DER RICHTIGE LEBENSSTIL
EMPFEHLUNGEN ZU ERNAHRUNG UND KORPERLICHER BETATIGUNG
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WAS KANN MAN FUR EINE OPTIMALE
DIABETES-EINSTELLUNG TUN?

Die Herausforderung bei Diabetes ist es, die eigenen Gewohnheiten zu
uberdenken und die Freude an Bewegung und gesundem Essen
wiederzuentdecken.

Ein paar goldene Regeln

Die Deutsche Diabetes Gesellschaft empfiehlt bei einem BMI (Body-Mass-
Index) > 27 das Gewicht um finf bis zehn Prozent zu reduzieren, indem einerseits

die Energiezufuhr reduziert und gleichzeitig der Energieverbrauch gesteigert wird.

Schon eine moderate Gewichtsabnahme kann viel Gutes bewirken: Sie verbessert
die Insulinempfindlichkeit und senkt die Blutfettspiegel sowie den Blutdruck.

v Normalgewicht halten oder bei Ubergewicht (BMI > 27) abnehmen.

v Gesunde Ernahrung mit viel Gemiise, Vollkornprodukten und Obst. Zucker
und Lebensmittel mit vielen gesattigten Fetten reduzieren.

v Sich regelmiBig bewegen um den Energieverbrauch zu steigern.
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Der Body-Mass-Index

Der Body-Mass-Index (BMI] setzt das Kérpergewicht in ein Verhaltnis
zur GrofBe. Bei Erwachsenen gilt laut Weltgesundheitsorganisation
(WHO]J ein BMI von 18,5 bis 24,9 als Normalgewicht. Berechnet wird der
BMI indem das aktuelle Gewicht durch die Kérpergrafie in Metern zum
Quadrat geteilt wird.

emo = Kér:pccqem'c/z/f (i f«j)
Quadrat-der KirpergrofBe (w’)
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EMPFEHLUNGEN ZUR ERNAHRUNG

Sind alle Lebensmittel gleich?

Der menschliche Korper benotigt zum Leben Energie, die iber Nahrungs-
mittel zugefiihrt wird. Sie enthalten unterschiedliche Nahrstoffe, die fir den
Organismus wichtig sind, darunter:

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind die wichtigste Energiequelle und der beste Treibstoff fir
unseren Organismus. Diese Nahrstoffgruppe ist besonders relevant fiir Menschen
mit Diabetes, denn nach der Aufnahme wirken sie sich unmittelbar auf den Blut-
zuckerspiegel aus.

Auf Guundlage chres Aufbaus und, chrer Wir{geschwindigtei werden
Ko/ﬂfém@mfe auch mffu/w oder bomplexe Zucker, genannt:

Dagegen bendtigen komplexe Zucker
wie etwa Starke mehr Zeit, um ver-
daut und aufgenommen zu werden.

Sie heben somit den Blutzuckerspiegel
langsamer an als einfacher Zucker
und sollten daher als Kohlenhydrat-
quelle bevorzugt werden. Noch besser
sind komplexe Zucker zusammen mit
Ballaststoffen. Beispiele: Getreide-
produkte (Brot, Kartoffeln, Nudeln,
Reis, Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte).

Die einfachen Zucker wie Trauben-,
Frucht- oder Haushaltszucker bewirken
einen raschen Anstieg des Blutzucker-
spiegels und sollten von Menschen mit
Diabetes deshalb nur in geringen Men-
gen (weniger als 259 Haushaltszucker
am Tag) konsumiert werden. Beispiele:
Zucker, Honig, Marmelade, Siispeisen.
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Fette

Unsere Nahrung enthalt eine Vielzahl von Fetten, die sich alle aus gesattigten und
ungesattigten Fettsauren zusammensetzen. Menschen mit Diabetes sollten vor
allem ungesattigte Fettsauren zu sich nehmen, denn sie schiitzen das Herz-Kreis-
lauf-System, indem sie den Cholesterin- und Blutzuckerspiegel giinstig beeinflus-
sen. Ungesattigte Fettsauren finden sich vor allem in fettreichem Fisch wie Lachs
oder Hering sowie in pflanzlichen Olen (besonders in Lein-, Raps- und Walnussél),
Nissen, Kernen, Oliven oder Avocados. Vermeiden Sie verstecktes Fett und Trans-
fettsauren, die haufig in Fertig- oder Fast-Food-Produkten verwendetet werden.
Transfettsauren sind industriell bearbeitete Fette, die gehartet wurden, um sie
besser verarbeiten zu konnen. Sie sind schadlich fiir die Blutgefalle.

