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VisusVital - Gemeinsam
fur mehr Lebensqualitat.

VisusVital, der Patientenservice von Bayer, mdchte |hnen und lhren
Angehorigen im Umgang mit |hrer Erkrankung Unterstitzung bieten
und dabei helfen, |hre Lebenssituation bestmdglich zu gestalten.

Vor, wahrend und nach lhrer Therapie stehen wir |hnen mit Tipps
und Tricks zur Seite, damit Sie Ihren Alltag sicher und eigenstandig
bewaltigen konnen.

Gemeinsam fur mehr Lebensqualitédt — fur dieses Ziel stehen wir ein

und wir méchten es zusammen mit |hnen und lhrem Arzt erreichen.
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Liebe Leserin,
lieber Leser,

an Diabetes mellitus zu erkranken bedeutet flr die Betroffenen nicht
nur, mit der veranderten Blutzuckersituation umgehen zu lernen,
sondern auch, sich mit den Begleit- und Folgeerkrankungen aus-
einanderzusetzen.

Neben einem guten HbA1.-Wert (ein Mal3 fur einen langfristig gut
eingestellten Blutzuckerspiegel) kbnnen auch ein optimaler Blutdruck,
gute Blutfettwerte, der Verzicht auf Nikotin und ein normales Korper-
gewicht helfen, Folgeschaden zu vermeiden.

Mit einer ausgewogenen und gesunden Ernahrung kdnnen Sie selbst
viel dazu beitragen, weitere Folgeschaden zu vermeiden. Hiertber
mochten wir Sie in dieser BroschUre informieren.

Am Ende der Broschire haben wir einige Rezepte flr Sie
zusammengestellt. Diese sollen lhnen zeigen, dass gesunde Gerichte
schnell zubereitet und lecker sein kénnen. Sie sind in weniger als
30 Minuten zubereitet.

Fur eine weiterfihrende Erndhrungsberatung und die Zusammen-
stellung eines auf Sie zugeschnittenen Erndhrungsprogramms

bieten zahlreiche Krankenkassen Erndhrungskurse speziell fur
Menschen mit Diabetes an. Fragen Sie doch bei |hrer Krankenkasse

einmal nach.
Q)
M

lhr VisusVital Serviceteam
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€ Diese Werte sollten Sie

Im Blick behalten

Beim Diabetes mellitus ist die korpereigene Regulation des Blut-
zuckerspiegels gestort. Zu viel Zucker im Blut schadigt in Form von
Arteriosklerose langfristig vor allem BlutgefaBe und Nerven. Wenn
groBle Gefalle betroffen sind, spricht der Mediziner von diabetischer
Makroangiopathie. Sind kleine GefaBBe (Kapillare) in Mitleidenschaft
gezogen, so liegt eine diabetische Mikroangiopathie vor. Die Augen
sind von solchen Mikroangiopathien haufig betroffen. Eine mdgliche
Folgeerkrankung ist das diabetische Makuladdem.

Solche GefaBschaden treten umso haufiger und friher auf, je langer
der Diabetes unbehandelt bleibt. Wie genau ein Diabetes mellitus
zum diabetischen Makuladdem fuhrt und wie dieses diagnostiziert
wird, kdnnen Sie ausfuhrlich in der VisusVital Broschiire ,DMO —
Das diabetische Makuladdem® nachlesen. Diese kénnen Sie beim
VisusVital Serviceteam kostenfrei bestellen.

Es ist daher sehr wichtig, den
Blutzuckerspiegel regelmalig zu
Uberprifen. Wenn lhnen |hr
Hausarzt oder Diabetologe dies
empfiehlt, sollten Sie |hren Blut-
zuckerspiegel zu Hause selbst
kontrollieren. In jedem Fall sollten
Sie die regelmaBigen Kontrollen
beim Arzt wahrnehmen. Das Ziel
einer guten Diabetes-Therapie ist
es, den HbA1.-Wert zu senken
bzw. auf einem mdglichst
niedrigen Wert zu halten.

