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M enschen mit Diabetes 
müssen auf süße Le-
ckereien wie Plätzchen 
und Kuchen nicht 

verzichten. Dennoch ist es sinn-
voll, wenn sie wissen, was jeweils im 
Nasch werk an Zucker, Kalorien, Fett 
und Kohlenhydraten steckt. Denn 
Kekse, Kuchen und Lebkuchen haben 
aufgrund ihrer Zutaten Einfluss auf 
den Blutzuckerspiegel. Mittlerweile 
gibt es fertige, zuckerfreie Produkte. 
Doch „zuckerfrei“ heißt nicht auto-
matisch auch frei von Kalorien oder 
dass das Produkt sich nicht auf den 
Blutzuckerspiegel auswirkt.

Auf Nummer sicher gehen Die 
Wahrheit übers Produkt steht nicht 
in großen Lettern prägnant auf der 
Verpackungsvorderseite, sondern 
im Kleingedruckten, sprich der Zu-
tatenliste und Nährwertanalyse. Um 
diese genau entschlüsseln zu kön-

nen, ist manchmal eine Lupe nötig. 
In der Zutatenliste sind alle Bestand-
teile nach ihrer jeweiligen Menge 
in absteigender Folge gelistet. Fin-
det sich dort zum Beispiel an zweiter 
oder dritter Stelle Zucker oder eines 
seiner Synonyme, erklärt dies, dass 
der Löwenanteil des Produktes tat-

sächlich aus purem Zucker besteht. 
Für Diabetiker heißt das: viele Koh-
lenhydrate und ein schneller Blutzu-
ckeranstieg. In der Nährwertanalyse 
finden sich neben dem Energiege-
halt auch die Angaben, wie viel Zu-
cker, Kohlenhydrate, Fett und Eiweiß 
in 100 Gramm enthalten sind. Aller-

