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Wer sich als Diabetiker fit und ge-
sund halten will, denkt vermut-
lich erst einmal nicht ans Gärt-
nern. Dabei ist nachgewiesen, 
dass leichte Arbeit im Garten 
gleich mehrfach gut tut.

Gut für die Gesundheit
Die Ergebnisse einer schwedi-
schen Langzeitstudie mit über 
4.000 Menschen zeigen: Schon 
20 Minuten täglich leichte Aktivi-
tät (wie Gartenarbeit) reicht aus, 
um das Risiko für Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen um 27 % zu sen-
ken. Eine japanische Studie be-
stätigte außerdem, dass die Herz-
kranzgefäße von Gärtnern 
überwiegend in einem viel besse-
ren Zustand waren als die von 
Nicht-Gärtnern. Wer also nicht 
gerne ins Fitnessstudio geht oder 
es lieber langsam angehen möch-
te, hat mit der Gartenarbeit eine 
ganz natürliche und einfache 
Möglichkeit, sich fit zu halten. Üb-
rigens: Hochbeete schonen den 
Rücken und sind ein echter Blick-
fang in jedem Garten.

Gut für die Seele 
Doch damit nicht genug. Ein wei-
teres Ergebnis der japanischen 
Studie war, dass Gartenarbeit das 
Nervensystem beruhigt, Stress re-
duziert und Glücksmomente her-
vorruft. All das stärkt die Seele 
und damit die Gesundheit.

Gut für den Genuss
Wer nicht nur Zierpflanzen anbaut, 
profitiert gleich noch einmal: Viel 
frisches Obst und Gemüse sind ge-
rade bei Diabetes ein wichtiger Be-
standteil der Ernährung. Wer im 
wahrsten Sinne des Wortes die 
Früchte seiner Arbeit genießt, kann 
nicht nur sicher sein, dass Salat, 
Gurke und Co. frei von Chemie und 
Giften sind, sondern auch zu Recht 
stolz auf seine Ernte sein.

Gärtnern ohne Garten
Auch in der Stadt muss man nicht 
aufs Gärtnern verzichten: „Urban 
Gardening“ liegt voll im Trend. Ne-
ben Schrebergärten haben sich in 
vielen Städten „Stadtgärten“ etab-
liert, in denen man seine eigenen 
kleinen Beete bestellen kann. 
Selbst für Balkone gibt es Lösun-
gen: zum Beispiel Tomaten in Hän-
gekörben oder einer Kartoffelzucht 
in Säcken. Zu all diesen Ideen gibt 
es heute viele praktische Ratgeber.

Frühlingserwachen
Es gibt viele gute Gründe, jetzt „ab 
ins Beet“ zu gehen. Lassen Sie sich 
inspirieren und erleben Sie ein 
aktives und gesundes Frühjahr.

S TA DA unterhaltung

Menschen.Therapien.Perspektiven.
www.stadapharm.de/diabetes

LEBEN MIT DIABETES
Frühlingseintopf mit Mandel-Pesto

Zubereitung
•	 Saft, Wasser und Honig erhitzen.
•	 Aprikose und Beeren darin kurz aufkochen, mit Zimt 

und Likör (oder Aroma) abschmecken.
•	 Kalt stellen.
•	 Für den Teig Eigelb mit Ricotta, Mehl, Flocken, Vanille, 

Zitronenschale, Mineralwasser und evtl. Süßstoff kräftig 
verquirlen, 5 Minuten quellen lassen.

•	 Eiweiß steif schlagen, mit Schokoraspeln unter den Teig 
ziehen.

•	 Öl in beschichteter Pfanne erhitzen, Küchlein backen.
•	 Mit Kompott servieren, mit Minze garnieren.

Zutaten (für eine Person)
•	 1 Zwiebel
•	 1 TL Öl
•	 200 g Kartoffeln
•	 1 Möhre
•	 1 kleine Kohlrabi (100 g)
•	 300 ml Gemüsebrühe (Instant)
•	 50 g Zuckerschoten (frisch oder TK)
•	 3 Kirschtomaten
•	 1 Zweig Thymian
•	 1 Lorbeerblatt
•	 Salz
•	 Pfeffer aus der Mühle
•	 Petersilie
•	 dazu 50 g Vollkorn-Baguette

Für das Pesto
•	 1 EL Mandelstifte (fettfrei geröstet)
•	 1 EL gehacktes Basilikum
•	 1 1/2 TL Olivenöl
•	 1 EL Zitronensaft
•	 1 EL geriebener Parmesan

Zutaten (für eine Person)
•	 1 kleines Ei
•	 40 g Ricotta
•	 45 g Mehl Type 1050
•	 20 g zarte Vollkorn-Haferflocken
•	 1/2 TL Vanillemark
•	 1/2 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale
•	 ca. 6 EL Mineralwasser mit Kohlensäure
•	 10 g Raspelschokolade (zartbitter)
•	 Süßstoff nach Bedarf
•	 1 1/2 TL Öl
•	 Minze

Für das Kompott
•	 1 Aprikose (50 g) in Spalten
•	 125 g verlesene Brombeeren
•	 1 EL Zitronensaft
•	 4 EL Wasser
•	 1/2 TL Honig
•	 Zimt
•	 1 Spritzer Amaretto (oder 1 Tropfen Bitter-

mandel-Aroma)

Zubereitung
•	 Kartoffeln, Möhren und Kohlrabi in kleine Würfel schneiden.
•	 Zwiebel hacken, Kirschtomaten halbieren.
•	 Zwiebel in Öl andünsten.
•	 Kartoffeln, Möhren, Kohlrabi, Thymian und Lorbeerblatt 

kurz mitdünsten, salzen.
•	 Mit Brühe ablöschen.
•	 Aufkochen, 15 Minuten garen.
•	 Im Blitzhacker Pesto herstellen.
•	 Zuckerschoten und Tomaten 3 Minuten im Eintopf mitgaren.
•	 Lorbeerblatt entfernen.
•	 Mit Gewürzen und Petersilie abschmecken.