Neben einem langfristig optimal eingestellten HbA1.-Wert gibt es
noch weitere Werte, die Sie im Blick behalten sollten und die Sie mit
bewusster Ernahrung und Bewegung positiv beeinflussen kdénnen:

e Erhohte Blutdruckwerte senken: Rund 75 % aller Menschen mit
Diabetes leiden gleichzeitig auch unter einem Bluthochdruck
(arterielle Hypertonie). Bei einem erhdhten Blutdruck kann einer-
seits die Gefahr zunehmen, eine Netzhauterkrankung (Retinopathie)
zu entwickeln. Andererseits kann sich eine bereits bestehende
Retinopathie sogar weiter verschlechtern, da der hohe Druck die
BlutgefaBe noch zusatzlich schadigen kann. Fur Menschen mit
Diabetes gilt ein Zielwert von < 130-140/85 mmHg.

e Blutfettwerte kontrollieren: Um GefaBschaden zu vermeiden oder
zumindest zu verringern, sollten Sie auch die Blutfettwerte regel-
maBig kontrollieren lassen. Insbesondere das ,schlechte” LDL-
Cholesterin ist fur GefaBschaden verantwortlich. Sein Spiegel sollte
unter einen Wert von 100 mg/dl (bzw. 2,6 mmol/l) gesenkt werden.

e Uberfliissige Kilos abbauen: Auch das Korpergewicht beeinflusst
die Blutzuckerregulation des Korpers. Bei bestehendem Uber-
gewicht ist eine gute Blutzuckereinstellung schwieriger und
erfordert eine hthere Medikamenteneinnahme bzw. erhdhte
Insulingaben. Sowohl der Cholesterinspiegel als auch der Blut-
druck werden ebenfalls durch zu viele Kilos negativ beeinflusst.
Mit einer Reduktion des Korpergewichts auf Normalgewicht
(Body Mass Index < 25 kg/m?2) kénnen Sie gleich alle drei
Risikofaktoren (HbA1.-Wert, Blutdruck, Blutfette) positiv
beeinflussen.

Gewicht
GroBe2

BMI =




& Was kann ich selbst tun, um
Folgeschaden zu vermeiden?

Diabetes ist eine Erkrankung, fir deren Behandlung eine Vielzahl an
Therapien zur Verfigung steht. Noch vor einigen Jahren mussten
sich Menschen mit Diabetes an sehr strenge Ernahrungsplane halten
und waren damit im Alltag stark eingeschrankt. Die Erndhrungs-
vorgaben fUr Menschen mit Diabetes sind heute flexibler, und es
gibt kaum noch ,verbotene® Lebensmittel. Dennoch spielt die
Ernéghrung weiterhin eine wichtige Rolle, denn mit einer angepassten
Erndhrung lasst sich nicht nur der Blutzuckerspiegel leichter
kontrollieren, sondern auch Blutdruck, Blutfettwerte und nattrlich
das Korpergewicht selbst kdnnen damit entscheidend beeinflusst
werden.

Neben einer gesunden Erndhrung ist auch ausreichende Bewegung
fUr ein gesundes Korpergewicht entscheidend. Hierzu zahlt neben
Sporteinheiten im Verein, Fitnessstudio oder Schimmbad auch jede
andere Form von Bewegung.

¢ Die Bausteine
Das geht auch im Alltag: unserer Ernéhrung

Einen flotten Spaziergang zu machen, mal die Treppe statt den
Aufzug zu nehmen oder zu FuB statt mit dem Auto einkaufen

zu gehen, tragt zu einer gesunden Lebensfihrung genauso bei
und ist leicht in den Alltag zu integrieren.

Unsere Erndhrung lasst sich in drei groBe Gruppen unterteilen:
Kohlenhydrate, Fett und EiweiBB — auch Makrondhrstoffe genannt.
Neben den Makronahrstoffen gibt es noch die Mikrondhrstoffe.
Diese kommen nur in kleinsten Mengen in Lebensmitteln vor.
Hierunter fallen u.a. die Vitamine und Mineralstoffe.

Wenn Sie Uber eine gesunde Erndhrung hinaus noch auf das
Rauchen verzichten und darauf achten, dass Sie mindestens zwei
Liter kalorienfreie Flussigkeit (z. B. Wasser, Tee) pro Tag zu sich
nehmen, unterstitzen Sie lhren Kdrper optimal dabei, Folgeschaden
des Diabetes langfristig zu verhindern bzw. das Fortschreiten bereits
bestehender Schaden zu verlangsamen.

