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Zum Mitnehmen, bitte!

Essen To Go gehért fir viele Menschen genauso zum Leben wie Restaurantbesuche.
Worauf sollten Diabetiker unterwegs achten, welche Speisen bieten sich an? Eine Ubersicht,
damit Sie lhre Kunden entsprechend beraten kénnen.

Oner, siifSe Teilchen

oder belegte Brot-
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Haus essen mochte,
findet unzéhlige Moglichkeiten.
Gestinder, kostengiinstiger und
hdufig auch schmackhafter ist
es, selbst zu kochen. Besonders
fir Menschen mit Diabetes
empfiehlt sich das, denn beim
selbst vorbereiteten Essen kon-
nen sie die Mengen an Fett und
Kohlenhydraten gut skalieren.
Unterwegs ist das schon kniffli-
ger. Wer zu viele Fertigprodukte
isst, bekommt irgendwann die
Quittung: erhohte Leber-, Blut-
fett- oder Harnsaurewerte, oder

eben erhohte Blutzuckerwerte
und Insulinresistenz. Auch das
Geschmacksempfinden kann
sich verindern. Ubergewicht
hat im Lauf der Zeit - auch
durch die vielen Fast-Food-
Moglichkeiten — deutlich zuge-
nommen. Aber Diabetiker miis-
sen auf das Auswirts-Essen
nicht verzichten. Wie bei allem
aus der kulinarischen Welt sind
auch hier Auswahl, Menge und
Héufigkeit ausschlaggebend.

Snack einpacken Ob Stadt-
bummel, Radtour oder auf Rei-
sen: Kunden mit Diabetes soll-
ten unterwegs etwas Passendes
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dabeihaben oder im Super-
markt oder der Bickerei aus-
wiahlen. Das ist besonders wich-
tig, wenn sie Insulin spritzen
oder Tabletten einnehmen, die
eine Unterzuckerung bewirken
kénnen. Dazu zéhlen Sulfonyl-
harnstoffe und Glinide.

Ein ideales Lebensmittel fiir un-
terwegs ist eine mittelgrofle Ba-
nane oder ein mittelgrofler
Apfel. Wenn es eine Birne sein
soll, empfehlen Sie kleinere Ex-
emplare, da sie im Vergleich
zum Apfel bei gleicher Grofle
mehr Kohlenhydrate enthalten.
Generell bietet sich frisches
Obst jedoch an, denn es ist fett-

frei. Auch ein fertiger Salat mit
Essig-Ol-Dressing eignet sich
optimal fiir unterwegs - lecker
mit Thunfisch, gekochtem Ei
oder Putenbrust.

Kohlenhydrate berechnen?
Jede Obstsorte ist auch fiir Dia-
betiker geeignet, es zédhlt die
Menge. So sind Beerenobst oder
Papaya kohlenhydratarmer als
Bananen, Kirschen oder Pflau-
men. Wie viele Kohlenhydrate
im Obst enthalten sind und
demnach als Berechnungs- oder
Kohlenhydrateinheit (BE oder
KE) angerechnet werden, ist in
Kohlenhydrataustauschtabellen
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genau aufgelistet. Diese sind fiir
diejenigen wichtig, die Insulin
spritzen. Fir Kunden, die ihren
Typ-2-Diabetes hingegen allein
tiber ihren Lebensstil, also
Essen, Trinken und Bewegen
behandeln, spielen die Gesamt-
kalorien eine groflere Rolle.

Mit ins Gepick oder die Ar-
beitstasche gehort auch eine
Literflasche Mineralwasser. Wer
etwas Abwechslung wiinscht,
kann auch mal eine Cola in der
Light- oder Zero-Version aus-
wihlen: Sie sind nahezu ener-
giefrei und wirken sich nicht
auf den Blutzuckerspiegel aus.
Auch Limonaden mit der Be-
zeichnung ,kalorienarm® sind
eine mogliche Alternative, sie
haben laut Gesetz maximal 20
Kilokalorien in 100 Millilitern.

Brotchen belegen lassen
Soll es etwas aus der Backerei
sein, empfehlen Sie Thren Kun-
den statt stifSer Teilchen, Muf-
fins oder Kuchen besser Pikan-
tes wie Kornerbrotchen zu
kaufen. Sie konnen in der Bi-
ckerei nach Wunsch frisch be-
legt werden. Statt Butter oder
Mayonnaise eignen sich besser
Senf, Tomatenmark oder
Frischkase als Streichunter-
lage. Dazu fettarmen Auf-
schnitt wie Schinken oder Ge-
fligelbrust und Salat, Gurken
und Tomaten.