Frühlingszeit ist Gartenzeit. Was das mit Diabetes zu tun hat? 
Mehr als man denkt. Denn Gärtnern tut gleich dreifach gut.

NÄHRWERTE
Dieses Gericht enthält etwa 550 Kilokalorien und ca. 4 BE/5 KE (pro Person).
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NÄHRWERTE
Eine Portion enthält etwa 550 Kilokalorien und ca. 5 BE/6 KE.

Weitere Rezepte finden Sie unter: www.diabetes-ratgeber.net/rezepte

Ab ins Beet!

Diabetes News Ausgabe 1,  April  2018

LIEBE LESERINNEN,

LIEBE LESER,

Sie müssen die Wörter in das Gitter einsetzen. Streichen Sie alle Wörter weg, die 

Sie eingetragen haben oder haken Sie diese ab. Wir haben schon mal angefangen.

3 Buchstaben
BMW
Bus
LKW
Rad
Rot
Tal
Zug

4 Buchstaben
Auto
Gelb
Grün
Mofa
Pass
Stau
Taxi
Tram
Züge

5 Buchstaben
Ampel
Hafen
Motor
U-Bahn

6 Buchstaben
Gehweg
Gepäck
Koffer

Radweg
Schiff
Straße
Unfall

7 Buchstaben
Bahnhof
Fahrrad

8 Buchstaben
Fahrplan
Kreuzung
Motorrad
Schalter

9 Buchstaben
Baustelle
Fahrkarte ✔
Flughafen

10 Buchstaben
Tankstelle ✔

11 Buchstaben
Haltestelle

17 Buchstaben
Fahrkarten- 
automat ✔

Auflösung aus Ausgabe 3/2017: Logik-Rätsel, Thema „Bergwanderer“

Vorname Georg Ines Margot

Familienname Mayer Kordes Wallner

Heimatstadt Bielefeld Wilhelmshaven Jena

Höhe 1 200 m 400 m 800 m

die kalten Wintermonate 
neigen sich dem Ende zu, die 
Tage werden im Frühling nun 
wieder länger. Grund genug, 
dass wir uns in dieser Ausgabe 
mit einem echten 
Frühlingsthema befassen: 
Gärtnern. Erfahren Sie, 
warum die Arbeit im Garten 
gerade für Diabetiker gut ist 
und welche Vorteile dies für 
die Gesundheit hat.

Außerdem in dieser Ausgabe:
Folgeerkrankungen des Dia-
betes – welche sind das und 
wie kann man sie vermeiden.

Ein weiterer Artikel informiert 
Sie über das Thema Ketoazidose. 
Bei dieser Diabetes-Komplikati-
on handelt es sich um eine 
schwerwiegende Stoffwechsel
entgleisung bei Insulinmangel, 
die eine sofortige intensivmedi-
zinische Behandlung notwen-
dig macht. Wir geben Tipps, 
was Sie dagegen tun können.

Und wie immer gibt es auch 
etwas Unterhaltung mit unse-
ren Frühlingsrezepten und 
dem beliebten Rätsel.

Ich wünsche Ihnen eine infor-
mative und unterhaltsame 
Lektüre.

Es grüßt Sie 
herzlich

Patrick Schlebrowski
Geschäftsführer STADAPHARM 
GmbH

Diabetes_News_Ausg01_April2018_Folder_BEL_180409.indd   1 09.04.18   14:19



Clafoutis mit Cranberrys, 
Heidelbeeren und Mandeln 

Dessert
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Hätten Sie gewusst, …
...dass in manchen Snacks pro 100 g 
so viele Kalorien stecken wie in ei­
ner kompletten Mittagsmahlzeit?
•	 100 g Chips sind etwas mehr als 

eine halbe Tüte und erhöhen den 
Kalorienzähler um ca. 540 kcal.

•	 100 g Vollmilchschokolade mit 
Haselnüssen schlägt mit 560 kcal 
zu Buche. Eine Tafel Schokolade 
hat normalerweise ein Gewicht 
von 175 g.

•	 Geröstete Erdnüsse liefern sogar 
590 kcal pro 100 g, das entspricht 
einer halben Dose Erdnüsse.

Alternativen mit Pfiff
Mit ein wenig Vorbereitungszeit 
kann man leckere gesunde Alter­
nativen zaubern. Einige Rezept­
ideen haben wir nachfolgend für 
Sie zusammengestellt. Diese sind 
auch für das Auge ein echter Hin­
gucker. Mit diesen Snacks haben 
Sie schon vor dem Anpfiff einen 
echten Volltreffer gelandet.
 
Frischkäsetaler
Pumpernickeltaler mit fettarmem 
Kräuterfrischkäse bestreichen 
und mit einer halben Cocktail­
tomate oder einer Olive garnieren.

