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1. Die Grundregeln im Laden

e Die 5-Zutaten-Regel: Wenn ein Produkt mehr als funf Inhaltsstoffe hat, gehort es meist
zur Kategorie ,hochverarbeitet” und sollte gemieden werden.

e Die, GroBmutter-Regel”: Kaufe nichts, was deine UrgroBmutter nicht als Essen erkannt
hatte (keine chemischen Begriffe).

e Fokus auf die Rander: Die frischen, unverarbeiteten Lebensmittel (Gemuse, Fleisch,
Eier) befinden sich meist an den AuBenwanden des Supermarkts; die Gange dazwischen

enthalten oft die UPFs.

2. Checkliste nach Kategorien

Avocadool, Kokosal,
Weidebutter.

Kategorie "4 WAHLE DIESE (Whole | )X MEIDE DIESE (UPF /
Foods) Entziindlich)

Proteine Bio-Eier, Weiderind, Wurst mit Nitritpokelsalz,
Wildfang-Fisch, Fleisch panierte Fleischwaren,
vom lokalen Metzger. vegane

Fleischersatzprodukte
(hochverarbeitet).

Milch & Fette Vollmilch (3,8%), echte Magermilch, Margarine,
Butter, Sahne, griechischer fettreduzierte
Joghurt (Natur), ~Light”“-Produkte,
Rohmilchkase. Fruchtjoghurt mit Aromen.

Ole & Fette Natives Olivendl extra, Sonnenblumendl, Rapsodl,

Sojadl, Margarine,
Frittierfette.

Kohlenhydrate

Kartoffeln, StiBkartoffeln,
Karotten, Beeren, echter
Sauerteig (Handwerk),
Haferflocken.

WeiBbrot, Toast,
Frihstlckszerealien
(Cereals), Nudeln aus
Auszugsmehl, Fruchtsafte.

Snacks & Extras

Nusse (trocken gerostet),
dunkle Schokolade (>85%),
Krauter, Apfelessig.

Chips (in Pflanzendl
frittiert), Gummibarchen,
Proteinriegel mit
SUBstoffen, Limonaden.
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3. Die ,,Schwarze Liste“ der Inhaltsstoffe

Achte beim Lesen der Etiketten besonders auf diese Begriffe. Wenn sie auftauchen, ist das
Produkt laut US-Leitlinien 2026 nicht mehr empfehlenswert:

e Synthetische Farbstoffe: E102 (Tartrazin), E129 (Allurarot AC), E133 (Brillantblau FCF) -
diese stehen in den USA vor einem Verbot flir Kinderlebensmittel.

e Industrielle Emulgatoren: Sojalecithin, Mono- und Diglyceride von Speisefettsauren (oft
in Brot und Fertigbackwaren).

e Versteckter Zucker: Maissirup, Fruktose-Glukose-Sirup, Gerstenmalzextrakt,
Maltodextrin.

e Kiinstliche SuiBstoffe: Aspartam, Acesulfam-K, Sucralose (stéren das Mikrobiom und die
Insulinantwort).

4. Einkaufstipp fur den Blutzucker

Wenn du Kohlenhydrate kaufst, achte auf das Verhaltnis von Ballaststoffen zu
Gesamtkohlenhydraten.

e Faustregel: Wahle Produkte, bei denen pro 10g Kohlenhydrate mindestens 1g
Ballaststoffe enthalten sind (10:1-Regel), um den Glukose-Anstieg zu dampfen.
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Uber die Autoren

Wir sind davon Uberzeugt, dass die
Ruckkehr zu ,Real Food“ der wichtigste
Schlissel ist, um die moderne
Diabetes-Epidemie zu stoppen. In unsere
Arbeit flie3t sowohl analytische Prazision
als auch fundiertes Ernahrungswissen ein.
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Matthias Stein-Schillin
Dipl. Ing., M.Eng. |
IT-Unternehmer & Daten-Analyst

Als selbst von Typ-2-Diabetes Betroffener
kennt Matthias die Herausforderungen im
Alltag aus erster Hand. Er nutzt seine
Expertise in der Datenanalyse, um die
komplexen Zusammenhange der
Stoffwechsel-Wissenschaft und die neuen
internationalen Leitlinien (wie die
US-Wende 2026) verstandlich und messbar
aufzubereiten. Sein Ziel: Transparenz im
Informationsdschungel.
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Ivonne Schilling
Dipl. oec. troph. |
Ernahrungswissenschaftlerin

Als staatlich diplomierte Oecotrophologin
stellt sie sicher, dass alle Empfehlungen auf
gesunden ernahrungsphysiologischen
Grundlagen basieren. Sie schlagt die
Bricke zwischen klinischer Theorie und
dem, was tatsachlich auf den Teller gehort,
um den Blutzucker langfristig stabil zu
halten.

4/5


http://www.diabetesfrei-leben.de

Du mochtest weitere Tipps und
Informationen um deinen
Diabetes und Stoffwechsel in

den Griff zu bekommen.

www.diabetesfrei-leben.de

Folge mir auf Instagram oder
Facebook

Instagram: @matthias.diabetesfrei
Facebook: Matthias - diabetesfrei leben
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