Angenehme Süße
Zur Adventszeit geht es in vielen Küchen wieder los: Plätzchen werden gebacken. 
 Die verschiedenen Zuckerarten und die Berechnung der Kohlenhydrate können Kopf-
zerbrechen bereiten. Worauf gilt es bei Diabetes zu achten?
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Auch bei Diabetes sind kleine Mengen Zucker zum Backen möglich. 
Für jedes Rezept ist es wichtig, die blutzuckerwirksamen Kohlenhy-
drate (BE oder KE) mit Hilfe einer Kohlenhydrataustauschtabelle zu 
berechnen. Honig, Kokosblütenzucker, Dicksaft oder Sirup liefern 
Kalorien und Kohlenhydrate, so wie Zucker. Kalorienfreie Süßungs-
mittel sind zum Beispiel Erythrit, Stevia oder klassische Süßstoffe 
in flüssiger, Tabletten- oder granulierter Form. Im Vergleich zu 
anderen Zuckeraustauschstoffen haben Stevia und Süßstoffe wie 
Saccharin, Cyclamat und Aspartam keine blähende und abführende 
Wirkung.
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WICK DayNait Filmtabletten. Wirkstoff: Jede Tablette enthält (TAG) 500 mg Paracetamol und 60 mg Pseudoephedrinhydrochlorid; (NACHT) 500 mg Paracetamol und 25 mg Diphenhydramin-
hydrochlorid
Zusammensetzung: Tablettenkern: Mikrokristalline Cellulose, Croscarmellose-Natrium, Copovidon, hochdisperses Siliciumdioxid, Magnesiumstearat, Filmüberzug: Hypromellose, Talkum 
(E553b), Triacetin (E1518), Muscovit, beschichtet mit Titandioxid (E171), Eisen(III)-hydroxid-oxid x H2O (nur Tag)/Indigokcarmin-Aluminiumsalz (E132) (nur Nacht). Anwendungsgebiete: WICK 
DayNait Filmtabletten werden angewendet zur kurzzeitigen symptomatischen Behandlung der Verstopfung von Nase und Nasennebenhöhlen, die mit Erkältungs- und Grippesymptomen einher-
geht, wie z. B. Schmerzen, Kopfschmerzen und/oder Fieber und nur in Kombination mit Schmerzsymptomen zur Schlafenszeit, die Einschlafprobleme verursachen. Ab 15 Jahren. Gegenanzeigen: 
Überempfindlichkeit Wirkstoffe und sonst. Bestandteile, Patienten unter 15 Jahren, gleichzeitige Anw. sympathomimetischer Dekongestiva, Beta-Blocker oder Monoaminoxidase-Inhibitoren 
(MAOIs) oder innerhalb von 14 Tagen nach Beendigung der MAOI-Behandlung; Kardiovaskuläre Erkrankungen einschließlich Hypertension; Diabetes mellitus; Phäochromozytom; Hyperthyreose; 
Engwinkelglaukom; Schwere Nierenfunktionsstörung; Harnverhalt. Nebenwirkungen: Thrombozytopenie, Agranulozytose, Pancytopenie, Leucopenie, Neutropenie; Hypersensibilität, einschließ-
lich anaphylaktischen Reaktionen, Angioödem, Stevens-Johnson-Syndrom, Hypersensibilität, einschließlich Hautausschlag und Urtikaria, schwere Hautreaktionen, Bronchospasmus, Leber-
funktionsstörung; Abdominale Beschwerden, Diarrhö, Übelkeit und Erbrechen, Stimulation des zentralen Nervensystems (z. B. Schlaflosigkeit, selten Halluzinationen), Kardiale Effekte (z. B. 
Tachykardie), Anstieg des Blutdrucks, allerdings nicht bei kontrollierter Hypertonie, Ausschlag, Pruritus, Erythem, Urtikaria, allergische Dermatitis; Harnretention, besonders bei Patienten mit 
Prostatahypertrophie. Müdigkeit, Überempfindlichkeitsreaktionen inkl. Ausschlag, Urticaria, Dyspnoe und Angiödem, Verwirrtheit, paradoxe Erregungszustände (z. B. erhöhte Energie, Ruhe-
losigkeit, Nervosität) Ältere Patienten sind anfälliger für Verwirrtheit und paradoxe Erregungszustände; Sedierung, Benommenheit, Aufmerksamkeitsstörungen, Unsicherheit, Schwindelgefühl, 
Krämpfe, Kopfschmerzen, Parästhesie, Dyskinesie, verschwommenes Sehen, Tachykardie, Palpitationen, Verdickung des Bronchialsektrets, Mundtrockenheit, Gastrointestinale Störungen inkl. 
Übelkeit, Erbrechen, Muskelzucken, Schwierigkeiten beim Wasserlassen, Harnretention. Häufigkeit nicht bekannt: Schwere Hautreaktionen, einschließlich akute generalisierte exanthematische 
Pustulose (AGEP); Ischämische Kolitis; Ischämische Optikusneuropathie. Warnhinweise: - Abgabestatus: Apothekenpflichtig Pharmazeutischer Unternehmer: WICK Pharma Zweignieder-
lassung der Procter & Gamble GmbH D-65823 Schwalbach am Taunus. Stand: Juli 2020.

Wick DayNait 
DAMIT IHRE PATIENTEN DEN  
TAG MEISTERN UND 

NACHTS ERHOLSAM  
SCHLAFEN

1 NACHT-TABLETTE 
LINDERT

3 TAG-TABLETTEN 
LINDERN 

FÜR AKTIVE TAGE FÜR ERHOLSAME NÄCHTE

 verstopfte Nase
 Kopfschmerzen
 Halsschmerzen
 Gliederschmerzen
 Fieber

 laufende Nase/Niesen
 Kopfschmerzen
 Halsschmerzen
 Gliederschmerzen
 Fieber

Erkältungssymptome unterscheiden 
sich tagsüber und nachts.1 

Wick DayNait lindert diese in einer einzigartigen 
abgestimmten Formulierung, erhältlich im  
intuitiven und selbsterklärenden Blister.