Proteine

Eiweif3 oder Proteine sind wichtige Baustoffe in unseren Kdrperzellen. Da sie vom
Korper nicht gespeichert werden kénnen, missen sie taglich zugefiihrt werden,
wobei ein 100 kg schwerer Mensch mindestens 80 g Protein zu sich nehmen sollte.
Wichtigste Eiweiflquellen sind Milch, Kase, Eier, Fleisch und Fisch sowie Hilsen-
frichte wie Erbsen, Linsen und Bohnen. Eine eiweifireichere und kohlenhydratar-
mere Ernahrung kann erwiesenermafen den Blutdruck senken, die Insulinsensiti-

vitat erhohen, die Blutfettwerte verbessern und zu einer Gewichtsreduktion fihren.

Ballaststoffe

Diese Stoffe sind in Obst, Gemiise, Hilsenfrichten und allen Vollkornprodukten
enthalten und konnen vom Verdauungssystem nicht abgebaut werden. Sie regulieren
aber die Darmfunktion, fordern die Sattigung und senken den Cholesterinspiegel.
Lebensmittel mit einem hohen Anteil an Ballaststoffen konnen zudem einer Insulin-

resistenz entgegen wirken und die Aufnahme von Zucker im Darm verzogern und so
den Anstieg des Blutzuckers nach einer Mahlzeit verlangsamen.

WIE SIEHT GESUNDE ERNAHRUNG AUS?
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GenieBen Sie die Vielfalt
des Lebensmittelangebots.

Essen Sie mindestens
drei Portionen Gemiise
taglich. Eine Portion
Gemise ist z.B. eine
Paprika, 3 Tomaten oder
1 Glas GemUsesaft.

Bevorzugen Sie
Vollkornprodukte.

Essen Sie taglich Milch
und Milchprodukte wie
z.B. Joghurt und Kase.

Planen Sie einmal in der
Woche Fisch ein.

Bevorzugen Sie pflanz-
liche Fette und Ole.
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Essen Sie nicht mehr als
ein bis zwei Handvoll Obst
am Tag.

Sparen Sie Salz und
Zucker ein, wo immer es
Ihnen maglich ist. Fertig-
lebensmittel enthalten
haufig viel Salz und
Zucker.

Trinken Sie 1,5 Liter Wasser
oder kalorienfreie Getranke,
z.B. ungesif3ten Tee. Zucker-
haltige Getranke meiden.

Lassen Sie sich Zeit beim
Essen und genief3en Sie
ihre Mahlzeiten.
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WAS SOLLTE ICH WAS SOLLTE ICH

VORZIEHEN? REDUZIEREN?

‘ ‘ S Fette Fertigprodukte,

@ Olivenot @ WeiBBmehlprodukte
0, 2 Nudeln,

 YE | Getreide, @ Fettes Fleisch

Vollkornbrot }

&% Hilsenfrichte Q&; Chips und Pommes

Q@} Fisch StiBes

@ Gemise @?/ Alkohol

@ “ Obst

K-/J [nicht mehr als 2 Handvoll am Tag)

KORPERLICHE BETATIGUNG

Korperliche Betatigung tut allen gut, ist fir Menschen mit Diabetes aber
besonders wichtig, denn sie bringt viele Vorteile:

v Steigerung des Wohlbefindens

v Bessere Einstellung des Diabetes

v Bessere Gewichtskontrolle

v Kontrolle des Blutdrucks

v Vorbeugung vieler Komplikationen

Mit korperlicher Betatigung ist nicht notwendigerweise das Fitnessstudio
oder das Schwimmbad gemeint. Bleiben Sie einfach in Bewegung -
immer, Gberall und jeden Tag ein bisschen mehr! Schon 15 Minuten

leichte korperliche Aktivitat am Tag verldangert das Leben gegeniiber
korperlicher Inaktivitat.

