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Was bedeutet Gestationsdiabetes?

Erhohte Blutzuckerwerte, die erstmals in der Spatschwangerschaft festgestellt werden

Risikofaktoren

Starkes Ubergewicht (BMI > 30 kg/m2)
Pradiabetes

Polyzystisches Ovarsyndrom
(Stoffwechselstorung geschlechtsreifer Frauen)
Diabetes in der Familie (Eltern oder Geschwister)
Afrikanische, asiatische oder
lateinamerikanische Herkunft
Schwangerschaftsdiabetes in einer friiheren
Schwangerschaft

Friihere Geburt mit Geburtsgewicht tber 4000
Gramm

Wiederholte Fehlgeburten in der
Spatschwangerschaft

Folgen fur das Kind

Makrosomie (erhohtes Geburtsgewicht) o
Organreifungsstérung
Geburtskomplikationen
Hypoglykamien (Unterzuckerung)
Kindliche Gelbsucht

Ubergewicht und Diabetes

Folgen fiir die Mutter

Behandlung

Praeklampsie (erhohter Blutdruck, vermehrte
Eiweissausscheidung im Urin, Wassereinlagerungen)
Geburtskomplikationen (u. a. haufiger Kaiserschnitt)

Geburtsverletzungen
Depression
) ®
'. [ 4
Ernahrungsumstellung ﬁ k
Regelmassige korperliche Bewegung

Entwicklung von Diabetes Typ 2
Verabreichung von Insulin wenn notwendig

o
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Was bedeutet Gestationsdiabetes?

Normal

Speiserohre

Mit GDM

Magen
Pankreas \ ‘

L =

Darm

Illustration Janine Wild, BFH
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Insulin wirkt im Kérper als Schluissel fir die’Aufnahme von Zucker vom Blut in die
Zelle. Bei Gestationsdiabetes'ist die Funktionsweise des Insulins eingeschrankt und
es bleibt zu viel Zucker im Blut zurtick, was den Blutzuckerspiegel erhoht.
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Siisses und Salziges in kleinen Mengen.
Kohlenhydratgehalt beriicksichtigen.

]

Auf alkoholhaltige sowie chininhaltige Getranke (Tonic,

Bitter Lemon) verzichten.

Gemiise & Friichte taglich

5 Portionen in verschiedenen
Farben. Fruchtsafte sind nicht
geeignet (ausser bei
Unterzuckerung), weil sie den
Blutzuckerspiegel sehr schnell
ansteigen lassen.

Taglich 1,5-2 Liter ungesiisste Getranke.
Wasser bevorzugen. Koffeinhaltige Getranke (Kaffee,

sch

warzer/griuner Tee) massvoll geniessen.

Ol und Niisse taglich in kleinen Mengen.
Butter/Margarine sparsam.

Getreideprodukte, Kartoffeln &
Hiilsenfriichte. Taglich 3-4
Portionen. Bei Getreideprodukten
Vollkorn bevorzugen.
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E|we|ssre|che Lebensmlttel

Einmal am Tag eine Portion Fleisch, Gefligel,
Fisch, Eier, Kase, Tofu, Quorn oder Seitan.
Zu den anderen Hauptmahlzeiten je ein
Milchprodukt wie Milch, Joghurt, Quark,
Blanc battu, Hiittenkdase oder Kase.

Kombinationen aus Hiilsenfriichten mit Mais, oder Ei mit Kartoffeln sind eine gute
Protemquelle fur Vegetarier.

Mﬁ.‘l -— IR

Poulet

Gemiise, Salat, Friichte

Je bunter, desto besser:
Gemiise roh, gekocht, als
Salat oder in Form von
Suppe geniessen. Die
Gemiiseportion kann
durch eine Portion |
Frichte/Beeren ersetzt '\
oder erganzt werden. \

Stdrkehaltige Lebensmittel

Kartoffeln, Stisskartoffeln, Taro,
Maniok

» Getreideprodukte: Teigwaren, Reis,
Milchreis, Polenta, Couscous, Brot,
Naan, Papadam, Roti, Hoppers,
String Hoppers

Friichte enthalten » Huilsenfriichte: Linsen, Dal,

Fruchtzucker und ': 0 Kichererbsen, rote oder weisse
Traubenzucker und kénnen é Auberginencurry Puddhu Bohnen o :
den Blutzuckerspiegel & 8 + Pseudogetreide: Quinoa,

. Siehe Rezepte Siehe Rezepte Buchweizen, Amarant

beeinflussen. Deshalb
sollten Diabetesbetroffene
sie zu den

Hauptmahlzeiten essen.

