
Einkaufskorb
Welche Lebensmittel einkaufen?

Achten Sie darauf, dass Lebensmittel mit 
einem niedrigen glykämischen Index (GI) in 
Ihrem Einkaufskorb landen, damit Sie Ihren 
Blutzucker besser kontrollieren können.1, 2 

In der Weihnachtszeit  bewegen sich Menschen 
in der Regel wenig und neigen dazu, Ernäh-
rungsempfehlungen zu vergessen, was oft zu 
Gewichtszunahme führt und einen wesentlichen 
Faktor für erhöhte Blutzuckerwerte bei Perso-

nen mit Typ-2-Diabetes zu sein scheint.1 Ein 
Lebensmittel mit einem hohen GI führt zu einem 
grösseren Anstieg des Blutzuckers als ein Le-
bensmittel mit einem mittlerem oder niedrigen 
GI.1 Falls Sie als die glykämische Reaktion auf die 
Nahrungsaufnahme reduzieren möchten, sollten 
Sie die Produkte mit Kohlenhydraten mit ho-
hem GI durch solche mit einem niedrigen GI 
ersetzen.2

Was wirkt sich  
auf den GI eines  
Produktes aus?1

Hier einige spezifische Beispiele 
dafür, was sich auf den GI Ihrer 
Mahlzeiten auswirkt:1

•	 Fleisch und Fette haben keinen 
GI, da sie keine Kohlenhydrate 
enthalten. Daher senken Fett und 
Ballaststoffe prinzipiell den GI 
einer Mahlzeit. 1 

•	 Menschen mit Typ-2-Diabetes 
scheinen von der mediterranen 
Ernährungsweise zu profitieren.4

•	 Je reifer eine Frucht oder ein 
Gemüse ist, desto höher ist der GI.1 

•	 Viele Früchte haben aufgrund ihres 
Fruktose- und Ballaststoffgehalts 
einen niedrigen GI.5

Je länger Lebensmittel  
gekocht werden, desto 
höher ist der GI.1

Ein Lebensmittel wirkt sich unter-
schiedlich auf Ihren Blutzuckerwert 
aus, in Abhängigkeit davon, ob es 
allein oder zusammen mit anderen 
Lebensmitteln verzehrt wird. Daher 
kann die Auswirkung, die der Verzehr 
von Lebensmitteln mit einem hohen 
GI auf Ihren Blutzuckerwert hat, 
durch die Kombination mit Lebens- 
mitteln mit einem niedrigen GI 
ausgeglichen werden.1 

Verwenden Sie diese GI-Werte, um 
Lebensmittel mit einem niedrigeren 
GI auszuwählen.6 

Nachfolgend finden Sie Beispiele für 
Lebensmittel mit den entsprechen-
den GI-Werten.6
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Lebensmittel nach GI
In der untenstehenden Tabelle finden Sie eine 
Übersicht an einigen Lebensmitteln mit 
niedrigem, mittlerem und hohem GI-Wert.

Kidneybohnen (24 ± 4) Früchtejoghurt (41 ± 2)

Frischer Apfel (36 ± 2) Gemüsesuppe (48 ± 5)

Fettarme Milch (37 ± 4) Spaghetti aus Weißmehl (49 ± 2)

Gekochte Karotten (39 ± 4) Frische Banane (51 ± 3)

Kartoffelchips (56 ± 3) Gekochter Kürbis (64 ± 7)

Französisches Baguette (57 ± 9) Couscous (65 ± 4)

Frische Ananas (59 ± 8) Popcorn (65 ± 5)

Gekochte Süßkartoffel (63 ± 6) Gekochter Naturreis (68 ± 4)

Weizenflockenbiscuits (69 ± 2)

Gekochter weißer Reis (73 ± 4) Gekochte Kartoffel (78 ± 4)

Weißes Weizenbrot (75 ± 2) Reiscracker/-chips (87 ± 2)

Frische Wassermelone (76 ± 4) Instant Erdäpfelpüree (87 ± 3)
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