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Schwanger schaftsdiabetes - auf die richtigen Kohlenhydrate kommt es an!
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Einekurzlich in den USA erschienene Studie(1) hat gezeigt, dassesfir Frauen, diewahrend einer Schwanger schaft an Schwanger schaftsdiabetes erkranken, nicht sinnvoll ist,
weniger Kohlenhydrate zu essen oder gar ganz dar auf zu verzichten, um eine Behandlung mit Insulin zu vermeiden. Stattdessen ist eswichtig auf eine gute Qualitat der
Kohlenhydrate zu achten.

Schwangerschaftsdiabetes heil3t, dass die Zucker- bzw. Glucosawerte im Blut der Schwangeren dauerhaft zu hoch sind. Das ist fir Mutter und Baby nicht nur kurzfristig gefahrlich,
sondern kann auch langfristig gesundheitlichen Schaden fiir beide nach sich ziehen. Die erste Behandlungsmal3nahme bel Schwangerschaftsdiabetes heil3t anders essen. Bei manchen
Frauen reicht eine Anderung des Speiseplans nicht aus. Die tagliche Gabe von Insulin wird nétig, um den Blutzuckerwert auf gesundem Niveau zu halten.

Der Glucosewert im Blut steigt nur nach dem Verzehr kohlenhydrathaltiger Lebensmittel an. Die Kohlenhydrate aus Brot, Nudeln, Reis, Misdli, Frichten, Milch und Joghurt sowie allen
mit Zucker gestiiten Getranken und L ebensmitteln werden im Darm zu Glucose abgebaut und direkt in die Blutbahn abgegeben.

Aus Angst vor einer | nsulinbehandlung versucht manche Schwangerschaftsdiabetikerin moglichst viele kohlenhydrathaltige L ebensmittel aus Ihrem Speiseplan zu verbannen.

Dass dieser Versuch nicht zum gewtinschten Erfolg fuhrt, haben Wissenschaftler in ihrer in den USA verdffentlichten Studie gezeigt. Wahrend die Hélfte der Studienteilnehmerinnen
aufgefordert wurden, nur 40 Prozent der taglichen Kalorienmenge in Form von Kohlenhydraten zu sich zu nehmen, durfte die andere Halfte 55 Prozent der Kalorien als Kohlenhydrate
geniel3en. In beiden Gruppen war der Anteil der Frauen, dieim Verlauf der Schwangerschaft mit Insulin behandelt werden mussten, gleich grof3.

Nicht die Quantitét, sondern die Qualitdt der Kohlenhydrateist flir Schwangerschaftsdiabetikerinnen das entscheidende Kriterium bei der Auswahl von Lebensmitteln. Empfehlenswert
sind die so genannten ,, guten Kohlenhydrate mit einem niedrigen glykamischen Index. Darunter fallen unter Anderem fast alle Gemiisesorten, Hilsenfriichte und Vollkornprodukte. Sie
fliellen langsam aus dem Darm in die Blutbahn. Blutzuckerspitzen nach den Mahlzeiten bleiben aus. Studien haben gezeigt, dass Frauen, diein ihrer Ernghrung auf einen niedrigen
glykamischen Index achten, seltener Insulin zur Senkung der Blutzuckerwerte spritzen missen(2).

Weitere Informationen finden Sie auf den Seiten des Diabetes-| nfor mationszentrum [1]
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