1. 74% der Patienten finden, dass sich Erkältungs-
symptome am Tag und in der Nacht unterscheiden, 
P&G Konsumentenumfrage Deutschland (n=400), 
2017

JETZT BEIM                        TRAINING MITMACHEN!
Haben Sie Interesse an Weiterbildung rund um das Thema Erkältung und  
möchten sich für Beratungssituationen in der Apotheke vorbereiten?  
Einfach über apovoice.de anmelden!
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dings muss diese Menge noch in die 
verzehrte Portionsmenge umgerech-
net werden. Die findet man, je nach 
Produkt, neben der 100-Gramm-An-
gabe – zum Beispiel für ein Stück, 
etwa einen Dominostein, oder eine 
Standardportion, wie zwei Spekula-
tius. Das erleichtert die Diabetes-Be-
rechnung.

Wie wird ein herkömmliches 
Plätzchenrezept berechnet? 
Ganz gleich, ob Plätzchen selbst 
gebacken werden oder ein ge-
kauftes Produkt zur Wahl steht: 
Der jeweilige Kohlenhydratgehalt 
(Brot einheit BE oder Kohlenhyd-
rateinheit KE) ist für das Diabe-
tes-Management bei Insulinpflicht 
nötig. Mit Hilfe einer Kohlenhydrat- 
Austauschtabelle zur Berechnung 
der BE oder KE ist dies einfach 
machbar. Zu den Kohlenhydrat- 
anrechnungspflichtigen Lebens-
mitteln gehören alle pflanzlichen 
(außer kohlenhydratarmes Gemüse 
und kleine Mengen an Nüssen), 
Milch- und Milchprodukte (außer 
Quark und Sahne) sowie eine Reihe 
an Fertigprodukten wie Kuchen, 
Paniertes oder zahlreiche Fertig-
gerichte.
Wie lässt sich nun ein Rezept für 
Plätzchen, beispielsweise Spritzge-
bäck, berechnen? In den Teig kom-
men Butter, Zucker, Ei, Milch, Mehl, 
Stärke und Zartbitterschokolade. 
Außer der Butter und dem Ei ent-
halten alle Zutaten Kohlenhydrate. 
200 Gramm Mehl sind angegeben. 
Mit Hilfe der KH-Tabelle lässt sich 
jedes der Kohlenhydrat-anrech-
nungspflichtigen Lebensmittel aus-
rechnen. So liefern 17 Gramm Mehl 
eine BE und 14 Gramm eine KE. In 
den Teig kommen 200 Gramm. Ge-
rechnet wird: 200 Gramm dividiert 
durch 17 (BE) oder 14 (KE) und er-
gibt 11,7 BE oder 20 KE. Mit allen 
weiteren anrechnungspflichtigen 
Lebensmitteln verfährt man ebenso. 
Am Ende addiert man alle BE- oder 
KE-Werte und dividiert sie durch 
die Anzahl der Plätzchen, die das 
Rezept ergibt. So lässt sich jedes 
 Rezept individuell ausrechnen.

Zuckeralternativen, die sich 
nur bedingt eignen Wird Zu-
cker beispielsweise gegen Honig, 
Birnen-, Agaven- oder Apfeldick-
saft getauscht, enthält er trotzdem 
blutzuckerwirksame Kohlenhy drate. 
Auch ein hoher Anteil an Trocken-
früchten macht es zwar möglich Zu-
cker zu sparen, hat aber dank des 
enthaltenen Fruchtzuckers trotz-
dem Kohlenhydrate. Rezepte mit 
Datteln liegen, insbesondere in der 
Food-Blogger Szene, hoch im Kurs. 
Sie werden als zuckerfrei angeprie-
sen, was sie jedoch nicht sind. Ähn-
lich verhält es sich mit Kokosblüten-
zucker. Dessen Kohlenhydratgehalt 
ist zwar etwas niedriger als der von 
herkömmlichem weißen Zucker, er 
wirkt sich dennoch auf den Blutzu-
ckerspiegel aus.
Wer auf Nummer Sicher gehen 
möchte, backt am besten selbst. So 
lässt sich genau festlegen, ob, welcher 

und wie viel Zucker in den Teig kom-
men. Wer mit Honig, Agavendicksaft 
und Co. kocht und backt, sollte die 
Süßungsmittel im Hinblick auf ihre 
Blutzuckerwirksamkeit, den Koh-
lenhydrat- und Kaloriengehalt unbe-
dingt berücksichtigen.

