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Es gibt drei Hauptnährstoffe: Fette, Proteine (Eiweiß) und Kohlenhydrate (KH). In dieser Broschüre werden speziell die Kohlenhydrate genauer be -
leuchtet.KohlenhydratesinddieoptimalenEnergielieferantenfürunsereMuskelnundwerdendaherauchhäufigals„Muskelbenzin“bezeichnet.

Hauptarten von Kohlenhydraten:
• Zucker: Einfach- und Zweifachzucker, z. B.: Traubenzucker, Fruchtzucker, Haushaltszucker (Kristallzucker)
• Stärkeistu.a.inBrot,Nudeln,Reis,Hülsenfrüchtenenthalten.Stärkewirdoftals„komplexeKohlenhydratquelle“bezeichnet,wirdaber

genauso bei der Verdauung zu Zucker abgebaut.
• Ballaststoffe (BS)sindunverdaulichePflanzenfasernfüreinengesundenDarmundeinelängereSättigung.

KohlenhydratesindnichtsowieEiweißundFettüberlebensnotwendig(essentiell).DaaberunserGehirnunddasNervensystemsowiedie
rotenBlutkörperchendaraufangewiesensind,kannderKörperGlukose(Einfachzucker)auchausEiweißundFettbilden.Allerdingsisteine
kohlenhydratfreieErnährungkaumumzusetzenundauchnichtsinnvoll.BeihohenBlutzuckerwertenoderzurGewichtsreduktionkannes
aber sinnvoll sein, die Kohlenhydratzufuhr gezielt zu reduzieren.
ImVerdauungsprozess werden Zucker und Stärke schnell zu Glukose abgebaut und im Körper unterschiedlich verwertet. Einheitliche
Empfehlungen für alle Menschen sind schwer möglich, denn entscheidend ist, wie der Körper Kohlenhydrate verarbeitet. Entweder verbrennt 
ersiebeiAktivitätzurEnergiegewinnung,odererspeichertsieinFormvonFettfür„schlechteZeiten”,waseinenGewichtsanstiegunddamit
einhergehend weitreichende Folgen für den Stoffwechsel hat.

WELCHE ZWEI WEGE KANN DIE GLUKOSE IM KÖRPER EINSCHLAGEN?

1. Weg:
DiesenWeghatdieNaturursprünglichfürdenZuckerabbauvorgesehen.ErführtdirektzuunserenMuskeln,allerdingsnur,wenndieseauch
beanspruchtwerden.DerBlutzuckerwirdbeiMuskelarbeitzurEnergiegewinnungverbranntundabgebaut.Kohlendioxid,WärmeundWasser
bleibendavonübrig–vergleichbarmitHolz,welchesineinemOfenverbranntwird.DieErfahrung,dassnachderMuskelarbeitderBlutzucker
sinkt,istvielenbekannt.WasaberpassiertmitdemZuckerbeiInaktivität?DieGlukosewirdüberden
2. Weg: 
verarbeitet–notgedrungen!DerZuckerlandetnuninderLeberund,dadiesebeiDiabetes(insbesondereTyp-2)kaumübereinenennens-
werteZucker-Lagerkapazität(Glykogenspeicher)verfügt,bleibtihrkeineandereWahl,alsdenZuckerinFettumzuwandeln.Hierbeikommt
eszuuntypischenFetteinlagerungeninderLebersowiezurVerfettungderNachbarorgane,speziellderBauchspeicheldrüse.Einebestehende
Insulinresistenz verstärkt sich und das Körpergewicht steigt weiter an. Insulinresistenz bedeutet, dass der Körper auf das eigens hergestellte 
Insulin nicht mehr richtig reagiert.
 

DIE KOHLENHYDRATEINHEIT (KE) 

Um das Abschätzen der Kohlenhydratmenge in Lebensmitteln zu erleichtern, verwendet manAustauscheinheiten. Eine KE (Kohlenhydrat-
Austausch-Einheit) entspricht ca. 10 g Kohlenhydraten in einem entsprechenden Lebensmittel. Es wird somit möglich, unterschiedliche
NahrungsmittelanhandihresKohlenhydratanteilszuvergleichen.DieKEgibtjedochkeinenAufschlussdarüber,wieschnelleinLebensmittel
denBlutzuckeransteigenlässt.SoistmiteinemschnellenBlutzuckeranstiegnacheinerKELimonade,abereinemlangsamenBlutzuckeranstieg
nacheinerKERoggen-Sauerteig-BrotmitKäsezurechnen.FrüherwurdeimdeutschsprachigenRaummitderBE(Broteinheit)gerechnet.Diese

entsprachca.12gKohlenhydraten ineinemLebensmittel.HeutewirdzumeistdieKEanstattderBE
verwendet.DieKEdientvoralleminsulinpflichtigenMenschenmitDiabetesundeiner funktionellen
Insulin therapie, um ihre Insulindosis für Mahlzeiten zu berechnen.

LEBENSMITTEL UND IHRE WIRKUNG AUF DEN BLUTZUCKER (BZ)

DaeineKElediglichaussagt,dass10gKohlenhydrateimLebensmittelenthaltensind, jedochkeineAngabezurGeschwindigkeitdes
Blutzuckeranstiegesmacht,sindauchderglykämischeIndex(GI),sowiedieKohlenhydratzuBallaststoffRatio(KH:BstRatio)entschei-
dend. Hierdurch lässt sich beispielsweise bei einer verzögertenWirkung der Kohlenhydrate auch ein verzögerter Insulinbolus (mit
Insulinpumpe) abgeben bzw. kann es erforderlich sein, die Insulingabe per Pen erst während oder nach dem Essen durchzuführen – also 
ebensoverzögert.BeiLebensmittelnmit„roterAmpelfarbe“kommtesallerdingszueinemschnellenBlutzuckeranstieg.Hier lohntes
sich,das InsulineinigeZeitvordemEssenabzugeben.Dadurch lassensichBlutzuckeranstiegund Insulinwirkungbesseraufeinander
abstimmen.GenaueInformationenzumAbgabezeitpunktdesInsulinsundobdiesmitIhrerInsulintherapiemöglichist,besprechenSiebitte
mitIhremDiabetes-Team.

