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Body I\/IaB Index

BMI [kg/m2] BMI [kg/m2] Risiko fur
Begleiterkrankungen

Untergewicht < 18,5 niedrig

Normalgewicht 18,5-24,9 durchschnittlich

Ubergewicht 25.0 - 29,9 gering erhoht

Adipositas Grad | 30-34,9 erhoht

Adipositas Grad Il 35-39,9 hoch

Adipositas Grad Il | >40 sehr hoch

Gewichtsklassifikation bei Erwachsenen (nach WHO, 20002)
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kg/Kdrpergewicht

75Kkg

KorpergrofRe x Kérpergrol3e (in Meter)
1,80 x 1,80
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Nahrstoffrelation

* d 4

40%
| Eiweild
50% O Fett
@ Kohlenhydrate
35%
40%
Cholesterin 300mg Cholesterin 600mg
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taglich ca. 90 g Pflanzenfette
1/3 Streichfett
1/3 Kochfett

1/3 versteckte Fette

gesattigte Fettsauren

mehr

mehrfach ungesattigte Fettsauren
Omega-3-Fettsauren
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Cholesterinreich

tierische Fette @

Eigelb gg;;%
Krabben @gi

Leber

Kase

Wurst
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Zubereitung - glei—c

Fettreich Fettarm

Kcal 1669 Fett  1llg Kcal 728 Fett 329
Eiweill 53g Ballast. 13g Eiweil3 43g Ballast. 23g
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Kase

Wurst
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Versteckte Fette

50-60% i.Tr. 2

Fleischsalat 18-25% ==

Schokolade

Kuchen

25-30%@

Kase <40% F.i1.Tr.
Aspik/Sulze 4-8%
Rohkostsalat 1-2%
Popcorn 4-5%

Quarkkuchen 5%

.
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Kohlenhydrate Zuckir

Saccharose
Maltose
Glukose Suf3stoff
Maltosesirup Saccharin
Sorbit Cyclamat
Aspertam
SLLCEE Acesulfam
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uckererhohend
Haushaltszucker
Obst, Saft

Milch, Milchprodukte
Getreide, -Produkte
Kartoffeln BE
Reis, Nudeln

Sufigkeiten

‘o
—

..

‘Bluftzuckerwirkung

nicht blutzuckererhohend
Gemuse, Salat
Tee, Kaffee, Lightgetranke
Wurst Fettgehalt???
Kase, Quark
Fleisch, Geflugel
Fisch

Butter, Margarine

I .
Mathilde Schéfers, Diabetesberaterin DDG ﬂ“



Kalorien?...
Fett- Zuckergehalt

1g 4Kcal

1g 9 Kcal
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Blutzuckerwirku

Traubenzucker, Zucker, Honig,
Limonade, Apfelsaft, Cola,
Malzzucker

WeilBmehlprodukte und helles
Mehl, Brétchen, Toastbrot, Nudeln,
Cornflakes, Obst, Fruchtgummi,
SuRigkeiten, Kuchen

Vollkornbrot, Masliriegel, Vollkorn
reis/ - nudeln, Kartoffeln,

Milch, Joghurt, Fruchtzucker,
Hilsenfrichte, Gemuse

schiefden ins Blut

stromen ins Blut

tropft ins Blut

sickern ins Blut
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Der Darm- , W\t&ar{é}'versum* )
Sitz der

Gesundheit

I .
Mathilde Schafers, Diabetesberaterin DDG I.II.I



Positiv wirken

Fett ,Omega-3-Fettsauren®
Sekundare Pflanzenstoffe
Ballaststoffe

Probiotika

Pabiotika

I .
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Omega—3 Fettsauren

» senken Blutfette
» senken Herzinfarktrisiko
» wirken entzindungshemmend

» schutzen vor Krebs-
erkrankungen
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Sekundare Pflanzenstoffe

PR -.1 ¥

arotinoide
Polyphenole
Phytodstrogene
Phytosterine

Glucosuinolate

Sulfide
Terpene

Saponine

.
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Sekundare Pflanzenstoffe

antioxidativ

antimikrobiell

verbessern die Fliel3eigenschaft des Blutes
entzindungshemmend

Blutdruck regulierend

Cholesterinspiegel senkend

Blutzucker regulierend

I .
Mathilde Schafers, Diabetesberaterin DDG I.II'I



Sekundare Pflanzenstoffe

antioxidativ

antimikrobiell

verbessern die Fliel3eigenschaft des Blutes
entzindungshemmend

Blutdruck regulierend

Cholesterinspiegel senkend

Blutzucker regulierend
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Ballaststoffe
30 g taglich

Vollkornbrot

Gemuse
Obst

Hulsenfrichte

Haferklele
Weizenkleie

Leinsamen
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3 X Gemuse

2 X Obst

Mathilde Schafers, Diabetesberaterin DDG | )fi
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Vortelle der Ballaststoffe

Langeres Sattigungsgefuhl,

Der Blutzucker steigt langsamer an
Die Darmperistaltik wird angereqgt
Der Stuhl bleibt geschmeidig

.
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Verschiedene Stamme von Bakterien oder Hefen

E. coli Nissle
Lactobacillus rhamnosus
Sacharomyces boulardii

Lactobacillus casei Shirota

Bifidusbacterien

Mathilde Schafers, Diabetesberaterin DDG |
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e Inulin

Prabiotika

* Fruktooligosaccharide

* Weizen-Oligosaccharide

e Guar

Nahrstoff flir Darmbakterien

Unverdauliche Oligosaccharide, die zu einer selektiven
Vermehrung bestimmter Darmbakterien fiuhren wie

Bifidusbakterien oder Lactobazillen

.
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Vortelle der Pra- und Probiotika

Regen die Verdauung an

Wiederherstellen des bakteriellen Gleichgewichts im Darm
Reduzierung des Dickdarmkrebsrisikos
Fordert das intakte Immunsystem

Verbesserte Darmflora bei Kleinkindern

.
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Sekundare Pflanzenstoffe

Omega-3-Fettsauren b
Vitamine
Mineralstoffe

Ballaststoffe

A\ Alkoho|
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Bewegung - Ernahrung

2xX Obst
Serul 3x Gemuse
Sport
Bewegung Vollkornprodukte
2Xx Fisch
Milchprodukte
Selbstmanagement
Pflanzenfette
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Ernahrungsumstellung lohnt sich!!!

normaler Blutzucker ¥ 80 -120 mg/d!
Korpergewicht W BMI <26
Blutdruck W/ < 135/80 mmHg
Senkung der Blutfette ¥ < 200mg/d

Vermeidung von Folgeerkrankungen W

langere Lebenserwartung 7\
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Ernahrung

spensmittel Eure Heilmittel sein -

Und Eure Hellmittel Eure Lebensmittel sein”
Hippokrates

FnatUrIicher
Schutz
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Ernahrungspyramide AID
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