Im Folgenden stellen wir [hnen die drei Makronahrstoffe kurz vor
und zeigen, worauf gerade Menschen mit Diabetes besonders
achten sollten.
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Kohlenhydrate

Kohlenhydrate dienen unserem Korper als Energielieferanten. Alle
Kohlenhydrate sind aus einzelnen Zucker-Bausteinen zusammen-
gesetzt. Wenn nur ein oder zwei dieser Bausteine aneinandergereiht
sind, schmeckt das Lebensmittel st und man spricht von ,Zucker”.
Wenn viele Zuckerbausteine miteinander verbunden sind, liegen so
genannte Vielfachzucker vor (auch als komplexe Kohlenhydrate
bezeichnet). Dies bezeichnet man dann als ,Starke“. Starke ist der
Hauptbestandteil in den sogenannten Séattigungsbeilagen wie Brot,
Kartoffeln oder Nudeln. Aber auch Gemuise und Obst bestehen
neben viel Wasser hauptsachlich aus Kohlenhydraten. Kohlenhydrate
werden bei der Verdauung im Darm in die einzelnen Bausteine
zerlegt und als Zucker ins Blut aufgenommen. Infolgedessen steigt
der Blutzuckerspiegel. Fir Menschen mit Diabetes, die angepasst an
ihre Erndhrung Insulin spritzen, ist es essentiell zu wissen, wie viele
Kohlenhydrate in ihrer Mahlzeit erhalten sind.

HierfUr wird die Kohlenhydrat-Menge in die sogenannte
Berechnungseinheit/Kohlenhydrateinheit (BE/KE) umgerechnet.
Eine BE/KE bezeichnet eine Nahrungsmittelmenge, die 10-12 g
Kohlenhydrate enthalt. Spezielle Tabellen, in denen der
Kohlenhydratgehalt der meisten gebréduchlichen Lebensmittel
aufgefuhrt ist, sind im Buchhandel und im Internet erhéltlich.

Far alle Menschen mit Diabetes, ob insulinpflichtig oder nicht, sind
ein paar einfache Grundregeln zu beachten, damit sie nicht auf
Kohlenhydrate verzichten mussen, aber dennoch rasche Blutzucker-
anstiege vermeiden kdnnen:

Je langer die Kette der Kohlenhydrate, desto mehr Zeit bendtigt der
Korper fur die Verdauung und desto schwacher steigt der Blutzucker
an. Hier gibt es eine einfache Regel, die Sie sich leicht merken
konnen: Je stBer ein Lebensmittel schmeckt, desto schneller geht
der Zucker ins Blut.

Fur die Aufnahme des Zuckers ins Blut ist es auch entscheidend,
wie sich die Mahlzeit insgesamt zusammensetzt. Wenn die Speise
nicht hauptséachlich aus Kohlenhydraten, sondern auch aus Eiweil3
und etwas Fett besteht, steigt der Blutzuckerspiegel ebenfalls
langsamer an.

Diesen Effekt konnen Sie vermindern, wenn Sie statt auf WeiBmehl-
auf Vollkornprodukte setzen. Hier sind die Kohlenhydrate starker
verpackt. Die Verdauung dauert langer, der Zucker geht langsamer
ins Blut Gber und das Lebensmittel sattigt langer.

Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) empfiehlt, dass ca.
45-60 % des taglichen Energiebedarfs aus Kohlenhydraten stammen
sollen. Je nach Bedarf sind das ca. 220-300 g Kohlenhydrate

pro Tag. Hierbei sollte in erster Linie auf Gemuse und komplexe
Kohlenhydrate wie Vollkornbrot, Reis oder Kartoffeln zurlckgegriffen
werden. Zucker und zuckerreiche Lebensmittel wie SUBigkeiten,
Kuchen oder Marmelade sollten nicht mehr als 10 % der taglichen
Energiezufuhr ausmachen. Dies entspricht je nach Energiebedarf

ca. 30-50 g Zucker.

Kohlenhydrate werden unterteilt in:

1. Einfachzucker
I = Trauben- und Fruchtzucker

2. Zweifachzucker

1 = Haushaltszucker, Milchzucker
(enthalten in: SUBwaren, Kuchen, Eis;
Milchzucker in Milch, Buttermilch,
Kefir, Joghurt; Haushaltszucker und
Obstsaften)

3. Vielfachzucker

B = starke

(enthalten in: Brot, Kartoffeln, Nudeln, Reis und Mais)

11
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Eiwei

Eiweil3 (auch Protein genannt) dient unserem Korper in erster Linie
zum Zellaufbau. Bezogen auf seinen Energiewert sattigt Eiweil3 von
allen Makronahrstoffen am besten. Generell unterscheidet man
zwischen tierischem EiweiB (Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Eier)
und pflanzlichem Eiwei (z. B. in Hilsenfrlichten oder Soja).

