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So torpedieren Platzchen, Glithwein und Co. nicht die Diabetestherapie
Weihnachtsspezialitaten in Mallen geniellen oder unkompliziert abwandeln

Berlin, 12.12.2024 — Weihnachtsfeier im Betrieb, Adventskaffee mit der Familie,
Weihnachtsmarktbesuch mit Freunden - iiberall verfiihren hochkalorische und
zuckerhaltige Spezialitaten zum Verzehr. Gliihwein, Lebkuchen und Stollen, auch die
exotische Spezialitat Dubai-Schokolade wird allerorts beworben. Hilft Menschen mit
Diabetes Typ 1 oder Typ 2 nur konsequenter Verzicht, damit Glukosespiegel und
Korpergewicht davon nicht entgleisen? Das muss nicht sein, Menschen mit Diabetes
mellitus kénnen grundsatzlich unabhangig vom Typ in MaBen alles essen. Um die
Nahrwerte der Speisen im Blick zu behalten und die Diabetestherapie daran
anzupassen, bietet die gemeinniitzige Gesundheitsorganisation diabetesDE-Deutsche
Diabetes-Hilfe kostenfreie Checklisten auf ihrer Website an sowie Rezepte, mit
denen sich weihnachtliches Geback und viele Festgerichte in kalorien- und
kohlenhydratiarmere Varianten abwandeln lassen.

»lch will nicht standig fragen, was in Platzchen oder Kuchen enthalten ist”, ,Muss ich
Einladungen absagen oder angebotene Getranke und Speisen ablehnen?“, ,Ich mochte
gerne mit Freunden auf den Weihnachtsmarkt, will aber den Uberblick iiber die
Nahrwertangaben von Glihwein und Co. behalten”. Menschen mit Diabetes mellitus
mochten in der Weihnachtszeit wie stoffwechselgesunde Menschen Kulinarisches
genieBen. , Das ist verstandlich und darf auch sein“, sagt Dr. oec. troph. Astrid Tombek
vom Diabetes-Zentrum Mergentheim. Flir den Weihnachtsmarktbesuch bietet
diabetesDE eine BE-Liste mit den Angaben zu vielen typischen Leckereien und eine
Checkliste an. Damit lasst sich im Vorfeld einschatzen, wie viele Kalorien, Zucker, Fett
und BE-Einheiten in vielen siien und herzhaften Gerichten enthalten sind.

Aktueller Food-Trend Dubai-Schokolade lockt mit Pistaziencreme und Sesampaste

Eigentlich hat sie nichts mit Weihnachten zu tun, trotzdem wird sie derzeit intensiv
beworben und sogar auf Weihnachtsmarkten angeboten: die Dubai-Schokolade, sei es
als klassische Tafel, als Zutat auf Crépes oder in Heilgetranken. Die mit Pistaziencreme
und feinen, in Ol gebratenen Teigfiden sowie Sesampaste gefiillte
Vollmilchschokolade stammt aus der groBten Metropole der Vereinigen Arabischen
Emirate. ,,Geflllte Schokoladenspezialitaten enthalten deutlich mehr Kalorien als
ungefillte”, erklart Diabetesberaterin Astrid Tombek. Das trifft mit (iber 600 Kalorien
auf 100 Gramm Gewicht auch auf die Dubai-Schokolade zu. Zwar enthalten Pistazien
und Sesam viele als gesund geltende ungeséttigte Fettsduren und Ballaststoffe. ,, Wir
empfehlen jedoch, Hartschalenobst wie Pistazien und andere Niisse sowie Olsaaten, zu
denen auch Sesam zahlt, eher naturbelassen oder als Topping zu verzehren.” Dann
seien sie eine gute und im Vergleich zur gehypten Schokolade auch deutlich glinstigere
Knabberalternative.



https://www.diabetesde.org/gesund_leben_mit_diabetes/ernaehrungswissen_diabetes_be_kalorien/umrechner_tabellen_und_checklisten/be_liste_fuer_den_weihnachtsmarkt
https://www.diabetesde.org/system/files/documents/cl_diabetesde_be-liste_weihnachtsmarkt_2019.pdf
https://www.diabetesde.org/warum-nuesse-so-gesund-sind
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Selbst backen und kochen mit diabetesDE-Rezepten

»Auch Backrezepte und klassische Weihnachtsgerichte lassen sich abwandeln, so dass
sie weniger Kalorien enthalten und den Glukosespiegel nicht in die Hohe schnellen
lassen”, erklart diabetesDE-Expertin Tombek. Auf
https://www.diabetesde.org/ernaehrung-diabetes finden Menschen mit Diabetes Typ
1 und Typ 2 kostenfrei viele Tipps rund um weihnachtliche Gerichte sowie Rezepte z.B.
flir einen winterlichen Nusskuchen oder schnelle Bratidpfel (beide entwickelt von
Kirsten Metternich von Wolff).
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diabetesDE — Deutsche Diabetes-Hilfe ist die fiihrende deutsche
Gesundheitsorganisation flir aktuell 11 Mio. Menschen mit Diabetes mellitus. Wir
setzen uns aktiv fiir die Interessen und eine bessere Lebensqualitit der Betroffenen,
ihrer Angehérigen sowie der Risikopatientinnen und -patienten ein. Wir helfen
Menschen mit Diabetes. Mit verldsslichen, wissenschaftlich fundierten Informationen
und praktischen Tipps. Jeden Tag, immer aktuell.

Unsere Vision ist, die Zahl von jéhrlich 600 000 Neuerkrankungen dauerhaft zu senken
und bei allen Diabetes-Typen Folgeerkrankungen zu vermeiden.

Spendenkonto Bank fiir Sozialwirtschaft, IBAN: DE63 3702 0500 0001 1888 00, BIC:
BFSWDE33XXX

Wenn Sie keine Informationen von diabetesDE — Deutsche Diabetes-Hilfe mehr
wiinschen, senden Sie bitte eine Mail an: hommrich@ medizinkommunikation.org.
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