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Ostern mit Diabetes: in MaRRen genieRen und Spaziergang einplanen
»High Protein“-Schokoladenhasen tauschen iiber hohen Kaloriengehalt hinweg

Berlin, 24. Marz 2026 - Schokoladenhasen, Festtagsmeniis, aber auch neue Trends wie ,High
Protein“-SiiBigkeiten pragen das Osterangebot in Supermarkten. Menschen mit Diabetes Typ
1 und Typ 2 kénnen Ostereierspezialititen und Feiertagsmeniis unbeschwert genieRen.
Wichtig ist, den Glukosespiegel im Blick zu behalten und sich nicht von vermeintlich
»gesiinderen” Produktversprechen tauschen zu lassen. Darauf weist die gemeinniitzige
Organisation diabetesDE — Deutsche Diabetes-Hilfe hin und gibt Tipps fiir ein ausgewogenes
Osterfest.

Neben Fitnessriegeln und Pulverzusatzen fir Getranke werden immer haufiger auch StiRwaren
mit dem Hinweis ,proteinreich” beworben — besonders jetzt vor Ostern. Auf der Verpackung
eines Produkts wirbt ein Sport treibender Hase fiir proteinreiche und zuckerarme Schokolade.
Ein Blick auf die Ndhrwertangaben verrat, dass diese auf 100 Gramm neben 28 Gramm Eiweil3
auch 40 Gramm Fett, 26 Gramm Kohlenhydrate und 2.195 kJ / 529 kcal enthilt. Ein
vergleichbarer herkémmlicher Schokoladenhase enthalt weniger Fett und etwa die gleichen
Kalorien.

»Produkte mit dem Zusatz ,High Protein‘ wirken oft geslinder, sind aber weiterhin
hochkalorisch und fettreich, férdern also die Gewichtszunahme. Menschen mit Diabetes
mellitus missen jedoch haufig auf ihr Gewicht achten. AuBerdem brauchen sie bei einer
ausgewogenen Erndhrung auch keine zusatzlichen EiweiBprodukte. Entscheidend ist vielmehr,
den Glukosespiegel im Blick zu behalten und bewusst zu genielRen”, sagt Nicole Mattig-Fabian,
Geschaftsfiihrerin von diabetesDE — Deutsche Diabetes-Hilfe. Eiweil} ist ein wichtiger
Nahrstoff, wird jedoch (iber eine normale Erndhrung ausreichend aufgenommen. Zu viel davon
kann den Koérper zusétzlich belasten — insbesondere bei bestehenden Nierenerkrankungen wie
einer diabetischen Nephropathie. Ein genauer Blick auf die Nahrwertangaben ist daher
sinnvoll.

Genuss ist erlaubt — mit Blick auf den Stoffwechsel

Ob Schokoladenhase, Osterzopf oder Festtagsbraten: Menschen mit Diabetes miissen nicht
grundsatzlich auf bestimmte Lebensmittel verzichten. ,,Auch mit Diabetes kbnnen Menschen
Ostern genieRen wie alle anderen. SiiRigkeiten und klassische Festtagsgerichte sind erlaubt —
wichtig ist, den Glukosespiegel zu kontrollieren und bei Bedarf die Therapie anzupassen. Wer
zusatzlich auf die Kalorien achtet, kann die Feiertage ohne schlechtes Gewissen erleben”, so
Mattig-Fabian. Gerade an Feiertagen stehen oft mehrere Mahlzeiten am Tag auf dem
Programm. Ein bewusster Umgang mit PortionsgréRen hilft, den Uberblick zu behalten und
Stoffwechselschwankungen zu vermeiden.

Auch Bewegung gehort zum Osterfest dazu

Neben dem Essen spielt Bewegung eine wichtige Rolle. Viele Menschen sind an den Feiertagen
weniger aktiv als im Alltag. ,,Wer viel sitzt und gleichzeitig mehr isst, bringt den Stoffwechsel
aus dem Gleichgewicht. Schon einfache Aktivitdaten wie Osterspaziergange, eine Fahrradtour
oder eine ausgedehnte Ostereiersuche helfen, den Glukosespiegel stabil zu halten”, erklart
Mattig-Fabian und erganzt: ,Schon Goethe wusste in seinem Osterspaziergangsgedicht um die
heilenden Krafte der Natur: ,Zufrieden jauchzet Grof8 und Klein. Hier bin ich Mensch, hier darf
ich’s sein.” Ein Spaziergang nach dem Essen oder gemeinsame Aktivitdten im Freien lassen
sich leicht in den Tagesablauf fiir die ganze Familie integrieren.
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Kinder: SiiRigkeiten bewusst begrenzen HILFE

Fir Kinder mit Typ-1-Diabetes gehort das Osternest genauso dazu wie fiir andere Kinder.
Dennoch sollten Eltern die Menge an StRigkeiten im Blick behalten. Besonders Schokolade,
Marzipan und Gebadck aus Weillmehl kénnen den Blutzucker schnell ansteigen lassen. Es kann
sinnvoll sein, im Vorfeld Absprachen zu treffen — etwa mit Verwandten, die Geschenke
mitbringen. Auch Alternativen wie kleine Spielsachen oder gemeinsame Aktivitaten kénnen
das Osternest ergdnzen.

Tipps fiir entspannte Feiertage
Fiir ein gelungenes Osterfest empfiehlt diabetesDE — Deutsche Diabetes-Hilfe:

e Siikigkeiten bewusst auswahlen und Mengen im Blick behalten
e Mabhlzeiten planen und auf Ausgewogenheit achten

e Bewegung (Osterspaziergang) fest in den Tag einbauen

e Glukosewerte regelmaRig kontrollieren

Mehr Informationen rund um Ostern finden Interessierte hier:
https://www.diabetesde.org/gesund leben mit diabetes/ernaehrungswissen diabetes be k
alorien/was ist drin naschen zu ostern

https://www.diabetesde.org/system/files/documents/cl diabetesde ostersuessigkeiten 2019
-pdf
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diabetesDE — Deutsche Diabetes-Hilfe ist die fiihrende deutsche Gesundheitsorganisation fiir
die aktuell rund 11 Mio. Menschen mit Diabetes mellitus. Wir geben allen Menschen mit
Diabetes, ihren Angehérigen und Risikopatient*innen eine Stimme, bieten praktische
Hilfestellungen und Informationen fiir alle Lebenssituationen mit Diabetes und betreiben
politische Interessenvertretung mit Forderungen nach bestmdéglicher Versorgung.
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Unsere Vision ist die Senkung von Neuerkrankungen und die Vermeidung von HILFE
Folgeerkrankungen.
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