mit der Diagnose Diabetes mellitus ist nichts mehr
wie es war — anfangs glauben das zumindest viele
Betroffene. Gerade beim Thema Essen und Trinken
herrscht grof8e Unsicherheit. Zum Gliick sind die Zei-
ten strenger Didten und Verbote vorbei. Ihre Erndh-
rung wird sich auch in Zukunft nicht von der Threr
Mitmenschen unterscheiden. Vorausgesetzt, Sie er-
ndhren sich ausgewogen und gesund.

Dieser Ratgeber zeigt Ihnen, welche Lebensmittel und
Produkte fiir Sie empfehlenswert sind und welche we-
niger. Sie erhalten auBerdem Tipps fiir Einkauf, Ko-
chen und Essen auBer Haus. Wir haben Hunderte von
Lebensmitteln und Fertigprodukten fiir Sie getestet.
Das tibersichtliche Bewertungssystem zeigt Ihnen auf
einen Blick, was Sie genieRen konnen und bei welchen
Speisen Zuriickhaltung angesagt ist. Wer hadufig aulSer
Haus isst, findet auBerdem Tipps fiir die Auswahl in
Restaurant, Kantine oder Imbiss.

Viel SpaR beim gesunden und leckeren Essen!

Ihre Karin Hofele und Marion Burkard
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