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Buttermilch Entlastungstag 
zur Regulierung Ihrer Blutzuckerwerte 

 

Sie leiden an Übergewicht und haben zusätzlich Diabetes oder eine beginnende 

Glucosetoleranzstörung? Neben einer langfristigen und nachhaltigen Ernährungs- und 

Lebensstilumstellung können ärztlich angeordnete Entlastungstage helfen Ihre 

Blutzuckerwerte zu regulieren.  
 

So wirken die Entlastungstage 

Durch eine starke Kalorienreduktion < 1000 kcal an 1 bis 2 Tagen pro Woche wurden über 

einen Zeitraum von ca. 12 Wochen folgende Veränderungen in Studien beobachtet: 

☺ Reduktion des Blutzuckerspiegels und anderer Laborwerte 

☺ Verminderung der Insulinresistenz -> bessere Aufnahme von Glucose in die Zelle 

☺ Verbesserung der körpereigenen Insulinausschüttung 

 

So funktioniert der Entlastungstag 

Mit den folgenden Lebensmitteln stellen Sie eine Nährstoff-Grundversorgung sicher. Mischen 

oder mixen Sie folgende Zutaten zu einem Drink oder naschen Sie die Beeren dazu 

4x pro Tag z.B. 09:00 – 12:00 – 15:00 – 18:00 Uhr 

 

Eine Buttermilch-Mahlzeit enthält folgende Zutaten: 

 
  

 

500 ml Buttermilch  

 

50 g Beerenobst 

1 Hand voll 

5 g Weizenkleie 

1 gehäufter Esslöffel 

4 g Pflanzenöl 

3/4 Teelöffel 

z.B. Rapsöl, Leinöl, Walnussöl 

kaltgepresst 

Nährwerte Buttermilch Entlastungstag: 992 kcal, 74 g EW, 28 g Fett, 96 g KH, 19 g BST  

(2 Liter Buttermilch, 200 g Beeren, 20 g Weizenkleie, 16 g Pflanzenöl)  

 

Bitte wenden Sie den Entlastungstag nur nach ärztlicher Anordnung an! Es sind 

regelmäßige Blutzuckerkontrollen und gegebenenfalls eine laufende Anpassung Ihrer 

Diabetestherapie notwendig. Bleiben Sie in Bewegung, führen Sie jedoch keine extremen 

körperlichen Belastungen am Entlastungstag durch.  

 
 

Viel Erfolg bei Ihrer Ernährungsumstellung  

wünscht Diätologin Katrin Sattler 
Entlastungstag bei Diabetes Mellitus 

letzte Aktualisierung 07.2024 
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