Bunte Gemüsespieße
Schneiden Sie verschieden farbige 
Gemüsesorten (z. B. rote und gelbe 
Paprika, Karotten, Salatgurke, Cock­
tailtomaten) in kleine Stücke und 
spießen diese auf. Dazu passt ein 
Kräuter- oder Knoblauchquarkdip.

Crostini mit Tomaten und 
Zwiebeln
Vollkornbaguette in dünne Schei­
ben schneiden, auf einen Rost le­
gen. Brot mit etwas Olivenöl be­
streichen und im vorgeheizten 
Backofen bei 220 Grad (Umluft 
200 Grad) auf der mittleren Schie­
ne 3–5 Min. goldbraun rösten. To­
maten, Zwiebeln und frische 
Kräuter klein hacken, würzen und 
mit einem kleinen Löffel auf den 
fertig gebackenen Baguetteschei­
ben verteilen.

Mini-Wraps mit Hähnchenbrust
Fladen für Wraps (im Supermarkt 
erhältlich) mit fettarmem Kräuter­
frischkäse bestreichen. Nach Be­
lieben mit Salatblättern, Möhren­
raspeln, Hähnchenbrustaufschnitt 
belegen. Die Wraps aufrollen und 
halbieren.

Käse-Obst-Igel
Käse in kleine Würfel schneiden. 
Verschiedene Obstsorten (Melone, 
Erdbeeren, Ananas, Weintrauben) 
waschen, putzen und in kleine 
Stücke schneiden. Käse- und Obst­
würfel aufspießen. Ein besonde­
rer Hingucker: Die Spieße auf eine 
ausgehöhlte halbe Honig- oder 
Wassermelone aufspießen.

S TA DA unterhaltung

Menschen.Therapien.Perspektiven.
www.stadapharm.de/diabetes

LEBEN MIT DIABETES
Spargelpfanne mit Schollenfilet

Zubereitung
•	 Margarine schmelzen.
•	 Kleine Auflaufform mit 1/2 TL Margarine auspinseln.
•	 Eiweiß steif schlagen.
•	 Eigelb mit restlicher Margarine, Zitronensaft und 
	 Zitronenschale, Ahornsirup, Vanille und Zimt verquirlen.
•	 Mehl, Milch, Salz und Quark unterrühren.
•	 Eischnee unterziehen.
•	 150 g Beeren in die Form legen.
•	 Masse darüber verteilen.
•	 Mit restlichen Beeren und Mandeln bestreuen.
•	 Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft) 

etwa 25 Minuten backen.
•	 Mit Puderzucker bestäuben.  

Zutaten (für zwei Personen)
•	 300 g kleine Frühkartoffeln
•	 2 EL Öl
•	 300 g geputzter grüner Spargel
•	 1 Möhre und 100 g Mairübchen 
	 (oder Kohlrabi) in breiten Stiften
•	 1 kleine rote Zwiebel in Streifen
•	 Saft und etwas abgeriebene Schale 
	 von 1 Bio-Zitrone
•	 Salz
•	 Pfeffer
•	 300 g Schollenfilet (frisch oder TK)
•	 125 g Magerquark
•	 1/2 TL Senf
•	 1/2 TL Honig
•	 1/2 Kästchen Kresse

Zutaten (für eine Person)
•	 Je 100 g verlesene Cranberrys 
	 und Heidelbeeren
•	 1 Ei
•	 15 g Diätmargarine
•	 Saft und abgeriebene Schale 
	 von 1/2 Bio-Zitrone
•	 1 1/2 TL Ahornsirup
•	 etwas Vanillemark
•	 Zimt
•	 30 g Weizenmehl Type 1050
•	 50 ml Milch (1,5 Prozent Fett)
•	 1 Prise Salz
•	 2 EL Magerquark
•	 1 TL Mandelstifte
•	 1 TL Puderzucker

Zubereitung
•	 Kartoffeln kochen.
•	 Spargel schräg in Stücke schneiden.
•	 Mit Möhren und Mairübchen in leicht gesalzenem Wasser 

etwa 3 Minuten garen.
•	 Abgießen, Sud auffangen.
•	 Für den Dip Quark mit Senf und je 1 EL Zitronensaft und Sud 

glatt rühren. Salzen, pfeffern.
•	 Honig, Zitronenschale und Hälfte der Kresse einrühren.
•	 Kartoffeln etwas abkühlen lassen, halbieren.
•	 In einer beschichteten Pfanne in 1 EL Öl mit gegartem Gemüse 

und Zwiebeln etwa 5 Minuten braten. Salzen, pfeffern.
•	 Mit 2 EL Gemüsesud ablöschen, warm stellen.
    (Aufgetautes) Schollenfilet würzen, in beschichteter Pfanne 

mit 1 EL Öl von beiden Seiten braten.
•	 Mit restlichem Zitronensaft ablöschen.
•	 Fischfilets mit Pfannengemüse, Dip und Kresse anrichten.

NÄHRWERTE
Dieses Gericht enthält 
etwa 445 kcal, 2 BE/2,5 KE (pro Person).