Worauf kommt es beim
Doner an? Doner Kebap ist
eine komplette Mahlzeit und
kein Snack fir zwischendurch.
Eine Portion mit Fleisch enthalt
im Schnitt 600 Kilokalorien, 17
Gramm Fett und 73 Gramm
Kohlenhydrate. Kaloriendrmer
ist eine Version mit mehr Salat
und weniger Fleisch. Auflerdem
tragt der Salat dazu bei, dass
man mehr Ballaststoffe isst. Die
sattigen besser und wirken sich
positiv auf den Blutzuckerspie-
gel aus. Statt des dicken Fladen-
brotes kann der Déner auch in

einen diinnen Wrap gefiillt wer-
den. Dieser enthdlt weniger
Kohlenhydrate als das Fladen-
brot.

Italienische Kalorienbom-
ben Eine Pizza schlagt meist
noch tppiger zu Buche. So ste-
cken in einer Thunfischpizza
rund 42 Gramm Fett, was etwa
vierzig Prozent der enthaltenen
920 Kilokalorien ausmacht.
Dazu kommen rund 100
Gramm Kohlenhydrate und 35
Gramm Eiweif8. Etwas besser
stehen vegetarische Varianten
dar: 715 Kilokalorien, die sich
aus 26 Gramm Fett, 90 Gramm
Kohlenhydraten und 30 Gramm
Eiweif} zusammensetzen. Ganz
gleich ob mit Fisch, Fleisch oder
vegetarisch: Pizza ist eine echte
Kalorien- und Kohlenhydrat-
bombe. Alternativen wiren bei-
spielsweise eine Minipizza oder
ein Pizzasnack, kombiniert mit
einem Salat. Sie sind etwa halb
so kalorisch wie ihre grofien
Geschwister.

Insgesamt sollte man den Fokus
auch unterwegs bewusst auf Ge-
miise legen. Denn die meisten
Menschen mit Diabetes sind
vom Typ 2 betroffen, bei dem
eine gesunde Erndhrung der
wichtigste Therapiebaustein ist.
Als Faustregel gilt: Am besten
unfrittierte Gerichte bevorzu-
gen und von vorneherein klei-
nere Portionen an Fleisch, Brot,
Pommes, Reis oder Teiggerich-
ten bestellen. Dazu einen fri-
schen Salat aus Tomaten, Gur-
ken und Blattsalaten wéhlen.
Der sittigt und bringt Volu-
men auf den Teller. An Fast
Food-Tagen lohnt es sich
auflerdem, den Blutzucker
Ofter zu kontrollieren und eine
Extrarunde Bewegung einzu-
planen - also den Déner statt
mit dem Auto zu Fuf abzu-
holen. M

Kirsten Metternich von Wolff,
freie Journalistin

ANZEIGE
Unsicher bei rechtlichen Fragen oder Wirkstoffunterschieden?
Notfallkontrazeption: e o
in 3 Schritten zu mehr Slaones,
Beratungssicherheit

my

Eine Beratungsroutine zur Notfallkontrazeption zu entwickeln, ist
gar nicht so einfach, denn die Pille Danach wird vergleichsweise
selten nachgefragt. Die Folge: viele Unsicherheiten in der
Beratung, wie eine aktuelle Umfrage unter 2.600 Apothekerinnen
und PTA zeigt.!

Unsicherheiten im Beratungsgesprach?

Uber 70 % der Befragten sind unsicher, wenn es um rechtliche
Fragen geht. Gefolgt von Themen wie Unsicherheiten bei rele-
vanten Wirkstoffunterschieden. Wie kann die Beratungskompetenz
gestarkt und mehr Sicherheit erreicht werden? Eine aktuelle
deutsche Studie zeigt, dass Checklisten helfen, im Hinblick auf
den abzugebenden Wirkstoff korrekt zu beraten.?

ellaOne®-Checkliste: sicher beraten in 3 Schritten

Das Beratungsgesprach sollte in 3 Schritten aufgebaut werden:
1. Unsicherheit bei der Kundin nehmen. Erklaren Sie Ihr, dass
Sie einige Fragen stellen muissen, um das richtige Praparat
empfehlen zu kénnen und um abzuklaren, ob eine Indikation
fur die Pille Danach vorliegt. 2. Fragen Sie die Kundin nach
Grunderkrankungen und regelmaBigen Medikamenteneinnahmen,
um eventuelle Wechselwirkungen abzuklaren. So kénnen Sie das
richtige Praparat empfehlen. Und erklaren Sie im 3. Schritt die
Anwendung, z. B. dass die Pille Danach so schnell wie mdglich
eingenommen werden sollte. ellaOne® bietet auf dem neuen
Campus hierzu einen besonderen Service: Die vollstandige
Checkliste, weitere Beratungs- und Abgabematerialien sowie
einzigartige Fortbildungsmdglichkeiten stehen zur Verflgung —
Ubrigens auch zu Themen, die die Rechtssicherheit betreffen.