WISSEN RUND UM KOHLENHYDRATE

1Kohlenhydrateinheit(KE)= 
10GrammKohlenhydrate
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DIE FETTLEBER UND TYP-2-DIABETES
DieTatsache,dass InsulindenBlutzucker senkt,bedeutetnicht,dassdieser vondenMuskelzellenverbranntwurde.Ohneausreichende
BewegungwirdderZuckerimBlutvonderLebervermehrtinFettumgebaut.EinpermanenterZuckerüberschuss(häufigeBlutzuckerwerte
überca.160mg/dl)bewirkt,dasssichdieZellendavorschützenwollen.SchließlichsindsiebeimangelnderBewegungnichtinderLage,
diesenzuverwerten.VergleichenkönntemandenÜberschussmiteinemAuto,dastäglicherneutvollgetanktwird,abermitdemkeinerfährt
–derTankläuftüber.Umdaszuverhindern,hatdieAutoindustrieeinen„Tankstopp“eingebaut,dermenschlicheKörperdieInsulinresistenz.
AuchMenschenmit Diabetes sollten einen KH-Zufuhr-Stopp einlegen, wenn sie bemerken, dass ca. 1,5 Stunden nach dem Essen der
Blutzuckerhäufigerüber160mg/dlansteigt.

DER GLYKÄMISCHE INDEX (GI)

DerGIisteinMaßzurBestimmungdesBlutzuckeranstiegeseineskohlenhydrathaltigenLebensmittels.

Die Höhe des GI wird allgemein in 3 Kategorien unterteilt und bewertet:

≤ 55 niedrigerglykämischerIndex langsamerBZ-Anstiegzuerwarten

56-69 mittlererglykämischerIndex moderaterBZ-Anstiegzuerwarten

≥ 70 hoherglykämischerIndex sehrschnellerundhoherBZ-Anstiegzuerwarten

k. A.

(EinteilunggemäßderinternationalenDatenbankfürdenGIderUniversityofSydney)

UmdenGIexaktzubestimmen,wirddieFlächeuntereinerBlutzuckerkurvenachdemVerzehreineskohlenhydratreichenLebensmittels
berechnet.Dieserklärt,warumbeispielsweiseApfelsaft–obwohleinsehrstarkerBZ-AnstiegnachdemKonsumzuverzeichnenist–einen
verhältnismäßigniedrigenGI(ca.39)aufweist.DerBZsteigtzwarschnellundhochan,erhältsichabernichtlange,unddadurchfälltdie
Kurveraschwiederab.SomitergibtsichsowohleinegeringereFlächeunterderKurvealsaucheinniedrigerGIfürdenSaft,obwohldieser
einenhohenBZverursacht.Abbildung1solldiesveranschaulichen.

Blau:definierteKurve/BereichfürdieUntersuchung
Rot:z.B.Apfelsaft–steigtschnellan–fälltaberschnellwiederab
=wenigFlächeunterderdefiniertenKurve.Somitergibt sich für
den Saft ein niedrigerGI, obwohl er einen sehr hohen BZ-Wert
verursacht.
Orange: z.B.Semmel–steigtschnellan–fälltlangsamab=viel
FlächeunterderdefiniertenKurve.SomitergibtsichfürSemmeln
einhoherGI.
Grün:z.B.Linsen–steigt langsaman–fällt langsamab=wenig
FlächeunterderdefiniertenKurve.Somitergibtsichfallweiseein
vergleichbarerGI,wiez.B.beiSäften,aberderBlutzuckerverläuft
wesentlich besser.

FeinvermahleneVollkornproduktehabeneinenähnlichenGIwieWeißmehlprodukte.Dasliegtdaran,dassdieenthaltenenBallaststoffezwar
längerimMagenverbleiben,dieGlukoseaberschnellindenDünndarmweitertransportiertwirdundinsBlutaufgenommenwird.Nähere
InformationendazusindaufSeite9zufinden.

DieindieserTabelleangegebenenWertefürdenGIsindimmerMittelwerte,dabeispielsweiseunterschiedlicheObstsorten,derenReifegrad
oderdasAnbaugebiet,zuverschiedenenErgebnissenführenkönnen.
 

KOHLENHYDRATE & IHRE WIRKUNG AUF DEN BLUTZUCKER

weiße Box = keine Angabe
Erklärung dafür: für dieses 
LebensmittelsindkeineDaten
zumGIvorhanden.DieKH:Bst
Ratio ist hier aussagekräftiger.
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FAKTOREN, DIE DEN GI UND BLUTZUCKERANSTIEG BEEINFLUSSEN KÖNNEN:
•ArtdesZuckers(z.B.GlukoseoderFruchtzucker),
•ArtderStärke,
•GelatinierungderStärke(z.B.enthaltengekochteKartoffelnvomVortagresistenteStärke–siezerfallennichtmehrbeimSchneidenund

bewirken einen langsameren Blutzuckeranstieg.),
• Ballaststoffmenge und -art,
•ZerkleinerungsgraddesLebensmittels(z.B.Apfel,ApfelmusoderApfelsaft),
• Reifegrad bei Obst (unreif, nahezu reif, voll reif, überreif),
• Zusammensetzung der gesamten Mahlzeit (z.B. wie hoch ist der Fett- und Eiweißgehalt einer Mahlzeit).

