutdrucktherapie und dem Erreichen normnaher Blutzuckerwerte auch diätetische Behandlungsstrategien zum Einsatz.

		Von großer Wichtigkeit zum Schutz der Nieren sind die täglichen Zufuhrmengen an

		
				
				Flüssigkeit,
			

				
				Eiweiß,
			

				
				Kalium und
			

				
				Phosphor.
			

		

		Zusätzlich sollte die Ernährung kochsalzbewusst sein.

		

		[image: IMG]wichtig

		
			Die individuellen Zufuhrmengen legt grundsätzlich der behandelnde Arzt fest.

		

		

		Zur Erleichterung Ihrer Tagesplanung sind sowohl in der Kohlenhydrat-Austauschtabelle (ab >) wie auch in der Tabelle kohlenhydratarmer Lebensmittel (ab >) die Gehalte für Eiweiß in Gramm sowie für Kalium und Phosphor in Milligramm angegeben.

		
	
		So verwenden Sie die Tabelle kohlenhydratarmer Lebensmittel

		In dieser Tabelle (ab >) finden Sie die Lebensmittel, die nicht als KE/BE berechnet werden, weil ihr Kohlenhydratgehalt vernachlässigbar gering ist.

		Zum einen sind dies die kohlenhydratarmen Gemüsesorten, zum anderen sind das die Fette und Öle sowie die tierischen Lebensmittel.

		Für die Ernährung von Menschen mit Diabetes sind die kohlenhydratarmen Lebensmittel ebenso wichtig wie die KE/BE-haltigen Nahrungsmittel.

		
				
				Jede Art von Gemüse sichert die Versorgung mit Vitaminen, Mineralstoffen, bioaktiven Pflanzenstoffen und Ballaststoffen.
			

		

		Gemüsesorten haben ein besonders breites Spektrum verschiedener lebenswichtiger Nährstoffe.

		
				
				Fette und Öle liefern lebenswichtige Fettsäuren und fettlösliche Vitamine.
			

				
				Tierische Lebensmittel enthalten hochwertige, für den Körper gut verwertbare Eiweiße und ergänzen die Vitamin- und Mineralstoffversorgung. Außerdem sind sie gute Quellen für B-Vitamine. Fleisch ist zusätzlich eine besonders gute Quelle für Eisen. Seefisch liefert Jod, und die fettreichen Kaltwasserfische wie Hering, Lachs oder Makrele enthalten die blutdrucksenkenden langkettigen Omega-3-Fettsäuren.
			

		

		Für die kohlenhydratarmen Lebensmittel wird in dieser Tabelle zunächst die Portionsgröße angegeben. Außerdem enthält sie die Energiegehalte in Kilokalorien sowie die Gehalte an Eiweiß, Fett, Kalium und Phosphor.

		Für die Gemüsesorten sind zusätzlich die Ballaststoffgehalte, für Fette, Öle und tierische Lebensmittel die Cholesterinwerte aufgeführt.

		

		Zur Orientierung

		
				
				1 Gramm Kohlenhydrate liefert 4 Kilokalorien
			

				
				1 Gramm Eiweiße liefert 4 Kilokalorien
			

				
				1 Gramm Fette liefert 9 Kilokalorien
			

				
				1 Gramm Alkohol liefert 7 Kilokalorien
			

		

		

	
		Tabelle der kohlenhydratarmen Lebensmittel

		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Gemüse – Gemüseprodukte – Sprossen

				
			

			
					
					Alfalfa- Luzerne- Sprossen, frisch

				
					
					200

				
					
					62

				
					
					8,0

				
					
					1,4

				
					
					3

				
					
					158

				
					
					140

				
			

			
					
					Artischocke, roh

				
					
					200

				
					
					44

				
					
					4,8

				
					
					0,2

				
					
					22

				
					
					700

				
					
					260

				
			

			
					
					Aubergine (Eierfrucht), roh

				
					
					200

				
					
					34

				
					
					2,4

				
					
					0,4

				
					
					6

				
					
					448

				
					
					42

				
			

			
					
					Bambuss­prossen

				
					
					200

				
					
					34

				
					
					5,0

				
					
					0,6

				
					
					*

				
					
					940

				
					
					110

				
			

			
					
					Bleich­sellerie (Stauden-), roh

				
					
					200

				
					
					30

				
					
					2,4

				
					
					0,4

				
					
					5

				
					
					688

				
					
					96

				
			

			
					
					Blumenkohl (Karfiol), roh

				
					
					200

				
					
					44

				
					
					4,8

				
					
					0,6

				
					
					6

				
					
					656

				
					
					108

				
			

			
					
					Blumenkohl (Karfiol), tiefgefroren

				
					
					200

				
					
					44

				
					
					3,6

				
					
					0,4

				
					
					2

				
					
					474

				
					
					108

				
			

			
					
					Bohnen­sprossen, frisch

				
					
					200

				
					
					68

				
					
					9,0

				
					
					1,4

				
					
					6

				
					
					614

				
					
					120

				
			

			
					
					Brennnessel, roh

				
					
					20

				
					
					9

				
					
					1,4

				
					
					0,1

				
					
					1

				
					
					64

				
					
					28

				
			

			
					
					Brokkoli, roh

				
					
					200

				
					
					52

				
					
					6,6

				
					
					0,4

				
					
					6

				
					
					558

				
					
					164

				
			

			
					
					Brunnen­kresse, roh

				
					
					50

				
					
					9

				
					
					0,8

				
					
					0,2

				
					
					1

				
					
					138

				
					
					32

				
			

			
					
					Chicorée, roh

				
					
					200

				
					
					32

				
					
					2,6

				
					
					0,4

				
					
					3

				
					
					384

				
					
					52

				
			

			
					
					Chinakohl, roh

				
					
					200

				
					
					24

				
					
					2,4

				
					
					0,6

				
					
					4

				
					
					288

				
					
					60

				
			

			
					
					Eisbergsalat

				
					
					50

				
					
					7

				
					
					0,4

				
					
					0,2

				
					
					0

				
					
					80

				
					
					9

				
			

			
					
					Endivien, roh

				
					
					200

				
					
					28

				
					
					3,6

				
					
					0,4

				
					
					2

				
					
					692

				
					
					108

				
			

			
					
					Feldsalat (Rapunzel)

				
					
					50

				
					
					7

				
					
					0,9

				
					
					0,2

				
					
					1

				
					
					210

				
					
					25

				
			

			
					
					Fenchel, roh

				
					
					200

				
					
					48

				
					
					4,8

				
					
					0,6

				
					
					8

				
					
					988

				
					
					102

				
			

			
					
					Gartenkresse, roh

				
					
					20

				
					
					7

				
					
					0,8

				
					
					0,1

				
					
					1

				
					
					110

				
					
					8

				
			

			
					
					Gurke, roh

				
					
					200

				
					
					24

				
					
					1,2

				
					
					0,4

				
					
					1

				
					
					320

				
					
					46

				
			

			
					
					• Salz-Dill-Gurke

				
					
					200

				
					
					60

				
					
					2,0

				
					
					0,4

				
					
					1

				
					
					*

				
					
					60

				
			

			
					
					Knollen­sellerie, roh

				
					
					200

				
					
					36

				
					
					3,2

				
					
					0,6

				
					
					8

				
					
					828

				
					
					148

				
			

			
					
					Kohlrabi, roh

				
					
					200

				
					
					48

				
					
					4,0

				
					
					0,2

				
					
					3

				
					
					644

				
					
					102

				
			

			
					
					Kopfsalat, roh

				
					
					50

				
					
					6

				
					
					0,7

				
					
					0,1

				
					
					1

				
					
					86

				
					
					11

				
			

			
					
					Mangold, roh

				
					
					200

				
					
					28

				
					
					4,2

				
					
					0,6

				
					
					4

				
					
					752

				
					
					78

				
			

			
					
					Meerrettich (Kren), roh

				
					
					50

				
					
					32

				
					
					1,4

				
					
					0,2

				
					
					2

				
					
					314

				
					
					47

				
			

			
					
					Möhre (Karotte), roh

				
					
					200

				
					
					50

				
					
					2,2

				
					
					0,4

				
					
					7

				
					
					640

				
					
					72

				
			

			
					
					Möhre (Karotte), Saft

				
					
					200

				
					
					44

				
					
					1,2

				
					
					+

				
					
					*

				
					
					438

				
					
					62

				
			

			
					
					Paprika­früchte, roh

				
					
					200

				
					
					40

				
					
					2,4

				
					
					0,6

				
					
					7

				
					
					354

				
					
					58

				
			

			
					
					Petersi­lienblatt, roh

				
					
					20

				
					
					10

				
					
					0,9

				
					
					0,1

				
					
					1

				
					
					162

				
					
					17

				
			

			
					
					Porree (Lauch), roh

				
					
					200

				
					
					50

				
					
					4,4

				
					
					0,6

				
					
					5

				
					
					534

				
					
					92

				
			

			
					
					Portulak, roh

				
					
					50

				
					
					6

				
					
					0,8

				
					
					0,2

				
					
					1

				
					
					195

				
					
					18

				
			

			
					
					Radieschen, roh

				
					
					200

				
					
					28

				
					
					2,2

				
					
					0,2

				
					
					3

				
					
					510

				
					
					36

				
			

			
					
					Rettich, roh

				
					
					200

				
					
					28

				
					
					2,0

				
					
					0,4

				
					
					5

				
					
					864

				
					
					60

				
			

			
					
					Rhabarber, roh

				
					
					200

				
					
					26

				
					
					1,2

				
					
					0,2

				
					
					6

				
					
					540

				
					
					48

				
			

			
					
					Rosenkohl, roh

				
					
					200

				
					
					72

				
					
					9,0

				
					
					0,6

				
					
					9

				
					
					900

				
					
					168

				
			

			
					
					Rotkohl (Blaukraut), roh

				
					
					200

				
					
					42

				
					
					3,0

				
					
					0,4

				
					
					5

				
					
					534

				
					
					64

				
			

			
					
					Sauerampfer, roh

				
					
					50

				
					
					13

				
					
					1,6

				
					
					0,2

				
					
					1

				
					
					144

				
					
					26

				
			

			
					
					Sauerkraut, abgetropft, roh

				
					
					200

				
					
					34

				
					
					3,0

				
					
					0,6

				
					
					4

				
					
					576

				
					
					86

				
			

			
					
					Schnittlauch, roh

				
					
					20

				
					
					5

				
					
					0,7

				
					
					0,1

				
					
					1

				
					
					87

				
					
					15

				
			

			
					
					Schwarz­wurzel, roh

				
					
					200

				
					
					32

				
					
					2,8

				
					
					0,8

				
					
					34

				
					
					640

				
					
					152

				
			

			
					
					Sojasprossen, frisch

				
					
					200

				
					
					100

				
					
					2,0

				
					
					2,0

				
					
					5

				
					
					470

				
					
					150

				
			

			
					
					Spargel, roh

				
					
					200

				
					
					36

				
					
					3,8

				
					
					0,2

				
					
					3

				
					
					406

				
					
					92

				
			

			
					
					Spinat, roh

				
					
					200

				
					
					30

				
					
					5,0

				
					
					0,6

				
					
					5

				
					
					1108

				
					
					110

				
			

			
					
					Spinat, Saft

				
					
					200

				
					
					18

				
					
					2,8

				
					
					0,2

				
					
					*

				
					
					824

				
					
					88

				
			

			
					
					Spinat, tiefgefroren

				
					
					200

				
					
					28

				
					
					4,6

				
					
					0,6

				
					
					5

				
					
					640

				
					
					90

				
			

			
					
					Tomate (Paradeiser), roh

				
					
					200

				
					
					34

				
					
					2,0

				
					
					0,4

				
					
					2

				
					
					484

				
					
					36

				
			

			
					
					Tomate (Paradeiser), Saft

				
					
					200

				
					
					34

				
					
					1,6

				
					
					0,2

				
					
					0

				
					
					460

				
					
					30

				
			

			
					
					Tomate (Paradeiser), Mark, gesalzen

				
					
					20

				
					
					8

				
					
					0,5

				
					
					0,1

				
					
					0

				
					
					232

				
					
					7

				
			

			
					
					Wegerich (Breit-), roh

				
					
					50

				
					
					13

				
					
					1,7

				
					
					0,2

				
					
					2

				
					
					269

				
					
					33

				
			

			
					
					Weiße Rübe, roh

				
					
					200

				
					
					50

				
					
					2,0

				
					
					0,4

				
					
					7

				
					
					480

				
					
					56

				
			

			
					
					Weißkohl (Weißkraut), roh

				
					
					200

				
					
					48

				
					
					2,6

				
					
					0,4

				
					
					6

				
					
					510

				
					
					72

				
			

			
					
					Wirsing, roh

				
					
					200

				
					
					50

				
					
					6,0

				
					
					0,8

				
					
					5

				
					
					472

				
					
					110

				
			

			
					
					Zucchini, roh

				
					
					200

				
					
					38

				
					
					3,2

				
					
					0,8

				
					
					2

				
					
					354

				
					
					50

				
			

			
					
					Zwiebel, roh

				
					
					100

				
					
					28

				
					
					1,3

				
					
					0,3

				
					
					2

				
					
					162

				
					
					33

				
			

		
			