NÄHRWERTE
Dieses Gericht enthält etwa 
550 kcal, 4,5 BE/5,5 KE (pro Person).
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Weitere Rezepte finden Sie unter: www.diabetes-ratgeber.net/rezepte

Fußball-WM: Gesund snacken

Diabetes News Ausgabe 2,  Juni  2018

Hier müssen Sie die Lösungswörter aus den Silben zusammenbauen. Die Wortlänge ist vorgegeben.

ap – aug – bauch – blut - cken - de - fall - fel - fi n - fl eisch - fuß - ger - hand - herz - knie
- kopf - ober - ohr - pfer - rü - schmer - ser - sitz - was - wind - wurm - zeig - zen

Auflösung aus Ausgabe 1/2018: Einsetz-Rätsel „Reisen“

Die Auflösung finden Sie in der nächsten Ausgabe. Quelle: http://raetselshop.land-der-woerter.de

Eine Organisation oder eine Firma mit einer 
überdimensionierten und wenig effektiven 
Führungsriege hat einen
Eine eingängige Melodie oder ein sehr bekanntes 
Liedchen, das einem nicht mehr aus dem Kopf geht, 
ist ein

Was ein ungutes Gefühl und Unbehagen verursacht, 
weil einem Böses schwant, bereitet einem

Einen Menschen oder auch ein Projekt, das einem 
sehr am Herzen liegt, hütet man wie seinen eigenen

Wer Unterstützung bekommt, 
so dass alles leicht geht, hat

Wenn in einem Plan oder Projekt auch ein großer 
Nachteil verborgen ist oder eine Gefahr lauert, 
so hat die Sache einen

Für unkreative Routinetätigkeiten 
und mühselige Kleinarbeit braucht man

Wer sich durchsetzt und vermutlich der Sieger sein wird,
gewinnt die

Das gießt man in eine Sache, hinter der man 
voll und ganz steht:

Ein Hinweis, der berühmte „Wink des Schicksals“:

Wer sich in die Position eines Bittstellers zwingen lässt, 
vollzieht einen

s e r Die Fußball-WM steht vor der Tür. Ein schöner Anlass, um in 
geselliger Runde mit Familie oder Freunden mitzufiebern und 
mitzufeiern. Zu einem spannenden Spiel gehören auch kleine 
Naschereien auf den Tisch. Sehr beliebt sind Klassiker wie 
Chips, Schokolade, Kekse, Gummibärchen, Eis und Co. Doch 

leider vermiesen diese durch den hohen Zucker- und/oder 
Fettanteil schnell die tägliche Zucker- und Kalorienbilanz. 

Zudem sind gesunde Nährstoffe meist Mangelware.

LIEBE LESERINNEN,
LIEBE LESER,

die Vorfreude steigt:
Der Sommer 2018
kommt und mit
ihm die Fußball-
Weltmeisterschaft!

Damit Sie das größte 
Sport-Ereignis des Jahres 
unbeschwert genießen 
können, haben wir viele 
nützliche Tipps für Sie 
zusammengetragen, zum 
Beispiel gesunde Snacks 
oder Informationen zum 
Umgang mit Diabetes im 
Sommer.

Außerdem in dieser Ausgabe: 
Was zahlt die Kasse? 
Welche Leistungen Ihnen 
zustehen – und was nicht 
von der Kasse übernommen 
wird, erfahren Sie auf Seite 4.

Wir haben auch in dieser 
Ausgabe wieder leckere und 
gesunde Rezepte und das 
beliebte Rätsel für Sie.

Ich wünsche Ihnen einen 
herrlichen Sommer, spannen­
de Stunden bei der Welt­
meisterschaft und eine infor­
mative Lektüre.

Es grüßt Sie 
herzlich

Patrick Schlebrowski
Geschäftsführer STADAPHARM GmbH

Diabetes_News_Ausg02_Juni2018_Folder_BEL_180612.indd   1 12.06.18   11:40
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Kohlenhydrat-Austauschtabelle für Diabetiker

Rezept-Auszüge mit freundlicher Genehmigung aus 
dem Ernährungs ratgeber Diabetes, 
ISBN 978-3-89993-529-5, Schlütersche 
Verlagsgesellschaft Hannover

In der BE/KE-Austauschtabelle finden Sie die jeweilige Portions größe kohlenhydrathaltiger Lebensmittel,
die 1 BE entsprechen.

Leckere Rezepte für Diabetiker
Geflügel-Gemüse-Pfanne
Zutaten für 2 Portionen
Zubereitungszeit: 30 Minuten Zutaten für 2 Portionen – Zubereitungszeit:

20 Minuten, Kochzeit: 5 bis 10 Minuten
ZUTATEN:
2 kleine Putenschnitzel à 100 g
1 EL Rapsöl
1 kleine Zwiebel
1 kleine Knoblauchzehe
1 große Karotte (ca. 200 g)
200 g Brokkoli
½ Dose Mais (ca. 120 g)
Gemüsebrühe (gekörnt)
Fluoridiertes Jodsalz mit Folsäure
1 EL saure Sahne
Pfeffer, Petersilie, Majoran

