DIABETES VERSTEHEN -
DIABETES BESSER IM GRIFF

Wichtige Informationen & nutzliche Tipps
rund um den Typ-2-Diabetes







LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER,

bei Ihnen wurde Typ-2-Diabetes fest-
gestellt. Doch die gute Nachricht ist:
Sie selbst konnen dazu beitragen, mit
Typ-2-Diabetes ein nahezu normales
Leben zu fiihren und im Alltag einen
guten Umgang damit zu finden.

Die beste Voraussetzung dafir ist, gut
informiert zu sein. Uber die Krankheit
selbst, die mdglichen Folgeerkrankungen,
aber vor allem Uber die Spielregeln,

die ab jetzt fir Sie gelten.

Diese Broschure gibt Ihnen einen Einblick
in das Krankheitsbild des Typ-2-Diabetes,
informiert Sie Gber Risiken und Folge-
erkrankungen, die auftreten kénnen - aber
nicht mdssen. Und sie zeigt Ihnen, wie
Sie selbst aktiv zum Erfolg Ihrer Therapie
beitragen kdnnen. Viele Menschen mit der
gleichen Diagnose haben es bereits ge-
schafft, gut mit dem Typ-2-Diabetes umzu-
gehen - und Sie kbnnen es auch schaffen.

Wir wiinschen lhnen alles Gute dafiir!




WAS PASSIERT BEI DIABETES
IN IHREM KORPER?

Diabetes mellitus, kurz Diabetes genannt, zahlt zu den weltweit
haufigsten chronischen, d.h. dauerhaft bestehenden Stoffwechsel-
erkrankungen. Immer mehr Menschen sind von der ,, Zucker-
krankheit" betroffen, darunter allein 7,5 Millionen Deutsche.

Dank moderner Medizin konnen Sie heutzutage besser mit
der Erkrankung zurechtkommen. Diese Broschiire unterstiitzt
Sie dabei.

ZUCKER, INSULIN, DIABETES - DIE ZUSAMMENHANGE

Ihr Kérper braucht Energie aus der Nahrung, um zu funktionieren.
Diese Energie wird vor allem von Kohlenhydraten, Fetten und
Eiweifen geliefert.
Kohlenhydrate werden
beim Verdauungs-
vorgang in Zucker-

bausteine (Glucose) Glucose ~

zerlegt und gelangen

Uber das Blut o

zu lhren Organen. 4 euiin

NORMALER BLUTZUCKER

Insulin schlieft die Zellen fir den
Zucker auf. Der Zucker gelangt in die
Zellen. Der Blutzuckerspiegel sinkt.



Wichtig fiir die Zuckerverwertung im Korper ist das Insulin.
Dieses Hormon wird in der Bauchspeicheldrise hergestellt.

Es schlief3t die Zellen fir den Zucker als Energielieferanten auf.

Indem der Zucker mit Hilfe des Insulins nun aus dem Blut in
die Zellen gelangen kann, sinkt Ihr Blutzuckerspiegel.

Bei Diabetes funktionieren diese Vorgange nicht mehr richtig.
Das heif3t, der Zucker in Ihrem Blut kann nicht mehr richtig
verwertet werden.

Wenn das Zusammenwirken von Insulin und Korperzelle nicht
funktioniert, kann das Insulin die Zelle fir den Zucker nicht
ausreichend 6ffnen. Die Folge: Der Blutzuckerspiegel bleibt
erhoht und es entsteht Typ-2-Diabetes.

Glucose P ‘
@

Insulin

® @
‘Q

TYP-2-DIABETES

Insulin kann die Zellen nicht fir den Zucker
aufschlieBen. Der Zucker verbleibt im Blut.
Der Blutzuckerspiegel bleibt erhéht.
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TYP-1- UND TYP-2-DIABETES -
WORIN BESTEHT DER UNTERSCHIED?

Die Medizin unterscheidet zwischen Typ-1- und Typ-2-Diabetes.