					
					+ = in Spuren

				
			

			
					
					* = keine Daten

				
			

			

		
		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Pilze

				
			

			
					
					Austernpilz, roh

				
					
					200

				
					
					22

				
					
					4,8

				
					
					0,2

				
					
					12

				
					
					508

				
					
					134

				
			

			
					
					Birkenpilz, roh

				
					
					200

				
					
					36

				
					
					6,2

				
					
					1,2

				
					
					13

				
					
					720

				
					
					166

				
			

			
					
					Butterpilz, roh

				
					
					200

				
					
					24

				
					
					3,4

				
					
					0,8

				
					
					12

				
					
					380

				
					
					*

				
			

			
					
					Champignon (Zucht-), roh

				
					
					200

				
					
					44

				
					
					8,2

				
					
					0,6

				
					
					4

				
					
					780

				
					
					240

				
			

			
					
					Champignon (Zucht-), in Dosen

				
					
					200

				
					
					40

				
					
					6,8

				
					
					1,0

				
					
					4

				
					
					242

				
					
					138

				
			

			
					
					Hallimasch, roh

				
					
					200

				
					
					38

				
					
					6,4

				
					
					1,4

				
					
					14

				
					
					858

				
					
					242

				
			

			
					
					Morchel (Speise-), roh

				
					
					200

				
					
					30

				
					
					5,0

				
					
					0,6

				
					
					14

				
					
					780

				
					
					324

				
			

			
					
					Pfifferling (Eier­schwam­merl), roh

				
					
					200

				
					
					30

				
					
					4,8

				
					
					1,0

				
					
					9

				
					
					734

				
					
					112

				
			

			
					
					Pfifferling (Eier­schwam­merl), in Dosen

				
					
					200

				
					
					30

				
					
					4,2

				
					
					1,4

				
					
					9

				
					
					310

				
					
					66

				
			

			
					
					Reizker, roh

				
					
					200

				
					
					36

				
					
					5,6

				
					
					1,4

				
					
					11

				
					
					620

				
					
					148

				
			

			
					
					Rotkappe, roh

				
					
					200

				
					
					36

				
					
					4,4

				
					
					1,6

				
					
					9

				
					
					628

				
					
					*

				
			

			
					
					Steinpilz, roh

				
					
					200

				
					
					54

				
					
					10,8

				
					
					0,8

				
					
					12

				
					
					682

				
					
					170

				
			

			
		
				
						
						+ = in Spuren

					
				

				
						
						* = keine Daten

					
				

			

			
			
		

		


		
		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Hülsenfrüchteprodukte

				
			

			
					
					Sojafleisch

				
					
					50

				
					
					125

				
					
					22,0

				
					
					1,1

				
					
					11

				
					
					1050

				
					
					325

				
			

			
					
					Sojakäse (Tofu)

				
					
					60

				
					
					51

				
					
					5,3

				
					
					2,9

				
					
					0

				
					
					73

				
					
					59

				
			

			
					
					Sojamehl

				
					
					50

				
					
					181

				
					
					20,4

				
					
					10,3

				
					
					9

				
					
					935

				
					
					277

				
			

			
					
					Sojawurst, in Dosen

				
					
					30

				
					
					94

				
					
					3,8

				
					
					8,2

				
					
					1

				
					
					91

				
					
					33

				
			

			
		
			
					
					+ = in Spuren

				
			

			
					
					* = keine Daten

				
			

		

		


		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Nüsse und Samen

				
			

			
					
					Cashewnuss

				
					
					15

				
					
					85

				
					
					2,6

				
					
					6,3

				
					
					0

				
					
					83

				
					
					56

				
			

			
					
					Erdnuss

				
					
					15

				
					
					86

				
					
					3,9

				
					
					7,2

				
					
					2

				
					
					99

				
					
					51

				
			

			
					
					Erdnuss, geröstet

				
					
					15

				
					
					88

				
					
					4,0

				
					
					7,4

				
					
					2

				
					
					117

				
					
					62

				
			

			
					
					Haselnuss

				
					
					15

				
					
					97

				
					
					2,0

				
					
					9,2

				
					
					1

				
					
					95

				
					
					50

				
			

			
					
					Kokosnuss, reif

				
					
					25

				
					
					91

				
					
					1,0

				
					
					9,1

				
					
					2

				
					
					95

				
					
					24

				
			

			
					
					Kokosraspel

				
					
					15

				
					
					91

				
					
					0,8

				
					
					9,3

				
					
					4

				
					
					113

				
					
					24

				
			

			
					
					Leinsamen, ungeschält

				
					
					15

				
					
					59

				
					
					4,3

				
					
					4,6

				
					
					6

				
					
					109

				
					
					99

				
			

			
					
					Macada­mianuss

				
					
					15

				
					
					103

				
					
					1,1

				
					
					11,0

				
					
					2

				
					
					40

				
					
					30

				
			

			
					
					Mandel, süß

				
					
					15

				
					
					87

				
					
					2,9

				
					
					8,1

				
					
					2

				
					
					125

				
					
					68

				
			

			
					
					Mohnsamen

				
					
					15

				
					
					74

				
					
					3,6

				
					
					6,3

				
					
					3

				
					
					106

				
					
					128

				
			

			
					
					Paranuss

				
					
					15

				
					
					101

				
					
					2,1

				
					
					10,1

				
					
					1

				
					
					97

				
					
					101

				
			

			
					
					Pekannuss

				
					
					15

				
					
					105

				
					
					1,4

				
					
					10,8

				
					
					1

				
					
					91

				
					
					44

				
			

			
					
					Pinienkerne

				
					
					15

				
					
					101

				
					
					2,0

				
					
					9,0

				
					
					0

				
					
					*

				
					
					91

				
			

			
					
					Pistazi­enkerne

				
					
					15

				
					
					93

				
					
					3,1

				
					
					7,7

				
					
					1

				
					
					153

				
					
					75

				
			

			
					
					Sesamsamen

				
					
					15

				
					
					86

				
					
					3,1

				
					
					7,5

				
					
					2

				
					
					69

				
					
					91

				
			

			
					
					Sonnen­blumen­kerne, geschält

				
					
					15

				
					
					89

				
					
					4,0

				
					
					7,4

				
					
					1

				
					
					109

				
					
					93

				
			

			
					
					Walnuss

				
					
					15

				
					
					100

				
					
					2,3

				
					
					9,3

				
					
					1

				
					
					86

				
					
					62

				
			

			
		
			
					
					+ = in Spuren

				
			

			
					
					* = keine Daten

				
			

		

		
		


		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Bal­laststoffe

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Pflanzliche Fette und Öle

				
			

			
					
					Baumwoll­samenöl

				
					
					10

				
					
					90

				
					
					0,0

				
					
					10,0

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					*

				
			

			
					
					Erdnussöl

				
					
					10

				
					
					90

				
					
					0,0

				
					
					9,9

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					*

				
			

			
					
					Erdnusspaste (-mus)

				
					
					10

				
					
					63

				
					
					2,8

				
					
					5,0

				
					
					*

				
					
					67

				
					
					41

				
			

			
					
					Kokosfett, gereinigt

				
					
					10

				
					
					89

				
					
					0,1

				
					
					9,9

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					0

				
			

			
					
					Kürbiskernöl

				
					
					10

				
					
					90

				
					
					0,0

				
					
					10,0

				
					
					0

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Leinöl

				
					
					10

				
					
					90

				
					
					0,0

				
					
					10,0

				
					
					0

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Maiskeimöl

				
					
					10

				
					
					90

				
					
					0,0

				
					
					10,0

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					*

				
			

			
					
					Margarine (Pflanzen­margarine)

				
					
					10

				
					
					72

				
					
					0,0

				
					
					8,0

				
					
					0

				
					
					1

				
					
					1

				
			

			
					
					Margarine, Diät­margarine

				
					
					10

				
					
					72

				
					
					0,0

				
					
					8,0

				
					
					0

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Margarine, Halbfett­margarine

				
					
					10

				
					
					37

				
					
					0,2

				
					
					4,0

				
					
					0

				
					
					1

				
					
					1

				
			

			
					
					Olivenöl

				
					
					10

				
					
					90

				
					
					0,0

				
					
					10,0

				
					
					0

				
					
					+

				
					
					*

				
			

			
					
					Palmöl

				
					
					10

				
					
					90

				
					
					0,0

				
					
					10,0

				
					
					0

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Rapsöl (Rüböl)

				
					
					10

				
					
					90

				
					
					0,0

				
					
					10,0

				
					
					0

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Safloröl (Distelöl)

				
					
					10

				
					
					90

				
					
					0,0

				
					
					10,0

				
					
					0

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Sesamöl

				
					
					10

				
					
					90

				
					
					0,0

				
					
					10,0

				
					
					0

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Sojaöl

				
					
					10

				
					
					90

				
					
					0,0

				
					
					10,0

				
					
					0

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Sonnen­blumenöl

				
					
					10

				
					
					90

				
					
					0,0

				
					
					10,0

				
					
					0

				
					
					0

				
					
					*

				
			

			
					
					Trauben­kernöl

				
					
					10

				
					
					90

				
					
					0,0

				
					
					10,0

				
					
					0

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Walnussöl

				
					
					10

				
					
					90

				
					
					0,0

				
					
					10,0

				
					
					0

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Weizen­keimöl

				
					
					10

				
					
					90

				
					
					0,0

				
					
					10,0

				
					
					0

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
			
		
			
					
					+ = in Spuren* = keine Daten

				
			

			
		

	
		
		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Cholesterin

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Tierische Fette

				
			

			
					
					Butter (Süß- und Sauerrahm)

				
					
					10

				
					
					75

				
					
					0,1

				
					
					8,3

				
					
					24

				
					
					2

				
					
					2

				
			

			
					
					Butter, Milchhalbfett

				
					
					10

				
					
					39

				
					
					0,4

				
					
					4,0

				
					
					14

				
					
					16

				
					
					9

				
			

			
					
					Butterschmalz

				
					
					10

				
					
					90

				
					
					0,0

				
					
					10,0

				
					
					34

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Crème fraîche, 40% Fett

				
					
					30

				
					
					113

				
					
					0,6

				
					
					12,0

				
					
					39

				
					
					32

				
					
					18

				
			

			
					
					Gänseschmalz

				
					
					10

				
					
					90

				
					
					+

				
					
					10,0

				
					
					10

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Schweine­schmalz

				
					
					10

				
					
					90

				
					
					0,0

				
					
					10,0

				
					
					9

				
					
					0

				
					
					0

				
			

			
					
					Sahne, 10% Fett (Kaffeerahm)

				
					
					30

				
					
					37

				
					
					0,9

				
					
					3,2

				
					
					10

				
					
					40

				
					
					26

				
			

			
					
					Sahne, 30% Fett (Schlagsahne)

				
					
					30

				
					
					93

				
					
					0,7

				
					
					9,5

				
					
					33

				
					
					34

				
					
					19

				
			

			
					
					Sahne, Schlagsahne, extra

				
					
					30

				
					
					104

				
					
					0,7

				
					
					10,8

				
					
					37

				
					
					32

				
					
					18

				
			

			
					
					Saure Sahne, 10% Fett

				
					
					30

				
					
					35

				
					
					0,9

				
					
					3,0

				
					
					10

				
					
					47

				
					
					26

				
			

			
					
					Saure Sahne, extra

				
					
					30

				
					
					56

				
					
					0,8

				
					
					5,4

				
					
					18

				
					
					43

				
					
					24

				
			

			
					
					Hammeltalg

				
					
					10

				
					
					75

				
					
					0,4

				
					
					8,1

				
					
					10

				
					
					0

				
					
					*

				
			

			
					
					Lebertran

				
					
					10

				
					
					90

				
					
					0,0

				
					
					10,0

				
					
					50

				
					
					0

				
					
					*

				
			

			
					
					Rindertalg

				
					
					10

				
					
					90

				
					
					+

				
					
					10,0

				
					
					10

				
					
					1

				
					
					1

				
			

			
		
			
					
					+ = in Spuren

				
			

			
					
					* = keine Daten

				
			

		

		


		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Cholesterin

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Mayonnaisen

				
			

			
					
					Mayonnaise, 50% Fett

				
					
					10

				
					
					49

				
					
					0,1

				
					
					5,2

				
					
					5

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Mayonnaise, 80% Fett

				
					
					10

				
					
					73

				
					
					0,1

				
					
					7,9

				
					
					14

				
					
					2

				
					
					6

				
			

			
					
					Pommes-Sauce, 35% Pflanzenöl

				
					
					10

				
					
					36

				
					
					+

				
					
					3,5

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Remoulade, 50% Pflanzenöl

				
					
					10

				
					
					49

				
					
					0,1

				
					
					5,1

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
		
			
					
					+ = in Spuren

				
			

			
					
					* = keine Daten

				
			

		

		


		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Cholesterin

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Frischkäse – Quark

				
			

			
					
					Doppelrahm­frischkäse

				
					
					30

				
					
					102

				
					
					3,4

				
					
					9,5

				
					
					31

				
					
					29

				
					
					41

				
			

			
					
					Feta, 40% Fett i. Tr.

				
					
					50

				
					
					109

				
					
					9,2

				
					
					8,0

				
					
					19

				
					
					75

				
					
					200

				
			

			
					
					Feta, 45% Fett i. Tr.