ZUTATEN:
100 g Feldsalat
½ l Wasser
½ TL fluoridiertes Jodsalz mit Folsäure
½ Zitrone
1 große Hummerkrabbe à 100 g
100 g frische Champignons
1 Scheibe Vollkorntoastbrot
½ kleine Knoblauchzehe
2 leicht geh. EL saure Sahne
1 EL Sahne
Fluoridiertes Jodsalz mit Folsäure
Grob gemahlener PfefferDie Putenschnitzel trocken tupfen, Sehnen und 

sichtbares Fett entfernen. Öl in einer Pfanne erhitzen 
und die Putenschnitzel darin scharf anbraten. Das 
Fleisch aus der Pfanne nehmen und warm stellen. 
Die Zwiebel und den Knoblauch schälen, in kleine 
Würfel schneiden, Karotte waschen, schälen und 
fein würfeln. Den Brokkoli in Röschen teilen und 
waschen. Die Zwiebel-, Knoblauch- und 
Karottenwürfel zusammen mit den Brokkoliröschen 
in dem restlichen Bratfett andünsten. Mit 
Gemüsebrühe würzen und in wenig Flüssigkeit 
bissfest garen. Danach mit der sauren Sahne 
verfeinern, Pfanne vom Herd nehmen und nochmals 
abschmecken. Das Putenfleisch in schmale Streifen 
schneiden und mit dem abgetropften Mais zu dem 
Gemüse geben. Petersilie und Majoran waschen, 
fein hacken und vor dem Servieren direkt über das 
Gericht streuen.

Feldsalat waschen. Wasser mit Salz und der Hälfte 
des Zitronensafts aufkochen, Hummerkrabbe darin 
garen, anschließend pulen, in Stücke schneiden und 
mit Zitronen saft beträufeln. Champignons in 
Scheiben schneiden. Brotscheibe toasten und 
würfeln. Feldsalat, Hummerstücke und 
Champignonscheiben anrichten und mit den 
Croutons bestreuen. Knoblauch schälen und 
zerdrücken, mit der Sahne, etwas Zitrone und 
saurer Sahne verrühren, mit Salz und Pfeffer 
abschmecken und über den Salat geben.

Eine Portion enthält:
307 Kilokalorien
31 g Eiweiß
11 g Fett
22 g Kohlenhydrate
9 g Ballaststoffe
0 BE (das Gemüse bleibt  
 unberechnet)

Eine Portion enthält:
200 Kilokalorien
15 g Eiweiß
8 g Fett
16 g Kohlenhydrate
3 g Ballaststoffe
0 BE (das Gemüse bleibt  
 unberechnet)

Tipps und Hinweise
Achten Sie beim 
Verfeinern mit der 
sauren Sahne darauf, 
dass das Gericht nicht 
mehr kocht. Denn die 
saure Sahne „flockt“ 
sonst aus.

Tipps und Hinweise
Wenn Sie Kalorien und 
gesättigte Fettsäuren 
einsparen möchten, 
verwenden Sie 4%ige 
Kondensmilch anstatt 
Sahne und 
Magermilchjoghurt 
anstatt saurer Sahne.

Feldsalat mit Champignons und 
Hummerkrabben

Lebensmittel Menge

Kartoffeln und Kartoffelprodukte
1 „hühnereigroße“ Kartoffel 80 g
Kartoffelpüree 100 g
½ Kartoffelknödel 55 g
3 Kroketten 40 g
Pommes frites 40 g
Kartoffelpuffer 50 g

Brot
½ Brötchen 25 g
½ Scheibe Graubrot 25 g
1 Scheibe Weizentoast 25 g
1 Scheibe Vollkorntoast 30 g
2 Stück Zwieback 15 g
½ Scheibe Weißbrot 25 g
½ Scheibe Vollkornbrot 30 g
2 Scheiben Knäckebrot 20 g
1 Scheibe Pumpernickel 30 g

Lebensmittel Menge

Nährmittel
Nudeln, roh 15 g
Vollkornnudeln, roh 20 g
Vollkornnudeln, gegart 60 g
Nudeln, gegart 45 g
1 gestr. EL Reis, roh 15 g
Vollkornreis, roh 20 g
Reis, gegart 45 g
Vollkornreis, gegart 60 g
3 geh. EL Cornflakes 15 g
2 geh. EL Haferflocken 20 g
1 ½ gestr. EL Weizen-, Mais, Reisstärke, 
Puddingpulver 15 g

2 EL Weizenmehl, Type 405 15 g
2 leicht geh. EL Weizenvollkornmehl 20 g

Diabetes_Ernährungsbrosch_DE_2019_v2.indd   18-19 28.02.19   14:15
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Kreuzworträtsel für Querdenker

S TA DA info

Zwei Krankheiten –  
ein Zusammenhang
Das Leben mit Zöliakie und Diabetes 

Menschen mit Typ-1-Diabetes 
entwickeln häufiger als andere 
eine Unverträglichkeit gegenüber 
dem Getreideeiweiß Gluten – 
die sogenannte Zöliakie. Beide 
Autoimmunerkrankungen
haben gemeinsame genetische
Wurzeln.   

Diabetes tritt oftmals zuerst auf: 
Zwischen 5 %  und 7 %  aller 
Menschen mit Typ-1-Diabetes 
leiden unter einer Zöliakie. 
Umgekehrt entwickeln rund 
5 %  der Zöliakiepatienten einen 
Diabetes. 

Die Zöliakie ist eine Mischform 
aus Autoimmunerkrankung 
und Allergie. Die Betroffenen 
vertragen das in vielen Getreide
sorten (Weizen, Roggen, Gerste, 
Hafer, Dinkel) enthaltene Kleber
eiweiß nicht. 

Der Verzehr löst eine Immun
reaktion des Darms mit chroni-
scher Entzündung und Rück
bildung der Dünndarmzotten 
aus. Das führt dazu, dass Nähr-
stoffe schlechter aufgenommen 
werden. 