Der Vorteil der tierischen EiweiBquellen liegt darin, dass unser
Korper die Proteine daraus besser verwerten kann. Gleichzeitig
liefern diese tierischen Lebensmittel jedoch haufig viel Fett und
erhdhen so die tagliche Kalorienzufuhr.

Bevorzugen Sie daher bei tierischen Eiweillquellen die fettarme
Variante: fettarme Milchprodukte statt Vollfettprodukten, fettarme
Fleisch- und Wurstsorten (z. B. Geflugel, gekochter Schinken) statt
fettreicher Fleischwaren (z. B. Schweinenacken, Streichwurst).

Die empfohlene EiweiBzufuhr betréagt 10—-20% der taglichen
Energiezufuhr. Erndhrt man sich nicht gerade vegetarisch oder
vegan, lasst sich diese Menge leicht erreichen. Der Hauptteil des
EiweiBbedarfs sollte Uber fettarme Milchprodukte sowie Uber
pflanzliche EiweiBquellen wie Bohnen oder Erbsen aufgenommen
werden. Fleisch, Wurstwaren und Fisch sollten nicht mehr als
drei- bis viermal pro Woche auf dem Speiseplan stehen.

Eiweil3 in der Nahrung verzdgert die Zuckeraufnahme aus dem
Darm ins Blut. Davon kann man profitieren, wenn
man z. B. Obst zusammen mit Quark oder
Joghurt verzehrt. Der Blutzuckerspiegel steigt
langsamer an und der Korper erhalt J )’*' ‘ b
neben den wichtigen Vitaminen aus ‘
dem Obst auch noch Eiweil3 fur
den Erhalt der Muskulatur
sowie Calcium fUr gesunde

Knochen.

Fett

Fett liefert pro Gramm die meiste Energie (1 g Fett =9 kcal, 1 g
Kohlenhydrate bzw. Eiwei3 = 4 kcal). Doch Fett liefert nicht nur
reine Energie, sondern dient unserem Kdrper auch als wichtiger
Zellbaustein. Fett setzt sich zusammen aus Glycerin und Fettsauren.
Je nachdem, wie diese Fettsduren aufgebaut sind, unterscheidet
man zwischen den nachfolgend aufgefuhrten Typen.

Gesattigte Fettsdauren

e sind von fester Konsistenz.

e sind enthalten in Schokoladenprodukten, Schmalz,
Kokosfett, Fertigprodukten und Fast Food.

e erhdohen den Cholesterinspiegel.

Einfach ungesattigte Fettsduren

e sind flUssig.

e sind vor allem in Raps- und
Olivendl enthalten.

e schutzen vor Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

Zum Braten besonders
geeignet ist z. B. Rapsdl.
FUr Salate lassen sich
sehr gut verschiedene
Ole aus Nussen oder
Kernen verwenden (z. B.
KUrbiskernol, Sesamal),
die viel geschmackliche
Abwechslung bieten.

Mehrfach ungesattigte Fettsauren

e sind flUssig.

e sind enthalten in Sonnenblumen-
und Distel6l sowie fettem Fisch.

e schitzen vor Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

Die empfohlene Fettzufuhr betragt 30-35% der taglichen
Energieaufnahme. Aufgrund der positiven Eigenschaften der in
erster Linie in Pflanzendlen enthaltenen einfach und mehrfach
ungesattigten Fettsduren sollte zum Kochen, Braten und fur die
kalte Kiche vermehrt auf hochwertige Pflanzendle gesetzt werden.
Wahrend gesattigte Fettsauren (enthalten in fettem Fleisch, Wurst,
Butter) den Cholesterinspiegel ansteigen lassen, wirken sich un-
gesattigte Fettsauren sogar gunstig auf den Cholesterinspiegel aus.

13
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Augen auf
fur gesunde Ernahrung

Unter dem Begriff ,,gesunde Erndhrung“ kann man jeden Tag etwas
in Zeitschriften oder im Internet lesen oder im Fernsehen sehen.
Aber was ist denn ,gesunde Ernahrung® und ist ,gesund” fur alle
gleich gesund?

