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TYP-2-DIABETES -
WAS KANN ICH SELBST

FUR MICH TUN?

LIEBE PATIENTIN, LIEBER PATIENT,

Typ-2-Diabetes ist bei Erwachsenen weit verbreitet.
Typisch ist ein dauerhaft zu hoher Blutzucker, der
unbehandelt Gefalle und Nerven schadigen kann. Die
Arbeitsweise verschiedener Organe wie Augen und
Nieren kann so schwer beeintrachtigt werden.
Diabetes ist gut behandelbar. Das Wichtigste kénnen
Sie sogar selbst tun: bewusst und gesund leben. Viel-
leicht kommen Sie so ganz ohne Medikamente aus.

Auf einen Blick: Lebensstil bei Diabetes

m Mit einer ausgewogenen Erndhrung und regelma-
Riger Bewegung kénnen Sie viel dazu beitragen,
das Fortschreiten des Diabetes aufzuhalten.

m Strenge Ernahrungsvorschriften und Diaten bei
Diabetes gibt es nicht mehr. Sie kdnnen maRvoll
alles essen. Achten Sie jedoch auf Lebensmittel,
die Ihren Blutzucker starker beeinflussen.

m Bislang gibt es kein Patentrezept fiir die richtige
Bewegungs- oder Sportart bei Diabetes. Es kann
schon reichen, wenn Sie sich im Alltag mehr
bewegen. Mochten Sie Sport treiben, wird
empfohlen, Kraft und Ausdauer mehrmals pro
Woche zu trainieren.

» SCHULUNG BEI DIABETES

Seinen Lebensstil umzustellen, ist oft nicht einfach und
erfordert zudem besonderes Wissen und bestimmte
Fahigkeiten. Spezielle Schulungs- und Behandlungs-
programme sollen Sie dabei unterstitzen, den Alltag
mit der Erkrankung selbststadndig zu meistern. Sie
erfahren unter anderem wie eine diabetesgerechte
Erndhrung aussieht und welche Bewegungsarten
geeignet sind. Weitere Informationen zum Thema
,Diabetes und Schulung®: siehe Kasten Rickseite.
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» WIE ERNAHRE ICH MICH GESUND?

Generell gelten heute fur Menschen mit Typ-2-Diabetes
die gleichen Empfehlungen flr eine vollwertige Kost wie
fir Menschen ohne Diabetes. Kurzum: Sie kénnen fast
alles essen, wenn Sie die Regeln flr eine ausgewo-
gene Erndhrung beachten und wissen, welche Lebens-
mittel besonders den Blutzucker beeinflussen.

m GenielRen Sie gesunde Speisen und essen Sie ab-
wechslungsreich. Wahlen Sie Mengen, die Ihnen
helfen, Ihr wiinschenswertes Korpergewicht zu er-
halten oder zu erreichen.

m In folgenden Lebensmitteln steckt Zucker in Rein-
form: Instantprodukte, gezuckerte Séafte, Limo-
nade, Sulligkeiten und Kuchen. Sie ,treiben® die
Blutzuckerwerte rasch in die Hohe. Versuchen Sie,
diese Lebensmittel zu meiden oder nur in Malien
zu sich zu nehmen.

m Der enthaltene Zucker in Gemuse, Hilsenfrichten,
Vollkornprodukten oder Milch muss erst aufgespal-
ten werden und wirkt sich deshalb weniger stark
auf den Blutzucker aus. Diese Lebensmittel sollten
bei Typ-2-Diabetes deshalb auf den Speiseplan ge-
horen.

m Fettreiche Lebensmittel in grolRen Mengen sollten
Sie vermeiden, wie etwa fettes Fleisch und Wurst,
fette Backwaren, fette Fertigprodukte, Fast Food,
Sahne, Chips und Schokolade.

m Bevorzugen Sie pflanzliche Ole und Fette, zum
Beispiel Raps- und Olivendl, Nisse und Samen.
m Spezielle Diabetiker-Produkte oder Diat-Lebens-

mittel brauchen Sie nicht.
m Beziehen Sie auch lhre Angehdrigen mit ein, denn
sie sind oft beim Einkaufen und Kochen beteiligt.
m Eine zu eiweildreiche Erndhrung kann die Nieren

belasten. Lassen Sie sich bei Nierenerkrankung
beraten, welche Eiweilbzufuhr zu empfehlen ist.
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» WIE ERNAHRE ICH MICH GESUND?

m Alkohol hat viel Energie und kann zu Unter-
zuckerungen fuhren, gerade wenn zusatzlich blut-
zuckersenkende Medikamente genommen werden.
Experten empfehlen daher, dass Menschen mit
Typ-2-Diabetes nur wenig Alkohol trinken sollten.

m Wenn Sie Ubergewichtig sind: Jedes Kilo, das Sie
abnehmen, wirkt sich glinstig auf Ihren Diabetes,
Ihren Blutdruck und die Blutfette aus. Ob und wie
Sie versuchen, lhr Gewicht zu reduzieren, ist eine
sehr persdnliche Entscheidung, bei welcher Sie
Wohlbefinden und Lebensfreude bertcksichtigen
sollten.