Bereits 1/8 Gramm Weizen schädigt 
den Dünndarm und kann zu 
Beschwerden führen. Typische 
Symptome einer Zöliakie sind 
Durchfälle mit fetthaltigem Stuhl, 
Blähungen, ein aufgetriebener 
Bauch, Blässe, Gewichtsverlust 
oder Mangelerscheinungen. 

Die Entzündung wird nur 
solange aufrechterhalten, wie 
der Betroffene glutenhaltige 
Lebensmittel zu sich nimmt. 
Die wichtigste Therapie ist somit 
die konsequente Vermeidung 
dieser Nahrungsmittel. Leicht 
gesagt, denn versteckte Gluten
quellen gibt es überall …

Diabetes 
Typ 1 Zöliakie

STADApharm GmbH, Stadastr. 2–18, 61118 Bad Vilbel

Die Auflösungen finden Sie  
in der nächsten Ausgabe.
Quelle: www.raetsel-krueger.de

Auflösung aus Ausgabe 5/2016
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LIEBE LESERINNEN,
LIEBE LESER,

auch in diesem Jahr haben wir 

wieder spannende Neuigkeiten und 

praktische Tipps rund um das Thema 

Diabetes für Sie zusammengestellt.

Erfahren Sie heute: 

Was hat glutenfrei mit Diabetes zu 

tun und woran können Sie eine 

Glutenunverträglichkeit (Zöliakie) 

erkennen? Inwiefern Diabetes-

Schulungen oder Nordic Walking 

Einfluss auf eine gesunde Bezie- 

hung haben, lesen Sie in der Rubrik 

STADA alltag. Unsere Rechtsfrage 

befasst sich in dieser Ausgabe mit 

dem Fall Diabetes und Autofahren. 

Den STADA lesetipp, Infos zu einer 

nützlichen App, köstliche Rezepte 

sowie ein kniffliges Rätsel gibt es 

natürlich auch.

Ich wünsche Ihnen viel Freude beim 

Lesen und hoffe, Sie mit neuem 

Wissen und Energie zu bereichern.

Es grüßt Sie 

herzlich 

Patrick Schlebrowski
Geschäftsführer STADApharm GmbH

S TA DA cuisine

Weitere Rezepte fi nden Sie unter: www.diabetes-ratgeber.net/rezepte

Guten Appetit!

Hauptgericht

Nudeln mit 
Gemüse und Pilzen

Nährwerte
Etwa 500 Kilokalorien, 16 g Eiweiß, 
17 g Fett und 59 g anrechnungs-
pfl ichtige Kohlenhydrate (5 BE/6 KE)

Zutaten (für eine Person)
85 g glutenfreie Nudeln (z. B. Spaghetti)
1 gehackte rote Zwiebel
1 EL Olivenöl
1 Möhre 
¼   gelbe Paprika
je 50 g Brokkoli und braune Champignons
3 halbierte Kirschtomaten
100 ml Gemüsebrühe (Instant)
1 EL (30 g) Frischkäse 20 % Fett i. Tr.
1 EL Sauerrahm
1 TL weißer Balsamico
Salz, Pfeff er
Petersilie
1 EL ger. Parmesan

Zubereitung
• Champignons putzen, vierteln.
• Möhre und Paprika in Würfel schneiden.
• Brokkoli in Röschen zerteilen, Stiele abschneiden.
• Brokkolistiele würfeln, mit Zwiebel und Möhre in Öl andünsten.
• Pilze und Paprika zufügen, kräftig anbraten.
• Mit Brühe ablöschen, zugedeckt 5 Minuten garen.
• Nudeln bissfest kochen.
• Brokkoliröschen in der Soße 3 Minuten garen.
• Frischkäse und Rahm einrühren.
• Mit Gewürzen, Essig und Petersilie abschmecken.
• Tomaten kurz miterhitzen, nicht aufkochen.
• Nudeln mit Soße und Parmesan anrichten.

Zutaten (für 
eine Person)

60 g Milchreis

150 ml Milch (1,5 % Fett)

50 ml Sahne
1/2 Vanillesc

hote

1 Prise Salz

Saft von 1 Limette

Süßstoff nach 
Belieben

50 g Ananas (Fruc
htfl eisch)

1 Kiwi (60 g)

1 EL Kokosraspel 

(fett frei ger
östet)

Minze oder Zitronenmelisse

Dessert

Exotischer Milchreis

Nährwerte
Etwa 560 Kilokalorien, 
12 g Eiweiß, 24 g Fett und 
66 g anrechnungs pfl ichtige 
Kohlenhydrate (5,5 BE/6,5 KE)

Zubereitung
•  Vanilleschote aufschlitzen, 

Mark herausschaben.
•  Milch mit Sahne und Salz 

aufkochen.
•  Reis und Vanillemark einrühren, 

bei kleiner Flamme etwa 
20 Minuten ausquellen lassen, 
dabei häufi g umrühren.

•  In der Zwischenzeit Ananas 
würfeln, Kiwi in Stücke schneiden. 

•  Milchreis mit Limettensaft und 
Süßstoff  abschmecken.

•  Mit Kokosraspeln und 
Fruchtstücken anrichten.

•  Mit Minze- oder Melisseblättchen 
garnieren.

