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Erschaffen Sie sich lhre
ertragreiche grine Oase in
lhrem Zuhause oder in lhrer
Praxis

Mehr als nur eine Dekoration:

. Sie wollen das Besondere?

 Sie mochten Ihre eigenen Salate,
Krauter und auch |hr Gemuse

ernten?
e Frisch, reif, ungespritzt und voller
Geschmack?
. Ohne Vorkenntnisse und ganz
ohne grunen Daumen?
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Bericht & Report

Herausgegeben vom Verband der Diaetologen Osterreichs

DAS OSTERREICHISCHE
DIABETIKER-KOCHBUCH

Aus der Expertise der fach-
lichen Ausbildung der Di-
atologen heraus, vor dem
Hintergrund der Erfahrungen
aus der Beratungstatigkeit und
mit dem Konnen eines Hau-
benkochs und Diatologen ist
ein Kochbuch entstanden, das
nicht nur das Wissen der Zeit
auf den Punkt bringt, sondern
auch den Genussfaktor und
damit Lebensqualitat fir Men-
schen mit Diabetes bietet. Und:
Die dsterreichische Kiiche wird
unter modernen und ,,gesun-
den” Gesichtspunkten beson-
ders beriicksichtigt.

ie noch vor wenigen Jahren (ib-
Dlichen .strengen Diatplane” fur

Diabetiker gelten heute nicht
mehr als zeitgemdB und sind absolut
Uberholt. Dennoch bedeutet die Dia-
gnose ,Diabetes” fur die Betroffenen
immer wieder den Verzicht auf kulina-
rische Genlsse. Dieses Kochbuch rich-
tet sich an alle Diabetiker, die trotz ih-
rer Erkrankung abwechslungsreich und
genussvoll essen mochten. Es ist aber
viel mehr, denn die Rezepte und Erndh-
rungsrichtlinien sind nicht auf Diabetiker
beschrankt, sondern gelten im Grund
genommen fir alle — vorausgesetzt na-
tdrlich, es liegt keine andere diagnosti-
zierte Stoffwechselerkrankung vor. Die
heutige Diabeteserndhrung entspricht
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Diabetiker-

Kochbuch

Abwechslungsreich
und genussvoll essen

den Richtlinien einer vollwertigen Er-
ndhrung, die auch fir stoffwechsel-
gesunde Personen zu empfehlen ist.
Vollkornprodukte, frisches Gemtise und
Salate, Obst, fettarme Milchprodukte,
Fisch, Gefliigel und hochwertige Ole
bilden die Grundalge einer optimalen
Erndhrung nicht nur fir Diabetiker. Auf-
grund des erhdhten Herz-Kreislauf-Ri-
sikos, vor allem bei Typ-2-Diabetikern,
wird dem richtigen Umgang mit Fett im
Sinne einer Fettreduktion und —modifi-
kation besondere Bedeutung beigemes-
sen. Denn: Ubergewicht macht krank
oder anders und drastisch gesagt , Fett
macht fett". Ubergewicht ist ja keines-
falls nur ein kosmetischer Storfaktor.
Ubergewicht stellt den Ausléser fir

UBER 80
ERPROBTE
REZEPTE

e Genaue Angaben zu Kalorien,
Kohlenhydraten, Fett, Eiweil und
Broteinheiten

e Hilfreiche Tabellen fiir Typ-1- und
Typ-2-Diabetiker

e Ausfiihrlicher Informationsteil mit
den neuesten erndhrungsmedizi-
nischen Erkenntnissen

Verband der Diaetologen Osterreichs:
Das osterreichische Diabetiker-Koch-
buch. 176 Seiten, gebunden, bebildert,
Verlag Hubert Krenn 2011, ISBN 978-
3-99005-106-1, € 19,90

eine ganze Reihe von Folgeerkrankun-
gen wie zum Beispiel hoher Blutdruck,
Fettstoffwechselstérungen und speziell
eben Diabetes dar. Studien haben ge-
zeigt, dass 80 Prozent der Typ-2-Diabe-
tiker Gbergewichtig sind. Daher ist eine
fettarme Erndhrung mit dem Ziel der
Gewichtsreduktion wesentlich — nicht
nur fur Diabetiker, sondern fir alle. Wie
die Erfahrung aus der Beratung zeigt,
dreht sich in der Diabetesschulung die
erste Frage der Patienten meist um ge-
eignete Rezepte. Diese Rezepte miissen
aber auch an die heutige Zeit angepasst
sein. Die Klienten stellen auch hier enor-
me Anforderungen an eine gesunde Er-
ndhrung, wissen die Experten aus dem
Autorenteam des Diabetes-Kochbuchs.

DIE AUTOREN

Marcus Radauer, BSc.: Koch mit zwei
Hauben und einem Michelin Stern, der
schon das Steirereck und das Vestibll in
Wien zu seinen beruflichen Stationen zih-
len konnte, bevor er die Ausbildung zum
Didtologen absolvierte. Derzeit erweitert
er seine Kenntnisse durch das Studium der
angewandten Erndhrungswissenschaften.
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Michaela Wallisch: Als Diétologin und
systemischer Coach in der Diabetesschu-
lung und —beratung an der Wiener Rudolf-
stiftung sowie in Selbststandigkeit tétig. Im
Verband der Diaetologen Osterreichs leitet
Frau Wallisch den Arbeitskreis Erndhrung
& Diabetes und ist fur Fortbildung in die-
sem Bereich verantwortlich.

Julia Himmerle, BSc.: Absolvierte den
Studiengang Diétologie an der FH Cam-
pus Wien mit Auszeichnung und erar-
beitete die Nahrstoffberechnungen fur
das Buch.
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