				
					
					40

				
					
					95

				
					
					6,8

				
					
					7,2

				
					
					18

				
					
					60

				
					
					135

				
			

			
					
					Frischkäsezu­bereitung mit Kräutern, 20% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					40

				
					
					4,0

				
					
					2,3

				
					
					8

				
					
					36

				
					
					54

				
			

			
					
					Körniger Frischkäse

				
					
					30

				
					
					24

				
					
					4,1

				
					
					0,9

				
					
					3

				
					
					15

				
					
					51

				
			

			
					
					Mascarpone

				
					
					30

				
					
					138

				
					
					1,4

				
					
					14.3

				
					
					41

				
					
					24

				
					
					39

				
			

			
					
					Mozzarella

				
					
					30

				
					
					77

				
					
					5,6

				
					
					5,9

				
					
					14

				
					
					30

				
					
					105

				
			

			
					
					Robiola, 75% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					100

				
					
					2,1

				
					
					9,9

				
					
					30

				
					
					24

				
					
					39

				
			

			
					
					Schichtkäse, 10% Fett i. Tr.

				
					
					50

				
					
					44

				
					
					6,4

				
					
					1,2

				
					
					4

				
					
					64

				
					
					86

				
			

			
					
					Schichtkäse, 50% Fett i. Tr.

				
					
					50

				
					
					88

				
					
					4,2

				
					
					7,3

				
					
					27

				
					
					55

				
					
					85

				
			

			
					
					Speisequark (Topfen), mager

				
					
					50

				
					
					36

				
					
					6,8

				
					
					0,2

				
					
					1

				
					
					48

				
					
					80

				
			

			
					
					Speisequark (Topfen), 20% Fett i. Tr.

				
					
					50

				
					
					55

				
					
					6,3

				
					
					2,6

				
					
					9

				
					
					44

				
					
					83

				
			

			
					
					Speisequark (Topfen), 40% Fett i. Tr.

				
					
					50

				
					
					80

				
					
					5,6

				
					
					5,7

				
					
					19

				
					
					41

				
					
					94

				
			

			
		
			
					
					+ = in Spuren

				
			

			
					
					* = keine Daten

				
			

		

		


		


		
		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Cholesterin

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Hartkäse – Schnittkäse – Weichkäse – Schmelzkäse

				
			

			
					
					Appenzeller, 50% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					116

				
					
					7,6

				
					
					9,5

				
					
					22

				
					
					30

				
					
					150

				
			

			
					
					Back-Camembert, 45% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					69

				
					
					5,7

				
					
					5,1

				
					
					12

				
					
					57

				
					
					90

				
			

			
					
					Bavaria Blue, 70% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					124

				
					
					4,0

				
					
					12,0

				
					
					34

				
					
					30

				
					
					60

				
			

			
					
					Bel Paese

				
					
					30

				
					
					112

				
					
					7,6

				
					
					9,1

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					144

				
			

			
					
					Bergkäse, 45% Fett

				
					
					30

				
					
					116

				
					
					8,7

				
					
					9,0

				
					
					21

				
					
					30

				
					
					210

				
			

			
					
					Bleu d’Auvergne, 50% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					107

				
					
					6,9

				
					
					8,9

				
					
					21

				
					
					30

				
					
					150

				
			

			
					
					Bleu de Bresse, 50% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					107

				
					
					6,9

				
					
					8,9

				
					
					21

				
					
					30

				
					
					150

				
			

			
					
					Brie, 50% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					104

				
					
					6,8

				
					
					8,4

				
					
					30

				
					
					46

				
					
					56

				
			

			
					
					Butterkäse, 30% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					73

				
					
					7,9

				
					
					4,6

				
					
					11

				
					
					30

				
					
					150

				
			

			
					
					Butterkäse, 60% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					114

				
					
					5,1

				
					
					10,4

				
					
					24

				
					
					30

				
					
					90

				
			

			
					
					Cambozola, 70% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					124

				
					
					4,0

				
					
					12,0

				
					
					34

				
					
					30

				
					
					60

				
			

			
					
					Camembert, 30% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					65

				
					
					7,1

				
					
					4,1

				
					
					11

				
					
					36

				
					
					116

				
			

			
					
					Camembert, 45% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					86

				
					
					6,3

				
					
					6,7

				
					
					19

				
					
					33

				
					
					105

				
			

			
					
					Camembert, 60% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					113

				
					
					5,4

				
					
					10,2

				
					
					28

				
					
					29

				
					
					93

				
			

			
					
					Chester (Cheddar), 50% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					119

				
					
					7,6

				
					
					9,7

				
					
					25

				
					
					31

				
					
					147

				
			

			
					
					Edamer, 30% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					75

				
					
					7,9

				
					
					4,9

				
					
					11

				
					
					29

				
					
					171

				
			

			
					
					Edamer, 45% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					106

				
					
					7,4

				
					
					8,5

				
					
					18

				
					
					20

				
					
					121

				
			

			
					
					Edelpilzkäse, 60% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					107

				
					
					6,3

				
					
					8,9

				
					
					26

				
					
					38

				
					
					109

				
			

			
					
					Emmentaler, 45% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					119

				
					
					8,7

				
					
					9,4

				
					
					26

				
					
					29

				
					
					188

				
			

			
					
					Favorel, Danbo, 45% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					98

				
					
					7,2

				
					
					7,6

				
					
					18

				
					
					30

				
					
					165

				
			

			
					
					Gorgonzola

				
					
					30

				
					
					108

				
					
					5,8

				
					
					9,4

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					107

				
			

			
					
					Gouda, 40% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					90

				
					
					7,4

				
					
					6,7

				
					
					16

				
					
					30

				
					
					133

				
			

			
					
					Gouda, deutscher, 48% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					103

				
					
					6,8

				
					
					8,4

				
					
					20

				
					
					30

				
					
					132

				
			

			
					
					Gruyère, 45% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					120

				
					
					8,1

				
					
					9,6

				
					
					*

				
					
					26

				
					
					174

				
			

			
					
					Harzer, Korbkäse, Mainzer Handkäse

				
					
					50

				
					
					63

				
					
					15,0

				
					
					0,4

				
					
					2

				
					
					50

				
					
					135

				
			

			
					
					Hobelkäse, 50% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					142

				
					
					9,9

				
					
					11,4

				
					
					27

				
					
					30

				
					
					240

				
			

			
					
					Jarlsberg, 45% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					105

				
					
					8,0

				
					
					8,1

				
					
					21

				
					
					36

				
					
					159

				
			

			
					
					Käsepastete mit Walnüssen, 50% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					94

				
					
					3,8

				
					
					8,4

				
					
					20

				
					
					48

				
					
					180

				
			

			
					
					Kochkäse, 10% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					30

				
					
					4,4

				
					
					0,9

				
					
					2

				
					
					30

				
					
					90

				
			

			
					
					Kochkäse, 40% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					56

				
					
					3,6

				
					
					4,2

				
					
					10

				
					
					30

				
					
					72

				
			

			
					
					Leerdamer, 45% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					106

				
					
					7,8

				
					
					8,3

				
					
					19

				
					
					30

				
					
					150

				
			

			
					
					Limburger, 20% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					55

				
					
					7,9

				
					
					2,6

				
					
					6

				
					
					44

				
					
					86

				
			

			
					
					Limburger, 40% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					80

				
					
					6,7

				
					
					5,9

				
					
					27

				
					
					38

				
					
					77

				
			

			
					
					Lindenberger, light, 30% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					86

				
					
					9,3

				
					
					5,4

				
					
					13

				
					
					30

				
					
					219

				
			

			
					
					Lindenberger, 45% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					116

				
					
					8,7

				
					
					9,0

				
					
					21

				
					
					30

				
					
					210

				
			

			
					
					Maaslander, 50% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					107

				
					
					6,7

				
					
					8,9

				
					
					21

				
					
					30

				
					
					150

				
			

			
					
					Morbier, 40% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					89

				
					
					7,1

				
					
					6,7

				
					
					16

				
					
					30

				
					
					165

				
			

			
					
					Parmesan, 37% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					113

				
					
					10,7

				
					
					7,7

				
					
					20

				
					
					39

				
					
					223

				
			

			
					
					Provolone

				
					
					30

				
					
					110

				
					
					7,9

				
					
					8,7

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					173

				
			

			
					
					Pyrenäenkäse, 50% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					107

				
					
					6,7

				
					
					8,9

				
					
					21

				
					
					30

				
					
					150

				
			

			
					
					Raclette, 48% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					103

				
					
					6,8

				
					
					8,4

				
					
					20

				
					
					30

				
					
					150

				
			

			
					
					Reibekäse, 45% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					116

				
					
					8,7

				
					
					9,0

				
					
					21

				
					
					30

				
					
					210

				
			

			
					
					Romadur, 20% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					56

				
					
					7,9

				
					
					2,7

				
					
					6

				
					
					30

				
					
					90

				
			

			
					
					Romadur, 30% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					68

				
					
					7,4

				
					
					4,2

				
					
					10

				
					
					35

				
					
					95

				
			

			
					
					Schmelzkäse, 20% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					56

				
					
					5,1

				
					
					3,0

				
					
					7

				
					
					60

				
					
					330

				
			

			
					
					Schmelzkäse, 30% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					63

				
					
					4,5

				
					
					4,2

				
					
					10

				
					
					60

				
					
					270

				
			

			
					
					Schmelzkäse, 45% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					81

				
					
					4,3

				
					
					7,1

				
					
					16

				
					
					20

				
					
					283

				
			

			
					
					Schmelzkäse, Scheibletten, 20% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					62

				
					
					6,6

				
					
					3,3

				
					
					8

				
					
					60

				
					
					360

				
			

			
					
					Schmelzkäse, Schinken, 40% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					75

				
					
					4,5

				
					
					5,7

				
					
					13

				
					
					60

				
					
					210

				
			

			
					
					Steppenkäse, 45% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					98

				
					
					7,2

				
					
					7,6

				
					
					18

				
					
					30

				
					
					150

				
			

			
					
					Tilsiter, 30% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					81

				
					
					8,6

				
					
					5,2

				
					
					11

				
					
					21

				
					
					174

				
			

			
					
					Tilsiter, 45% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					107

				
					
					7,9

				
					
					8,3

				
					
					18

				
					
					18

				
					
					154

				
			

			
					
					Trappis­tenkäse, 45% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					103

				
					
					7,5

				
					
					8,0

				
					
					19

				
					
					30

				
					
					150

				
			

			
					
					Trappis­tenkäse, Knoblauch, 60% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					110

				
					
					5,0

				
					
					10,0

				
					
					28

				
					
					36

				
					
					75

				
			

			
					
					Westberg, 45% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					106

				
					
					7,8

				
					
					5,6

				
					
					19

				
					
					30

				
					
					150

				
			

			
					
					Westlight, 30% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					81

				
					
					7,8

				
					
					8,3

				
					
					13

				
					
					30

				
					
					180

				
			

			
					
					Ziegenkäse, Schnittkäse, 48% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					99

				
					
					6,5

				
					
					8,1

				
					
					14

				
					
					87

				
					
					150

				
			

			
					
					Ziegenkäse, Weichkäse, 45% Fett i. Tr.

				
					
					30

				
					
					84

				
					
					6,3

				
					
					6,5

				
					
					11

				
					
					69

				
					
					120

				
			

		
			
		
				
						
						+ = in Spuren

					
				

				
						
						* = keine Daten

					
				

			

		

		


		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Cholesterin

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Eier

				
			

			
					
					1 Hühnerei, St. 48 g (Gew.-Kl. S)

				
					
					48

				
					
					67

				
					
					5,5

				
					
					4,9

				
					
					170

				
					
					63

				
					
					92

				
			

			
					
					1 Hühnerei, St. 58 g (Gew.-KI. M)

				
					
					58

				
					
					81

				
					
					6,7

				
					
					5,9

				
					
					206

				
					
					76

				
					
					111

				
			

			
					
					1 Eidotter, Hühnerei, mittelgroß, 19 g

				
					
					19

				
					
					67

				
					
					3,1

				
					
					6,1

				
					
					239

				
					
					26

				
					
					112

				
			

			
					
					1 Eiklar, Hühnerei, mittelgroß, 33 g

				
					
					33

				
					
					15

				
					
					3,7

				
					
					0,1

				
					
					0

				
					
					51

				
					
					7

				
			

	
			
					
					+ = in Spuren* = keine Daten

				
			

			
		

		
			
		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Cholesterin

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Seefisch

				
			

			
					
					Dornhai (Dornfisch)

				
					
					100

				
					
					181

				
					
					12,6

				
					
					14,5

				
					
					74

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Flunder

				
					
					150

				
					
					108

				
					
					24,8

				
					
					1,1

				
					
					75

				
					
					498

				
					
					300

				
			

			
					
					Heilbutt (Weißer Heilbutt)

				
					
					150

				
					
					144

				
					
					30,2

				
					
					2,6

				
					
					36

				
					
					669

				
					
					303

				
			

			
					
					Hering (Atlantik­hering)

				
					
					100

				
					
					233

				
					
					18,2

				
					
					17,8

				
					
					77

				
					
					360

				
					
					250

				
			

			
					
