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Mit Diabetes gut durch die Weihnachtszeit
Diabetes-Expertinnen geben Tipps zum Feiertags-Naschen

Berlin, Dezember 2022 - Die kulinarischen Leckereien auf den
Weihnachtsmirkten, das gemeinsame Pliatzchenbacken oder der Griff zum
Christstollen zahlen fiir viele zur Advents- und Weihnachtszeit dazu. Auch mit
der chronischen Stoffwechselerkrankung Diabetes mellitus ist das Naschen kein
Problem - sofern Betroffene ihren Glukosespiegel im Auge behalten. Der
Verband der Diabetes-Beratungs- und Schulungsberufe in Deutschland e. V.
(VDBD) rat Menschen mit Diabetes daher, SiiBes in MaBBen zu genieBBen und auf
die Menge der Kohlenhydrate zu achten. Eine gute Alternative zu Gebéack aus
dem Supermarkt ist das Selberbacken, die Zutaten bewusst zu wahlen und den
Zuckeranteil in Rezepten zu reduzieren.

Die Advents- und Weihnachtszeit versiiBen sich viele gerne mit Christstollen,
Spekulatius, Dominosteinen oder anderem Geback. ,Auch Menschen mit Diabetes dirfen
in der Weihnachtszeit ohne schlechtes Gewissen zu Leckereien greifen®, so Yvonne
Hausler, Vorstandsmitglied des VDBD. Die Diabetesberaterin betont, dass eine kurze Zeit
des ,Slndigens" wenig Einfluss auf die allgemeine Stoffwechselgesundheit habe.
Entscheidend sei, dass Diabetespatientinnen und -patienten den Rest des Jahres mit
ihrer Erndhrung bewusst umgingen.

Wie Menschen mit Diabetes Glukosespitzen vermeiden

Dennoch sollten Menschen mit Diabetes auch Gber die Feiertage den Kohlenhydratgehalt
im Blick behalten, um starke Glukoseschwankungen zu vermeiden. Theresia Schoppe,
ebenfalls Mitglied des VDBD-Vorstands, rat: ,SuBes sollte man weniger zwischendurch,
sondern besser als Nachtisch genieBen. Auf diese Weise verhindert man GibermaBig viele
Glukosespitzen Gberden Tag. Wer Insulin zu den Mahlzeiten spritzt, kann die
zusatzlichen Kohlenhydrate fir den Bolus mitbericksichtigen und vermeidet haufige, sich
Uberlappende Insulingaben." Insulinpflichtige Menschen mit Diabetes sollten auch Alkohol
besser zu einer Mahlzeit genie3en, das reduziere das Risiko fur Unterzuckerungen. Wer
nach einer Uppigen Mahlzeit jedoch die Verdauung anregen will, verzichtetlieber auf den
typischen ,Absacker® und macht besser einen Spaziergang — das kann gleichzeitig helfen,
den Blutzucker zu regulieren. Ein weiterer Tipp ist, die Platzchendose nicht offen
herumstehen zu lassen, sondern gezielt aus dem Schrank zu holen. ,,Dadurch reduziert
man die Versuchung, haufiger hineinzugreifen®, erklart die Diabetesberaterin und
Oecotrophologin.



Selbst Backen hat viele Vorteile

Daruber hinaus empfehlen die VDBD-Expertinnen, die Naschereien lieber selbst
herzustellen, als Fertigprodukte zu konsumieren. Denn Geback aus dem Supermarkt
enthalt meist zu viel Zucker oder Zusatzstoffe, die den Glukosespiegel unnétig ansteigen
lassen. ,Selber zu backen hat gleich mehrere Vorteile: Die Vorfreude auf das
Backergebnis, der gemeinsame FamilienspaB und die Mdglichkeit, die Schlemmerei noch
etwas geslinder zu gestalten®, so Schoppe. ,Viele Rezepte lassensich in zuckerreduzierte
oder komplett zuckerfreie sowie fettdrmere Alternativen abwandeln. Daruber hinaus
kdénnen passionierte Adventsbadckerinnen und -backer WeiBmehl durch Vollkornmehl
ersetzen oder anstelle von Haushaltszucker mit Zuckeraustauschstoffen wie Erythrit
arbeiten.™ Zudem gebe es Zutaten, mit welchen sich der ,Gesundheitswert™ des Gebacks
etwas verbessern lasse, beispielsweise Nisse oder Haferflocken. Menschen mit einem
Diabetes Typ 1 kénnen durch die Eigenherstellung sogar gezielt Broteinheiten (BE) - also
Kohlenhydrate - reduzieren, und so Insulin einsparen.

Auch Menschen ohne Diabetes profitieren vom bewussten Naschen

Von den Tipps, wie der Glukosespiegel nicht allzu sehr in die Hohe schnellt, profitieren
aber auch Stoffwechselgesunde: ,Insbesondere jene, die ihr Kdrpergewicht im Blick
behalten und sich nicht zu viele Kalorien Uber die Feiertage zumuten méchten, kénnen
diese Hinweise beachten", so Hausler. Intervallfasten oder eine Mahlzeit durch einen
Proteinshake zu ersetzen seien weitere Méglichkeiten, Kalorien einzusparen. ,,So kommt
jeder gut und ohne schlechtes Gewissen durch die Feiertage und muss sich trotz Genuss
weniger mit klassischen Neujahrsvorsatzen plagen®, bilanziert Hausler.
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