Lust auf mehr Beratungswissen? Lesen Sie im NSRS i
aktuellen ellaOne®-Report, welche Fragen Sie
Kundinnen stellen sollten.
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Ein Service lhres langjéhrigen

Partners und Experten fir Notfall- J
kontrazeption, HRA Pharma. ) w3 son
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Zum Download:
www.ellaone.de/ellaone-report

"Online-Umfrage: DAP Apothekenumfrage ,Beratung zur Notfallkontrazeption®, n = 2.607
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ellaOne® 30 mg Filmtablette. Zusammensetzung: 30 mg Ulipristalacetat, weit. Be-
standteile: Lactose-Monohydrat, Povidon, Croscarmellose-Natrium, Magnesiumstearat.
Polyvinylalkohol (E1203), Macrogol (E1521), Talk (E553b), Titandioxid (E171), Polysorbat
80 (E433), Eisen(lll)-hydroxidoxid x H,0 (E172), Muscovit (E555). Anwendungsgebiet:
Notfallverhiitung schnellstméglich innerhalb von héchstens 120 Stunden (5 Tagen) nach
ungeschiitztem Geschlechtsverkehr bzw. im Fall des Versagens einer Kontrazeptionsme-
thode einnehmen. Gegenanzeige: Uberempfindlichkeit gegen den Wirkstoff oder einen
der sonstigen Bestandteile. Nebenwirkungen: Haufig: Ubelkeit, abdominale (Bauch-)
Schmerzen oder Unwohlsein in der Bauchgegend, Erbrechen, Menstruationsschmerzen,
Unterleibsschmerzen, Spannungsgefiihl in der Brust, Kopfschmerzen, Schwindelgefihl,
Stimmungsschwankungen, Muskel-, Riickenschmerzen, Miidigkeit. Gelegentlich: Diar-
rhd, Sodbrennen, Blahungen, Mundtrockenheit, abnorme oder unregelmaBige Vaginal-
blutungen, starke/verlangerte Perioden, pramenstruelles Syndrom, Vaginalentziindung
oder Ausfluss, abgeschwachte oder verstarkte Libido, Hitzewallungen, wechselndes
Hungergefiihl, Stimmungsschwankungen, Angst, allgemeine kérperliche Unruhe, Schliaf-
stérungen, Schiafrigkeit, Migrane, Sehstérungen, Influenza, Akne, Hautausschlag, Juck-
reiz, Fieber, Schittelfrost, Krankheitsfiihligkeit. Selten: Schmerzen oder Juckreiz im Geni-
talbereich, Schmerzen beim Geschlechtsverkehr, Ablésen einer Ovarzyste, ungewdhnlich
leichte Periode, Konzentrationsverlust, Schwindel, Zittern, Verwirrung, Ohnmachtsanfalle,
ungewohnliches Gefiihl in den Augen, rotes Auge, Lichtempfindlichkeit, trockener Hals,
Beeintrachtigung des Geschmackssinns, Nesselausschlag, Durstgefiihl. Warnhinweise
und VorsichtsmaBnahmen fiir die Anwendung: So bald wie méglich nach dem unge-
schitzten Geschlechtsverkehr einnehmen. Beachten Sie die bereitgesteliten Informationen
zur moglicherweise verringerten Wirksamkeit bei gleichzeitiger Anwendung bestimmter
Arzneimittel. Fir alle Frauen im gebéarfahigen Alter geeignet, auch fiir Jugendliche. Nicht
fiir die regelméBige Empféangnisverhiitung. Nicht wirksam bei einer bereits bestehenden
Schwangerschaft. Nicht in allen Fallen wirksam. Verschiebt den Eisprung. Apotheken-
pflichtig. Pharmazeutischer Unternehmer: Laboratoire HRA Pharma, F-92320 Chatillon.
http://www.hra-pharma.com Stand: 11/2018.
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