DaderGIimmernurdenBZ-VerlaufeinzelnerLebensmittelvorhersagenkann,istbeigemischtenLebensmitteln(Mahlzeiten)mituneinheit-
lichenVerläufenzurechnen.FettundEiweißsindinderLagedenBlutzuckeranstiegzuverzögern,dahierbeidieMagenverweildauerder
Speisenverlängertwird.EinweiteresHilfsmittel,umdieQualitätvonLebensmittelnbessereinschätzenzukönnen,istfolgende:

DIE KOHLENHYDRAT ZU BALLASTSTOFF RATIO (KH:BST RATIO) 

BeiverarbeitetenLebensmittelnwieGebäck,Müslimischungen,Crackerusw.istnichtzuerkennen,obdieseden
Blutzuckerlangsamoderschnellansteigenlassen.Zudemistesschwieriger,beigemischtenLebensmittelndenGI
zu bestimmen. Hierbei können die enthaltenen Ballaststoffe weiteren Aufschluss über den Blutzuckerverlauf
geben. 
AusdiesemGrundgibtesdie„KohlenhydratzuBallaststoffRatio<10:1“.Diesbedeutet,dasspro10gKohlen-
hydrateeinesLebensmittelsauchmindestens1gBallaststoffenthaltenseinsollte,umdenBlutzuckerzuoptimie-
ren. So ist es z. B. förderlicher, Obst als Stück zu essen, statt Saft zu trinken.  

DieSmileysbeidenLebensmittelngebenAufschlussdarüber,obessichumeinballaststoffreichesLebensmittel
handelt oder nicht. 

   
=hoherBallast-

stoffgehalt

  
=mittlererBallast-

stoffgehalt

  
=niedrigerBallast-

stoffgehalt

Allerdings gilt es einige Punkte zu beachten:
•BallaststoffeausGetreidewirkendannambesten,wenndasKorn 

im Ganzen verarbeitet oder nur grob geschrotet wurde.
•WirdbeispielsweiseWeißmehlmitKleieversetztodersehr feines 

Vollkornmehl verwendet (Grahamweckerl, Vollkornpasta), so
kann zwar damit der Ballaststoffgehalt erhöht werden, aber die 
enthaltene Stärkewird dennoch raschweiter in denDünndarm
transportiert und sorgt für einen raschen Blutzuckeranstieg.

•DerAnteil an vollem Korn ist häufig nicht ersichtlich und manch-
mal handelt es sich um sogenanntes „rekombiniertesGetreide“.
Hierbei wird das Korn zuerst in seine Einzelteile (Kleie, Keimling, 
Stärke…) zerlegt und dann – in teilweise unterschiedlichen 
Anteilen–wiederzusammengesetzt.Hierdurchlässtsichz.B.die
VerarbeitungoderdieHaltbarkeitdesProduktesoptimieren.Die
Vorteile, die das ganze Korn (möglichst wenig zerkleinert) bei der 
Verdauung bietet, sind dann aber nicht mehr gegeben. 

• Ein hoher Ballaststoffanteil sagt zudem nichts über die Menge an 
zugesetztem Zucker aus (z. B. bei Müslimischungen). Es lohnt sich 
allemal, die Zutatenliste genauer zu prüfen.

•InsbesondereGetreidesortenwieHafer, Roggen oder Gerste, die 
lösliche Ballaststoffe enthalten, bewirken einen langsameren 
Blutzuckeranstiegalsz.B.DinkeloderWeizen.

WerdendieseFaktorenberücksichtigt,dannbietetdie„KohlenhydratzuBallaststoffRatio“einezusätzlicheMöglichkeit,dieWirkungder
LebensmittelaufdenBlutzuckerspiegelbessereinschätzenzukönnen.ZudemförderteinhöhererBallaststoffgehalt– inKombinationmit
reichlichWasser–dieVerdauungsowiedieVitamin-undMineralstoffversorgung.
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SPORTTREIBENDE UND DER BLUTZUCKERSPIEGEL („CARBOLOADING“)
BeikörperlichAktivensiehtdieLagebezüglichderKohlenhydrataufnahmeganzandersaus.SporttreibendekönnendieGlukosespeicher-
kapazität der Leber/Muskeln sogar steigern, indem sie nach demTraining auf eine ausreichende Kohlenhydratzufuhr achten (Super-
kompensation).UmdieKohlenhydratspeichervoreinemWettkampfeffektivzufüllen,istdassgn.„Carboloading”speziellbeiAusdauer-
Athlet*innen eine häufig angewandte Strategie. Hierbei wird 1-7Tage vor demWettkampf eine tägliche Zufuhr von 8-12 g KH pro
KilogrammKörpergewichtempfohlen.DieskannzuLeistungsvorteilenimWettkampfführen.

DerKörpergehtalsomitKHganzunterschiedlichum.EntwederverbrennterdiesebeiAktivitätundsiesindvölligunproblematischoderer
wandelt den Überschuss in Fett um und speichert dieses. 

