
BEWEGUNGSZEIT 
IN MINUTEN: 30

ENTSPANNUNGSZEIT 
IN MINUTEN: 20

TRINKGLÄSER (200 ML) GETRUNKEN:  
EIWEISS FETT

KOHLEN-
HYDRATE

KALORIEN

Montag

Frühstück:
Quark-Porridge mit Nüssen und Obst 
(S. 86) 

25,6 24,7 29,4 455

Mittagessen:
Lauch-Tomaten-Frittataschnitten 
(S. 169) 

26,7 25,2 19,4 429

Abendessen:
Puszta-Suppentopf 
(S. 105) 

29,3 20,3 32,6 462

Tagessummen: 81,6 70,2 81,4 1346

BEWEGUNGSZEIT 
IN MINUTEN: 60

ENTSPANNUNGSZEIT 
IN MINUTEN: 20

TRINKGLÄSER (200 ML) GETRUNKEN:  
EIWEISS FETT

KOHLEN-
HYDRATE

KALORIEN

Freitag

Frühstück:
Erdbeer-Frühstücksshake 
(S. 86) 

25,3 15,1 31,2 381

Mittagessen:
Erdnuss-Kohlrabi-Salat mit Hähnchen 
(S. 159) 

35,2 17 23,5 411

Abendessen:
Seelachs in Mango-Curry-Sauce mit 
Sesam-Gemüse-Pfanne 
(S. 124) 

38,3 29,7 17,1 508

Tagessummen: 98,8 61,8 71,8 1300

BEWEGUNGSZEIT 
IN MINUTEN: 45

ENTSPANNUNGSZEIT 
IN MINUTEN: 20

TRINKGLÄSER (200 ML) GETRUNKEN:  
EIWEISS FETT

KOHLEN-
HYDRATE

KALORIEN

Donnerstag

Frühstück:
Espresso-Haselnuss-Creme mit 
Schokolade und Himbeeren (S. 90) 

29,9 26,7 21,1 444

Mittagessen:
Erdnuss-Kohlrabi-Salat mit Hähnchen 
(S. 159) 

35,2 17 23,5 411

Abendessen:
Gemüse-Linsennudel-Auflauf 
(S. 140) 

30,3 26,1 42,1 553

Tagessummen: 95,4 69,8 86,7 1408

BEWEGUNGSZEIT 
IN MINUTEN: 60

ENTSPANNUNGSZEIT 
IN MINUTEN: 20

TRINKGLÄSER (200 ML) GETRUNKEN:  
EIWEISS FETT

KOHLEN-
HYDRATE

KALORIEN

Dienstag

Frühstück:
Zimtiges Birchermüsli mit Joghurt 
(S. 95) 

21,4 25,1 34,7 463

Mittagessen:
Lauch-Tomaten-Frittataschnitten 
(S. 169) 

26,7 25,2 19,4 429

Abendessen:
Kohlrabigemüse mit beschwipstem 
Stremellachs (S. 126) 

31,2 24,2 26,8 491

Tagessummen: 79,3 74,5 80,9 1383

BEWEGUNGSZEIT 
IN MINUTEN: 0

ENTSPANNUNGSZEIT 
IN MINUTEN: 20

TRINKGLÄSER (200 ML) GETRUNKEN:  
EIWEISS FETT

KOHLEN-
HYDRATE

KALORIEN

Mittwoch

Frühstück:
Obstsalat mit Mozzarella 
(S. 92) 

29,9 26,7 21,1 444

Mittagessen:
Gemüse-Linsennudel-Auflauf 
(S. 140) 

30,3 26,1 42,1 553

Abendessen:
Puszta-Suppentopf 
(S. 105) 

29,3 20,3 32,6 462

Tagessummen: 89,5 73,1 95,8 1459

BEWEGUNGSZEIT 
IN MINUTEN: 30

ENTSPANNUNGSZEIT 
IN MINUTEN: 20

TRINKGLÄSER (200 ML) GETRUNKEN:  
EIWEISS FETT

KOHLEN-
HYDRATE

KALORIEN

Samstag

Frühstück:
2 Sesambrötchen 28,8 13,8 19 352
Frischkäse als Aufstrich (30 g) 1,8 7,8 0,9 81
1 kleiner Apfel 0,3 0,7 16,8 66

