Unsere Tipps bei Diabetes

Gegen |hren Durst und fir Ihre Gesundheit
sind Leitungswasser, Mineralwasser und unge-
stBter Tee am besten geeignet.

Fruchtige Getranke sind als Durstloscher nicht
zu empfehlen, da sie meist Zucker enthalten.
Verstehen Sie das kleine Glas Saft oder Limo
daher eher als SuBigkeit und kombinieren Sie
es mit einer Mahlzeit.

Auch mit SiiBstoff gesliBte Getranke sind kei-
ne empfehlenswerte Alternative gegen lhren
Durst. Langfristig bleibt Ihre Vorliebe nach
dem SuBem dadurch erhalten.

Wenn Sie auf den Fruchtgeschmack nicht ver- Bosch BKK
zichten mochten, verdiinnen Sie |hr fruchtiges KruppstraBe 19
Getrank mit moglichst viel Wasser. 70469 Stuttgart

info@Bosch-BKK.de
www.Bosch-BKK.de

Wenn Sie mehr uUber eine gesunde Ernahrung
erfahren mochten, sprechen Sie lhren/ lhre
Diabetesberater/in an oder besuchen Sie
www.glucomenareo.de.




Fruchtige Getranke - Quellen
hohen Zuckerkonsums

Zucker aus Fruchtsaften zahlt — wie auch zugesetzter
Zucker, Honig und Sirup — zum sog. ,freien Zucker®.
Dieser gilt als Mitverursacher von Krankheiten wie
Ubergewicht, Karies und Diabetes.

Maximal empfohlener Zuckerkonsum allein
Zuckerkonsum taglich aus Getranken taglich

50 g (17 Wiirfel a 3g) 51 g (17 Wirfel a 3g)

" Empfehlung der Deutschen Gesellschaft fiir Ernahrung zur Aufnahme von freiem Zucker

2 Geschatzte Aufnahme aus 330 ml Erfrischungsgetranken + 96 ml Saft/Nektar (Gesund-
heitsberichterstattung Bund, www.gbe-bund.de)

Fruchtsaft trinken oder lieber Obst

essen?

Unser Tipp: Machen Sie sich bewusst, wie viele
Frichte ein Glas Fruchsaft enthalt.

_

8 Anzahl abhingig von GréBe und Saftigkeit der Frucht

Bedenken Sie auch: Saft sattigt kaum, ist schneller
blutzuckerwirksam und liefert viele Kalorien. Mit tag-
lich ein bis zwei Stick Obst sind Sie — nicht zuletzt
durch mehr Ballaststoffe — besser ernahrt.

Direktsaft — Saft aus Konzentrat

Limonaden - Limonadenmischgetranke

100% Frucht 100% Frucht 100% Frucht

3% Frucht 22% Frucht 3% Frucht

Apfelsaft Grapefruitsaft Traubensaft

_ _ _

Sprudelbasiertes
Erfrischungsgetrank

_ _ _

Orangenlimonade Biermischgetrank

1Glasa250ml | 1 Glas a 250 ml | 1 Glas a 250 ml

1Glasa250ml | 1 Glasa 250 ml | 1 Glas a 250 ml

R R R R ] KN R KRR B ]
KR B | (+ Fruktose und

+Aroma)

Wird der Saft aus Konzentrat hergestellt, enthalt er
nach der Rickverdiinnung genau so viel Zucker und
Aroma, wie in dem Fruchtsaft natirlich vorkommt.

Nektar — Schorle - Fruchtsaftgetranke

25% Frucht 50% Frucht 20% Frucht

Bei diesen Produkten gibt es eine groBe Vielfalt. Hau-
fig sind Aromen, SiBstoffe und andere Hilfsstoffe
zugesetzt. Deshalb lohnt es sich hier besonders, Zu-
tatenliste und Nahrwerttabelle zu lesen.

Wasser mit Geschmack

Bananennektar Apfelschorle Fruchtsaft

_ _ _

1% Frucht 1% Frucht 0% Frucht

1 Glasa250ml | 1 Glas a 250 ml | 1 Glas a 250 ml

oS0 9908 |[09¢
o000 (+Aroma) (+SiiBstoff und

Aroma)

Eistee Light-Limonade aromatisiertes
Wasser

_ _ _

Der Fruchtgehalt in diesen Getranken ist abhangig von
den verwendeten Obstsorten. In der Regel gilt: Je we-
niger Saft, desto mehr Zucker, oft auch SuBstoffe und
Aromen. Lesen Sie die Zutatenliste.

1 Glasa250ml | 1 Glas a 250 ml | 1 Glas a 250 ml
"I R K I I Kein Zucker - - -

(+Aroma) enthalten

Auch wenn Friichte auf der Flasche abgebildet sind,
der Geschmack stammt hier iUberwiegend aus Aromen
und zugesetztem Zucker.