Bei Getreideprodukten maoglichst
\ hdiufig Vollkorn widihlen.
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http://www.sge-ssn.ch/media/merkblatt_der_optimal_geschoepfte_teller_2011_1.pdf
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2. Mangold/KrautstleI

Der Stiel schmeckt gekocht
unter anderem auch als Salat
oder Gratin. Die Blatter
kénnen wie Spinat zubereitet
werden.

N T A

1. Kohlrabi/Riibkohl:

3 ;};\.,,Gekocht oder roh geniessbar.
~_Die Blatter kdnnen wie

= Spinat zubereitet werden.

EER e —— T i

4. Wirz/Wirsing:

Kann als Zulage fiir Suppen, als
Krautwickel oder als Rohkostsalat
genossen werden. Wird dem et
Kochwasser ein Teeloffel Natron
beigegeben, ist der Wirz besser

verdaulich. Die feinen Innenblatter
schmecken auch als Salat.

3. Pfalzer Riibe:
Kann auch roh gegessen werden, —
\schmeckt aber besser gekocht. '
Urform des heutigen Riieblis.

= 5. Rande/Rote Bete: 6. Schwarzwurzel:

In Butter gedampft oder weichgekocht, gratiniert
oder im Ausbackteig gelten die Schwarzwurzeln als

egessen oder als Saft = . . ;
9¢€g ___eines der feinsten Wurzelgemise.

. getrunken werden.

~—_

_ 9. Rosenkohl:
Zum Rohessen nicht
geeignet. Den
Stielansatz unten
kreuzweise ein-

7. Rucola/Rauke:
Als Salat, aber auch
blanchiert als warmes ="
Gemiise zubereitet,

oder als Zusatz in - Z - . schneiden. So wird
Sandwiches. 8. RotkablS/ROtkOhl er g|e|chmass|g gar.
: Roh im Salat und gekocht geniessbar. = —

P g L g s - P
~ Text lmd’B"Ider] 2,4, 5, 8: Verband Schweizer Gemuseproduzenten www.gemuese.ch ' = : o
Bilder 3,6, 7: www.pixabay.com - : 2 -
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Wie viel Zucker steckt in memen Lebensmitteln?

; . Bshoy | B R L
B ,'; ) I ‘-{; k:
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H%usQemakhtgr Elstee mit wenig Zucker: 4g

| } Ni
4 »

Fruchtsaft 250 ml: 30g Hausgemachte Limonade mit 1 Zitrone: 2g

Joghurt gezuckert 180g: 27¢g Naturjoghurt 180g: 8g

Banane geschalt 110g: 20g Erdbeeren 110g: 8g

S

| 3 e "'7.’.""?%;'{; Siissigkeiten und Geback:
Jalebi lOOg 379 .' .’« L 5 Kleine Portion als Dessert zu

T Mahlzeiten, wenn moglich Zuckersirup
g weglassen.
T Nicht als Zwischenmahlzeit geeignet.
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Atta-Chapati)mit Kartoffelcurry, Blumenkohlcurry und

Spiegelei

s

Vorbereitung .

Kartoffeln, Zwiebeln und Knoblauch schalen und in kleine Wirfel
schneiden.

Chapati A

Atta-Mehl in eine Schiissel geben, Salz und lauwarmes Wasser da-
zugeben und kneten, mit feuchtem Tuch zudecken und ca. 1/2

Stunde beiseite stellen.

Kleine Ballchen aus dem Teig formen und auf einem Holzbrett ausrollen

(ergibt kleine, runde Teigfladen).

In einer Bratpfanne wenig Ol erhitzen und jede Chapati goldbraun
braten.

Kartoffel-Curry

In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen, Zwiebel, Fenchel, Currybldtter und
Knoblauch dazugeben und braten, Kartoffeln dazugeben, mischen,
zudecken und auf kleiner Stufe kocheln lassen.

Am Schluss Salz, rotes Chilipulver und sehr wenig Wasser dazugeben,
ca. 5 bis 10 Min. kochen lassen und abschmecken.
Blumenkohlcurry

1 EL Ol erhitzen, Blumenkohl mit Zwiebeln, Knoblauch und Gewiirzen
anbraten, mit wenig Wasser abldschen.

Spiegelei

Wenig Ol in einer Bratpfanne erhitzen, pro Person zwei Eier aufschla-
und anbraten.
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Idiyappany mit Sambal, Sodhi

Vorbereitung

Mehl ca. 1 Stunde dampfen, 500 ml Wasser kochgn, Kokosnuss
raspeln, Ruebli und rote Peperoni in Stifte schneiden.

Idiyappam

Mehl und 1 TL Salz in Schiissel geben, mit heissem Wasser mischen
und mit einer Holzkelle so lange riihren, bis man eine Knetkonsistenz
hat. Das Mehl in ein Idiyappam-Gerat fillen und ausdriicken, auf ein

rundes Teil, ahnlich wie ein Plastiknest, geben. Gepresste Idiyappam
5-10 Min. dampfen.

