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Insulin - zentrales Hormon des Zuckerhaushalts
Verschiedene Diabetes-Typen

Was ist ein Typ-1-Diabetes?

Wie entsteht ein Typ-1-Diabetes?

Was ist ein Typ-2-Diabetes?

Metabolisches Syndrom

Immer nur zusdtzlich: die medikamentose Behandlung
Acarbose/Miglitol

Exenatide

Metformin

Sulfonylharnstoffe

Repaglinid/Nateglinid

Sitagliptin/Vildagliptin

Thiazolidindione (Glitazone)

Behandlung mit Insulin

Medikamente zur Unterstiitzung der Gewichtsabnahme
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Schulung - wichtig auch bei Typ-2-Diabetes
Ohne Bewegung geht gar nichts
Stoffwechselselbstkontrolle leicht gemacht

Folgeschdden miissen nicht sein

Die Nahrstoffe im richtigen Verhaltnis

Die Verteilung der Hauptndhrstoffe

Auch die Energiebilanz muss stimmen
Makrondhrstoffe in unserer Nahrung

Was sind Kohlenhydrate?

Die verschiedenen Baupldne der Kohlenhydrate
Fett ist nicht gleich Fett

Bedeutungsvolle Fettsaurezusammensetzung:
Welches Fett kommt wo vor?

Von wertvollen Fischélen, trans-Fettsduren und
»schlechtem« Cholesterin

Fazit: Fettsparen —die wichtigste Regel!

Ein paar Daten zum Eiweifs

Alkohol - tabu bei Diabetes?

Alkohol erschwert das Abnehmen

Die Wirkung des Alkohols auf den Blutzucker



Lebenselixier Wasser

Trinken Sie reichlich!

Getrankeinformationen: Treffen Sie die richtige Auswahl!
Die Mikronahrstoffe

Vitamine

Sekunddre Pflanzenstoffe
Mineralstoffe/Spurenelemente

Siifen bei Diabetes

Sufsstoffe

Zuckeraustauschstoffe

Umgang mit Didtprodukten

Siifde Versuchungen

Wie viel Kalorien bendtige ich?
Body-Mass-Index

Taillenumfang: Sind sie ein Apfel- oder Birnentyp

Wie viel Kalorien muss ich einsparen?

Praktische Hinweise zur Lebensmittelauswahl
und zum Kochen

Kalorien oder Kohlenhydrate berechnen?

Die Erndhrungspyramide

So erndhren Sie sich »im richtigen Verhdltnis«
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So reduzieren Sie dabei Ihr Gewicht

Abnehmen mit dem Kalorien-Planer

Kalorien planen mit System: die 6 Lebensmittelgruppen
Und so wird’s gemacht

Rezepte auswahlen mit dem Kalorien-Planer

Praktische Tipps zum Gebrauch

Garmethoden der »leichten Kiiche«

Maf3einheiten zum Kochen und Abkiirzungen

Zum Umgang mit unseren Rezepten

Rezepte —130 kdstliche Gerichte fir Diabetiker
Mdsli, Dips und Aufstriche

Suppen und Eintdpfe

Gemidse, Salate und Salatsofden

Kartoffeln, Getreide, Teigwaren

Fleisch, Gefliigel, Eier

Fisch

Auflaufe und pikante Kuchen

Fruchtige Siifispeisen

Kuchen und Gebéck
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Anhang:
Kalorien- und Nahrstofftabelle

Wichtige Adressen

Stichwortverzeichnis
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