Typ-1-Diabetes tritt wesentlich selte-
ner und meist schon im Kindes- und
Jugendalter auf. Bei dieser Form des
Diabetes zerstort das Immunsystem
die insulinproduzierenden Zellen der
Bauchspeicheldrise. Der Korper ist
auf tagliche Insulinzufuhr von aufen
angewiesen.

Typ-2-Diabetes betrifft etwa 90

Prozent aller Diabetiker. Begunstigt

durch eine erbliche Veranlagung und

eine ungesunde Lebensweise mit

wenig Bewegung, falscher Erndhrung

und Ubergewicht, sprechen Kérper-

zellen immer weniger auf Insulin

an - sie werden insulinresistent. o
Um diese Resistenz zu kompensieren Haufiges
und den Blutzucker zu regulieren, Wasserlassen
produziert der Kérper zundachst mehr

Insulin. Doch irgendwann nimmt die

Insulinproduktion ab und reicht

nicht mehr aus, um den Blutzucker

in den Zielbereich zu bringen.



Wichtige erste Symptome
bei Diabetes:

Starker
Durst

Nicht direkt
erklarbare Haut-
und Harnwegs-
infektionen

Starke Mudigkeit

Typ-z-Diabe’ies
oder einen ert\ohten.
Blutzucker spuren S\:t
nhaufig nicht. Oft mgc

sich die KranKhe\t
erst durch eine
Fo\qeerkrankunq
pemerkbar.

Konzentrations-
schwache

Sehstdrungen

Verwirrtheit
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DEM TYP-2-DIABETES
AUF DER SPUR

Besteht der Verdacht auf Typ-2-Diabetes, gibt es verschiedene
Mdglichkeiten, dies zu Uberprifen. Im Folgenden werden die
drei hdufigsten Diabetestests vorgestellt - sehr wahrscheinlich
wurde auch bei Ihnen einer dieser Tests durchgefihrt.

NUCHTERNBLUTZUCKER-TEST

Dieser Test misst den Zuckergehalt im Blut morgens
vor der ersten Nahrungsaufnahme. Die Blutentnahme
erfolgt also nichtern.

Diabetes = ab 126 mqg/dl (= 7mmol/I)?

ORALER GLUCOSETOLERANZ-TEST (OGTT)

Mit diesem Test wird gemessen, wie schnell eine bestimmte
Menge Zucker aus dem Blut in die Kdrperzellen aufge-
nommen wird. Hierzu wird auf nichternen Magen eine
Zuckerlésung getrunken. Der Blutzucker wird vor dem
Trinken und nach Ablauf von zwei Stunden gemessen.

Diabetes = ab 200mg/dl nach 2 Stunden (= 11,1mmol/I)?

HbA:.-WERT - das ,,Blutzuckergedachtnis”

Der HbA,.-Wert ldsst Rickschllsse auf die Blutzuckerwerte
der letzten zwei bis drei Monate ziehen und zeigt, ob eine
Diabetestherapie wirksam ist. Ihre Arztin/Ihr Arzt legt
den HbA,-Zielwert, der mit Ihrer Diabetestherapie er-
reicht werden soll, mit Ihnen zusammen individuell fest.

Diabetes = ab 6,5% (= 48 mmol/mol)?
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DIE MOGLICHEN FOLGEERKRANKUNGEN
BEI TYP-2-DIABETES

Ein zu hoher Blutzucker kann Ihre Gefdfpe und Nerven schadigen.
Das kann zu verschiedenen Folgeerkrankungen fhren.

HERZ-KREISLAUF-ERKRANKUNGEN

Menschen mit Diabetes haben ein
2-6-fach héheres Risiko fir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, wie z.B. Herzinfarkt
oder Schlaganfall. Herz-Kreislauf-
Erkrankungen sind die haufigste
Todesursache bei Diabetes und kénnen
die Lebenserwartung verkirzen."?