					Hering, Filet

				
					
					100

				
					
					207

				
					
					18,0

				
					
					15,0

				
					
					60

				
					
					315

				
					
					250

				
			

			
					
					Ostseehering

				
					
					150

				
					
					233

				
					
					27,2

				
					
					13,8

				
					
					66

				
					
					465

				
					
					315

				
			

			
					
					Kabeljau (Dorsch)

				
					
					150

				
					
					114

				
					
					26,6

				
					
					0,9

				
					
					51

				
					
					528

				
					
					291

				
			

			
					
					Kabeljau, Filet

				
					
					150

				
					
					102

				
					
					25,5

				
					
					+

				
					
					45

				
					
					525

				
					
					285

				
			

			
					
					Kabeljau, Leber

				
					
					50

				
					
					305

				
					
					3,0

				
					
					32,5

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Katfisch (Steinbeißer), Catfisch

				
					
					150

				
					
					122

				
					
					23,7

				
					
					3,0

				
					
					50

				
					
					423

				
					
					269

				
			

			
					
					Makrele

				
					
					150

				
					
					270

				
					
					28,2

				
					
					17,4

				
					
					105

				
					
					594

				
					
					357

				
			

			
					
					Pangasiusfilet

				
					
					150

				
					
					132

				
					
					19,5

				
					
					6,0

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Rotbarsch (Goldbarsch)

				
					
					150

				
					
					158

				
					
					27,3

				
					
					5,4

				
					
					57

				
					
					462

				
					
					302

				
			

			
					
					Sardelle (Anchois)

				
					
					100

				
					
					101

				
					
					20,1

				
					
					6,8

				
					
					330

				
					
					278

				
					
					233

				
			

			
					
					Sardine

				
					
					150

				
					
					177

				
					
					29,1

				
					
					2,4

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					387

				
			

			
					
					Schellfisch

				
					
					150

				
					
					116

				
					
					26,9

				
					
					0,9

				
					
					53

				
					
					452

				
					
					264

				
			

			
					
					Scholle

				
					
					150

				
					
					129

				
					
					25,7

				
					
					2,9

				
					
					95

				
					
					467

				
					
					297

				
			

			
					
					Seehecht

				
					
					150

				
					
					137

				
					
					25,8

				
					
					3,8

				
					
					*

				
					
					441

				
					
					213

				
			

			
					
					Seelachs (Köhler)

				
					
					150

				
					
					122

				
					
					27,5

				
					
					1,4

				
					
					59

				
					
					561

				
					
					450

				
			

			
					
					Seeteufel (Anglerfisch)

				
					
					100

				
					
					66

				
					
					14,9

				
					
					0,7

				
					
					*

				
					
					235

				
					
					*

				
			

			
					
					Seezunge

				
					
					150

				
					
					125

				
					
					26,3

				
					
					2,2

				
					
					75

				
					
					464

				
					
					293

				
			

			
					
					Steinbutt

				
					
					150

				
					
					123

				
					
					25,1

				
					
					2,6

				
					
					38

				
					
					435

				
					
					239

				
			

			
					
					Thunfisch

				
					
					100

				
					
					226

				
					
					21,5

				
					
					15,5

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					200

				
			

			
		
				
						
						+ = in Spuren

					
				

				
						
						* = keine Daten

					
				

			

		

	
		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Cholesterin

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Meerestiere

				
			

			
					
					Auster

				
					
					100

				
					
					66

				
					
					9,0

				
					
					1,2

				
					
					260

				
					
					184

				
					
					157

				
			

			
					
					Garnele (Speisekrabbe)

				
					
					100

				
					
					87

				
					
					18,6

				
					
					1,4

				
					
					138

				
					
					266

				
					
					224

				
			

			
					
					Hummer

				
					
					100

				
					
					81

				
					
					15,9

				
					
					1,9

				
					
					89

				
					
					220

				
					
					234

				
			

			
					
					Krebs (Flusskrebs)

				
					
					100

				
					
					65

				
					
					15,0

				
					
					0,5

				
					
					158

				
					
					254

				
					
					224

				
			

			
					
					Languste

				
					
					100

				
					
					84

				
					
					17,2

				
					
					1,1

				
					
					140

				
					
					500

				
					
					215

				
			

			
					
					Miesmuschel (Blau- od. Pfahlmuschel)

				
					
					100

				
					
					57

				
					
					9,8

				
					
					2,0

				
					
					126

				
					
					277

				
					
					250

				
			

			
					
					Steckmuschel (Klaffmuschel)

				
					
					100

				
					
					54

				
					
					10,5

				
					
					1,3

				
					
					113

				
					
					800

				
					
					310

				
			

			
					
					Tintenfisch (Sepia)

				
					
					100

				
					
					73

				
					
					16,1

				
					
					0,9

				
					
					275

				
					
					273

				
					
					143

				
			

			
		
			
					
					+ = in Spuren

				
			

			
					
					* = keine Daten

				
			

		

		


		
		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Cholesterin

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Süßwasserfische

				
			

			
					
					Aal, Flussaal

				
					
					100

				
					
					281

				
					
					15,0

				
					
					24,5

				
					
					164

				
					
					217

				
					
					223

				
			

			
					
					Barsch (Flussbarsch)

				
					
					100

				
					
					81

				
					
					18,4

				
					
					0,8

				
					
					72

				
					
					330

				
					
					198

				
			

			
					
					Brasse

				
					
					100

				
					
					116

				
					
					16,6

				
					
					5,5

				
					
					*

				
					
					310

				
					
					*

				
			

			
					
					Felchen (Renke)

				
					
					100

				
					
					100

				
					
					17,8

				
					
					3,2

				
					
					*

				
					
					318

				
					
					290

				
			

			
					
					Forelle (Bachforelle)

				
					
					100

				
					
					102

				
					
					19,5

				
					
					2,7

				
					
					55

				
					
					413

				
					
					242

				
			

			
					
					Hecht

				
					
					100

				
					
					82

				
					
					18,4

				
					
					0,9

				
					
					63

				
					
					304

				
					
					215

				
			

			
					
					Karpfen

				
					
					100

				
					
					115

				
					
					18,0

				
					
					4,8

				
					
					75

				
					
					378

				
					
					216

				
			

			
					
					Lachs (Salm)

				
					
					100

				
					
					202

				
					
					19,9

				
					
					13,6

				
					
					44

				
					
					371

				
					
					266

				
			

			
					
					Schleie

				
					
					100

				
					
					77

				
					
					17,7

				
					
					0,7

				
					
					*

				
					
					369

				
					
					207

				
			

			
					
					Wels (Waller)

				
					
					100

				
					
					163

				
					
					15,3

				
					
					11,3

				
					
					152

				
					
					421

				
					
					151

				
			

			
					
					Zander

				
					
					100

				
					
					83

				
					
					19,2

				
					
					0,7

				
					
					*

				
					
					377

				
					
					151

				
			

			
		
				
						
						+ = in Spuren

					
				

				
						
						* = keine Daten

					
				

			

		

		


		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Cholesterin

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Fischdauerwaren

				
			

			
					
					Aal, geräuchert

				
					
					30

				
					
					99

				
					
					5,4

				
					
					8,6

				
					
					57

				
					
					73

				
					
					75

				
			

			
					
					Brathering

				
					
					30

				
					
					61

				
					
					5,0

				
					
					4,6

				
					
					26

				
					
					55

				
					
					72

				
			

			
					
					Bückling

				
					
					30

				
					
					67

				
					
					6,4

				
					
					4,7

				
					
					27

				
					
					103

				
					
					77

				
			

			
					
					Flunder, geräuchert

				
					
					30

				
					
					33

				
					
					7,0

				
					
					0,6

				
					
					*

				
					
					123

				
					
					*

				
			

			
					
					Hering, mariniert (Bismarck­hering)

				
					
					30

				
					
					63

				
					
					5,0

				
					
					4,8

				
					
					18

				
					
					29

				
					
					45

				
			

			
					
					Heringsfilet in Tomatensauce

				
					
					30

				
					
					61

				
					
					4,4

				
					
					4,5

				
					
					13

				
					
					106

				
					
					57

				
			

			
					
					Kaviar, echt (russischer Kaviar)

				
					
					30

				
					
					73

				
					
					7,8

				
					
					4,7

				
					
					90

				
					
					49

				
					
					90

				
			

			
					
					Kaviar, Ersatz (deutscher Kaviar)

				
					
					30

				
					
					35

				
					
					4,2

				
					
					2,0

				
					
					*

				
					
					22

				
					
					*

				
			

			
					
					Krabben in Dosen

				
					
					30

				
					
					28

				
					
					5,2

				
					
					0,8

				
					
					30

				
					
					33

				
					
					55

				
			

			
					
					Krebsfleisch in Dosen

				
					
					30

				
					
					26

				
					
					5,4

				
					
					0,5

				
					
					*

				
					
					89

				
					
					54

				
			

			
					
					Lachs, geräuchert

				
					
					30

				
					
					87

				
					
					8,6

				
					
					5,8

				
					
					13

				
					
					143

				
					
					92

				
			

			
					
					Lachs, in Dosen

				
					
					30

				
					
					50

				
					
					6,3

				
					
					2,7

				
					
					11

				
					
					90

				
					
					88

				
			

			
					
					Lachs, in Öl

				
					
					30

				
					
					81

				
					
					4,9

				
					
					6,8

				
					
					*

				
					
					85

				
					
					*

				
			

			
					
					Makrele, geräuchert

				
					
					30

				
					
					67

				
					
					6,2

				
					
					4,7

				
					
					25

				
					
					83

				
					
					72

				
			

			
					
					Matjeshering

				
					
					30

				
					
					80

				
					
					4,8

				
					
					6,8

				
					
					18

				
					
					71

				
					
					60

				
			

			
					
					Ölsardinen in Dosen

				
					
					30

				
					
					67

				
					
					7,2

				
					
					4,2

				
					
					42

				
					
					116

				
					
					130

				
			

			
					
					Rotbarsch, geräuchert

				
					
					30

				
					
					44

				
					
					7,1

				
					
					1,7

				
					
					*

				
					
					110

				
					
					69

				
			

			
					
					Salzhering

				
					
					30

				
					
					65

				
					
					5,9

				
					
					4,6

				
					
					*

				
					
					72

				
					
					102

				
			

			
					
					Schellfisch, geräuchert

				
					
					30

				
					
					28

				
					
					6,6

				
					
					0,2

				
					
					*

				
					
					90

				
					
					79

				
			

			
					
					Schillerlocken

				
					
					30

				
					
					91

				
					
					6,4

				
					
					7,2

				
					
					*

				
					
					17

				
					
					69

				
			

			
					
					Seelachs, geräuchert

				
					
					30

				
					
					29

				
					
					6,8

				
					
					0,2

				
					
					13

				
					
					119

				
					
					48

				
			

			
					
					Seelachs in Öl (Lachsersatz)

				
					
					30

				
					
					45

				
					
					5,9

				
					
					2,4

				
					
					*

				
					
					17

				
					
					72

				
			

			
					
					Stockfisch (Kabeljau, getrocknet)

				
					
					30

				
					
					102

				
					
					23,8

				
					
					0,8

				
					
					*

				
					
					450

				
					
					135

				
			

			
					
					Thunfisch in Öl (ganzer Inhalt)

				
					
					30

				
					
					85

				
					
					7,1

				
					
					6,3

				
					
					10

				
					
					74

				
					
					88

				
			

		
		
			
					
					+ = in Spuren

				
			

			
					
					* = keine Daten

				
			

		

		
		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Cholesterin

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Geflügel

				
			

			
					
					Ente

				
					
					100

				
					
					227

				
					
					18,1

				
					
					17,2

				
					
					70

				
					
					270

				
					
					187

				
			

			
					
					Gans

				
					
					100

				
					
					342

				
					
					15,7

				
					
					31,0

				
					
					75

				
					
					420

				
					
					184

				
			

			
					
					Huhn, Brathuhn

				
					
					100

				
					
					166

				
					
					19,9

				
					
					9,6

				
					
					99

				
					
					359

				
					
					200

				
			

			
					
					Huhn, Brust, mit Haut

				
					
					100

				
					
					145

				
					
					22,2

				
					
					6,2

				
					
					66

				
					
					264

				
					
					212

				
			

			
					
					Huhn, Keule (Schlegel), mit Haut

				
					
					100

				
					
					174

				
					
					18,2

				
					
					11,2

				
					
					85

				
					
					250

				
					
					188

				
			

			
					
					Huhn, Suppenhuhn

				
					
					100

				
					
					257

				
					
					18,5

				
					
					20,3

				
					
					75

				
					
					190

				
					
					178

				
			

			
					
					Puter (Truthahn), ausgewachsene Tiere

				
					
					100

				
					
					157

				
					
					20,2

				
					
					8,5

				
					
					74

				
					
					300

				
					
					226

				
			

			
					
					Puter (Truthahn), Brust, ohne Haut

				
					
					100

				
					
					105

				
					
					24,1

				
					
					1,0

				
					
					60

				
					
					333

				
					
					*

				
			

			
					
					Puter (Truthahn), Jungtiere

				
					
					100

				
					
					151

				
					
					22,4

				
					
					6,8

				
					
					75

				
					
					315

				
					
					238

				
			

			
					