EineexakteVorhersage,wieschnellundwiehochderBZ-AnstiegnacheinerMahlzeit
erfolgt,istsomitäußerstschwierigundjederguteBZ-WertbeiDiabetesisteineMeister-
leistung!DieseTabellesollsowohlMenschenmitDiabetesalsauchSporttreibendenden
KH-GehaltderNahrungsmittelaufzeigenundderenEinflussaufdenBlutzuckerspiegel
wiedergeben.Hierbeikann,ausdenobengenanntenGründen,immernureinSchätzwert
ermittelt werden.  
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Abkürzungen
KH=Kohlenhydrate
KE=Kohlenhydrateinheit
GI=GlykämischerIndex
KH:BstRatio=Kohlenhydrat:Ballaststoff-Ratio
BZ=Blutzucker

 

Grüne 
Box ®

Entdecken Sie

Semglee®
 - ein Insulin glargin Biosimilar

  ✔ Einfach - Frei verschreibbar und indikationsbefreit1

  ✔ Einmalig - 1 Verschreibung pro Quartal (OP 3)1

  ✔  Effizient - Vergleichbare Wirksamkeit wie das Referenzarzneimittel2

Quellenangaben
1.   https://www.gesundheitskasse.at/cdscontent/?contentid=10007.849156&portal=oegksportal

2.    European Medicines Agency (EMA). Assessment report: Semglee®. EMA/119474/2018. Available 
at: www.ema.europa.eu/docs/en_GB/document_library/EPAR__Public_assessment_report/hu-
man/004280/WC500249349.pdf (last accessed: June 2020)

SEMG-2021-0182_AT_ 09/2021
Medieninhaber: Mylan Österreich GmbH (a Viatris Company)
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Roggen gekocht 22 45g

Roggen ungekocht 61 15g

Weizengekocht 21 50g

Weizenungekocht 60 15g

Weizenkleie 18 55g

GETREIDE: GETREIDEKÖRNER UNGEKOCHT/GEKOCHT

Lebensmittel Kohlenhy drate 
(g/100 g) 1 KE GI - Ø KH:Bst  

Ratio

Amaranthgepufft 62 15g

Amaranthungekocht 66 15g

Buchweizen geschält, gekocht 25 40g

Buchweizen geschält, ungekocht 71 15g

Buchweizen Vollkorn gekocht 26 40g

Buchweizen Vollkorn ungekocht 71 15g

Dinkelkleie 17 60g

GersteGraupengekocht(Rollgerste) 25 40g

GersteGraupenungekocht(Rollgerste) 71 15g

GersteVollkorngekocht 23 45g

GersteVollkornungekocht 63 15g

Grünkern/Dinkelgekocht 23 45g

Grünkern/Dinkelungekocht 63 15g

Hafer gekocht 20 50g

Hafer ungekocht 56 20g

Haferkleie 50 20g

Hirse gekocht 25 40g

Hirse ungekocht 69 15g

KOHLENHYDRATTABELLE
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GETREIDEPRODUKTE

*DaGetreidemehlenurverarbeitetkonsumiertwerdenundnichtisoliertbzw.roh,kannhierkeinegenerelleAmpelfarbe
beimGIvergebenwerden.AllgemeinistVollkornmehlaufgrunddeshöherenBallaststoffanteilszubevorzugen.Jehöherdie

TypennummereinerMehlsorte(z.B.DinkelmehlType1050),destomehrvonderSchalewurdemitvermahlenunddestoballast-
stoffreicheristdasMehl.BackwarenmitganzenKörnernsolltenimVergleichzufeinvermahlenemGebäckbevorzugtwerden.

BeiMüslimischungenmussimmeraufdiegenauenInhaltsstoffegeachtetwerden.EinGetreidemüsliohneZuckerzusatzlässtden
Blut zucker langsam ansteigen, während Müslimischungen mit hohem Zuckeranteil vermieden werden sollten. Hier lohnt sich ein 
Blick auf die Verpackung! 

Lebensmittel Kohlenhy drate 
(g/100 g) 1 KE GI - Ø KH:Bst  

Ratio

Cornflakes 80 15 g

Dinkelflocken 64 15 g

Dinkelgrieß-Vollkorn 66 15 g

Grieß 69 15 g

Haferflockenfein/zartschmelzend 60 15 g

HaferflockenGroßblatt 63 15 g

Mehlgriffig/glatt 70 15 g

Müslimischung 60 15 g

Vollkornmehl 60 15 g

Weizengrieß-Vollkorn 69 15 g

STÄRKE

Lebensmittel Kohlenhy drate 
(g/100 g) 1 KE GI - Ø KH:Bst  

Ratio

Stärke (Kartoffel-, Mais-, Reisstärke) 86 10 g   

Puddingpulver 85 10g

BROT UND GEBÄCK

ObwohlvielefeinvermahleneVollkornprodukteeinenhohenGIhaben,sindsiedurchdenhöherenBallaststoffanteilgegenüber
Weißmehlproduktenzubevorzugen.GrundsätzlichlassengrobkörnigeGebäcksortendenBlutzuckerlangsameransteigen.

Lebensmittel Kohlenhy drate 
(g/100 g) 1 KE GI - Ø KH:Bst  

Ratio

Nur-Kornbrot 20 50g

Eiweißbrot(aufdieAngabendesHerstellersachten–diese
AngabeentsprichteinemDurchschnittswert) 8 125g   

Grahamweckerl 47 20g   

Knäckebrot/KnäckebrotmitMehrkorn 66 15g   

Kornspitz 49 20g

Leicht&Cross® Knäckebrot 70 15g   

Milchbrot/Zopf/Striezel/Brioche 53 20g   

Mischbrot 45 20g   

MürbesKipferl/Croissant 38 25g   

Pumpernickel 40 25g   
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TEIGE

Ein hoher Fettgehalt von Speisen kann trotz gleichbleibender Kohlenhydratmenge zu einem über mehrere Stunden verzö-
gerten Blutzuckeranstieg führen und einen höheren Insulinbedarf verursachen.