Sambal

In einem Mixer rote Chili mit 2-3 EL Wasser mixen, 0,5 TL Salz zugeben,
weiter mixen, geraspelte Kokosnuss mit wenig Wasser dazu, weiter mixen,

dann eine halbe Zwiebel, Curryblatter und ein kleines Stiick Ingwer
dazugeben, alles mixen.

Sodhi

Tomaten waschen und vierteln, Peperoni in Streifen schneiden, die
Zwiebel, Chili und Knoblauch klein schneiden. Alles zusammen in eine
Pfanne geben, mit Curryblattern, Salz und wenig Wasser bei mittlerer
Hitze kochen lassen, 500 ml Milch dazugeben, 2-3 Min. weiter kochen
und abschmecken.

Gemiise
Fenchel, Peperoni, Riebli und Gurke in mundgerechte Stlicke
schneiden, die Zwiebel und Curryblatter zusammen mit Gewirzen in

wenig Ol anbraten, mit dem Joghurt vermengen und zusammen als Dip
servieren.
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Vorbereitung

Puddhu mit Auberginencurry und Poulet

Die Aubergine waschen und in Streifen schneiden, ’Knoblauch und
Zwiebel klein schneiden, 250 ml Wasser kochen.

Puddhu

Mehl und 1 TL Salz in eine Schiissel geben, gekochtes Wasser zum
Mehl dazugeben, mit einer Holzkelle verrithren und solange
vorsichtig Wasser dazu geben, bis der Teig dhnlich wie Spitzle-Teig

und nicht wie Knetmasse wird. Geraspelte Kokosnuss untermengen.
Am Schluss die Puddhu im Dampf ca. 5 Min. garen.

Auberginencurry

' Aubergine in ca. 2 EL Ol goldbraun braten und herausnehmen. In einer

Pfanne 1 EL Ol erhitzen. Zwiebel, Knoblauch, Fenchelsamen und
Curryblatter darin braten, bis alles gut goldbraun ist. Ein Glas Wasser,
1,5 EL Chilipulver, 1 TL Salz, 2 EL Tomatenpliree dazugeben und

K ~\<.\..,\:
kocheln lassen, bis die Sauce eingedickt ist.

Am Schluss die gebratene Aubergine dazugeben, zudecken und
ca. 5-10 Min. kochen lassen.

Poulet

Die Haut einschneiden, wiirzen und mit wenig Ol in der Pfanne anbraten.
Das Gericht mit Cherrytomaten garnieren.

Néhrwery,
e
Energje -
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Reis mit‘Bohnencurry, Spinatcurry und Lachs

Néhfwene
E .
| Fe":f:rgre Pro Poﬂion
3 3 da — 700 k, [
Vorbereitun g | Kom:i:}?:;at:lgte Fettsiurgn 31 gCa
Die Bohnen in kleine Stlucke schneiden, Zwiebeln und Knoblauch klein Naﬁff,’;z;’c“e' 6‘22
0 3 o s
schneiden, tiefgefrorenen Spinat ca. 1/2 Stunde auftauenlassen. ~sem
Reis

Reis im Salzwasser kochen, Wasser abgiessen und Reis beiseite
stellen. '

Bohnencurry

1,5 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch diinsten,
Fenchelsamen und Curryblatter dazugeben und mitdiinsten lassen,

Bohnen beigeben und alles gut mischen. Bei mittlerer Hitze zugedeckt
ca. 4-5 Min. kochen lassen.

Spinatcurr - Basmat’
P 1 y % f : o won APoergone“ Gfune?’ohnen
In einer Pfanne 1,5 EL Ol erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch, Fenchelsamen 1;3; 2 Jwiebeln
- q - B 0
und Curryblatter dazugeben und 3-4 Min. anbraten lassen. Spinat - e Knob‘;‘\?_ctier
. . . : a
dazugeben, mit 1/2 Glas Wasser abloschen und zugedeckt 3-4 Min. 258 13 Zehen ii::he\same
kochen lassen. Am Schluss 5 dl Milch und Salz beifiigen, abschmecken Ej‘f f—‘;'g“) st o
| - il Curr
und vom Herd nehmen. 7 e et ‘r;c;;erT\
3 Heh 3,27 =
ARy 058 250 8 P(;S&‘s:\.};aﬂsw otivendh
achs 5158 200 m!
. = ot 3 \ Lachs .
Lachstranchen mit wenig Ol in der Pfanne anbraten und wiirzen. 107;‘21 34;;% Holl-Rapso!
1208 10 mt

25ml



vl 2.