Zucker, Süßstoffe und Zucker
ersatz in der Plätzchenbäcke
rei Statt mit Zucker, Datteln oder 
Kokosblütenzucker bieten sich ver-
schiedene Alternativen zur leckeren 
Plätzchenbäckerei für Menschen mit 
Diabetes an. Diese lassen sich in drei 
Gruppen einteilen:

Kalorienfrei, ohne Auswirkun
gen auf den Blutzucker:
• Erythrit E 968
• Aspartam 951 – verliert bei län-

gerer Backzeit seine Süßkraft, für 
Plätzchen möglich

• Saccharin E 954 & Cyclamat E 
952 – beispielsweise als Tablette, 
Streu- und Flüssigsüße

• Sucralose E 955
• Steviolglykoside „Stevia“ E 960

Kalorienhaltig, mäßige Auswir
kung auf den Blutzucker:
• Agavendicksaft
• Birkenzucker Xylit E 967
• Sorbit E 420
• Fruchtzucker

Höchste Energiedichte und 
 direkte Auswirkung auf den 
Blutzucker:
• Ahornsirup
• Kokosblütenzucker
• Haushaltszucker (Saccharose)
• Brauner Zucker
• Honig

Kirsten Metternich von Wolff, 
 freie Journalistin 
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 + Stevia allein hat häufig 
einen metallischen Nach-
geschmack. In Kombina-
tion mit Erythrit oder 
kleinen Mengen Zucker 
ist er weniger dominant.

 + Stevia harmoniert 
wunderbar mit Anis, 
Lebkuchen- oder Speku-
latiusgewürz und Zimt.

 + Erythrit gibt es als Gra-
nulat wie Zucker, als 
sogenannte Bronze al-
ternativ zu braunem Zu-
cker und fein gemahlen 
in Puderform.

 + Erythrit hat einen leicht 
kühlen Nachgeschmack. 
Dieser verschwindet, 
wenn er mit wenig 
Zucker oder Süßstoff 
gemischt in den Teig 
kommt.

 + Süßstoffe und Zucker-
austauschstoffe sind 
nicht identisch. Süß-
stoffe sind energiefrei. 
Fruchtzucker oder 
Sorbit, die zu den Zu-
ckeraustauschstoffen 
gehören, nicht.
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Infludoron® Streukügelchen Zusammensetzung: In 10 g sind verarbeitet: Aconitum napellus Dil. D1 0,01 g / Bryonia Dil. D1 0,06 g / Eucalyptus Ø 0,05 g / Eupatorium perfoliatum Dil. D1 0,04 g / 
Ferrum phosphoricum Dil. D6 0,1 g / Sabadilla Ø 0,01 g. Warnhinweis: Enthält Sucrose (Zucker) – Packungsbeilage beachten. Anwendungsgebiete gemäß der anthroposophischen Menschen- und 
Natur er kenntnis. Dazu gehören: Grippale Infekte, fieberhafte Erkältungskrankheiten. Ge genan zei gen: Keine bekannt. Nebenwirkungen: Es können Überempfindlichkeitsreaktionen (z. B. Juck-
reiz, Haut ausschlag, Nesselsucht) auftreten. 

Weleda AG, Schwäbisch Gmünd

Weleda – im Einklang mit Mensch und Natur www.weleda.de

LERNVIDEOS  
INFLUDORON®: 

WELEDA.DE/
ONLINE-

AKADEMIE

6-fach
WIRKSTOFF 

KOMBINATION

Infludoron®

NATÜRLICH WIRKSAM BEI ERKÄLTUNG

In allen Phasen einer Erkältung, schon 
bei ersten Anzeichen

Bewährt für die ganze Familie – 
ab dem Säuglingsalter

Unterstützt die Selbstheilungskräfte

6-fach Wirkstoff Kombination aus fünf 
Heilpflanzen und Ferrum phosphoricum
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