Lebensmittel Kohlenhy drate 
(g/100 g) 1 KE GI - Ø KH:Bst  

Ratio

Blätterteig 29 40 g

Filoteig (Yufkateig) 60 20 g

Germteig 52 20 g

Mürbteig 68 15 g

Pizzateig 43 25 g

Strudelteig 60 20g

SUPPENEINLAGEN

Lebensmittel Kohlenhy drate 
(g/100 g) 1 KE GI - Ø KH:Bst  

Ratio

Backerbsen/Profiteroles 50 20g

Frittaten 22 45g

Grießnockerlgekocht 25 40g

Suppennudeln gekocht 28 35g

Lebensmittel Kohlenhy drate 
(g/100 g) 1 KE GI - Ø KH:Bst  

Ratio

Roggenvollkornbrot,100%Vollkorn,Roggenschrot,Kleie,grob,
ohne Sauerteig 40 25g

Roggen-Sauerteig-Brot 39 25g   

Roggenvollkornbrot,100%Vollkorn,Kleie,grob,mitSauerteig 38 25g   

Semmel 53 20g   

Semmelbrösel 72 15g   

Semmelwürfel 73 15g   

ToastbrotWeizen 48 20g   

Voll korn semmel brösel 61 20g   

Vollkorntoastbrot 48 20g   

Vollkornweckerl 42 25g   

Weißbrot 49 20g

Weizen-Vollkornbrot,grob,Kleie 42 25g   

Zwieback  73 15g
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BEILAGEN UND KARTOFFELN

NichtnurdieAuswahl,sondernvorallemauchdieMengeanverzehrtenBeilagenbeeinflussendenBlutzuckerspiegel.Die
ideale Portion an Beilage pro Mahlzeit kann unterschiedlich ausfallen – als grobes Maß gilt eine Handvoll im gekochten 

Zustand.Beilagensolltenmengenmäßigsogewähltwerden,dass2StundennachderMahlzeiteinBZ-Anstiegvonmöglichst
unter160mg/dlerfolgt.MiteinercleverenSpeisenkombinationkanneinschnellerundzuhoherBlutzuckeranstiegverhindert
werden.BeilagensolltendeshalbmitvielGemüseundeinerEiweißportionausz.B.einemMilchprodukt,Hülsenfrüchten,Ei,
Fisch oder Fleisch kombiniert werden.

Lebensmittel Kohlenhy drate 
(g/100 g) 1 KE GI - Ø KH:Bst  

Ratio

Batate (Süßkartoffel) gekocht 23 45 g

Couscousungekocht 69 15 g

Couscousgekocht 29 35 g

Hirse ungekocht 69 15 g

Hirse gekocht 25 40 g

Kartoffelknödel 23 45 g

Kartoffelkroketten 16 65 g

Kartoffelngekocht/gegart 15 70 g

Kartoffelpüree mit Milch (Standardrezept),  
essfertig 11 90 g

Kartoffelpüreeflocken 65 15 g

Kochbanane (Plantane) roh 28 35 g

Naturreis ungekocht 74 15 g

Naturreis gekocht 27 40 g

Nockerln/Spätzlegekocht 15 70 g

DU 
KANNST
DAS
OHNE FINGERSTECHEN 1

FreeStyle LibreLink App2–
jetzt downloaden

Mit optionalen
Glukose-Alarmen*

ohne Fingerstechen1

Ein kleines sensorbasiertes System, das bis zu 14 Tage 
Zuckerwerte misst sowie optionale, individuell einstellbare 
Alarme bei niedrigen und hohen Zuckerwerten bietet.

Besuchen Sie uns auf: 
www.KeinFingerstechen.at 

So funktioniert’s:
Halten Sie die Kamera Ihres Smartphones 
über den QR-Code als wollten Sie ein Foto 
machen. Der Link zur Webseite wird dann 
direkt angezeigt.

* Alarme funktionieren nur bei FreeStyle Libre 2 Sensoren, sind standardmäßig ausgeschaltet und müssen eingeschaltet werden. | Bei dem hier gezeigten Bild handelt es sich um ein Agenturfoto, das mit einem Model gestellt wurde. 
1 Einen Blutzuckerwert mittels Fingerstechen zu ermitteln ist erforderlich, wenn die Glukose-Alarme oder Glukosewerte nicht mit Ihren Symptomen übereinstimmen. 2 Die FreeStyle LibreLink-App ist nur mit bestimmten Mobilgeräten und 
Betriebssystemen kompatibel. Bevor Sie die App nutzen möchten, besuchen Sie bitte die Webseite www.LibreLink.at um mehr Informationen zur Gerätekompatibilität zu erhalten. Die Nutzung von FreeStyle LibreLink erfordert eine Registrie-
rung bei LibreView, einem Dienst von Abbott und Newyu Inc. 

FreeStyle, Libre, und damit verbundene Markennamen sind eingetragene Marken von Abbott. Apple, das Apple Logo und iPhone sind Marken von Apple Inc., mit Sitz in den USA und weiteren Ländern. App Store ist ein Warenzeichen von Apple
Inc. Google Play und das Google Play-Logo sind Marken von Google Inc. © 2021 Abbott | ADC-35877 v1.0 | März 2021
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Lebensmittel Kohlenhy drate 
(g/100 g) 1 KE GI - Ø KH:Bst  

Ratio

Polenta ungekocht 74 15 g

Polenta gekocht 22 45 g

Pommes frites essfertig 36 30 g

Quinoa ungekocht 62 15 g

Quinoa gekocht 17 60 g

Reis weiß, ungekocht 78 15 g

Reis weiß, gekocht 28 35 g

DurchdasAbkühlenundWiederaufwärmenvonReis,aberauchvonNudelnodervonKartoffeln,bildetsichdieso
genannteresistenteStärke.DieseverhinderteineallzuschnelleVerdauungderKohlenhydrateundverzögertdaherauch

den Blutzuckeranstieg nach der Mahlzeit.

Semmelknödel gekocht 26 40 g

Teigwaren ungekocht 71 15 g

Teigwaren gekocht 28 35 g

DieKochdauervonTeigwarenbeeinflusstdenGI.Teigwarendie„bissfest“gekochtwerden,weiseneinenniedrigerenGI
auf,alsjenemiteinerlängerenKochdauer.