					Puter (Truthahn), Keule, ohne Haut

				
					
					100

				
					
					114

				
					
					20,5

				
					
					3,6

				
					
					75

				
					
					289

				
					
					*

				
			

			
		
			
					
					+ = in Spuren

				
			

			
					
					* = keine Daten

				
			

		

		


		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebens­mittel 
Angaben je Portion

				
					
					Portion

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Cholesterin

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Hammel – Lamm

				
			

			
					
					Brust

				
					
					100

				
					
					381

				
					
					12,0

				
					
					37,0

				
					
					*

				
					
					294

				
					
					155

				
			

			
					
					Filet

				
					
					100

				
					
					112

				
					
					20,4

				
					
					3,4

				
					
					70

				
					
					289

				
					
					162

				
			

			
					
					Keule ( Schlegel)

				
					
					100

				
					
					234

				
					
					18,0

				
					
					18,0

				
					
					70

				
					
					380

				
					
					213

				
			

			
					
					Kotelett

				
					
					100

				
					
					348

				
					
					14,9

				
					
					32,0

				
					
					70

				
					
					345

				
					
					138

				
			

			
					
					Lende

				
					
					100

				
					
					194

				
					
					18,7

				
					
					13,2

				
					
					65

				
					
					295

				
					
					140

				
			

			
					
					Schnitzel

				
					
					100

				
					
					131

				
					
					19,1

				
					
					6,1

				
					
					*

				
					
					417

				
					
					*

				
			

			
		
			
					
					+ = in Spuren

				
			

			
					
					* = keine Daten

				
			

		

		


		
		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebens­mittel 
Angaben je Portion

				
					
					Portion

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Cholesterin

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Kalbfleisch

				
			

			
					
					Brust

				
					
					100

				
					
					131

				
					
					18,6

				
					
					6,3

				
					
					*

				
					
					329

				
					
					237

				
			

			
					
					Filet

				
					
					100

				
					
					95

				
					
					20,6

				
					
					1,4

				
					
					70

				
					
					348

				
					
					200

				
			

			
					
					Haxe

				
					
					100

				
					
					98

				
					
					20,9

				
					
					1,6

				
					
					90

				
					
					300

				
					
					200

				
			

			
					
					Keule ( Schlegel)

				
					
					100

				
					
					97

				
					
					20,7

				
					
					1,6

				
					
					90

				
					
					343

				
					
					198

				
			

			
					
					Kotelett

				
					
					100

				
					
					112

				
					
					21,1

				
					
					3,1

				
					
					70

				
					
					369

				
					
					195

				
			

			
					
					Schnitzel

				
					
					100

				
					
					99

				
					
					20,7

				
					
					1,8

				
					
					*

				
					
					355

				
					
					206

				
			

			
		
				
						
						+ = in Spuren

					
				

				
						
						* = keine Daten

					
				

			

		

		


		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Cholesterin

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Rindfleisch

				
			

			
					
					Filet

				
					
					100

				
					
					121

				
					
					21,2

				
					
					4,0

				
					
					70

				
					
					340

				
					
					164

				
			

			
					
					Hackfleisch

				
					
					100

				
					
					216

				
					
					22,5

				
					
					14,0

				
					
					*

				
					
					199

				
					
					190

				
			

			
					
					Hochrippe (dicke Rippe, Rostbaten)

				
					
					100

				
					
					154

				
					
					20,2

				
					
					8,1

				
					
					*

				
					
					316

				
					
					149

				
			

			
					
					Keule ( Schlegel)

				
					
					100

				
					
					148

				
					
					21,0

				
					
					7,1

				
					
					120

				
					
					357

				
					
					195

				
			

			
					
					Lende (Roastbeef)

				
					
					100

				
					
					130

				
					
					22,4

				
					
					4,5

				
					
					70

				
					
					335

				
					
					157

				
			

			
					
					Ochsen­schwanz

				
					
					100

				
					
					184

				
					
					20,1

				
					
					11,5

				
					
					*

				
					
					206

				
					
					*

				
			

			
					
					Rindfleisch in Dosen (i. D.)

				
					
					100

				
					
					196

				
					
					18,5

				
					
					13,6

				
					
					70

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Schabefleisch (Tatar)

				
					
					100

				
					
					112

				
					
					21,2

				
					
					3,0

				
					
					70

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
		
			
					
					+ = in Spuren

				
			

			
					
					* = keine Daten

				
			

		

		


		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Cholesterin

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Schweinefleisch

				
			

			
					
					Backe

				
					
					100

				
					
					539

				
					
					9,9

				
					
					55,5

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Bauch

				
					
					100

				
					
					261

				
					
					17,8

				
					
					21,1

				
					
					80

				
					
					157

				
					
					55

				
			

			
					
					Bug (Schulter)

				
					
					100

				
					
					217

				
					
					17,0

				
					
					16,5

				
					
					70

				
					
					291

				
					
					149

				
			

			
					
					Eisbein (Hinterhaxe)

				
					
					100

				
					
					186

				
					
					19,0

				
					
					12,2

				
					
					70

				
					
					247

				
					
					90

				
			

			
					
					Filet

				
					
					100

				
					
					104

				
					
					21,5

				
					
					2,0

				
					
					70

				
					
					348

				
					
					173

				
			

			
					
					Kamm

				
					
					100

				
					
					191

				
					
					16,7

				
					
					13,8

				
					
					70

				
					
					252

				
					
					139

				
			

			
					
					Kasseler

				
					
					100

				
					
					151

				
					
					20,9

				
					
					7,5

				
					
					70

				
					
					324

				
					
					160

				
			

			
					
					Keule (Schlegel, Hinterschinken)

				
					
					100

				
					
					274

				
					
					16,9

				
					
					22,9

				
					
					85

				
					
					292

				
					
					172

				
			

			
					
					Kotelett

				
					
					100

				
					
					150

				
					
					20,3

				
					
					7,6

				
					
					60

				
					
					326

				
					
					150

				
			

			
					
					Mett, Hackfleisch

				
					
					100

				
					
					279

				
					
					19,0

				
					
					22,5

				
					
					70

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Schnitzel (Oberschale)

				
					
					100

				
					
					106

				
					
					22,2

				
					
					1,9

				
					
					70

				
					
					292

				
					
					172

				
			

			
		
			
					
					+ = in Spuren

				
			

			
					
					* = keine Daten

				
			

		

		


		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Cholesterin

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Innereien

				
			

			
					
					Hühnerherz

				
					
					100

				
					
					124

				
					
					17,3

				
					
					5,3

				
					
					170

				
					
					262

				
					
					164

				
			

			
					
					Hühnerleber

				
					
					100

				
					
					136

				
					
					22,1

				
					
					4,7

				
					
					492

				
					
					218

				
					
					240

				
			

			
					
					Hammel und Lamm

				
			

			
					
					Herz

				
					
					100

				
					
					158

				
					
					16,8

				
					
					10,0

				
					
					140

				
					
					248

				
					
					160

				
			

			
					
					Hirn

				
					
					100

				
					
					128

				
					
					10,9

				
					
					9,1

				
					
					2200

				
					
					*

				
					
					305

				
			

			
					
					Leber

				
					
					100

				
					
					133

				
					
					21,2

				
					
					4,0

				
					
					300

				
					
					282

				
					
					364

				
			

			
					
					Lunge

				
					
					100

				
					
					95

				
					
					18,4

				
					
					2,3

				
					
					215

				
					
					292

				
					
					66

				
			

			
					
					Zunge

				
					
					100

				
					
					194

				
					
					13,5

				
					
					14,8

				
					
					*

				
					
					277

				
					
					119

				
			

			
					
					Kalb

				
			

			
					
					Bries

				
					
					100

				
					
					99

				
					
					17,2

				
					
					3,4

				
					
					250

				
					
					386

				
					
					120

				
			

			
					
					Herz

				
					
					100

				
					
					114

				
					
					15,9

				
					
					5,1

				
					
					140

				
					
					265

				
					
					180

				
			

			
					
					Hirn

				
					
					100

				
					
					111

				
					
					10,1

				
					
					7,6

				
					
					2000

				
					
					280

				
					
					350

				
			

			
					
					Leber

				
					
					100

				
					
					130

				
					
					19,2

				
					
					4,1

				
					
					360

				
					
					316

				
					
					306

				
			

			
					
					Lunge

				
					
					100

				
					
					90

				
					
					17,5

				
					
					2,2

				
					
					370

				
					
					303

				
					
					*

				
			

			
					
					Zunge

				
					
					100

				
					
					128

				
					
					17,1

				
					
					6,2

				
					
					140

				
					
					200

				
					
					190

				
			

			
					
					Rind

				
			

			
					
					Herz

				
					
					100

				
					
					124

				
					
					16,8

				
					
					6,0

				
					
					150

				
					
					286

				
					
					195

				
			

			
					
					Hirn

				
					
					100

				
					
					130

				
					
					10,4

				
					
					9,6

				
					
					2000

				
					
					281

				
					
					366

				
			

			
					
					Leber

				
					
					100

				
					
					121

				
					
					20,3

				
					
					2,1

				
					
					260

				
					
					292

				
					
					352

				
			

			
					
					Lunge

				
					
					100

				
					
					99

				
					
					18,1

				
					
					2,9

				
					
					235

				
					
					228

				
					
					224

				
			

			
					
					Niere

				
					
					100

				
					
					116

				
					
					16,6

				
					
					5,1

				
					
					350

				
					
					245

				
					
					248

				
			

			
					
					Zunge

				
					
					100

				
					
					209

				
					
					16,0

				
					
					15,9

				
					
					108

				
					
					255

				
					
					229

				
			

			
					
					Schwein

				
			

			
					
					Herz

				
					
					100

				
					
					91

				
					
					16,9

				
					
					2,6

				
					
					154

				
					
					257

				
					
					176

				
			

			
					
					Leber

				
					
					100

				
					
					124

				
					
					20,4

				
					
					4,9

				
					
					350

				
					
					350

				
					
					362

				
			

			
					
					Niere

				
					
					100

				
					
					96

				
					
					16,0

				
					
					3,8

				
					
					385

				
					
					242

				
					
					260

				
			

			
					
					Zunge

				
					
					100

				
					
					198

				
					
					13,7

				
					
					15,7

				
					
					*

				
					
					234

				
					
					187

				
			

			
		
			
					
					+ = in Spuren

				
			

			
					
					* = keine Daten

				
			

		

		


		
		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebens­mittel 
Angaben je Portion

				
					
					Portion

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Cholesterin

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Wild – Sonstige

				
			

			
					
					Hase

				
					
					100

				
					
					113

				
					
					21,6

				
					
					3,0

				
					
					65

				
					
					276

				
					
					220

				
			

			
					
					Hirsch

				
					
					100

				
					
					112

				
					
					20,6

				
					
					3,3

				
					
					110

				
					
					330

				
					
					197

				
			

			
					
					Rehkeule (Schlegel)

				
					
					100

				
					
					97

				
					
					21,4

				
					
					1,3

				
					
					110

				
					
					309

				
					
					220

				
			

			
					
					Rehrücken

				
					
					100

				
					
					122

				
					
					22,4

				
					
					3,6

				
					
					110

				
					
					342

				
					
					220

				
			

			
					
					Kaninchen

				
					
					100

				
					
					152

				
					
					20,8

				
					
					7,6

				
					
					70

				
					
					382

				
					
					224

				
			

			
					
					Pferd

				
					
					100

				
					
					107

				
					
					20,6

				
					
					2,7

				
					
					60

				
					
					332

				
					
					185

				
			

			
					
					Ziege

				
					
					100

				
					
					149

				
					
					19,5

				
					
					7,9

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
		
				
						
						+ = in Spuren

					
				

				
						
						* = keine Daten

					
				

			

		

		


		
			
				
				
				
				
				
				
				
				
			
			
					
					Lebensmittel
Angaben je Portion

				
					
					Portion

				
					
					Kilo­kalorien

				
					
					Eiweiß (Protein)

				
					
					Fett (gesamt)

				
					
					Cholesterin

				
					
					Kalium

				
					
					Phosphor

				
			

			
					
					g

				
					
					kcal

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					g

				
					
					mg

				
					
					mg

				
			

			
			
					
					Fleischwaren – Wurstwaren

				
			

			
					
					Bierschinken

				
					
					30

				
					
					51

				
					
					5,0

				
					
					3,4

				
					
					26

				
					
					78

				
					
					46

				
			

			
					
					Bockwurst

				
					
					30

				
					
					83

				
					
					3,7

				
					
					7,6

				
					
					30

				
					
					*

				
					
					20

				
			

			
					
					Bratwurst (Schweins­bratwurst)

				
					
					30

				
					
					89

				
					
					2,9

				
					
					8,6

				
					
					30

				
					
					42

				
					
					57

				
			

			
					
					Cervelatwurst

				
					
					30

				
					
					118

				
					
					6,1

				
					
					10,4

				
					
					26

				
					
					90

				
					
					47

				
			

			
					
					Corned Beef (deutsch)

				
					
					30

				
					
					42

				
					
					6,5

				
					
					1,8

				
					
					21

				
					
					39

				
					
					38

				
			

			
					
					Dosen­würstchen

				
					
					30

				
					
					92

				
					
					3,9

				
					