DIABETISCHES FUSSSYNDROM

Durch Schadigungen an Gefdafen und
Nerven kommt es hdaufig zum dia-
betischen Fupsyndrom, welches z.B.
mit verringertem Schmerzempfinden,
nicht abheilenden Wunden oder
Schmerzen ohne erkennbare dauflere
Ursache einhergeht.* Mit einer regel-
mapigen und grindlichen Fuppflege
kénnen Sie Komplikationen vorbeugen.




SCHADIGUNG DER AUGEN

Ist der Blutzucker schlecht ein-

gestellt, kann das Sehvermogen
Schaden nehmen und zu einem
25-fach erhéhten Erblindungs-

risiko fihren.®

=
(]
(o))
=
3
=
c
©
i
4
e
(V]
(]
[=)
(o]
[

SCHADIGUNG DER NIEREN

Diabetes ist die haufigste Ur-
sache flr Nierenerkrankungen.®
Die Funktion der Nieren kann
langsam nachlassen, sodass
diese das Blut nicht mehr aus-
reichend reinigen kénnen. Ein
schlecht eingestellter Diabetes
kann eine Dialysepflicht zur
Folge haben.

Verschenken
Sie keine wertvolle
Lebenszeit. Nutzen Sie
Ihre Kontrolltermine und
sprechen Sie regelmapig mit
lhrem Arzt, wie Sie dazu
beitragen kdnnen, Ihr Risiko
fur Folgeerkrankungen
zu reduzieren.

1




Mit einer

| | \hrer Lebensg
——— konnen Sie bel recht-
zeitiger Diagnose
viel dagegen L™




THERAPIEN
BEI TYP-2-DIABETES

Jetzt wissen Sie bereits, warum und wie Diabetes entsteht
und welche Folgeerkrankungen auftreten kénnen. Diabetes
ist zwar nicht heilbar, aber gut behandelbar.

Meist tritt Typ-2-Diabetes im Rahmen des metabolischen
Syndroms auf. Das bedeutet, dass neben dem Typ-2-Diabetes
haufig noch weitere Risikofaktoren fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, wie Bluthochdruck, starkes Ubergewicht oder
eine Fettstoffwechselstérung, vorliegen. Genau aus diesem
Grund wird Typ-2-Diabetes heute ganzheitlich behandelt.

Viele Menschen mit Typ-2-Diabetes kdnnten ihren
Blutzucker in den Griff bekommen - durch eine gesunde
Lebensweise mit:"’

regelmafiger Bewegung

gestinderem Essen & Trinken

der Reduktion des Kdrpergewichts

13
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THERAPIEZIELE SETZEN
UND ERREICHEN

Ihre Therapie und die Ziele richten sich nach

Ihrem Alter

Ihrem Korpergewicht

dem Erkrankungsstadium

den individuellen Risikofaktoren
Ihren Vorerkrankungen

und lhren Lebensumstdnden

Mit den modernen Behandlungsmdglichkeiten haben sich auch
manche Therapieziele verandert. Die wichtigsten sind:

Ihre Lebensqualitat zu erhalten - bzw. wiederherzustellen -
und lhre Lebenszeit zu verlangern.

Um das zu erreichen, qgilt es, Folgeerkrankungen, wie z.B. Schaden
am Herz-Kreislauf-System, zu vermeiden sowie vorhandene
Begleiterkrankungen zu behandeln.®



Die 4 wichtigsten Ziele in Ihrer Diabetestherapie:®

Verbesserung der Blutzuckerwerte

Vermeidung von Nebenwirkungen

Vorbeugung von Folgeerkrankungen

Erhalt der Lebensqualitat und Verlangerung
der Lebenszeit sind die Kernziele

Werden Sie aktiv und verfolgen Sie lhre Ziele! Mit entsprechenden
Veranderungen in Ihrer Alltagsroutine kénnen Sie einiges errei-
chen.” Sollte dies nicht ausreichen, kann Ihre Arztin/Ihr Arzt
unterstlitzend eine auf Sie abgestimmte medikamentése Therapie
verordnen - entweder Tabletten oder Medikamente zum Spritzen
oder beides kombiniert. Neben einer spezifischen Diabetestherapie
schldgt Ihre Arztin/lhr Arzt vielleicht weitere MaBnahmen vor,
z.B. zur Senkung Ihres Cholesterinwertes oder Blutdrucks.”®

Die Erndhrung gesiinder zu gestalten und sich etwas mehr
zu bewegen, sind einfache, aber wichtige Schritte.