Vollkornteigwaren ungekocht 61 15 g

Vollkornteigwaren gekocht 27 35 g

DerGIvonVollkornteigwarenunterscheidetsichnurgeringfügigvomGIder„weißen“Teigwaren.Vollkornteigwarensind
inderRegelsehrfeinvermahlenundverursachendaherhäufigereinenvergleichbarenBlutzuckeranstieg,wie„weiße“

Teigwaren.AllerdingsweisenVollkornteigwareneinenhöherenGehaltanVitaminen,Mineral-undBallaststoffenauf.

Zartweizen ungekocht 70 15 g

Zartweizen gekocht 17 60 g

MILCH UND MILCHPRODUKTE

Milchprodukte müssen anhand der Nährwertangaben auf der Verpackung bewertet werden, denn Milch produkte mit 
„Geschmack“–wiez.B:FruchtoderVanille–könnenunterUmständeneinensehrhohenZuckergehaltaufweisen.Ebenso

bei Milchersatzprodukten ist ein Blick auf die Nährwertangaben empfehlenswert. 
*BeidiesenErsatzproduktenfindensichebensovielegezuckerteProdukte.WerGewichtreduzierenmöchte,solltebevorzugtfett-
arme Milchprodukte verwenden.

Lebensmittel Kohlenhy drate 
(g/100 ml) 1 KE GI - Ø KH:Bst  

Ratio

Buttermilch natur 4 250ml

Haferdrinkungesüßt* 6 170ml

Joghurt/Magerjoghurtnatur 5 200g

KefirausVollmilch 4 250ml

Kokosdrink* 1 1000ml

LaktosefreieMilch 5 200ml

LaktosefreiesJoghurtnatur 5 200g

Kuhmilch 5 200ml

Mandeldrinkungesüßt* 0

Molke natur 4 250ml

Reisdrinkungesüßt* 10 100ml

Sauermilch natur 4 250ml

Schafmilch 5 200ml

Sojadrinknatur,ungesüßt 0

Ziegenmilch 4 250ml
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Lebensmittel Kohlenhy drate 
(g/100 g) 1 KE GI - Ø KH:Bst  

Ratio

Kirschen ohne Stein 13 75 g

Kirschen mit Stein 12 85 g

Kiwi ohne Schale 9 110 g

Kiwi mit Schale 8 125 g

Mandarine ohne Schale 10 100 g

Mandarine mit Schale 7 145 g

Marille ohne Stein 9 110 g

Marille mit Stein 8 125 g

Mirabelle ohne Stein 14 70 g

Mirabelle mit Stein 13 75 g

Nektarine ohne Stein 12 85 g

Nektarine mit Stein 11 90 g

Orange ohne Schale 8 125 g

Orange mit Schale 6 165 g

Pfirsich ohne Stein 9 110 g

PfirsichmitStein 8 125 g

Preiselbeeren 6 165 g

Quitte ohne Stein 7 145 g

Quitte mit Stein 6 165 g

OBST

DerKohlenhydratgehaltundGIkannjenachObstsorteundReifungsgradvariieren. 
EineKombinationvonObstmitfett-undeiweißhältigenNahrungsmitteln(z.B.ObstmitNaturjoghurt)kanneinenverzö-

gerten Blutzuckeranstieg bewirken.

Lebensmittel Kohlenhy drate 
(g/100 g) 1 KE GI - Ø KH:Bst  

Ratio

AnanasohneSchale 12 85 g

AnanasmitSchale 7 145 g

Apfel 14 70 g

Banane ohne Schale 20 50 g

Banane mit Schale 13 75 g

Birne 12 85 g

Brombeeren 6 165 g

Erdbeeren 6 165 g

GrapefruitohneSchale 7 145 g

GrapefruitmitSchale 5 200 g

Heidelbeeren 6 165 g

Himbeeren 5 200 g

Holunderbeeren 7 145 g

Honig-&ZuckermeloneohneSchale 12 85 g

Honig-&ZuckermelonemitSchale 9 110 g

Johannisbeeren 5 200 g
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Lebensmittel Kohlenhy drate 
(g/100 g) 1 KE GI - Ø KH:Bst  

Ratio

Kaki 16 60 g

Kaktusfeige 7 145 g

Karambole/Sternfrucht 4 285 g

Kumquat 15 65 g

Litchi/RamputanohneKern 17 60 g

Mango ohne Kern 13 75 g

Maulbeeren 8 125 g

Papaya 7 145 g

Passionsfrucht 10 100 g

Physalis 13 75 g

Sapote 21 50 g

Sapotilla 19 50 g

Lebensmittel Kohlenhy drate 
(g/100 g) 1 KE GI - Ø KH:Bst  

Ratio

Ringlotte 12 85 g

Stachelbeeren 7 145 g

WassermeloneohneSchale 8 125 g

WassermelonemitSchale 4 250 g

WeichselnohneStein 10 100 g

WeichselnmitStein 9 110 g

Weintrauben 15 65 g

Zwetschken ohne Stein 10 100 g

Zwetschken mit Stein 8 125 g

EXOTISCHE FRÜCHTE

Lebensmittel Kohlenhy drate 
(g/100 g) 1 KE GI - Ø KH:Bst  

Ratio

Acerolakirsche 3 335 g

Cherimoya 13 75 g

Feige frisch 13 75 g

Granatapfelkerne 15 65 g

Guave 6 165 g

Jackfrucht 15 65 g

JapanischeMispel 9 110 g
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OBSTVERARBEITUNG UND TROCKENOBST  

TrockenobstenthältzwarvieleBallaststoffeundhatzumTeileinenniedrigenGI,sollteaufgrunddeshohenFruchtzucker-
anteils aber dennoch nur sparsam konsumiert werden.