Mit diesen Fragen beschéftigt sich in Deutschland die Deutsche
Gesellschaft fir Erndhrung (DGE). In den ,, 10 Regeln® der DGE
werden die aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnisse in zehn
einfache und leicht verstandliche Regeln Ubersetzt, die zeigen,
welche Bausteine zu einer gesunden Erndhrung gehdren:

e Vielseitig essen
e Reichlich Getreideprodukte sowie Kartoffeln verzehren
e Gemuse und Obst — Nimm ,5 am Tag"

e Milch und Milchprodukte taglich, Fisch ein- bis zweimal
in der Woche, Fleisch, Wurstwaren sowie Eier in MaBen

e Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel
e /ucker und Salz in MaBen
e Mindestens 1,5 | Flissigkeit taglich

e Schonend zubereiten

e Sich Zeit nehmen und geniellen

e Auf das Gewicht achten
und in Bewegung bleiben

FUr eine positive Beeinflussung von Blutdruck und Cholesterinspiegel
ist eine Erndhrung, die reich an Gemuse und Obst ist, besonders
geeignet. Pflanzendle sollten gegenUber tierischen Fetten (Butter,
Schmalz) bevorzugt werden und der Fleischverzehr sollte auf zwei-
bis dreimal pro Woche reduziert werden. Dabei ist es besonders
wichtig, mageres Fleisch zu wahlen und den Verzehr von Wurst und
Wurstwaren einzuschranken.

Um beim DMO ganz gezielt auch die Augen zu unterstitzen,
kdnnen Sie darUber hinaus auf einige Vitamine und Nahrungsinhalts-
stoffe achten, die nachweislich flr die Sehkraft besonders wichtig
sind. Hierzu gehoren die Vitamine B, C und E sowie verschiedene
Karotinoide. Wenn Sie Raucher sind oder zeitlebens geraucht haben,
sollten Sie aber mit Ihrem Hausarzt sprechen, bevor Sie hochdosiert
B-Carotin einnehmen.

Gerade wer abnehmen mochte, sollte ausreichend Gemuse und
Obst verzehren. Bei Menschen mit Diabetes sollte jedoch der recht
hohe Zuckergehalt in den meisten Obstsorten berlcksichtigt werden.
Obst eignet sich daher nicht als Zwischenmahlzeit, da es den
Blutzuckerspiegel rasch ansteigen lasst. Mit GemUse hingegen sind
Sie, auch was den Blutzuckerspiegel angeht, auf der sicheren Seite
und versorgen |hren Korper ganz nebenbei mit den Vitaminen B
und C sowie mit verschiedenen Karotinoiden.

Die DGE rat, jeden Tag drei Portionen Gemiise und zwei Portionen
Obst zu verzehren (bei Menschen mit Diabetes sollten es eher vier
Portionen Gemuse und eine Portion Obst sein). Als PortionsgroBe
dient das HandmaB: Eine Portion entspricht der Menge an Obst und
Gemuse, die in die eigene Hand passt. Besonders wichtig ist es
hierbei, dass Sie GemuUse nicht zu lange oder zu stark kochen, da
insbesondere die Vitamine sehr hitzeempfindlich sind und aufgrund
ihrer Wasserldslichkeit ins Kochwasser Ubergehen.
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Wenn Sie jedoch folgende praktische Tipps beherzigen, kénnen
Sie die wichtigen Inhaltsstoffe von Gemiise und Obst erhalten:

e Kaufen Sie saisonal: Auch lange Lagerzeiten vermindern den
Vitamingehalt in Obst und Gemuse. In den Supermarkten
bekommt man mittlerweile nahezu das ganze Jahr Uber alle Obst-
und Gemusesorten angeboten. Aber mussen es wirklich Erdbeeren
im Januar sein? Oder Apfel aus China? Schauen Sie im Super-
markt genauer hin, aus welchen Landern Obst und Gemuse
stammen. Sie werden Uberrascht sein!

e Essen Sie einen Teil des Gemiises als Rohkost: Vicle GemUse
mussen Uberhaupt nicht gegart werden und eignen sich auch
sehr gut als Zwischenmahlzeit: Gurken oder Tomaten, Radieschen,
Paprika oder auch Broccoli sind nur einige mogliche Beispiele.

e Garen Sie kurz und verwenden Sie das Kochwasser mit: Wenn
Sie GemuUse garen, dampfen Sie es in mdglichst wenig Wasser
und verwenden Sie - wo es geht - das Kochwasser mit. Auch die
Garzeit ist entscheidend. Das Gemuse sollte immer noch ,Biss”
haben und nicht zu lange gekocht werden. In unseren Rezepten
am Ende der Broschure finden Sie Beispiele hierf(r.

e Karotinoide werden besser vom Korper
aufgenommen, wenn sie gemeinsam mit
etwas Fett verzehrt werden. Braten Sie
daher z.B. Karotten kurz in etwas Ol an
oder essen Sie ein Butterbrot dazu.