Starten Sie im Kleinen. Auf den folgenden Seiten haben wir
einige praktische Tipps fir eine abwechslungsreiche Erndhrung
und fur Bewegung, die Spaf3 macht.
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GESUND & LECKER
STATT LANGWEILIG

Bei Typ-2-Diabetes konnen Sie mit lhrer Erndhrung einiges
erreichen. Eine Kombination aus einer ausgewogenen Kost mit
viel Gemuse sowie einer gesunden Lebensweise mit genug Schlaf,
ausreichend Bewegung und wenig Stress kann sich positiv auf
Ihren Blutzucker auswirken. Und auch mit weniger Kohlenhydraten
bekommen Sie eine gesunde Vielfalt auf den Teller.

Flexi-Carb-Pyramide, in Anlehnung an die LOGI-Pyramide, gewichtet nach Energiedichte, Nahrstoffdichte, Kohlenhydrate/GL,
Verarbeitungsgrad, nach Worm/Lemberger/Mangiameli © riva Verlag, 2015. GL = Glykdmische Last.
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In der Flexi-Carb-Pyramide" sehen Sie auf einen Blick, welche
Lebensmittel gut flr eine ausgewogene Erndhrung bei Pradiabetes
und Diabetes geeignet sind und welche Sie besser selten oder
sehr sparsam verwenden sollten:

SELTEN/NIE:

Fastfood & Naschwerk - Pizza, Pommes, fette Wurst sowie
Schokolade, Kuchen und Chips, generell Weimehlprodukte i

Zucker - im Honig, als Sirup (Glucosesirup) oder pur

TAGLICH/SPARSAM:

Obst mit hohem GI - z.B. Ananas, Banane,
Trockenobst, Trauben, Frichtemusli

Kase & Niisse - sowie Sahne, Mozzarella und
Pinienkerne

Kartoffeln & Getreide - Mais, Getreideprodukte
(Vollkorn), wie z.B. Brot, Nudeln

TIPP

Sparen Sije Koch- und Bratfett
und diinsten Sje stattdessen.
Moderate Mengen an Olivensl
schaden Ihren Stoffwechsel-
werten dagegen nicht.



@ TAGLICH/MODERAT:

T, IPp
ssen ,
a e p e
€3 U e/ Ge %
Sor d 9an, Obst So//z‘:7 Use
; n

Fisch & Fleisch - z.B. Seefisch
und Meerestiere sowie magere
Fleischsorten wie Gefligel und Rind

Milchprodukte & Eier - fettarme
Varianten von Frischkdse, Natur-
joghurt und Milch

TAGLICH/REICHLICH:

Gemiise - fast alle Sorten,
Hillsenfrichte, Pilze, Salate

Obst mit niedrigem GI - maximal
zwei Portionen am Tag, vorzugs-
weise Apfel, Beeren, Zitrusfriichte

Gl = Glykamischer Index, siehe Seiten 22-23

TIPP

Obacht beim Verzehr von
Grapefruit - Wechselwir-
kungen mit Arzneimitteln
sind méglich. Besprechen
Sie mit Ihrem Arzt, was Sie
hierbei beachten sollten.

e —— _
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KOHLENHYDRATE -
DER TREIBSTOFF IHRES KORPERS

Fur die schnelle Energiezufuhr im Kérper sorgen die einzelnen
Zuckerbausteine der Kohlenhydrate. Sie werden durch die Ver-
dauung frei und gehen ins Blut dber.

Diese Bausteine
lassen den Blut-
zuckerspiegel
nach dem Essen
ansteigen.