Lebensmittel Kohlenhy drate 
(g/100 g) 1 KE GI - Ø KH:Bst  

Ratio

Apfelgetrocknet 55 20 g

Banane getrocknet 70 15 g

Birne getrocknet 60 20 g

Dattelgetrocknet 65 15 g

Feige getrocknet 57 20 g

Marille getrocknet 48 20 g

Pfirsich getrocknet 53 20 g

Pflaume getrocknet 47 20 g

Rosinen 68 15 g

Marmeladengezuckert,50%Fruchtanteil 55 20 g

Marmeladen mit Süßstoffen 
und/oderZuckeraustauschstoffen 17 60 g

GEMÜSE

FrischesGemüseundSalate(AchtungbeiDressing)enthaltennursehrgeringeMengenanKohlenhydratenbeieinemver-
gleichsweisehohenGehaltanBallaststoffen,weshalbsienichtinderKH-Berechnungzuberücksichtigensind.

GemüsesäftesindstarkkonzentriertundkönnendenBlutzuckerrascherhöhen,siehedazuKapitelGetränke.

Lebensmittel Kohlenhy drate 
(g/100 g) 1 KE GI - Ø KH:Bst  

Ratio

Zuckermais ungekocht 16 60 g

Zuckermais,Dose 13 75 g
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HÜLSENFRÜCHTE

* Hülsenfrüchte müssen bei der Berechnung der Insulineinheiten nicht beachtet werden. Bei größeren Mengen kann es 
jedoch zu einem verzögerten Blutzuckeranstieg kommen.EineindividuelleAbstimmungderInsulindosisistnotwendig.

HaltenSieRücksprachemitIhremDiabetesteam.(BeidenKH-GehaltenhandeltessichumDurchschnittswerte,bittebeachten
SiedieNährwertangabeaufdenProdukten).DieWertevonHülsenfrüchtenausderDosenentsprechendenWertenvongekoch-
ten Hülsenfrüchten.

Lebensmittel Kohlenhy drate 
(g/100 g) 1 KE GI - Ø KH:Bst  

Ratio

Bohnenweiß,Dose 10

Keine  
Berechnung*

Bohnen weiß, getrocknet 40

Erbsen,Dose 6

Erbsenfrisch/TK 12

Erdnüsse 8

Kichererbsen,Dose 17

Kichererbsen getrocknet 38

Kidneybohnen,Dose 15

Linsen,Dose 21

Linsengetrocknet 49

Sojabohnen,Dose 8

Sojabohnengetrocknet 10

NÜSSE & MARONI 

Lebensmittel Kohlenhy drate 
(g/100 g) 1 KE GI - Ø KH:Bst  

Ratio

Nüsse

Maroni gegart 41 25g

KNABBEREIEN

Knabbereien mit geringem Ballaststoff- und Fettgehalt bewirken einen raschen Blutzuckeranstieg.

Lebensmittel Kohlenhy drate 
(g/100 g) 1 KE GI - Ø KH:Bst  

Ratio

Grissini 75 15g

Hirsebällchen 73 15g

Popcorn 67 15g

Reiswaffeln 89 10g

Salzstangen/-gebäck 73 15g

Knabbereien mit hohem Fettgehalt bewirken durch den hohen Fettanteil einen langsameren Blutzuckeranstieg, enthalten 
abervielEnergieundvorwiegend„ungesunde“Fette.

Chips(Erdäpfel-) 52 20g

Erdnüsse gesalzen 11 keine 
Berechnung

Erdnussflips 44 25g

Kräcker 75 15g

Mini Fritts 52 20g

NüssesindhochwertigeLebensmittel,weisenabereinenhohenFettgehaltund
Energiegehaltauf.DahersolltesicheinePortionaufca.30gbeschränken.Bei

größeren Mengen kann eine Korrektur mit Insulin notwendig sein, allerdings wirken 
Nüsse durch den hohen Fettgehalt über mehrere Stunden verzögert auf den Blutzucker.
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SÜSSWAREN

BackwarenausWeißmehlundZuckerbewirkeneinensehrraschenAnstiegdesBlutzuckers.Marmelade,Zuckerglasuren,
Marzipan und Eindeckmassen (Rollfondant, ...)  erhöhen den Kohlenhydratgehalt der Süßspeise und damit die 

Blutzuckerreaktion.FettreicheTeigeundfettreicheZutatenwieNüsse,Mohn,Cremen,Schlagobers,...sowiedieZubereitungim
Fett verzögern die Reaktion des Blutzuckers, machen die Mehlspeise aber auch zu einer hochkalorischen Speise, einer 
„Energiebombe“.

Lebensmittel Kohlenhy drate 
(g/100 g) 1 KE GI - Ø KH:Bst  

Ratio

Biskotten 78 15g

Biskuit 49 20g

Butterkekse 72 15g

Vollkorn-Butterkekse 59 15g

Butterkekse mit Schokolade 63 15g

Creme-Mehlspeise 36 30g

Fruchtschnitte/Fruchtriegel 70 15g

Frucht-undWeichgummi 77 15g

Lebkuchen 67 15g

Mohn- oder Nusskuchen 36 30g

Ein hoher Fettgehalt in Mehlspeisen kann zu einem langsameren, verzögerten Blutzuckeranstieg führen, bedeutet aber auch 
einen höheren Kaloriengehalt. 