¢ Glossar

Arterielle Hypertonie
auch Bluthochdruck genannt bezeichnet das Krankheitsbild bei dem
der Blutdruck im arteriellen GeféaBsystem chronisch erhoht ist.

Blutfettwerte

sogenannte Lipide werden unterteilt in Triglyzeride, Cholesterin oder
fettlosliche Vitamine. Dabei bilden die Triglyceride (Neutralfette) mit
ca. 90 % den Hauptanteil der Nahrungsfette.

Diabetisches Makula6édem

entsteht bei immer wieder auftretenden erhdhten Blutzuckerwerten.
Die erhohten Werte schadigen langfristig Nerven und Blutgefale.
Insbesondere betroffen sind dabei die feinen BlutgeféBe in der
Netzhaut. Somit kann die Netzhaut nur schwer mit N&hrstoffen
versorgt werden, was zu einer Einschrankung des Sehvermogens
fahrt.

HbA{.-Wert

wird auch als Blutzuckergedachtnis bezeichnet. Da die tagliche
Blutzuckermessung nur eine Momentaufnahme des Blutzuckerwertes
zeigt, erkennt der Arzt Uber die Ermittlung des HbA{.-Wertes, wie
gut der Blutzuckerspiegel in den letzten Wochen eingestellt war.

Insulin

Es dient als wichtiges Hormon im menschlichen Korper, um den
Stoffelwechsel im Korper auszufUhren. Er dient vor allem dazu,
Traubenzucker (Glukose) aus dem Blut in die Zellen weiterzugeben.

Kapillare

oder auch sogennante Blutkapillare bilden in den meisten Organen
und Geweben ein Kapillarnetz. HierUber findet ein standiger Stoff-
austausch statt, Gber den das Gewebe mit Nahrstoffen versorgt wird.

Karotinoide

oder auch Carotinoide gehdren zu den sogenannten Mikronaht-
stoffen. Es ist wichtig, den Korper mit den nétigen Néahrstoffen zu
versorgen, insbesondere denen, die der Kdrper nicht selber bildet.
Dazu gehotren die Karotinoide.

17
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Makroangiopathie

ist eine pathologische (krankhafte) Verédnderung mittelgroBer und
groBBer BlutgefaBe. Dabei handelt es sich meist um eine Athero-
sklerose (umgangssprachlich oft auch Arterienverkalkung oder
Arterienverhartung genannt; darunter versteht man die Ablagerung
von Fett, Thromben, Bindegewebe und Kalk in den BlutgefaBen).
Eine wichtige Form der Makroangiopathie ist die diabetische
Makroangiopathie.

Makronahrstoffe

sind Nahrungsbestandteile wie z. B. Proteine, Lipide (Fette) und
Kohlenhydrate. Dies sind gleichzeitig die hauptsachlichen Nahrungs-
bestandteile sowie das Basismaterial, aus dem sich der menschliche
Korper zusammensetzt oder die zur Energiegewinnung bendtigten
Brennstoffe (Kohlenhydrate).

Retinopathie

Ist eine durch Diabetes hervorgerufene Schadigung der Netzhaut.
Durch die zunehmende Schéadigung der Kapillare kann die Netzhaut
nicht mehr mit Nahrstoffen versorgt werden, was im Verlauf der
Krankheit zu einer Erblindung fUhren kann.

Rezepte

Auf der rechten Seite haben wir flr Sie eine kleine Auswahl an
Rezepten zusammengestellt. Sie sollen Ihnen als Anregung dienen
und konnen in weniger als 30 Minuten zubereitet werden. DarUber
hinaus enthalten die Rezepte wenig Fett und Zucker und sind somit
auch optimal fur eine Gewichtsabnahme geeignet. Auf den Rezept-
karten wurden die kohlenhydratreichen Lebensmittel jeweils mit der
Berechnungseinheit BE angegeben. Flr eine Berechnungseinheit
werden 10-12 g Kohlenhydrate berechnet.