					8,5

				
					
					30

				
					
					50

				
					
					56

				
			

			
					
					Fleischkäse (Leberkäse)

				
					
					30

				
					
					89

				
					
					3,7

				
					
					8,3

				
					
					26

				
					
					90

				
					
					*

				
			

			
					
					Fleischwurst

				
					
					30

				
					
					89

				
					
					3,0

				
					
					8,6

				
					
					26

				
					
					60

				
					
					39

				
			

			
					
					Frankfurter Würstchen

				
					
					30

				
					
					82

				
					
					3,9

				
					
					7,3

				
					
					20

				
					
					46

				
					
					32

				
			

			
					
					Geflügelwurst, mager

				
					
					30

				
					
					32

				
					
					4,9

				
					
					1,4

				
					
					*

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Gelbwurst (Hirnwurst)

				
					
					30

				
					
					84

				
					
					2,9

				
					
					8,1

				
					
					*

				
					
					86

				
					
					*

				
			

			
					
					Hackfleisch (halb und halb)

				
					
					30

				
					
					78

				
					
					6,0

				
					
					6,0

				
					
					20

				
					
					87

				
					
					41

				
			

			
					
					Jagdwurst

				
					
					30

				
					
					62

				
					
					4,4

				
					
					4,9

				
					
					26

				
					
					78

				
					
					43

				
			

			
					
					Kalbs­bratwurst, Würstchen

				
					
					30

				
					
					80

				
					
					3,1

				
					
					7,5

				
					
					30

				
					
					*

				
					
					*

				
			

			
					
					Knackwurst

				
					
					30

				
					
					90

				
					
					3,6

				
					
					8,4

				
					
					*

				
					
					59

				
					
					43

				
			

			
					
					Leberpastete

				
					
					30

				
					
					94

				
					
					4,3

				
					
					8,6

				
					
					45

				
					
					52

				
					
					57

				
			

			
					
					Leberwurst, grob

				
					
					30

				
					
					98

				
					
					4,8

				
					
					8,8

				
					
					26

				
					
					43

				
					
					46

				
			

			
					
					Leberwurst, mager

				
					
					30

				
					
					77

				
					
					5,1

				
					
					6,3

				
					
					26

				
					
					42

				
					
					72

				
			

			
					
					Luncheon meat (Frühstücks­fleisch)

				
					
					30

				
					
					88

				
					
					4,4

				
					
					7,6

				
					
					26

				
					
					64

				
					
					66

				
			

			
					
					Mettwurst (Braun­schweiger)

				
					
					30

				
					
					117

				
					
					4,2

				
					
					11,2

				
					
					26

				
					
					64

				
					
					48

				
			

			
					
					Mortadella

				
					
					30

				
					
					104

				
					
					3,7

				
					
					9,8

				
					
					26

				
					
					62

				
					
					43

				
			

			
					
					Münchner Weißwurst

				
					
					30

				
					
					86

				
					
					3,3

				
					
					8,1

				
					
					30

				
					
					37

				
					
					*

				
			

			
					
					Rotwurst (Blutwurst)

				
					
					30

				
					
					90

				
					
					3,0

				
					
					8,7

				
					
					26

				
					
					11

				
					
					7

				
			

			
					
					Salami

				
					
					30

				
					
					111

				
					
					5,6

				
					
					9,9

				
					
					26

				
					
					67

				
					
					50

				
			

			
					
					Schinken, Kochschinken

				
					
					30

				
					
					38

				
					
					6,8

				
					
					1,1

				
					
					26

				
					
					81

				
					
					41

				
			

			
					
					• Lachs­schinken

				
					
					30

				
					
					35

				
					
					5,5

				
					
					1,3

				
					
					15

				
					
					77

				
					
					40

				
			

			
					
					• Schin­kenspeck

				
					
					30

				
					
					46

				
					
					6,2

				
					
					2,3

				
					
					21

				
					
					83

				
					
					47

				
			

			
					
					• Speck, durch­wachsen

				
					
					30

				
					
					186

				
					
					2,7

				
					
					19,5

				
					
					27

				
					
					68

				
					
					32

				
			

			
					
					Wiener Würstchen

				
					
					30

				
					
					89

				
					
					3,1

				
					
					8,5

				
					
					26

				
					
					61

				
					
					51

				
			

		
		
			
					
					+ = in Spuren

				
			

			
					
					* = keine Daten

				
			

		

		
	
		Körpergewicht reduzieren oder halten

		Sie möchten Ihr aktuelles Gewicht reduzieren oder dafür Sorge tragen, dass Sie nicht zunehmen, und suchen jetzt die passende Energiemenge.

		1. Zielgewicht festlegen

		 

		
			
				
				
			
			
					
					Gewicht reduzieren:

				
					
					Zielgewicht = Soll-Gewicht

				
			

			
					
					Gewicht halten:

				
					
					Zielgewicht = Ist-Gewicht

				
			

		

		Zur Ihrer Orientierung:

		Ein Body-Mass-Index (BMI) von 18,5 kg/m2 bis 24,9 kg/m2 gilt für Erwachsene als Normalgewicht.

		Bei einem BMI, der unter 18,5 kg/m2 liegt, besteht Untergewicht, bei einem BMI über 24,9 kg/m2 spricht man von Übergewicht. Ein BMI über 30 kg/m2 gilt als behandlungsbedürftiges Übergewicht, da anderenfalls mit gesundheitlichen Einschränkungen zu rechnen ist.

		Die Tabelle auf > gibt einen Überblick zum Normalgewicht in Kilogramm bei verschiedenen Körperlängen in Zentimetern und ermöglicht Ihnen die Beurteilung Ihres eigenen Körpergewichts.

		Angegeben ist jeweils der unterste und der oberste Wert des Normalgewichts.

		
		2. Korrekturfaktor für Ihr Lebensalter

		Mit zunehmendem Lebensalter nimmt der Energiebedarf ab. Mithilfe des Korrekturfaktors finden Sie die richtige Energiebalance.

		

		 

		
			
				
				
			
			
					
					20 bis 30 Jahre

				
					
					x 1

				
			

			
					
					30 bis 40 Jahre

				
					
					x 0,97

				
			

			
					
					40 bis 50 Jahre

				
					
					x 0,94

				
			

			
					
					50 bis 60 Jahre

				
					
					x 0,86

				
			

			
					
					60 bis 70 Jahre

				
					
					x 0,79

				
			

			
					
					70 Jahre und älter

				
					
					x 0,65

				
			

		

		
		Normalgewicht bei verschiedenen Körpergrößen

		
			
				
				
				
			
			
					
					Körpergröße

				
					
					BMI = 18,5 kg/m2

				
					
					BMI = 24,9 kg/m2

				
			

			
					
					kg

				
					
					kg

				
			

			
					
					160 cm

				
					
					47,4

				
					
					63,7

				
			

			
					
					161 cm

				
					
					48,0

				
					
					64,5

				
			

			
					
					162 cm

				
					
					48,6

				
					
					65,3

				
			

			
					
					163 cm

				
					
					49,2

				
					
					66,2

				
			

			
					
					164 cm

				
					
					49,8

				
					
					67,0

				
			

			
					
					165 cm

				
					
					50,4

				
					
					67,8

				
			

			
					
					166 cm

				
					
					51,0

				
					
					68,6

				
			

			
					
					167 cm

				
					
					51,6

				
					
					69,4

				
			

			
					
					168 cm

				
					
					52,2

				
					
					70,3

				
			

			
					
					169 cm

				
					
					52,8

				
					
					71,1

				
			

			
					
					170 cm

				
					
					53,5

				
					
					72,0

				
			

			
					
					171 cm

				
					
					54,1

				
					
					72,8

				
			

			
					
					172 cm

				
					
					54,7

				
					
					73,7

				
			

			
					
					173 cm

				
					
					55,4

				
					
					74,5

				
			

			
					
					174 cm

				
					
					56,0

				
					
					75,4

				
			

			
					
					175 cm

				
					
					56,7

				
					
					76,3

				
			

			
					
					176 cm

				
					
					57,3

				
					
					77,1

				
			

			
					
					177 cm

				
					
					58,0

				
					
					78,0

				
			

			
					
					178 cm

				
					
					58,6

				
					
					78,9

				
			

			
					
					179 cm

				
					
					59,3

				
					
					79,8

				
			

			
					
					180 cm

				
					
					59,9

				
					
					80,7

				
			

			
					
					181 cm

				
					
					60,6

				
					
					81,6

				
			

			
					
					182 cm

				
					
					61,3

				
					
					82,5

				
			

			
					
					183 cm

				
					
					62,0

				
					
					83,4

				
			

			
					
					184 cm

				
					
					62,6

				
					
					84,3

				
			

			
					
					185 cm

				
					
					63,3

				
					
					85,2

				
			

			
					
					186 cm

				
					
					64,0

				
					
					86,1

				
			

			
					
					187 cm

				
					
					64,7

				
					
					87,1

				
			

			
					
					188 cm

				
					
					65,4

				
					
					88,0

				
			

			
					
					189 cm

				
					
					66,1

				
					
					88,9

				
			

			
					
					190 cm

				
					
					66,8

				
					
					89,9

				
			

		

		 

		3. Gesamtbedarf in Kilokalorien

		Wenn Ihr Körpergewicht im Normalgewichtsbereich liegt, rechnen Sie:

		Ist-Gewicht x 30 x Alterskorrekturfaktor

		= geschätzter Kilokalorienbedarf zum Gewichthalten Falls Ihr Körpergewicht vom Normalgewichtsbereich abweicht, rechnen Sie: Soll-Gewicht x 30 x Alterskorrekturfaktor

		= geschätzter Kilokalorienbedarf zum Erreichen des Normalgewichts.

		Der so ermittelte Bedarf dient einer ersten Schätzung. Der tatsächliche Bedarf ist von weiteren Faktoren abhängig:

		
				
				Geschlecht – Männer haben einen etwa 6 bis 9% höheren Grundumsatz als Frauen.
			

				
				Muskelmasse – je mehr Muskelmasse, desto höher der Umsatz
			

				
				Art der beruflichen Tätigkeit – überwiegend sitzend oder viel gehend?
			

				
				Quantität und Qualität der Freizeitaktivität – eine Stunde oder fünf Stunden je Woche? Spaziergang oder intensives Intervalltraining?
			

				
				Quantität und Qualität der Alltagsaktivität – Fahrstuhl oder Rolltreppe?
			

		

		Ein Beispiel

		Sie sind 169 cm groß, wiegen 79 kg und sind 58 Jahre alt. Ihr Gewicht liegt über dem Normalgewicht, für eine optimale Diabetesbehandlung ist es hilfreich, abzunehmen. Aus der Tabelle »Normalgewicht bei verschiedenen Körpergrößen« auf > können Sie ablesen, dass Ihr Gewicht bei maximal 71,1 kg liegen sollte.

		1. Als Zielgewicht legen Sie 71 kg fest.

		2. Der Korrekturfaktor für Ihr Lebensalter beträgt 0,86.

		3. Sie schätzen Ihren Gesamt-Kilokalorienbedarf auf zirka 1800 kcal nach der Formel 71 kg x 30 x 0,86 = 1832.

		Mithilfe der Tabelle auf > können Sie ablesen, wie viele KE/BE, wie viele Kilokalorien für sichtbare Fette, Gemüse und tierische Lebensmittel Sie täglich aufnehmen sollten. Bei 1800 Kalorien mit mindestens 45% Kohlenhydraten sind das

		
				
				20 KE/BE – wählen Sie entsprechend Lebensmittel aus der Kohlenhydrat-Austauschtabelle, ab >,
			

				
				270 kcal für sichtbare Fette, Nüsse und Samen – wählen Sie aus der Tabelle für kohlenhydratarme Lebensmittel, ab >,
			

				
				420 kcal für Gemüse und tierische Lebensmittel – wählen Sie aus der Tabelle für kohlenhydratarme Lebensmittel, ab >.
			

		

		4. Starten Sie eine Testphase.

		
				
				Versuchen Sie, die errechnete verringerte Kilokalorienmenge einzuhalten.
			

				
				Wiegen Sie sich ein- bis zweimal pro Woche, und kontrollieren Sie Ihren Erfolg.
			

				
				Eine Gewichtsabnahme von 1% je Woche ist realistisch und belastet den Stoffwechsel nicht. Für dieses Beispiel sind das bei anfänglich 79 Kilogramm etwa 800 Gramm pro Woche.
			

		

		Bedenken Sie, dass Sie zirka 7000 Kilokalorien einsparen und/oder mehr verbrauchen müssen, um ein Kilogramm Körperfett zu reduzieren. Bei einem Kilogramm Gewichtsreduktion pro Woche müssen jeden Tag 1000 Kilokalorien eingespart und/oder durch gesteigerte körperliche Aktivität zusätzlich verbraucht werden – also, bloß nicht ungeduldig werden!

		Von drastischen Gewichtsabnahmen ist abzuraten! Denn diese gehen mit einem erhöhten Risiko für die Bildung von Gallensteinen einher.

		5. Steigern Sie Ihre körperliche Aktivität!

		Zur Gewichtsreduktion sind fünf Stunden körperliche Aktivität pro Woche empfehlenswert. Wer Gewicht halten will, sollte wöchentlich drei Stunden für Bewegung einplanen.