Krapfen mit Marmeladefüllung 45 20g

(Eis-)Waffeln 60 15g

Müsliriegel(AngabenaufderVerpackungbeachten) 55 20g

SchokoladeVollmilch/Alpenmilch 59 15g

SchokolademitErythrit-Anteil 41 25g

SchokolademitAlkohol 45 20g

WeißeSchokolade 55 20g

Zartbitter Schokolade 46 20g

SchokoladelässtdenBlutzuckeraufgrunddeshohenFettgehaltsverzögertansteigen.BedenkenSiejedochdiehohe
Energiedichte, die auf den Fettanteil zurückzuführen ist. Essen Sie Schokolade und Süßwaren daher selten und in kleinen 

Mengen.

EIS

BeachtenSiebeideneinzelnenProduktenbittedieAngabendesHerstellersbzw.dieRezeptur

Lebensmittel Kohlenhy drate 
(g/100 g) 1 KE GI - Ø KH:Bst  

Ratio

Creme-Eis 20 50g

Creme-Eisvegan 28 35g

Wasser-Eis/Sorbet 32 30g
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Lebensmittel Kohlenhy drate 
(g/100 g) 1 KE

Ahornsirup 67 15g

Birkenzucker(Xylit)* 100 keine  
Be rech nung

Erythrit(E968) 100 keine  
Be rech nung

Honig 75 15g

Isomalt(E953)* 100 keine  
Be rech nung

Kokosblütenzucker 94 10g

Maltit(E965)* 100 keine  
Be rech nung

Reissirup 77 15g

Sorbit(E420)* 100 keine  
Be rech nung

Traubenzucker 100 10g

Zucker (weiß, Haushaltszucker) 100 10g

SüßungsmittelwieMaltit,Sorbit,XylitundIsolmaltkönneningrößerenMengenabführendwirken.ErythritistimGegen-
satz zu anderen Süßungsmitteln kalorienfrei und besser verträglich. 

*Von Zuckerersatz ist meist kein Blutzucker anstieg zu erwarten, dennoch kann es sinnvoll sein, die individuelle Wirksamkeit 
zu beobachten.

GETRÄNKE

Lebensmittel Kohlenhy drate 
(g/100 g) 1 KE

ZuckerhaltigeGetränkelassendenBlutzuckerraschundhochansteigen,deswegensindObstsäfteundLimonadennurbei
Unterzuckerunggeeignet.TrotzdemhabenSäfteeinenniedrigenglykämischenIndex.Dasliegtdaran,dassderBlutzucker

schnellansteigt,aberschnellwiederabfällt(sieheGrafikSeite„Abbildung1“aufSeite4).AusdiesemGrundwurdeindieser
TabellederGIbeidenGetränkennichtangegeben.

Apfelsaft 10 100ml

Karottensaft 5 200ml

Orangensaft 10 100ml

roter Rübensaft 8 125ml

Softdrinks 10 100ml

Tomatensaft 3 330ml

SÜSSUNGSMITTEL UND ZUCKER

DieWHOempfiehltdenzugesetztenZuckeraufmaximal25-50GrammüberdenTagverteiltzubeschränken,diesennur
„verpackt“inSpeisenundnichtinGetränkenzukonsumieren.DieseMengekanndurchandereAlternativenersetztwerden,

generellempfiehltessichaberwenigzusüßen,umdasVerlangennachstarkgesüßtenSpeisenaufDauerzureduzieren.

Lebensmittel Kohlenhy drate 
(g/100 g) 1 KE

Agavendicksaft** 75 keine  
Be rech nung

**AgavendicksaftwirktsichdurchseineZusammensetzunginkleinenMengenkaumaufdenBlutzuckerspiegelaus.Durch
denhohenFruchtzuckeranteilisterjedochnichtempfehlenswertundkanndieEntstehungeinerFettleberbegünstigen. 
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REZEPT BISKUITMASSE  

Zutaten g Kohlenhydrate KE 

200gWeizenmehl 140 14

180gZucker 180 18

Eine Prise Salz - -

Vanillemark - -

6Eier - -

5gBackpulver - -

Gesamt (8 Portionen) 320 32

1 Stück 40 4 

REZEPT MANDELBISKUIT  
(KOHLENHYDRATREDUZIERT)   

Zutaten g Kohlenhydrate KE 

100gWeizenmehl 70 7

90gZucker 90 9

90gErythrit - -

100ggemahleneMandeln (4) (0,4)

Eine Prise Salz - -

Vanillemark - -

6Eier - -

5gBackpulver - -

Gesamt (8 Portionen) 160 16

1 Stück 20 2 

Zubereitung: Eier trennen. Eigelb mit Zucker, Vanillemark und einer Prise 
Salz schaumig rühren. Eiweiß zu Schnee schlagen. Mehl mit Backpulver 
vermengen und unter die Eigelbmasse mengen. Den Eischnee vorsichtig
unter die Masse heben. Eine Tortenform mit Backpapier auslegen und die 
BiskuitmasseeinfüllenoderaufeinBackblechstreichen.Bei170°CHeißluft
ca.25-30Minutenbacken.

KH:Ballaststoff-Ratio: 

Zubereitung: Eier trennen. Eigelb mit Zucker, Erythrit, Vanille und einer 
PriseSalzschaumigrühren.EiweißzuSchneeschlagen.DenEischneemit
dem Mehl, Backpulver und den Mandeln unter die Eigelbmasse heben. 
Eine Tortenform mit Backpapier auslegen und die Biskuitmasse einfüllen. 
Bei170°CHeißluftca.35Minutenbacken.

KH:Ballaststoff-Ratio: 

DurchdasErsetzen
von Mehl durch 

gemahlene Nüsse kann 
der Kohlenhydratanteil 
einer Mehlspeise redu-
ziertwerden.Derhöhere
Fettanteil aus den 
Nüssen und die Zucker-
reduktion bewirken 
zudem einen langsame-
ren Blutzuckeranstieg.
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