Entscheidend ist,
wie schnell und wie
hoch - und dabei
kommt es nicht nur
auf die Menge an
Zuckerbausteinen
an, sondern auch
auf deren Art.

20

TIPP e

S\Chi -
Merken St¢ ittel Ihre en BIUt

Nahr\‘\\‘\‘lS der positiv
atN o rot

zucker ned meh! SO

beemﬂuS en: ! Be nen starken

pelsPIEISWERE | toffe lassen



Ballaststoffe gehdren zur Gruppe der weitgehend unverdaulichen
Kohlenhydrate, die gleich zwei gute Eigenschaften mitbringen.
Erstens machen sie schneller und langer satt. Zweitens sorgen
sie daflr, dass die Kohlenhydrate aus dem Darm langsamer ins
Blut libergehen, was sogar Blutzuckerspitzen (besonders hohe
Blutzuckerspiegel) verhindern kann.

Zu den ballaststoffreichen Lebensmitteln gehdren beispielsweise
Hiilsenfriichte, Kohlgemiise, Vollkornprodukte, Apfel,
Karotten, Mandeln, Haferflocken und getrocknete Pflaumen.

TIPP

Tauschen Sie einfach
ballaststoffarme

gegen ballaststoffreiche
Lebensmittel aus,
Ersetzen Sie z. B, Toastbrot
du.rch Vonornbrot und ’
Chips durch Mandeln,

Lassen Sie sich von neuen Rezepten inspirieren:

https://www.boehringer-ingelheim.de/stoffwechselerkrankungen/
diabetes-rezept/diabetesrezepte

21

(o))
=
]
Z
=
«0
=
=
L




DER GLYKAMISCHE INDEX

Es gibt verschiedene Faktoren, die das
Aufnahmetempo von Zucker in Ihr
Blut beeinflussen. Das kann neben den
Ballaststoffen u.a. der Fettgehalt der
Nahrung sein oder die Art, wie

Sie Ihre Lebensmittel zubereiten.

Der sogenannte glykamische Index (Gl)
beschreibt genau diese Eigenschaft eines
Lebensmittels: Der Gl ist ein Map dafiir,
wie schnell und wie stark ein Lebens-
mittel den Blutzucker ansteigen lasst.

So haben z.B. Pommes einen hohen Gl
und der Blutzucker steigt rasch an.
Haferflocken oder Vollkornprodukte
mit niedrigem Gl lassen den Blutzucker
langsamer ansteigen. Als Typ-2-
Diabetiker sollten Sie naturlich
bevorzugt Lebensmittel mit einem
geringeren Gl wahlen.

Je hoher der Gl,. y
desto schneller steig
der B|utzuckerv§vert

nach der Mah\ze|t.an;
Als BezuqsqrbBe dien

Traubenzucker,
der einen Wert von
100 erreicht.
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Sprechen Sie
mit Ihrem Arzt Uber

die Mdglichkeit einer

ERNAHRUNGSBERATUNG.
Hierbei lernen Sie, wie Sie

Ihre Mahlzeiten mit wenig

Aufwand gesunder
gestalten kénnen.

Lebensmittel mit niedrigem Gl
@ Gemiise - z.B. Karotten,
Tomaten, Spargel, Paprika

@ Frisches Obst - z.B. Pflaumen,
Nektarinen, Johannisbeeren

@ Hulsenfriichte
@ Joghurt, Milch
© Kleie

Lebensmittel mit mittlerem GI

Vollkornbrot
Vollkornnudeln
Basmatireis

Lebensmittel mit hohem Gl

Weipbrot
Salzkartoffeln
Spaghetti

23
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EIWEISSE -
DIE BAUSUBSTANZ IHRES KORPERS

Eiweife, auch Proteine genannt, sind wichtig fir den Bau und
die Aufrechterhaltung lhrer Zellen, Muskeln und Gewebe und
auch der Ausgangsstoff vieler Hormone.