Mittagessen:
Avocado-Thunfisch-Salat (S. 154) 21,7 24 10,6 360

2 Stücke Ricotta-Haselnuss-Kuchen (S. 178) 10,2 23,4 6,8 290

Abendessen:
Gefüllte Paprika mit Bohnen und Hack-
fleisch (S. 122) 

32,3 24,3 30,3 498

Tagessummen: 95,1 94 84,4 1647

DAS ANTI-DIABETES-
PROGRAMM 

BEISPIELHAFTER ERNÄHRUNGSPLAN FÜR DIE WOCHE 

VOM ____________ BIS _____________

DIE SÄULEN DES 
ANTI-DIABETES-PROGRAMMS 

(SIEHE AUCH AB SEITE 74 IM BUCH)

BEWEGUNGSZEIT 
IN MINUTEN: 45

ENTSPANNUNGSZEIT 
IN MINUTEN: 20

TRINKGLÄSER (200 ML) GETRUNKEN:  
EIWEISS FETT

KOHLEN-
HYDRATE

KALORIEN

Sonntag

Frühstück:
Tomatisiertes Zwiebel-Schinken-Rührei 
(S. 92) 

28,1 28,8 19,4 459

Mittagessen:
Avocado-Thunfi sch-Salat (S. 154) 21,7 24 10,6 360

2 Stücke Ricotta-Haselnuss-Kuchen (S. 178) 10,2 23,4 6,8 290

Abendessen:
Thailändischer Auberginen-Linsen-
Eintopf (S. 98) 

19,5 26,3 42,5 493

Tagessummen: 79,5 102,5 79,3 1602

1.
Wählen Sie kohlenhydratarme Lebensmittel (Ge-
müse, Salate, Milchprodukte, Nüsse, Fleisch, Fisch, 
Eier) oder solche, die nur zu einem moderaten 
Blutzuckeranstieg führen (Hülsenfrüchte, Hafer). 
Essen Sie in Maßen und wählen Sie für Diabetiker 
besser geeignete, komplexe Kohlenhydrate.

2.
Fester Bestandteil jeder Mahlzeit ist ein guter Teil 
Eiweiß und Fett. Achten Sie auch auf eine ausrei-
chende Ballaststoff zufuhr als natürliche Blutzucker-
bremse und Fitmacher für den Darm.

3.
Konzentrieren Sie Ihre Ernährung auf volumen-
reiche Lebensmittel mit wenig Kalorien und ho-
her Nährstoffdichte – gesundes buntes Gemüse ist 
der Hauptdarsteller im Anti-Diabetes-Programm.

4. 
Reduzieren Sie Haushaltszucker und andere koh-
lenhydrathaltige  Süßungsmittel in Ihrer Ernährung 
und greifen Sie überall da, wo Sie es gerne süß mö-
gen, zu kohlenhydratfreiem Ersatz. 

5. 
Essen Sie maximal drei Mahlzeiten pro Tag, ver-
zichten Sie auf Zwischenmahlzeiten und Knabbe-
reien – so geben Sie dem Stoffwechsel die Gele-
genheit, zwischendurch in Ruhe zu arbeiten. 

6. 
Behalten Sie im Blick, was und wie viel Sie täglich 
essen, und bereiten Sie Ihre Mahlzeiten selbst zu. 
Vorkochen und Aufwärmen spart dabei knappe Zeit.

7. 
Trinken Sie täglich mindestens 1,5 bis 2 Liter (8–10 
Gläser mit 200 ml) kohlenhydratfreie und vorzugs-
weise kalorienfreie Flüssigkeit (Wasser, Tee).

8. 
Bewegen Sie sich in einer Ausdauersportart, die Ih-
nen Freude bereitet (Walken, Joggen, Schwimmen), 
mindestens jeden zweiten Tag nicht unter 30 Minu-
ten, und trainieren Sie Ihre Muskulatur.

9. 
Schaff en Sie Raum für Entspannungsphasen und 
investieren Sie täglich mindestens 15 Minuten, um 
bewusst zur Ruhe zu kommen. Schlafen Sie genug, 
7–8 Stunden pro Nacht.

10. 
Bei Übergewicht reduzieren Sie die Kilos auf der 
Waage langsam, aber konsequent und nachhaltig 
mithilfe des Anti-Diabetes-Programms.

11. 
Kümmern Sie sich mit Spaß um Ihre Gesundheit 
und lassen Sie sich nicht von anders lautenden Rat-
schlägen irritieren. Vertrauen Sie auf Ihr Bauchge-
fühl und die Entwicklung Ihrer Blutzuckerwerte.
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