» WARUM IST BEWEGUNG WICHTIG?

Regelmalige Bewegung senkt zum Beispiel den Blut-
zucker, den Blutdruck und das Kdérpergewicht. Sie
starkt auch die Muskulatur und verbessert die korper-
liche Fitness. Gut ist, wenn Sie eine Sport- oder Be-
wegungsart finden, die Ihnen Spal® macht. Haben Sie
jedoch kein schlechtes Gewissen oder Schuldgefihle,
wenn Sie es nicht schaffen, regelmafig Sport zu trei-
ben. Nicht immer ist es einfach, Beruf, Familie und
Training unter einen Hut zu bringen. Letztendlich ent-
scheiden Sie selbst, ob, wie und in welchem Umfang
Sie sich bewegen oder Sport treiben.

m Wichtig ist jedoch: Lassen Sie sich vorab arztlich
untersuchen und beraten, welche Bewegungen Sie
ausUben kénnen und welche nicht.

» MEHR INFORMATIONEN

Diabetes — Ernahrung und Bewegung

m Grundsatzlich ist es wichtig, sich beim Training
Ziele zu setzen, die Sie auch erreichen kdonnen.
Beginnen Sie langsam mit niedriger Belastung, und
steigern Sie sich nach und nach.

m Es kann schon reichen, wenn Sie versuchen, lhren
Alltag koérperlich aktiver zu gestalten, zum Beispiel
kénnen Sie Treppen statt Aufzlige nutzen und kir-
zere Strecken zu Fuld oder per Rad zuriicklegen.
Auch durch Gartenarbeit kbnnen Sie in Bewegung
bleiben. Gehen Sie regelmafig spazieren.

m Wollen Sie Sport treiben, wird ein Mix aus Aus-
dauer- und Krafttraining empfohlen. Nehmen Sie
sich mehrmals pro Woche Zeit hierfur. Geeignete
Sportarten sind Nordic Walking, Joggen, Schwim-
men und Radfahren. Auch Ballspiele, Tanzen oder
Gymnastik halten Sie fit.

m Menschen mit kérperlichen Einschrankungen kon-
nen ebenfalls aktiv sein: Fir Menschen mit Gelenk-
beschwerden oder FuBproblemen gibt es zum
Beispiel ein sogenanntes Hockertraining, bei dem
die Ubungen im Sitzen durchgefiihrt werden.

m Fragen Sie Freunde oder Bekannte, ob sie mitma-
chen moéchten. Gemeinsam ist vieles leichter. Sie
kénnen sich auch einer Sportgruppe anschliel3en.

m Bedenken Sie, dass korperliche Aktivitat Ihren Blut-
zucker senken kann. Wenn Sie blutzuckersenkende
Medikamente nehmen, kann wahrend oder nach
dem Sport eine Unterzuckerung auftreten. Daher
sollten Sie stets Traubenzucker griffbereit haben.

Diese Patienteninformation beruht auf der Patientenleitlinie ,,Therapie des Typ-2-Diabetes‘:

www.patienten-information.de/patientenleitlinien

Die Patientenleitlinie wurde im Rahmen des Programms flir Nationale VersorgungsLeitlinien erstellt. Es wird getragen von
Bundesarztekammer, Kassenarztlicher Bundesvereinigung und der Arbeitsgemeinschaft der Wissenschaftlichen Medizini-

schen Fachgesellschaften.

Weitere Kurzinformationen ,Diabetes und Schulung® und ,Diabetes und Folgeerkrankungen®: www.patinfo.org

Methodik und Quellen: www.patienten-information.de/kurzinformationen/quellen-und-methodik/diabetes-lebensstil

Kontakt Selbsthilfe

Wo Sie eine Selbsthilfeorganisation in Ihrer Nahe finden, erfahren Sie bei der NAKOS (Nationale Kontakt- und
Informationsstelle zur Anregung und Unterstlitzung von Selbsthilfegruppen): www.nakos.de, Tel.: 030 3101 8960
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