Typ-1-Diabetiker
Sascha Schworm
(43) ruft auch fiir
Fett und Eiweil3
Insulin an seiner
Pumpe ab

TR i

Mehr spritzen fiirs
Steak?

Bei Typ-1-Diabetes manchmal lohnenswert:
Die Insulindosis auch an den Fett- und Eiweifdgehalt
einer Mahlzeit anzupassen. So geht's
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ascha Schworm liebt
grofle, saftige Steaks.
Argerlich nur, dass sein
Blutzucker einige Stun-
den nach dem Fleisch-
genuss immer durch die Decke ging.
Der 43-jahrige Typ-1-Diabetiker konn-
te sich das lange nicht erkldren: ,Ich
hatte ja gelernt, dass Fleisch keine
Kohlenhydrate enthilt und daher den
Blutzucker nicht beeinflusst.

In Wirklichkeit ist es komplizierter,
wie Schworm in einer Schulung erfuhr:
Auch Mahlzeiten, die vorwiegend aus
Fettund Eiweifd bestehen, etwa Fleisch,
Fisch oder Omelett, konnen den Blut-
zucker erhohen. ,,Unter anderem des-
halb, weil der Korper einen Teil davon
in Zucker umwandelt. Weil das ein paar
Stunden dauert, steigt der Blutzucker
verzogert®, erkliart Diabetesberaterin
Gisela Hogenaar aus Freudenstadt.

»Das Problem trifft vor allem Typ-1-
Diabetiker, die ihren Blutzucker kom-
plett mit Insulin steuern®, sagt Dia-
betologe Dr. Bernhard Gehr von der
Fachklinik Bad Heilbrunn. Typ-2-Dia-
betiker produzieren meist noch genug
Insulin, um den verspateten und lang-
samen Zuckeranstieg durch Fett und
Eiweifd abzufangen.

Das Zuckerhoch bei Typ-1-Diabe-
tikern lasst sich verhindern, indem
man die Insulindosis nicht nur an den
Kohlenhydrat-, sondern auch an den
Fett- und Eiweif3gehalt anpasst. Dafiir

Beispielrechnung fiir
Rindersteak (200 g Rohgewicht)

300 kcal : 100 = 3,0 FPE

gibt es die Fett-Protein-Einheit (FPE).
Faustregel: Eine FPE entspricht 100
Kilokalorien aus Fett und Eiweif3. Bei
Mahlzeiten ohne Kohlenhydratelassen
sich die FPE einfach berechnen — man
teilt den Gesamtkaloriengehalt durch
100 (Beispiel oben). Mehr Rechenar-
beit ist notig, wenn das Essen auch
Kohlenhydrate enthilt (siehe Seite 49).

Insulin vorsichtig dosieren

Wie viel Insulin man fiir eine FPE
braucht, ist individuell verschieden.
Um einer Unterzuckerung vorzubeu-
gen, empfiehlt Hogenaar fiir eine FPE
anfangs nur halb so viel Insulin zu
veranschlagen wie fiir eine Broteinheit
(BE) oder Kohlenhydrateinheit (KE)
und sich vorsichtig an die optimale
Dosis heranzutasten. Sascha Schworm
etwa braucht fiir eine FPE genauso
viel Insulin wie fiir eine Broteinheit
(BE). Das Insulin fiir die BE ruft er so-
fort an seiner Pumpe ab. Fiir die FPE
programmiert er einen verzoger-»
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ten Bolus — eine Insulindosis, wel-
che die Pumpe iiber einen liangeren
Zeitraum abgibt. Die Dauer hangt von
der FPE-Menge ab. Denn je mehr FPE
das Essen enthilt, umso langer wirken
sich diese auf den Blutzucker aus. ,,Oft
sind es drei bis sechs Stunden®, sagt
Hogenaar.

Wer Insulin mit dem Pen spritzt,
kann probieren, ob sich der verzoger-
te Blutzuckeranstieg abfangen lasst,
indem man zwei, drei Stunden nach
dem Essen eine kleine Dosis schnell
wirkendes Insulin nachspritzt.

Weitere Moglichkeit fiir Pen-Nut-
zer: die Dosis fiir die FPE mit Verzoge-
rungsinsulin abdecken.

FPE nur fiir besondere Mahlzeiten?