Entsprechend den Lebensmitteln, aus denen sie stammen, wer-
den sie in tierische und pflanzliche Eiweif3e eingeteilt. Fir den
Korper ist tierisches Eiweif3 sehr wertvoll. Allerdings sind Le-
bensmittel mit einem hohen Gehalt an tierischem Eiweif3 unter
Umstanden auch reich an Fett und Cholesterin.




TIPP

Achtung beij Nieren-
erkrankungen! 7 viel
EiweiB kann die Nieren
maoglicherweijse noch
mehr belasten. |hr Arzt
wird lhnen dabej helfen,
Ihre EiweiBzufuhr

Die Deutsche"
Gese\\schaft fgr :
prnahrung empf\eh\ .

Reich an pflanzlichem Eiweif3 sind
@ Bohnen, Erbsen

@ Mais

@ Soja

@ Spinat

Reich an tierischem Eiweif3 sind

Fettarme Fleischsorten (z.B. Pute)

Fettarme Milch und Milchprodukte
(z.B. Magerqguark)

Reich an tierischem Eiweif}
und hohem Fettgehalt sind

Alle fetthaltigen Fleisch- und
Wurstwaren

25
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FETTE -
DIE ENERGIESPEICHER IHRES KORPERS

Fette sind ein bedeutender Bestandteil der Zellwdnde. Auf3erdem
ist Fett ein wichtiger Energielieferant und auch Geschmackstrager.

Fett ist nicht gleich Fett. Entscheidend sind die enthaltenen
Fettsduren. Ernahrungswissenschaftler sprechen von gesattigten
und (einfach oder mehrfach) ungesattigten Fettsauren.

Diese haben unterschiedliche Funktionen im Kérper und

sollten deshalb alle in Ihrer Nahrung vertreten sein.

Fettarme Lebensmittel

Alle Obst- und GemtUsesorten

Lebensmittel mit vielen
ungesattigten Fettsduren

Olivendl, Rapsdl, Disteldl, Walnussol

NUsse

Lebensmittel mit mapigem Fettgehalt
Milch und Milchprodukte

Fettreiche Lebensmittel
(mit gesattigten und Trans-Fettsauren) —

Butter, Sahne, Kase
Wurst, Speck, Fleisch

Schmalz https://www.
diabetesde.org/
rezept-kategorien/
einpacken

26



Laut wissenschaftlichen Untersuchungen haben ungesattigte
Fettsduren eine positive Wirkung. Greifen Sie also bevorzugt
zu pflanzlichen Fetten und Olen, wie Raps- oder Olivenél sowie
daraus hergestellten Streichfetten.”? Gesattigte Fettsauren, vor
allem aus tierischen Produkten sowie Trans-Fettsduren, die bei
der industriellen Verarbeitung von Fetten entstehen, wirken sich
eher negativ auf Ihren Kérper aus. Sie kdnnen z.B. das Risiko
far Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhdhen.

T\PP

\or siC s ~hien:
and Fleis ormale
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TRINKEN SIE
GENUG?

Eine ausreichende Flussigkeitszufuhr ist fir den Korper lebens-
notwendig. So sollte man in der Regel taglich mindestens

1,5 Liter Fliissigkeit trinken. Dies trifft aber nicht auf jeden zu,
und die Menge kann beispielsweise abhangig von Vorerkran-
kungen sein. Besprechen Sie mit Ihrer Arztin/lhrem Arzt, wie viel
FlUssigkeit Sie individuell zu sich nehmen sollten.

SELTEN/NIE:

Friichte-Smoothies, Safte und
Softdrinks (Limonade, Cola etc.)
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TAGLICH/SPARSAM:

Light-Getranke und
Gemiisesdfte

TAGLICH/REICHLICH:

Schwarzer/ griiner Tee, Kaffee,
Wasser, Friichte- und Krautertee

Getrénkepyramide nach Worm/Lemberger/Mangiameli © riva Verlag, 2015.
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Menschen mit Typ-2-Diabetes
sollten nur wenig Alkohol
trinken.8 Lassen Sie sich von
Ihrem Diabetesteam zum Um-
gang mit Alkohol beraten, denn
alkoholische Getranke halten
gleich zwei Stolperfallen bereit:

Alkohol ist kalorienreich und
kann gleichzeitig das Risiko fir
Unterzuckerungen erhéhen.