Wir winschen Ihnen einen guten Appetit!

Ilhr VisusVital Serviceteam
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Fruchtige
Kurbissuppe
mit Lachs

Zutaten fur 2 Personen:

e 1 kleiner Hokkaido-Kirbis
e 2 mittelgroBe Kartoffeln
(ca. 160 g/Kartoffel ~ ca. 2 BE/KE)
e 2 Karotten
e 1 Zwiebel
e 1 Knoblauchzehe
e Curry, Salz, Pfeffer
e 1 | Gemusebrihe
e Saft einer frischen Orange
(ca. 100 m ~ ca. 1 BE/KEI)
e 200 g Réaucherlachs
e Holzofenbrot
(1 Scheibe ca. 50 ~ ca. 2 BE/KEg)

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch klein schneiden.
Kilrbis waschen, halbieren, aushéhlen und
in Wuarfel schneiden. Die Schale des
Hokkaido-Kurbis kann mitgegessen
werden. Kartoffeln und Karotten schalen,
waschen und in Wlrfel schneiden.
/wiebel und Knoblauch in einem groBen
Topf in etwas Ol andinsten. Kirbis,
Kartoffeln und Karotten hinzugeben und
kurz mitdinsten. Mit Curry, Salz und
Pfeffer wirzen.

Mit GemUsebrihe abloschen und bei
kleiner Hitze zugedeckt 15-20 min.
kdcheln lassen. Sobald der Kirbis weich
ist, die Suppe purieren. Den frisch
gepressten Orangensaft hinzugeben.
Sollte die Suppe zu dickflUssig werden,
noch etwas Gemusebrihe oder Wasser
hinzugeben.

Gefullte Zucchini
(vegetarisch)

Zutaten fur 2 Personen:

e 2 Zucchini

e 100 g Cocktailtomaten

e 75 g Vollkornreis/Naturreis roh
(ca. 5 BE/KE)

e 2 EL fettarmer Frischkéase

e 1 kleine Zwiebel

e 1 TL Rapsél (oder anderes Pflanzendl)

e 150 ml GemuUsebrthe (Instant)

e 1 EL Pinienkerne

e Salz, Pfeffer

e Getrocknete Krauter (z. B. Krauter der
Provence, italienische Krautermischung)

Zubereitung:

Den Vollkornreis nach Packungsanleitung
zubereiten. Das Rezept lasst sich auch
hervorragend mit Reis zubereiten, der
bereits am Vortag gekocht wurde. Die
Zucchini waschen, Enden abschneiden
und langs halbieren. Mit einem Teel6ffel
das Fruchtfleisch ausschaben, dabei einen
Rand von ca. 1 cm stehen lassen. Das
Fruchtfleisch in kleine Stiicke schneiden
und zur Seite stellen. Die Zwiebel schalen
und fein wurfeln. Den Backofen auf

200° C vorheizen. Eine beschichtete
Pfanne ohne Fett erhitzen und die
Pinienkerne hineingeben. Unter
Schwenken die Pinienkerne so lange in
der Pfanne belassen, bis sie leicht braun
werden und anfangen zu duften. Dann
sofort auf einen Teller geben.

Achtung: Pinienkerne verbrennen leicht!

Salat mit
Hahnchen, Rucola
und wei3en Bohnen

Zutaten fur 2 Personen:

e 100 g Rucola

e 100 g Kirschtomaten

e 1 gelbe Paprikaschote

e 100 g Bohnen aus der Dose abgetropft

(ca. 1 BE/KE)
e 300 g Hahnchenbrustfilet
e Salz, Pfeffer
e 1 TL Rapsol
(alternativ anderes Pflanzendl)
e ? EL Balsamicoessig
(weiBer oder dunkler)
e 1 EL Olivendl

Zubereitung:

Den Rucola waschen, verlesen und
trocken schutteln. Tomaten und Paprika
waschen. Die Tomaten halbieren. Die
Paprikaschote ebenfalls halbieren,
entkernen und die weiBen Innenhaute
entfernen. Paprika in feine Streifen
schneiden. Die Bohnen abtropfen lassen.