Diabetes im Blick:
www.stada-diagnostik.de/diabetes

Ein kostenloser Service mit aktuellen Informationen rund um das Thema Diabetes mellitus

LEBEN MIT DIABETES

Diabetes im Blick:
www.stada-diagnostik.de/diabetes

Ein kostenloser Service mit aktuellen Informationen rund um das Thema Diabetes mellitus

LEBEN MIT DIABETES
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STADApharm GmbH, Stadastr. 2–18, 61118 Bad Vilbel

Ein kostenloser Service mit aktuellen Informationen rund um das Thema Diabetes mellitus
Logik-Rätsel Bergwanderer

Die Auflösungen finden Sie in der nächsten Ausgabe.
Quelle: http://raetselshop.land-der-woerter.de

eine liebevolle Partnerschaft 

gehört für die meisten Men

schen zu den wichtigsten 

Dingen im Leben. Zuneigung 

und Verständnis sind dabei 

ebenso wichtig wie ein erfülltes 

Sexualleben. Damit im Bett 

alles klappt, ist Diabetes und 

Sexualität Topthema in die

sem Heft. 

Lesen Sie außerdem in dieser 

Ausgabe: Wandern ist eine 

ideale Sportart für Diabetiker. 

Jetzt im Herbst macht die Be

wegung an der frischen Luft 

besonders viel Spaß. Ein paar 

Tipps für das richtige Verhal­

ten und die richtige Ausrüs­

tung finden Sie ebenfalls in 

dieser Ausgabe.

Wer vorsorgt, hat weniger 

Sorgen, wenn es darauf an

kommt. Deshalb haben wir das 

Thema Patientenverfügungen 

und Co. für Sie aufgearbeitet.

Abgerundet wird das Heft 

durch unsere köstlichen Koch­

rezepte und unser kniffliges 

Rätsel. 

Bei der Lektüre wünsche ich 

Ihnen viel Spaß und 

informative Unterhaltung. 

Es grüßt Sie 

herzlich

Patrick Schlebrowski
Geschäftsführer STADApharm 
GmbH

Liebe Leserinnen,

liebe Leser,

S tada  cuisine

S tada  info

Eine nachlassende Lust auf Sex 
kann viele Ursachen haben. Das 
Alter kann ebenso eine Rolle spie-
len wie psychische oder körper
liche Faktoren. 
Wichtig für die Funktion der 
Sexualorgane sind drei Faktoren:
•	 Genügend Sexualhormone
•	 Eine gute Funktion der Nerven-
	 versorgung 
•	 Eine ausreichende Durch-
	 blutung
Ein Mangel an Sexualhormonen 
ist bei Diabetes nicht selten. Es 
kann sich daher lohnen, die Blut-
werte in dieser Hinsicht einmal 
überprüfen zu lassen. Niedrige 
Spiegel von Sexualhormonen 
dämpfen bei beiden Geschlech-
tern nicht nur das Verlangen nach 
Sexualität, sie haben auch körper-
liche Auswirkungen. Bei Frauen 
kann es zum Beispiel zu Schei-
dentrockenheit, Blasenschwäche 
oder Infektionen im Intimbereich  
führen. Hormonpräparate kön-
nen hier Abhilfe schaffen. 
Außer den Hormonen spielt für 
die richtige Funktion der Sexual
organe zudem das sogenannte 
autonome Nervensystem eine 
wichtige Rolle. Die Nerven leiten 
nicht nur die sexuelle Erregung 
ins Gehirn, sondern sorgen auch 
für die entsprechende sexuelle 
Reaktion. Eine ausreichende 

Durchblutung ist insbesondere 
bei Männern wichtig, denn sie 
bewirkt die Versteifung des Penis. 
Ein gut eingestellter Blutzucker 
führt dazu, dass die Nerven- und 
Gefäßfunktion trotz Diabetes er-
halten bleibt. 
Neben körperlichen Veränderun-
gen können auch bestimmte 
Medikamente den Spaß am Sex 
vermindern. Bei einem entspre
chenden Verdacht sollte man mit 
dem behandelnden Arzt spre-
chen. Oftmals gibt es besser ver-
trägliche Präparate. Der Arzt ist 
Ansprechpartner für alle Sorgen 
und Probleme rund um das 
Thema Sexualität. Er kann meist 
helfen und gemeinsam mit dem 
Patienten eine Lösung finden. 
Wichtig ist außerdem, offen mit 
dem/der Partner/-in über eventu-
elle Probleme zu reden. Sonst 
sucht dieser vielleicht nach Erklä-
rungen für die Flaute im Bett , wie 
zum Beispiel: „Findet er mich nicht 
mehr attraktiv?“ oder „Hat sie ei-
nen anderen?“. Ein offenes Wort 
kann hier Missverständnisse aus-
räumen und einen falschen Ver-
dacht im Keim ersticken. So hat die 
Liebe immer eine Chance –  egal, 
ob mit oder ohne Diabetes. 

S tada  unterhaltung

Auflösung aus Ausgabe 2/2017: Wortsuchrätsel, Thema „Essen und Trinken“

Essen:
Apfel, Banane, Brot, Brötchen, Butter, Eis, 
Fisch, Fleisch, Honig, Kartoffeln, Käse,
Nudeln, Obst, Reis, Salat, Torte, Wurst

Trinken:
Bier, Cola, Kaffee, Kakao, Limo, Milch, 
Mineralwasser, Radler, Saft, Schnaps, Tee,
Wein

Hier sind Logik und genaues Lesen gefragt. 
Können Sie die Tabelle unten komplett ausfüllen? 
Alle Hinweise bitte sehr gründlich lesen und logisch kombinieren!

