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Aber auch nach der arztlichen Diagnose
ist der Patient gefordert, selbst zum
Therapieerfolg beizutragen. Als erstes sollte
da eine regelmaBige Eigenkontrolle der
Blutzuckerwerte auf dem Programm stehen.
Verénderungen muss man regelmaBig und
relativ schnell den Behandlungsmethoden
anpassen. Auch wer in Urlaub fahren
will oder vorhat, sich besonderen
Belastungen auszusetzen, ist angehalten,
die Therapie darauf abstimmen zu lassen.
Dazu bendtigt der Arzt die regelmaBig
gemessenen Blutzuckerwerte, die man
ohne Schwierigkeiten selbst messen und

in einem ,Tagebuch® eintragen kann.
Anhand eines Blutzucker-Langzeitwertes,
den man HbA1c nennt, kann lhr Arzt den
Verlauf Ihres Blutzuckerspiegels Uber die
letzten acht bis zwdlf Wochen erkennen.
Die Empfehlung: Diese Untersuchung alle
drei Monate durchfihren lassen. Damit
aber nicht genug. Auch bei der Erméhrung
darf natUrlich nicht unbertcksichtigt blei-
ben, dass Diabetes mellitus den Korper vor
besondere Aufgaben stellt. Daher noch ein-
mal ein Kleiner Exkurs rund um das Thema
Nahrung - Verdauung — Bewegung, von
dem wir einiges schon erwahnt haben.
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»\Wie gehe ich am besten
mit meiner Krankheit um? «

Warum ist die Ernéhrung so wichtig?

Modernes und ausgewogenes Essen steht
im Mittelpunkt der Erndhrungstherapie fir
den Patienten mit Typ-2-Diabetes. Sie
ist aber natlrlich auch fUr jeden anderen
Menschen als Bestandteil einer gesunden
Lebensfuhrung empfehlenswert.

Diabetesgerechte Erndhrung ist im
Grunde gar nichts anderes als einfach
gesunde und vernunftige Erndhrung. Aus
der Nahrung schopfen wir ja alle wich-
tigen Stoffe fUr die Funktionen unseres
Korpers und damit auch die Energie flr
die taglichen Aktivitdten. Die Nahrung
besteht hauptsachlich aus den drei grof3-
en Bausteinen Kohlenhydrate, EiweiBBe
und Fette. Daneben liefert sie Vitamine,
Spurenelemente, Ballaststoffe und \Wasser.
Kohlenhydrate sind zum Beispiel enthalten
in Brot und Backwaren, Kartoffeln, Reis,
Nudeln und SUBwaren. Sie werden, wie
wir schon sahen, durch die Verdauung
in Zucker gespalten. Beim Diabetes
spielt die Glukose die zentrale Rolle. Sie
ist der universelle Energielieferant fur alle
Zellen in den Organen und Geweben
unseres Korpers. Gunstig sind beson-
ders die Kohlenhydrate, die langsamer
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vom Korper in Glukose umgesetzt wer-
den, zum Beispiel Vollkornprodukte und
Hulsenfriichte. Die stiBen Kohlenhydrate
werden als eher ,ungunstig“ fUr Patienten
mit Diabetes bezeichnet. Schlielich muss
die Bauchspeicheldriise zum Transport der
Glukose in die Zellen auch das Insulin in
ausreichender Menge zur Verflgung stel-
len. Wenn in kurzer Zeit zu viel Glukose aus
der Nahrung im Blut ankommt, muss die
Bauchspeicheldriise besonders hart und
schnell arbeiten.

Bei Uberforderung kann das bei Patienten
mit Typ-2-Diabetes zum Insulinmangel nach
der Mahlzeit fihren. Der Glukosespiegel im
Blut ist dann erhoht. Bei Menschen mit Typ-
2-Diabetes, der haufig mit Ubergewicht,
hohen Blutfetten und hohem Blutdruck
einhergeht, spielt der Energiegehalt der
Nahrung, die so genannten Kalorien,
eine zentrale Rolle. Je kalorienreicher die
Nahrung, desto gréBer der Einfluss auf das
Kdrpergewicht. Kann das Korpergewicht
gesenkt werden, bessert sich nicht nur der
Diabetes, sondern auch der Bluthochdruck
und die Blutfette.
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» Muss ich meine Ernahrung
komplett umstellen? «

FUr Diabetespatienten gilt deshalb
ganz besonders:

m moglichst fettarme, aber kohlenhydrat-  m zu jeder Zeit reichlich Wasser trinken
reiche Kost (s.5.17) (aber wenig und selten Alkohol)

m moglichst oft ballaststoffreiche  m eher bewusst das Essen genieBBen,
Nahrungsmittel, wie Gemuse, Obst daflr aber weniger essen

@ und Salat @
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Was bewirkt korperliche Aktivitat?