1 TL Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Das Hahnchen waschen, mit
Klchenpapier abtrocknen und mit Salz
und Pfeffer wlrzen. In der Pfanne von
beiden Seiten anbraten und bei mittlerer
Hitze in 8—10 min. durchgaren.
AnschlieBend aus der Pfanne nehmen,
etwas abkulhlen lassen und in Streifen
schneiden. Hahnchen, Tomaten, Paprika,
Bohnen und Salat in einer groBen
Schussel vermischen. Aus 2 EL
Balsamicoessig, 1 EL Olivendl, Salz und
Pfeffer ein Dressing herstellen und Uber
den Salat geben.



Achten Sie beim Umgang mit rohem
Gefllgel immer darauf, dass dieses nicht
mit Lebensmitteln in BerUhrung kommit,
die roh verzehrt werden. Um dies zu
vermeiden, verwenden Sie fur die
Zubereitung von Geflligel ein separates
Schneidebrett sowie getrennte Messer,
die Sie direkt nach der Verwendung mit
heiBem Wasser und Spulmittel reinigen.

Hulsenfrichte wie Bohnen verlangsamen
die Aufnahme von Zucker aus der
Nahrung ins Blut und sorgen

so fUr einen stabilen Blutzuckerspiegel.

Der Salat sattigt lange durch das Hahnchen und die
Bohnen und liefert zusétzliche Vitamine durch
Tomaten und Paprika.

1 TL Ol in die Pfanne geben und die
Zwiebel darin anbraten. Das gewdrfelte
Zucchini-Fruchtfleisch und den Reis
hinzugeben und kurz weiterbraten. Mit
Salz und Pfeffer sowie ca. 1 TL (Menge
nach Belieben) der getrockneten Krauter
wlrzen. Pfanne vom Herd nehmen und
den Frischkase sowie die Pinienkerne
unterheben. Die Masse in die
ausgehohlten Zucchini fullen.

150 ml GemuUsebrihe nach Anleitung
zubereiten (geht am schnellsten, wenn

das Wasser im Wasserkocher erhitzt wird).

Die GemuUsebrthe in eine Auflaufform
gieBen, die gewaschenen und halbierten
Cocktailtomaten hinzufigen und die geflilliten
Zucchinihalften vorsichtig hineinsetzen.

Im Ofen 15-20 min. backen.

Sollte die Suppe zu dickfliissig werden,
noch etwas Gemiisebriihe oder Wasser
hinzugeben.

Der Vollkornreis sattigt langer und lasst
den Blutzuckerspiegel nur langsam
ansteigen. Wenn Sie es nicht ganz
vegetarisch mochten, kdnnen Sie
gewdrfelten und Kochschinken unter die
Flllung mischen. Viele Menschen mit
Bluthochdruck profitieren von einer
salzarmen Erndhrung. Wenn Sie zum
Wilrzen getrocknete oder frische Krauter
einsetzen, benotigen Sie weniger Salz.
Das Gericht kdnnen Sie auch sehr gut
variieren: Sie kdnnen mit der gleichen
Fallung auch groBe Fleischtomaten

oder Paprikaschoten fullen. Bei Paprika
verlangert sich die Garzeit um ca. 10 min.

Dieses vegetarische
Gericht liefert durch
Zucchini und Tomaten

viele Vitamine.

Den Ré&ucherlachs in Streifen schneiden.
Zum Servieren zuerst den Raucherlachs
portionsweise in Suppenteller oder -tassen
geben und dann die Suppe einfillen.

Dazu passt frisches Holzofenbrot.

KUrbis erhalten Sie im Supermarkt oder
auf dem Wochenmarkt von Herbst bis
Anfang des Jahres. Hokkaido-Kirbis hat
ein nussig-fruchtiges Aroma und eignet
sich aufgrund seiner mehligen Konsistenz
besondwers flr Suppen. Besonders
schon kann man die Suppe in einem
ausgehohlten Hokkaido-Kirbis anrichten.

GemuUsesuppen eignen sich optimal fur
eine kalorienbewusste Erndhrung, da sie
schnell sattigen und wenige Kalorien
erhalten. Das Gericht liefert Karotinoide
und Vitamin C sowie mehrfach
ungesattigte Fettsduren, die den Spiegel
des ,schlechten” LDL-Cholesterins
senken konnen.

Das Gericht liefert reichlich Karotinoide, Vitamin C
und Omega-3-Fettsauren.

O VISUSVITAL

Gemeinsam fur mehr Lebensqualitat.
Eine Initiative von Bayer.

Weitere Informationen
erhalten Sie unter:

@ service@VisusVital.de

www.VisusVital.de
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