GITN DIUDIHHTID HPUJL 6T, E60JHBMH ODOID OH6N GQUTTILIE)

swmifliiy: ¥

SUDTHHTOW N HOTBHSHTH HUIHSHAD, GEURSTWD OHIHID
Gauateanriiyl” ol FfiGTed Gl Lajb,1% Gafifled o alen &yl GUL Low Y2
LD&0NG SWmevld 1peTLTdh Geuaflulled malsh g eTH GFuILa|D.

Gammi:
sifdow o iy Bfld Coummelbaald, S Gelaflullsd 2apPlufer Hemd 6
USBHLOTE 606UHSHED.

SNUDTHBTISH S
1.5 Go.&. 6TEIGIDW 6(H UTHSHTHSED G gL THHeD, Geubi&HTWID 1opmIDd
GeUaTESTLLL DL ANDEISSHAD, NSO 6T FFHaNk0S opNID SHCLILTmeY 8T
Gous MEUSHBRD, DEUMTHHTOW AHMIL 601 CFTHG HIDTH HLHHD GoHTsTaTAD.
BOSST GRIILSSED, aloalbgl TSNP 4-5 Bl FoHE 61BHHND.

| ?

QH UTHSTEHPHe0 1.5 (SLq).&w. 6TENGE0TEMW il THSHRLD, QeURISTWID, GF6TmaTiLL [,
F21&Halknd pnIDd SHHCILLTIMmemL AHIL 60T CFTHEHI 3-4 BIO. uHhald GHTaTaTeD.
EOTOU DS CETGHS, Yo ST 5eamamT DrDNIIGIL T APl 0eIHF 3~4 (B
Coudh maUWhIHaT. DMGHUTL 5 GL_.602. LTeL LopmId 2.1 CSTHEIH CHTeT@hHhiSsT, 2 (Hd
UTT S ST ABUISIHHEI 6THHFH OOUWHIGHSI.

GU&H6I -
BUHEN L0201 GlenHlEbsnel FMGbene] eTaniiGanil el LUl L UTHSTHSHe0 QuIildbsdalb
DG FIL 60T EUTSD0HHIToT CFTHHAD.

!

FHe)
Qampii

BHO HeLEL GEHMIPLIL
STCUTDIHGCTD
BP0 FHHOT

BITE 3&HS
LysLd

150 &

» 875 &
25 &
WSS 3
2-3
1.75
2.5 &.
0.5 &
87.5 &.
175 10.60°.
0.8 GLo.5..
120 &
2.5 10.60°

600 &.

350 &\
100 &\

13 Up&HaT
8-10

7 &.

10 &

2 &,
350 &\

700 15.60°.

3 G.b.
480 &\
10 15.60®

700 &Georifl
31 &\

8 &

62 &\

15 &.

5.5 &

41 &

usving iebeogy USA @ifid),
S DTN

UF6DF SNeUDTHHTUI
QeUBIGBTID

GeusiTemaniiLy[H

HPGAILI D60

FoIHNNSG

2 [y

06T &HTIE HIT6iT

B0

USLUBHGSW LTed
sTenGeons (piie /s6d61)
6UH6I LOPRTGINH

milery 6TETGl0MI



Vaddai mit Linsen und Gemusedip
(Zwischenmahlzeit) '
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Komenhydrate

|
Die Linsen ca. 3-4 Stunden in kaltem Wasser einweichen. Zwiebeln, Ingwer Nj:f’r::';:;‘cker 28599
~ asern
L EIWejSS BQ

und Schnittlauch fein schneiden.

Vaddai

Die Linsen 2-3 Mal gut waschen und in einem Mixer ohne Wasser mixen.
Rote Chili und Ingwer dazugeben, ca. 2-3 Min. weiter mixen und mit
Zwiebeln und allen anderen Gewiirzen in einer Schissel gut vermengen. Ol
in einer Bratpfanne erhitzen.

Aus dem Teig kleine Kugeln formen und flachdriicken. Vorsichtig ins Ol
geben und beide Seiten anbraten.

Dip
Gemiuse waschen, wenn notig schdlen und in mundgerechte Stiicke zerteilen. T pers yrocke
Quark mit etwas zerdricktem Knoblauch und Schnittlauch verriihren. Nach on  nen ‘g;f o
Belieben mit Salz, Pfeffer und anderen Gewiirzen verfeinern. A per 4609 ouinD amen _
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Mahlzeitenverteilung und Messabstand

— schlechter
Blutzuckerverlauf
— optimaler
Blutzuckerverlauf

1-2 h nach Essen

1-2 h nach Essen
Vor Essen

1-2 h nach Essen

Nuchtern
mm \or Essen

Messzeitpunkt

< 8.0 mmol/I

> 4.0 mmol/I

Zwischenmahlzeit SR % | - Spatmahlzeit

BLUTZUCKER

2 Stunden Pause 2 Stunden Pause

NP

_m,
\
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