Alle Menschen profitieren von regel-

maBiger korperlicher Betatigung,
Bewegung oder sportlichen Aktivitaten.
Kdrperliche Bewegung ist heute fester
Bestandteil einer Diabetes Therapie.
Wahrend der Bewegung werden
Kalorien abgebaut, die Nahrung bes-
ser verwertet, die Funktion des Insu-
lins geférdert und der Insulinbedarf ge-
senkt. Die Bauchspeicheldriise wird
entlastet, das Herz-Kreislauf-System
bleibt in guter Form, und alle Organe
kénnen besser arbeiten. Zugleich
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werden das Korpergewicht reduziert
und Uberschissige Fettreserven
abgebaut. Koérperliche Aktivitaten sind
auch Spazierengehen, Schwimmen,
Fahrradfahren oder bewegungsinten-
sive Hausarbeit oder Gartenarbeit.
An der frischen Luft oder in Gymnastik-
gruppen macht Bewegung auch Spaf3 und
fordert die Geselligkeit.

Der Tipp: Ofter zu FuB3 einkaufen gehen
oder das Auto stehen lassen.
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Sprechen Sie mit Ihrem Arzt Uber eine
mogliche Erkrankung. Er wird lhnen
weiterhelfen und zeigen, wie Sie mit
Diabetes umgehen und ein sorgen-
freies Leben weitgehend ohne Ein-
schrankungen fUhren kdnnen. Auf den
folgenden Seiten finden Sie von uns
empfohlene Adressen, bei denen Sie
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Unterstltzung bekommen und die lhnen

bei Fragen weiterhelfen.

Selbstverstandlich kénnen Sie sich auch
jederzeit an den Diabetes-Service wen-
den, der Ihnen mit Rat und Tat zur Seite
steht: 0800 6645825.
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»\Woher weil3 ich, ob ich
Diabetes habe? «

Mogliche Anzeichen

m Sind Sie oft mtde? m Leiden Sie oft unter
Harnweginfekten

m FUhlen Sie sich haufig schlapp? oder Hautpilz?

m Haben Sie starken Durst? m Sehen Sie schlechter?

m MuUssen Sie dauernd auf m Hat Ihr Gewicht drastisch
die Toilette gehen? abgenommen?

m Heilen lhre Wunden schlecht?

Risikofaktoren

m Bewegen Sie sich zu wenig? m Essen Sie haufig fette Speisen?

m Sind Sie Ubergewichtig?
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Wichtige Adressen

Bund diabetischer Kinder

und Jugendlicher e.V. (BdKJ)
Diabeteszentrum

Hahnbrunner Str. 46

67659 Kaiserslautern

Tel.: 0631 76488

Fax: 0631 97222
www.bund-diabetischer-kinder.de

Deutsche Diabetes Gesellschaft (DDG)
Herr Assessor G.-P. Buyken
Geschéftsstelle DDG
Berufsgenossenschattliche Kliniken
Bergmannsheil

Burkle-de-la-Camp-Platz 1

44789 Bochum

Tel.: 0234 97889-0
www.deutsche-diabetes-gesellschaft.de
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Deutsche Adipositas Gesellschaft
Sekretariat der Deutschen Adipositas-
Gesellschaft e.V.

Sekretar: Prof. Dr. Joachim Westenhofer
Hochschule flr angewandte
Wissenschaften Hamburg
Fachbereich Okotrophologie
Lohbrugger Kirchstr. 65

21033 Hamburg

Tel.: 040 428 75 6124

Fax: 040 428 75 6129
www.adipositas-gesellschaft.de

Deutsche Diabetes Klinik
Im Deutschen Diabetes
Forschungsinstitut

Auf’m Hennekamp 65
40225 Dusseldorf

Tel.: 0221 33821
www.ddfi.uni-duesseldorf.de
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»Der Diabetes-Service

hilft mir weiter unter:

0800 6645825«

Deutsche Diabetes Union e.V. (DDU)
Danziger Str. 10

49610 Quakenbrick

Tel.: 05431 152830
www.diabetes-union.de

Deutsche Diabetes-Stiftung e.V.
Am Klopfenspitz 19

82152 Martinsried

Tel.: 089 5795790
www.diabetesstiftung.de

Deutscher Diabetiker Bund e.V. (DDB)
Goethestr. 27

34119 Kassel

Tel.: 0561 7034770
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Deutsche Gesellschaft
fir Ernadhrung e.V. (DGE)
Godesberger Allee 18
53175 Bonn

Tel.: 0228 3776600
www.dge.de

Stiftung ,,Das zuckerkranke Kind*“
Universitatsklinik Ulm

Abteilung Padiatrie

Prittwitzstr. 43

89070 Ulm

Tel.: 0731 5027715
www.das-zuckerkranke-kind.de
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BLUTZUCKER
MESSGERATE

\\-_:,,//
GLUC® RESULT

Alle weiteren Fragen zu unseren Produkten
beantworten wir Ihnen gerne telefonisch tiber
unsere kostenfreie Rufnummer: 0800 6645825

Besuchen Sie uns auch im Internet unter:
www.hemopharm.de

@ Hemopharm

Ein Unternehmen der STADA
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