Da Alkohol die Neubildung von
Zucker in der Leber hemmt,
kann es nach dem Glaschen am
Abend passieren, dass |hr
Blutzuckerspiegel in der Nacht
deutlich abfallt.

Einige Diabetesmedikamente
konnen zusammen mit Bewe-
gung die blutzuckersenkende
Wirkung von Alkohol verstarken.
Wenn Sie Insulin spritzen, sollten
Sie moglichst ganz auf alko-
holische Getranke verzichten.
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BEWEGUNG - GUT FUR
GESUNDHEIT UND GEWICHT

Vielleicht haben Sie von lhrer Arztin/lhrem Arzt Tipps bekommen,
wie Sie mehr Bewegung in |hren Alltag bringen kénnen. Denn
Bewegung kann sich nicht nur positiv auf Ihren Blutzucker aus-
wirken, Sie kbnnen damit auch Folgeerkrankungen, wie z.B.
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, verhindern.® Doch keine Angst:
Sie missen nicht standig ins Fitness-Studio gehen oder einen
Halbmarathon laufen.

Auch kleine Verdanderungen koénnen einen Unterschied machen:

Lassen Sie 6fter das Auto stehen und steigen auf das Fahrrad um.
Gehen Sie in der Mittagspause spazieren.

Nehmen Sie die Treppe statt den Aufzug.

Gehen Sie mit dem Hund Gassi.

Mahen Sie regelmafig den Rasen.

Tanzen Sie mal wieder. -

sich pos'\tiv auf .\hren
Gesundheit auswwke .
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Mehr Bewegung kann auch lhr Gewicht positiv verandern:
Durch mehr Bewegung verbrauchen Sie mehr Kalorien aus den
korpereigenen Reserven, als Sie mit Ihrer Nahrung aufnehmen -
und Sie bauen Muskeln auf. Wogegen bei einer Gewichtsabnahme
ohne Bewegung nur Fettgewebe abgebaut - und keine Muskel-
masse aufgebaut wird. Daher sollte kdrperliche Aktivitat in Ihrem
Alltag nicht fehlen.

Die richtige Bewegungs- oder Sportart bei Diabetes gibt es nicht.
Familie, Arbeit und Sport unter einen Hut zu bekommen, ist
auch oft nicht einfach. Wichtig ist, dass Sie Spaf} daran haben,
sodass es lhnen leichter fillt, regelmapige Bewegung fest in
Ihr Leben einzuplanen.

Bei einer Diabetestherapie mit Insulin oder Sulfonylharnstoff
sollten Sie mit Ihrer Arztin/lhrem Arzt tiber eine mdgliche Dosis-
anpassung vor oder nach dem Sport sprechen.

33
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HELFEN SIE IHREM KALORIEN-
VERBRAUCH AUF DIE SPRUNGE

Die folgende Ubersicht zeigt Innen den ungefdhren
Kalorienverbrauch nach 15 Minuten Bewegung - dieser
ist abhdngig vom Kdrpergewicht.”

TATIGKEIT 85kg 95kg 115kg 135kg 150kg
Spazieren gehen 70 78 95 m 124
Treppen steigen 194 217 262 308 342
Kinder betreuen 65 73 89 104 né

HAUSHALT UND GARTEN

Biigeln 54 60 73 85 95
Einkaufen 58 65 79 93 103
Rasen mahen 129 144 174 204 227
Staub saugen 70 78 95 m 124

SPORT UND FREIZEIT

Wandern 140 157 190 223 248
Fahrrad fahren (15km/h) 1 86 104 123 136
Nordic Walking 129 144 174 204 227
Schwimmen 164 183 221 260 289

Tanzen 70 78 95 m 124



TIPP

Setzen Sie sich kleine Ziele,
Wenn Sie djese erreicht
haben, kénnen Sje die
Belastung, Dauer oder
Haufigkeit Ihrer Aktivitat
nach und nach steigern.