•	 Wie heißen die beteiligten Personen mit vollem Namen?
•	 Wie hoch sind sie geklettert?
•	 Wer kommt aus welcher Stadt?

Hinweise
Eine Gruppe von Bergwanderern möchte die Zugspitze erklimmen: Büromenschen, die im Alltag mit 
dem Auto zum Brötchenholen fahren und ihre Abende im Fernsehsessel verbringen.
Was in 1200 Meter Höhe geschieht, ist ungewiss, aber jedenfalls sind drei unserer Flachlandtiroler völlig 
ungeübt und schaffen es maximal bis auf diese Höhe.
Wem geht bei 400 Metern schon die Puste aus?

1.	 Immerhin eine/-r der drei Freizeit-Alpinisten schaffte es bis auf eine Höhe von 1200 Metern. 
	 Er/sie kommt aus Bielefeld.

2.	M argot Wallner schaffte die doppelte Höhe der Person, die aus Wilhelmshaven kommt.

3.	 Eine Person heißt Mayer, aber keine der Damen.

4.	 Ines Kordes wohnt mit ihrem Mann und zwei Katzen in Wilhelmshaven.

5.	 Der/die Urlauber/-in aus Jena machte bei 800 Metern schlapp.

Menschen.Therapien.Perspektiven.
www.stadapharm.de/diabetes

Leben mit Diabetes
Erbsensuppe mit Krabben 
und roten Sprossen

•	 Eine Auflaufform mit 1 TL Butter auspinseln.

•	 Eiweiß steif schlagen.

•	 Eigelb mit restlicher Butter, Sirup oder Honig, Süßstoff, 

	 Vanillemark, Rum-Aroma, Zitronensaft und -schale verquirlen.

•	 Quark und Grieß unterrühren, Eischnee unterziehen.

•	M asse in die Form füllen.

•	 Birnenspalten und Preiselbeeren darauf verteilen.

•	 Nüsse mit Zimt mischen, darüberstreuen.

•	 Im vorgeheizten Ofen bei 180 °C etwa 25 Minuten backen.

•	 Warm und mit Puderzucker bestäubt servieren.

Zutaten (für zwei Personen)

Zutaten (für zwei Personen)

Zubereitung

Zubereitung

•	3 TL Öl

•	je 1 gehackte Zwiebel und Knoblauchzehe

•	100 g Knollensellerie in Würfeln

•	Salz

•	Pfeffer

•	300 g Erbsen (TK)

•	500 ml Gemüsebrühe (Instant)

•	100 ml Kochsahne (15 Prozent Fett)

•	2 TL Meerrettich (Glas)

•	Petersilie oder Dill

•	100 g Nordseekrabben (gegart, Kühlregal)

•	Zitronensaft

•	rote Rettichsprossen oder Kresse

•	25 g Joghurtbutter

•	2 Eier

•	2 TL Ahornsirup oder Honig

•	flüssiger Süßstoff nach Bedarf

•	etwas Vanillemark

•	2 Tropfen Rum-Aroma

•	2 EL Bio-Zitronensaft

•	1 TL geriebene Bio-Zitronenschale

•	250 g Magerquark

•	50 g Hartweizengrieß

•	2 kleine Birnen (200 g) in Spalten

•	50 g frische Preiselbeeren oder 

	 1 EL Preiselbeeren aus dem Glas

•	15 g gehackte Walnüsse

•	Zimt

•	1 TL Puderzucker

Diabetes muss kein Hinderungsgrund 
für ein befriedigendes Sexualleben sein. 

Nährwerte
Eine Portion enthält ca. 330 kcal, 1,5 BE/2 KE 8 (pro Person).
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Angelika Karl

Angelika Karl

Nährwerte
Eine Portion enthält ca. 495 kcal, 3,5 BE /4 KE (pro Person).

Weitere Rezepte finden Sie unter: www.diabetes-ratgeber.net/rezepte
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Sex und Diabetes

Diabetes News Ausgabe 3,  November 2017

Vorname Georg

Familienname

Heimatstadt

Höhe

•	 Zwiebel, Sellerie, Knoblauch in 2 TL Öl andünsten.

•	 Salzen, pfeffern, mit Brühe aufkochen.

•	 Zugedeckt 10 Minuten garen.

•	M it Erbsen, Sahne 8 Minuten weitergaren.

•	P ürieren, evtl. noch Brühe einrühren.

•	M it Meerrettich, Gewürzen, Kräutern abschmecken.

•	 Krabben in beschichteter Pfanne im restlichen Öl braten, 

	 mit Saft ablöschen.

•	M it Sprossen oder Kresse in der Suppe servieren.

Stada_Diabetes_News_AusgNov_2017_BEL_171122.indd   1 22.11.17   12:58


	Diabetes_News_Ausg01_April2018_Folder_BEL_180409
	Diabetes_News_Ausg02_Juni2018_Folder_BEL_180612
	Rezepte zum Kochen
	STA-CL-39522_Diabetes_Newsl_FEB-2017_RZ_Print
	Stada_Diabetes_News_AusgNov_2017_BEL_171122