		
			

			[image: IMG]wichtig

			
				Insulin wirkt bei körperlicher Aktivität besser, sodass Ihr Insulinbedarf sinkt. Besprechen Sie dies mit Ihrem Arzt oder Diabetesberater.

			

			

		

	
		Ausgewogen ernähren mithilfe der vorangegangenen Tabellen

		In den Leitlinien der Deutschen Diabetes-Gesellschaft wird folgende Energieverteilung empfohlen:

		
				
				mindestens 45 bis 60% Energie aus Kohlenhydraten,
			

				
				insgesamt maximal 35% aus Fetten und entsprechend
			

				
				10 bis 20 % Energie in Form von Eiweiß.
			

		

		Für Fettkalorien sollten mindestens 15% für hochwertige Margarine, pflanzliche Öle, Nüsse und Samen eingeplant werden – also für sichtbare Fette. Die übrigen Fettkalorien sind bereits versteckt in pflanzlichen und tierischen Lebensmitteln enthalten. Die Tabelle auf > kann Sie dabei unterstützen, Ihr Essen optimal zusammenzustellen.

		Für unterschiedliche Mengen an Gesamtenergie können Sie ablesen, wie Sie Ihre Tages-Kilokalorienmengen auf die verschiedenen Lebensmittelgruppen verteilen, um ausgewogen mit Nährstoffen versorgt zu sein.

		KE/BE stecken in den kohlenhydratreichen Lebensmitteln:

		
				
				Getreide, Getreideprodukte,
			

				
				Kartoffeln,
			

				
				Obst,
			

				
				kohlenhydratreiche Gemüsesorten,
			

				
				Milch und Sauermilchprodukte sowie
			

				
				kohlenhydratreiche »Extras«.
			

		

		Wählen Sie die Kohlenhydrat-Austauschtabelle ab >.

		Kilokalorien für sichtbare Fette:

		
				
				Fette,
			

				
				Öle,
			

				
				Nüsse und
			

				
				Samen.
			

		

		Wählen Sie aus der Tabelle der kohlenhydratarmen Lebensmittel ab >.

		Kilokalorien für kohlenhydratarme Lebensmittel:

		
				
				kohlenhydratarme Gemüse,
			

				
				Käse,
			

				
				Fisch,
			

				
				Fleisch und
			

				
				kohlenhydratarme »Extras«.
			

		

		Wählen Sie aus der Tabelle der kohlenhydratarmen Lebensmittel ab >.

		Denken Sie bei der Auswahl der Lebensmittel an den Tipp »Bunt macht gesund«. Je abwechslungsreicher die Farbgestaltung auf Ihrem Teller, desto sicherer können Sie sein, optimal mit Nährstoffen versorgt zu sein. Besonders die farbintensiven verschiedenen Gemüse- und Obstsorten sind hervorragende Nährstoffquellen. Wählen Sie nach jahreszeitlichem Angebot, und essen Sie so häufig wie möglich drei Gemüse- und zwei Obstportionen.

		Besonders die Gemüseportionen bieten zusätzlich die wunderbare Möglichkeit, hochwertige Pflanzenöle auf schmackhafte Weise in den Tagesplan einzubauen.

		Als Salat oder Rohkost mit leckeren ölhaltigen Dressings oder als in Öl gedünstetes Gemüse liefern diese Lebensmittel einen herzgesunden Nährstoffcocktail.

		Optimale Ernährung mit mindestens 45% der Energie aus Kohlenhydraten

		Hier können Sie ablesen, wie viele KE/BE, welche Anzahl an Kalorien aus sichtbaren Fetten und wie viele Kalorien aus kohlenhydratarmen Lebensmitteln für Sie bei Ihrem persönlichen Gesamtenergiebedarf gesund sind.

		 

		
			
				
				
				
				
			
			
					
					Gesamtenergie-bedarf

				
					
					Gesamtmenge aus kohlenhydratreichen Lebensmitteln

				
					
					15% der kcal aus sichtbaren Fetten

				
					
					aus Gemüse und tierischen Lebensmitteln

				
			

			
					
					KE/BE

				
					
					kcal

				
					
					kcal

				
			

			
					
					1000 kcal

				
					
					11

				
					
					150

				
					
					230

				
			

			
					
					1100 kcal

				
					
					12

				
					
					165

				
					
					250

				
			

			
					
					1200 kcal

				
					
					14

				
					
					180

				
					
					280

				
			

			
					
					1300 kcal

				
					
					15

				
					
					195

				
					
					300

				
			

			
					
					1400 kcal

				
					
					16

				
					
					210

				
					
					320

				
			

			
					
					1500 kcal

				
					
					17

				
					
					225

				
					
					350

				
			

			
					
					1600 kcal

				
					
					18

				
					
					240

				
					
					370

				
			

			
					
					1700 kcal

				
					
					19

				
					
					255

				
					
					390

				
			

			
					
					1800 kcal

				
					
					20

				
					
					270

				
					
					420

				
			

			
					
					1900 kcal

				
					
					21

				
					
					285

				
					
					440

				
			

			
					
					2000 kcal

				
					
					23

				
					
					300

				
					
					460

				
			

			
					
					2100 kcal

				
					
					24

				
					
					315

				
					
					490

				
			

			
					
					2200 kcal

				
					
					25

				
					
					330

				
					
					510

				
			

			
					
					2300 kcal

				
					
					26

				
					
					345

				
					
					530

				
			

			
					
					2400 kcal

				
					
					27

				
					
					360

				
					
					560

				
			

			
					
					2500 kcal

				
					
					28

				
					
					375

				
					
					580

				
			

			
					
					2600 kcal

				
					
					29

				
					
					390

				
					
					600

				
			

			
					
					2700 kcal

				
					
					30

				
					
					405

				
					
					620

				
			

			
					
					2800 kcal

				
					
					32

				
					
					420

				
					
					650

				
			

			
					
					2900 kcal

				
					
					33

				
					
					435

				
					
					670

				
			

			
					
					3000 kcal

				
					
					34

				
					
					450

				
					
					690

				
			

			
					
					3100 kcal

				
					
					35

				
					
					465

				
					
					720

				
			

			
					
					3200 kcal

				
					
					36

				
					
					480

				
					
					740

				
			

			
					
					3300 kcal

				
					
					37

				
					
					495

				
					
					760

				
			

		

		
		So können Sie die KE/BE und die Kilokalorien auf die Mahlzeiten des Tages verteilen

		Es ist günstig, die KE/BE auf fünf bis sechs Mahlzeiten zu verteilen. Das entlastet den Körper von sehr großen Kohlenhydratmengen pro Mahlzeit und schafft gleichzeitig eine hohe Leistungskurve.

		

		Bei Verwendung direkt wirkender Analog-Insuline kann es jedoch auch sinnvoll sein, Haupt- und Zwischenmahlzeiten zusammenzulegen.

		Probieren Sie aus, mit welcher Verteilung Ihre Blutzuckerwerte konstanter sind, und besprechen Sie sich mit Ihrem Arzt oder Berater.

		Für die folgende KE/BE-Verteilung wird die Beispielrechnung von > mit einem Gesamt-Kilokalorienbedarf von 1800 kcal zugrunde gelegt mit

		
				
				20 KE/BE für Getreide, Kartoffeln, Obst und Sauermilchprodukte,
			

				
				270 kcal für sichtbare Fette, Nüsse und Samen sowie
			

				
				420 kcal für Gemüse und tierische Lebensmittel.
			

		

		Der Beispielplan auf > kann für alle Diabetiker ohne Insulinbehandlung, für Diabetiker mit Bolus-Therapie, mit intensivierter Insulinbehandlung und Insulinpumpen-Behandlung eine Orientierung sein, wie ein Tagesplan zusammengestellt werden könnte.

		Wählen Sie die Lebensmittel nach eigenem Geschmack und nach Ihren Vorlieben aus. Nutzen Sie die Kohlenhydrat-Austauschtabelle ab > und die Tabelle der kohlenhydratarmen Lebensmittel ab >.

		Falls Sie konventionell mit Mischinsulinen behandelt werden, besprechen Sie bitte mit Ihrem Arzt oder Berater, wie Sie die KE/BE verteilen sollen.

		Mögliche Verteilung der KE/BE und der Kilokalorien auf die Mahlzeiten des Tages bei 1800 kcal:

		 

		
			
				
				
				
				
				
			
			
			
					
					
					Mahlzeit Lebens­mittel

				
					
					Zur Verfügung stehen

				
				
			

			
					
					Menge

				
					
					20 KE/BE

				
					
					270 kcal für sichtbare Fette

				
					
					420 kcal für Gemüse und tierische Le - bens mittel

				
			

			
					
					1. Frühstück 4 KE/BE

				
			

			
					
					2 Scheiben Vollkornbrot je 50 g

				
					
					100 g

				
					
					4

				
					
					–

				
					
					–

				
			

			
					
					Kräuterfrischkäse, 20% Fett

				
					
					15 g

				
					
					–

				
					
					–

				
					
					20 kcal

				
			

			
					
					1 Scheibe Westlight, 30% Fett i. Tr.

				
					
					30 g

				
					
					–

				
					
					–

				
					
					81 kcal

				
			

			
					
					1 große Tomate

				
					
					100 g

				
					
					–

				
					
					–

				
					
					17 kcal

				
			

			
					
					2. Frühstück 2,5 KE/BE

				
			

			
					
					Haferflocken

				
					
					20 g

				
					
					1

				
					
					–

				
					
					–

				
			

			
					
					Apfel

				
					
					100 g

				
					
					1

				
					
					–

				
					
					–

				
			

			
					
					Joghurt, 1,5% Fett

				
					
					125 g

				
					
					0,5

				
					
					–

				
					
					–

				
			

			
					
					Mandeln

				
					
					15 g

				
					
					–

				
					
					87 kcal

				
					
					–

				
			

			
					
					Mittagessen 5 KE/BE

				
			

			
					
					Vollkornreis, roh gewogen

				
					
					75 g

				
					
					5

				
					
					–

				
					
					–

				
			

			
					
					Champignons

				
					
					200 g

				
					
					–

				
					
					–

				
					
					45 kcal

				
			

			
					
					1 großer EL Rapsöl

				
					
					10 g

				
					
					–

				
					
					90 kcal

				
					
					–

				
			

			
					
					Putenbrust, ohne Haut

				
					
					100 g

				
					
					–

				
					
					–

				
					
					105 kcal

				
			

			
					
					Nachmittag 3 KE/BE

				
			

			
					
					1 Scheibe Vollkornbrot

				
					
					50 g

				
					
					2

				
					
					–

				
					
					–

				
			

			
					
					Körniger Frischkäse

				
					
					30 g

				
					
					–

				
					
					–

				
					
					24 kcal

				
			

			
					
					1 großer EL Konfitüre

				
					
					17 g

				
					
					1

				
					
					–

				
					
					–

				
			

			
					
					Abendessen 4 KE/BE

				
			

			
					
					2 Scheiben Vollkornbrot je 50 g

				
					
					100 g

				
					
					4

				
					
					–

				
					
					–

				
			

			
					
					Kräuterfrischkäse, 20% Fett

				
					
					15 g

				
					
					–

				
					
					
					20 kcal

				
			

			
					
					1 Scheibe Tilsiter, 30% Fett i. Tr.

				
					
					30 g

				
					
					–

				
					
					–

				
					
					81 kcal

				
			

			
					
					Feldsalat

				
					
					50 g

				
					
					–

				
					
					–

				
					
					7 kcal

				
			

			
					
					Gurke

				
					
					50 g

				
					
					–

				
					
					–

				
					
					6 kcal

				
			

			
					
					Paprika

				
					
					100 g

				
					
					–

				
					
					–

				
					
					20 kcal

				
			

			
					
					1 großer EL Rapsöl für Salat

				
					
					10 g

				
					
					–

				
					
					90 kcal

				
					
					–

				
			

			
					
					Spätmahlzeit 1,5 KE/BE

				
			

			
					
					Joghurt, 1,5% Fett

				
					
					125 g

				
					
					0,5

				
					
					–

				
					
					–

				
			

			
					
					Apfelsine

				
					
					130 g

				
					
					1

				
					
					–

				
					
					–

				
			

			
					
					Summe

				
					
					
					20

				
					
					267 kcal

				
					
					426 kcal

				
			

		

		Tipps für den gesundheitsbewussten Alltag

		 

		
				
				Gemischte Mahlzeiten essen – das entlastet den Blutzucker und macht länger satt.
			

		

		Zum Frühstück können Sie zum Beispiel Vollkornbrot mit Käse und dazu Gemüse oder Obst essen. Wenn Sie Müsli mögen, lassen Sie sich Getreideflocken mit Milch oder Joghurt, Obst und einigen Mandeln oder Nüssen schmecken.

		Die warmen Mahlzeiten können Sie so zusammenstellen: Kartoffeln, Reis oder Nudeln mit Gemüse und Fisch, Geflügel, Fleisch oder Hülsenfrüchten – ergänzt durch hochwertiges Pflanzenöl.

		Die Brotmahlzeiten können zum Beispiel aus Vollkornbrot mit Käse und dazu einem Salat mit Essig-Öl-Dressing bestehen.