Wussten Sie,
dass regelmépige
Bewegung nicht nur akut e
Fett verbrennen, sondern

auch langfristig den
Grundumsatz steigern kann?
Muskeln verbrauchen
sogar im Ruhezustand

Rotwein trocken

mehr Energie als
Fettgewebe. 100 ml = 66 kcal
Coca-Cola
100 ml = 42 kcal

Brotchen hell

Bewegung

Banane
100g = 90 kcal 100 g = 280 kcal
Apfel Salzstangen

100 g = 52 kcal 100 g = 347 kcal
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NOCH MEHR PRAKTISCHE
TIPPS FUR SIE

36

Es mag nicht immer leichtfallen, die Gewohn-
heiten zu andern. Doch Sie werden dadurch
Ihr Wohlbefinden und lhre Lebensqualitat
spurbar verbessern und Folgeerkrankungen
des Typ-2-Diabetes vermeiden.

OBERSTE REGEL:
SIE HABEN ES IN DER HAND

* Gehen Sie regelmapig zur arztlichen Kontrolle.

+ Achten Sie auf einen gesunden Lebensstil und
die richtige Einnahme Ihrer Medikamente
sowie eine regelmafpige Blutzuckermessung.

HELFER FUR DIE REGELMASSIGE
MEDIKAMENTENEINNAHME

* Erleichtern Sie sich die Einnahme durch
einen genauen Medikamentenplan.

+ Bringen Sie den Plan in Sichtweite:
z.B. am Kuhlschrank.

 Hilfreich kann auch eine Tablettenbox sein.



BEIM ABNEHMEN NICHT ZU VIEL VORNEHMEN

Setzen Sie sich realistische Ziele und besprechen Sie diese mit
lhrer Arztin/lhrem Arzt.

DIATPLAN UND LIEBLINGSSPEISEN
SIND KEIN WIDERSPRUCH!

Viele Rezepte kdnnen mit ein paar kleinen Anderungen ,,diabetiker-
tauglich" gemacht werden, ohne an Geschmack zu verlieren.

=

AUFNAHME IN EIN DMP*-PROGRAMM

Fragen Sie Ihre Arztin/lhren Arzt nach einem geeigneten Angebot,
das eine abgestimmte und den aktuellen medizinischen Leitlinien
entsprechende Behandlung sicherstellt.

*k DMP = Disease Management Program (Krankheitsmanagement-Programm).

TEILNAHME AN DIABETESSCHULUNGEN

In diabetologischen Schwerpunktpraxen und Selbsthilfegruppen
lernen Sie Wichtiges Uber lhre Erkrankung. Je mehr Sie wissen,
desto besser kénnen Sie im Alltag damit umgehen. Auch der
Austausch mit anderen Menschen mit Typ-2-Diabetes kann eine
grof3e Hilfe sein.

INFORMIEREN SIE ANDERE UBER IHRE KRANKHEIT

Beziehen Sie von Anfang an Familie und Freunde mit ein, damit
diese Ihnen in Notfdllen helfen sowie darin unterstitzen, mit lhrer
neuen, diabetesgerechten Lebensweise am Ball zu bleiben.
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MEHR INSPIRATION

E !E Diabetes - Leben so normal o
i wie moglich | 4
E;:r‘ www.lilly-diabetes.de

EEIE Typ-2-Diabetes und das Herz

]
é&@ﬁ www.Its-Your-Heart.com/de
[m] L

E"'E‘E Leben mit Typ-2-Diabetes

facebook.com/BoehringerDE

DIAry: Dein Alltag mit Diabetes

facebook.com/AlltagmitDiabetes

Mit \hrem“
Smartphone konnen

i r
Sie einfach einen de
des scannen,
rmat'\onen
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