Viele Typ-1-Diabetiker kommen im
Alltag ohne FPE zurecht. ,Bei einer
ausgewogenen Erndhrung deckt die
Insulindosis fiir die Kohlenhydrate
den Fett- und Eiweifdgehalt der Mahl-
zeiten mit ab*, sagt Gehr. Wer aber
beobachtet, dass seine Zuckerwerte
nach fett- und eiweifdlastigen Mahlzei-
ten steigen, dem rat der Diabetologe
zu einem ,,FPE-Versuch®. So konnen
Pumpentriger etwa die Basalrate ver-
suchsweise fiir einige Stunden erho-
hen. Je nach geschitzter FPE-Menge
um 20 bis 80 Prozent fiir drei bis sechs
Stunden. Aufwendiger ist es, die FPE
genau zu berechnen und dafiir einen
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FPE per App ausrechnen: Sascha Schworm

hat die App selbst entwickelt

verzogerten Bolus abzugeben — zu-
nédchst mit der Halfte der Insulindosis,
die man fiir die gleiche BE-/KE-Menge
veranschlagen wiirde.

Diabetologe Gehr empfiehlt die FPE
auch Typ-1-Diabetikern, die sehr viel
Eiweifd zu sich nehmen. Etwa bei einer
Didt mit eiweifdreichen Shakes. Auch
hier gilt: Erst einmal nur Insulin fir
die Kohlenhydrate berechnen, beob-
achten, wie der Blutzucker reagiert,
und dann vorsichtig nachjustieren.

Kinder mit Typ-1-Diabetes konnen
im Einzelfall ebenfalls von der FPE
profitieren. ,,Bei manchen wirken
sich schon kleine Snacks aus Fett und
Eiweifd auf den Blutzucker aus, zum
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Beispielrechnung fiir
Fertig-Pizza Salami (350 g)

36 gFett: 11= 3,3FPE
34 g Eiwei : 25= 1,4 FPE

3,3+1,4FPE = 4,7 FPE
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Beispielrechnung fiir
Doéner (350 g)
17gFett: 11=15FPE
42 g Eiweil : 25 = 1,7 FPE

1,5+1,7 FPE = 3,2 FPE

Beispiel Kasekugeln oder Wiirstchen®,
sagt Diabetesberaterin Martina Wiirsig
vom Kinderkrankenhaus auf der Bult
in Hannover. Sie bringt den Familien
daher auch das Rechnen mit FPE bei.

Ob Erwachsene oder Kinder: Wich-
tig ist auszuprobieren, welche Insulin-
Strategie am besten funktioniert, den
Blutzucker gut im Auge zu behalten
und die FPE-Versuche zu dokumen-
tieren. Und: Bitte vorher mit dem Dia-
betologen sprechen.

Steak-Fan Sascha Schworm jeden-
falls ist froh, dass er die FPE fiir sich
entdeckt hat: ,Seither kann ich mein
Steak geniefen, ohne dass der Blut-
zucker danach verrticktspielt.“ <

So berechnen Sie die FPE

Lebensmittel ohne Kohlenhydrate,
etwa Fleisch oder Kase: Hier lasst sich
der FPE-Gehalt einfach berechnen —
man teilt den Kaloriengehalt durch 100.
Denn eine FPE entspricht 100 Kilokalori-
en (kcal) aus Fett und EiweiB.

Lebensmittel, die auch Kohlenhydrate
enthalten — hier hat sich folgender
Rechenweg bewahrt:

m Fettgehalt in Gramm (g) durch 11
ergibt die FPE aus Fett. Denn 11 g Fett
entsprechen einer FPE.

m Eiweigehalt in g durch 25 ergibt
die FPE aus Eiweil3. Denn 25 g Eiweil3
entsprechen einer FPE.

m Die beiden Ergebnisse zusammen
ergeben die Gesamt-FPE.

BE/KE wie gewohnt berechnen!

Tipps fiir FPE-Einsteiger:

m Nahrwerttabellen mit Kalorien-, Fett-,
EiweiB- und Kohlenhydratgehalt ver-
schiedener Lebensmittel gibt es als
Buch, Smartphone-App und im Internet.

m Den FPE-Gehalt der Lieblingsgerichte
notieren. Dazu Lebensmittel anfangs
abwiegen und Portionsgrofen einpra-
gen. So lasst sich der FPE-Gehalt bes-
ser einschatzen, etwa im Restaurant.
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