		Für die Zwischenmahlzeiten sind Obstsorten in Kombination mit einem Milchprodukt ideal.

		

		[image: IMG]INFO

		Die Hauptmahlzeiten sollten möglichst aus drei bis vier verschiedenen Lebensmittelgruppen bestehen, die Zwischenmahlzeiten mindestens aus zwei Gruppen.

		

		
				
				Besser mit Biss:
			

		

		Reis und Nudeln mit »Biss« oder »al dente« kochen, Kartoffeln möglichst in der Schale. Der Blutzucker wird dann weniger belastet.

		
				
				Täglich drei Portionen Gemüse:
			

		

		Fast alle Sorten enthalten wenig Kalorien, liefern dafür jedoch reichlich Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und bioaktive Pflanzenstoffe.

		
				
				Täglich zwei Portionen Obst:
			

		

		Obst am besten mit einem Milchprodukt kombinieren oder als Dessert essen.

		
				
				Täglich drei bis vier Portionen Milchprodukte und Käse: Milchprodukte und Käse liefern hochwertiges Eiweiß, Kalzium, Magnesium und B-Vitamine.
			

				
				Wöchentlich zwei- bis dreimal Fleisch oder Geflügel und zweimal Fisch, maximal drei Eier:
			

		

		Die Portionsgrößen sollten dabei jeweils zwischen 100 und 150 g liegen.

		
				
				Wöchentlich ein- bis zweimal Hülsenfrüchte:
			

		

		Hülsenfrüchte sind gute Quellen für Vitamine, Mineralstoffe und bioaktive Pflanzenstoffe.

		
				
				Nur ab und zu Wurst:
			

		

		Wurst und ähnliche Produkte liefern reichlich Kalorien und Fett, jedoch nur wenig lebenswichtige Nährstoffe.

		
				
				Täglich Pflanzenöle:
			

		

		Pflanzenöle sind unverzichtbar. Sie liefern lebenswichtige Fettsäuren und Vitamin E.

		
				
				Zurückhaltung bei den »Extras«:
			

		

		Sie stehen für leere Kalorien. Zu dieser Gruppe gehören Süßwaren und zuckerhaltige Getränke. Auch alkoholische Getränke zählen zu den »Extras«. Alle Lebensmittel dieser Gruppe liefern reichlich Energie, Zucker und/oder Fett. Dabei enthalten sie jedoch kaum wertvolle Vitamine oder Mineralstoffe.

		
				
				Trinken Sie ausreichend!
			

		

		Wasser ist lebenswichtig, sorgt für eine gute Verdauung und ist nötig für die Ausscheidung harnpflichtiger Substanzen über die Nieren.

		
				
				Sorgen Sie für ausreichend Bewegung!
			

		

		Suchen Sie die Bewegungsart, die zu Ihrem Leistungsvermögen passt, und steigern Sie die Intensität Schritt für Schritt, zum Beispiel über Intervalltraining.

		Körperliche Aktivität wirkt positiv auf den Stoffwechsel und hilft beim Abnehmen und Gewichthalten.

		
				
				Regelmäßig entspannen:
			

		

		Entspannung ist die dritte wichtige Säule gesunder Lebensweise. Lernen Sie Entspannungs-Techniken, die zu Ihren passen, und üben Sie täglich.

		
		Wie sinnvoll sind Diätprodukte?

		Der Begriff »Diät« wird häufig missverstanden. Viele Menschen nehmen automatisch an, Diät sei gleichzusetzen mit kalorienreduzierter Ernährung. Dies stimmt aber nur in bestimmten Fällen. Eine Diät kann auch der Krankheitsbekämpfung oder -vorbeugung dienen.

		Lebensmittel mit Zuckerersatzstoffen dürfen den Aufdruck tragen: »Geeignet zur besonderen Ernährung bei Diabetes mellitus im Rahmen eines Diätplans«. Das regelt die deutsche Diätverordnung.

		Auf diesen Produkten müssen dann die folgenden Angaben zu finden sein:

		
				
				Art und Menge des Zuckerersatzstoffes,
			

				
				KE-/BE-Gehalt und
			

				
				Kalorien- und Nährstoffgehalt pro 100 g oder pro 100 ml essbarem Anteil.
			

		

		

		Zuckerersatzstoffe

		
		Zuckeraustauschstoffe

		
				
				Fruchtzucker (Fruktose) und Zuckeralkohole (Sorbit, Xylit, Mannit, Isomalt, Maltit, Lactit)
			

				
				Zuckeraustauschstoffe liefern wie Haushaltszucker Kilokalorien (je Gramm vier Kalorien mit Fruktose, etwas weniger als vier Kalorien mit den Zuckeralkoholen).
			

				
				Sie werden als KE/BE berechnet.
			

				
				Eine KE/BE entspricht 10 bis 12 g eines beliebigen Zuckeraustauschstoffes.
			

		

		Süßstoffe

		
				
				Saccharin, Cyclamat, Aspartam, Acesulfam-K, Thaumatin, Neohesperidin-Dihydrochalcon
			

				
				Süßstoffe sind kalorienfrei.
			

				
				Sie werden nicht als KE/BE berechnet.
			

		

		

		Bei Diätprodukten muss man unterscheiden

		1. Diätprodukte, bei denen Zuckeraustauschstoffe als Zuckerersatz verwendet wurden. Sie haben etwa so viele Kalorien und Kohlenhydrate wie übliche gesüßte Lebensmittel. Zuckeraustauschstoffe können bereits in kleineren Mengen Blähungen und andere Magen-Darm-Beschwerden bewirken. Auf den Blutzucker haben sie nur eine geringe Wirkung (siehe >). Das ist besonders wichtig, wenn Sie mit Insulin behandelt werden. Denn die blutzuckersteigernde Wirkung der Zuckeraustauschstoffe ist geringer als die blutzuckersenkende Wirkung des Insulins. Um Unterzuckerung sicher zu vermeiden, sollten Sie Zuckeraustauschstoffe nicht als KE/BE berechnen. Bei der intensivierten Insulinanwendung (siehe >) gilt: Bei Süßwaren mit Zuckeraustauschstoffen die Menge an diesen Stoffen von der Gesamtmenge an Kohlenhydraten abziehen. Es soll also nur für den restlichen Kohlenhydratanteil die Insulindosis bestimmt und gespritzt werden.

		2. Diätprodukte, bei denen Süßstoffe den Haushaltszucker ersetzen. Sie enthalten weniger Kohlenhydrate und können kalorienreduziert sein, müssen es aber nicht. Wird zum Beispiel bei Schokolade Zucker durch Süßstoffe ersetzt, muss das fehlende Zuckergewicht ausgeglichen werden. Wenn Fett anstelle des ersetzten Zuckers verwendet wird, kann diese Schokolade sogar kalorienreicher sein als herkömmliche Sorten. Dies ist umso irreführender, da von einer solchen Schokolade pro KE/BE mehr gegessen werden kann.

		

		Diätprodukte laufen aus:

		Für „Diabetikerlebensmittel“ gibt es seit 2010 eine Änderung der Diätverordnung: Sie dürfen noch bis Ende 2012 in Verkehr gebracht werden, danach nur noch bis zur Mindesthaltbarkeit abverkauft werden.

		

		Alkohol – nein danke?

		Alkoholische Getränke sind keine Lebensmittel. Alkohol ist kalorienreich: Mit einem Gramm reinem Alkohol werden sieben Kilokalorien geliefert, fast so viel wie mit einem Gramm Fett (neun Kilokalorien).

		In einer gesundheitsfördernden Ernährung, sowohl für Diabetiker als auch für Nicht-Diabetiker, steht der Alkohol daher in der Gruppe der »Extras«, also in der kleinen Spitze der Lebensmittelpyramide. Dies gilt aber nur, wenn nicht andere Erkrankungen den Alkoholgenuss völlig verbieten.

		Denken Sie auch daran, dass Alkohol von der Leber vorrangig abgebaut wird und dadurch die Zuckerneubildung in der Leber hemmt. Bei Diabetikern, die mit Insulin oder Sulfonylharnstoffen behandelt werden, kann dadurch eine Unterzuckerung hervorgerufen werden, vor allem wenn Alkohol nach dem Sport zu sich genommen wird, wenn die Zuckerdepots entleert sind. Dies ist besonders gefährlich, weil bei höherem Alkoholgenuss die Warnsymptome einer Unterzuckerung eventuell nicht mehr wahrgenommen werden können.

		Diabetikern wird daher empfohlen, Akohol nur in geringen Mengen, möglichst nicht auf leeren Magen und stets zusammen mit Kohlenhydraten aufzunehmen.

		Für Frauen gilt eine Menge von 20g Alkohol (0,5l Bier oder 0,2l Sekt/Wein), für Männer eine Grenze von 30g Alkohol (0,7l Bier oder 0,3l Sekt/Wein), möglichst zu oder nach einem kohlenhydratreichen Essen, als unbedenklich.

		Haben Sie eine größere Menge Alkohol getrunken, besteht das Risiko für eine Unterzuckerung noch zehn bis 20 Stunden danach. Messen Sie dann häufiger den Blutzucker. Achten Sie auf Anzeichen eines Unterzuckers. Informieren Sie zur Sicherheit Angehörige und Freunde.

		Essen im Restaurant – (k)ein Problem!

		Um ein Essen im Restaurant ohne Gefühl der Unsicherheit und ohne schlechtes Gewissen genießen zu können, üben Sie zuvor, die Gewichtsmengen kohlenhydrathaltiger Lebensmittel zu schätzen. Denn wer hat schon Lust, im Restaurant eine Waage auszupacken?

		
				
				Für den Fall, dass Sie Tabletten einnehmen, die keinen Einfluss auf die Insulinausschüttung haben (Biguanide, Acarbose), oder wenn Sie ohne Medikamente behandelt werden, können Sie entsprechend Ihrer sonst üblichen KE/BE-Menge auch die Mahlzeit im Restaurant essen.
			

				
				Wenn Sie mit Sulfonylharnstoffen behandelt werden, sollten Sie Ihr Medikament erst dosieren und einnehmen, wenn das Essen serviert wird.
			

				
				Werden Sie konventionell mit Insulin behandelt, sollten Sie die festgelegten Essenszeiten berücksichtigen, um Unterzuckerungen zu vermeiden. Informieren Sie die Bedienung schon, wenn Sie den Tisch reservieren oder das Essen bestellen, darüber, dass ungeplante Wartezeiten für Sie ein Problem werden können. In vielen Restaurants wird ohnehin Brot mit Aufstrich gereicht, bis das Essen serviert wird. So können Sie eine Wartezeit überbrücken und Unterzucker verhindern.
			

				
				Werden Sie mit der variablen Insulinanwendung behandelt, oder verwenden Sie eine Insulinpumpe, dann können Sie den Zeitpunkt selbst bestimmen, an dem Sie das Mahlzeiteninsulin verabreichen.
			

				
				Verwenden Sie ein kurz wirkendes Insulinanalogon mit direktem Wirkungseintritt, dann können Sie das Insulin auch während oder direkt im Anschluss an das Essen verabreichen. Dies ist auch dann sinnvoll, wenn Sie aufgrund des hohen Fettgehalts des Essens eine verlangsamte Blutzuckerwirksamkeit der gegessenen Kohlenhydrate erwarten.
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		www.fidev.de

		www.quetheb.de

		www.vdd.de

		www.vdoe.de

		Fußspezialisten in Ihrer Nähe
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    Wichtiger Hinweis

    Dieser GU Diabetes-Kompass richtet sich vorwiegend an Diabetiker und ihre Angehörigen. Den individuellen Therapieplan einschließlich des Medikamenteneinsatzes kann nur der behandelnde Arzt bestimmen.
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      Unsere Garantie

      Alle Informationen in diesem Ratgeber sind sorgfältig und gewissenhaft geprüft. Sollte dennoch einmal ein Fehler enthalten sein, schicken Sie uns eine E-Mail mit einem entsprechendem Hinweis an unseren Leserservice.

      

      Liebe Leserin und lieber Leser,

      wir freuen uns, dass Sie sich für ein GU-eBook entschieden haben. Mit Ihrem Kauf setzen Sie auf die Qualität, Kompetenz und Aktualität unserer Ratgeber. Dafür sagen wir Danke! Wir wollen als führender Ratgeberverlag noch besser werden. Daher ist uns Ihre Meinung wichtig. Bitte senden Sie uns Ihre Anregungen, Ihre Kritik oder Ihr Lob zu unseren Büchern und eBooks. Haben Sie Fragen oder benötigen Sie weiteren Rat zum Thema? Wir freuen uns auf Ihre Nachricht!

      Wir sind für Sie da!

      Montag–Donnerstag: 8.00–18.00 Uhr;

      Freitag: 8.00–16.00 Uhr

      Tel.: 08 00 - 7 23 73 33

        Fax: 08 00 - 5 01 20 54

        (kostenfreie Servicenummern)

        E-Mail: leserservice@graefe-und-unzer.de
      
 
      P.S.: Wollen Sie noch mehr Aktuelles von GU wissen, dann abonnieren Sie doch unseren kostenlosen GU-Online-Newsletter und/oder unsere kostenlosen Kundenmagazine.

      GRÄFE UND UNZER VERLAG

      Leserservice

      Postfach 86 03 13

      81630 München
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