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Vielleicht haben Sie (auch von medizinischen Fachkräften) schon öfter gehört, dass Sie als Diabetiker:in keine 

Zwischenmahlzeiten essen sollten. Oft wird empfohlen, mindestens 4 Stunden zwischen den Mahlzeiten 

nichts zu essen oder bei Hunger lieber ein Glas Wasser zu trinken. Aber ist das tatsächlich die richtige 

Vorgehensweise? Und was passiert, wenn Sie doch einmal so hungrig sind, dass Sie zwischendurch etwas zu 

Essen brauchen? Im Monat Februar widmen wir uns diesen Fragen und der Frage: wie kann ich 

Zwischenmahlzeiten einbauen, die keine Blutzuckerspitzen verursachen.  

Grundsätzlich gilt: wenn Sie hungrig sind, sollten Sie etwas essen! Leider wurde in den letzten Jahren immer 

wieder (vor allem Menschen mit mehr Gewicht) empfohlen, zwischen den Mahlzeiten längere Pausen 

einzuhalten, um Gewicht zu reduzieren. Da unser Leben aber nicht jeden Tag gleich ist, kann auch die 

Ernährung nicht jeden Tag gleich aussehen. Es gibt vielleicht Tage an denen Sie mit 3 Hauptmahlzeiten ca. 

alle 4-5 Stunden super zurechtkommen. Dann gibt es aber vielleicht Tage an denen Sie 2 Stunden nach dem 

Frühstück doch wieder hungrig sind. Vielleicht haben Sie am Vortag mehr Bewegung gehabt oder das 

Frühstück war nicht so sättigend gestaltet wie sonst oder als Frau sind Sie in einer Phase Ihres Zyklus, in dem 

Sie hormonell bedingt hungriger sind. Egal warum Sie hungrig sind: Hunger ist ein Zeichen dafür, dass der 

Körper Energie benötigt und die sollten Sie ihm auch liefern. Wenn Sie immer wieder Ihre Hungersignale 

ignorieren und nicht essen, obwohl Sie hungrig sind, kommt es später meist zu „Heißhunger“, die manche 

auch als „Essattacken“ bezeichnen: Sie können beim Abendessen z.B. nicht aufhören Nudeln zu essen oder 

benötigen nach der eigentlich ausreichenden Hauptmahlzeit noch einiges an Schokolade um Ihren Hunger zu 

befriedigen.  

Zusammengefasst: wenn Sie hungrig sind, sollten Sie Zwischenmahlzeiten essen! Für Menschen mit Diabetes 

ist jetzt noch zu beachten, dass die Zwischenmahlzeiten den Blutzucker nicht zu sehr ansteigen lassen.  

Sind auch süße Zwischenmahlzeit erlaubt? Ja! 

Wir zeigen Ihnen WIE 

HIER 

     

  

https://www.medius.at/wp-content/uploads/2023/02/Hintergrundinformationen_flache-Blutzuckerkurven_fertig.pdf
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Ofen-Palatschinke mit Birnen (ev. auch kalt oder zum Mitnehmen) 

• 2 Stk. Eier (Größe M) 

• 50 g Vollkornmehl 

• 2 EL gemahlene Haselnüsse 

• 100 ml Milch 

• 50 g Sauerrahm 

• 1 Birne oder Apfel 

• 1 Prise Salz 

• 1 EL pflanzliches Öl 

• Süße nach Bedarf 
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Cremiges Hirse-Porridge mit Birnen 

• 60 g Hirseflocken 

• 100 ml Milch oder Sojamilch 

• 1 Prise Salz 

• ½ TL Vanilleextrakt 

• Nach Geschmack: 2 TL Mohn 

• 1 Stk Birne 

• 1 EL Zitronensaft 

• Nach Geschmack: 1 Prise Kardamon 

• 100 g Skyr 

• Süße nach Bedarf 

Reiswaffel-Snack (auch Quinoa, Amarath…) 

• Waffeln ODER Knäckebrot nach Belieben 

• 1 TL Nussmus 

• 2 EL Topfen 

• Süß: Mit Obst toppen 
Pikant: mit Gemüse, Kräutern und Gewürzen verfeinern 
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Bananen-Smoothie („To-Go“) 

• 100 g Beeren (tiefgekühlt) 

• 1/2 Banane 

• 2 EL Haferflocken (fein) 

• 200 g Topfen oder Skyr  

• 100 ml Milch nach Wahl 

• 1 TL-EL Nussmus (Erdnuss, Mandel, …) oder Samen, Nüsse, 
Kerne… 

     