& 4

Ein langer Spaziergang kann die ideale Art von Bewegung sein: er ist tberall
maoglich und auf die eigenen Fahigkeiten abgestimmt. Ideal sind 30 bis 60 Minuten
am Tag oder korperliche Aktivitaten an drei Tagen pro Woche mit einer Dauer von
idealerweise 150 Minuten. Das Training kann als Ausdauertraining und/oder Kraft-
training durchgefiihrt werden. Auch die Geschicklichkeit, Reaktionsfahigkeit und
Gelenkigkeit sollte regelmaBig trainiert werden.
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Wit ein paar Lleinen Tricts bann man vied erreichen:
v Einen weit entfernten Parkplatz wihlen
v Treppen statt Aufzug benutzen

v Mal éffentliche Verkehrsmittel nutzen

v Alle 30 Minuten das Sitzen unterbrechen und sich etwas bewegen

DER ERFOLGREICHE START

Damit Bewegung Freude macht und nicht als Belastung empfunden wird, muss
sie den korperlichen Maglichkeiten und Lebensgewohnheiten angepasst werden.
Uberfordern Sie sich nicht, sondern starten Sie lieber langsam und steigern |hr
Training dann kontinuierlich. Gerade am Anfang ist es nicht so wichtig, dass Sie
ein gro3es Pensum schaffen, sondern, dass Sie Freude an der Bewegung haben
und regelmafig am Ball bleiben, und wenn es nur finf Minuten am Tag sind. Ideal
ist es, wenn Sie Mitstreiter finden, etwa eine Nordic-Walking-Gruppe oder einfach
zum gemeinsamen Spaziergang durch den Stadtpark. Gemeinsam macht es mehr
Spafl und man motiviert sich gegenseitig.

Im Rahmen von ambulanten Diabetes- oder Herzsportgruppen werden
spezielle Bewegungsprogramme fiir Menschen mit Diabetes angeboten.
Fragen Sie in Ihrer Arztpraxis oder bei Ilhrer Krankenkasse nach
solchen Angeboten in lhrer Region.

o
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WICHTIG BEI EINER BEHANDLUNG MIT INSULIN

v Bewegung und Sport senkt den Blutzucker wahrend und nach der
korperlichen Betatigung, weil die Muskulatur bei der Aktivitat Zucker aus
dem Blut holt, um den Energiebedarf zu decken. Der Blutzucker muss daher
gut iiberwacht werden, damit keine Unterzuckerung entsteht.

v Vor Beginn des Sports sollen Sie 1 Broteinheit (BE) pro halbe Stunde kérper-
licher Anstrengung zusatzlich als langwirkende Kohlenhydrate essen.

v Vor dem Sport essen Sie bei bestehenden niedrigen Blutzuckerwerten
(<100 mg/dl) eine schnellwirkende BE, bevor es losgeht. Bei noch niedrigeren
Werten nehmen Sie eine Zusatz-BE.

v Dariiber hinaus macht Sport die Zellen empfinglicher fiir Insulin, wodurch
die gleiche Menge an Insulin besser wirkt.

v Bei Ausdehnung der Aktivitat empfiehlt es sich, zusatzlich kurzwirkende
BE einzuplanen und nach Abschluss der sportlichen Mafinahme ggf. erneut
zusatzlich 1-2 langwirkende BE zu essen.

v Eine Hypoglykamie, also ein iibermaBiges Absinken des Blutzuckers, ist
immer moglich. Sie sollten stets Traubenzucker o.4a. bei sich haben, um
einer eventuellen Hypoglykamie entgegen wirken zu konnen.

v Untrainierte Menschen sollten zur Sicherheit 1-2 BE mehr zu sich nehmen.
v Trinken Sie viel, besonders bei Hitze.

v Beim Mahlzeiteninsulin kann die Insulindosis reduziert werden, wenn die
Belastung 1-3 Stunden nach der Injektion je nach Art vom Insulin stattfindet.
Sprechen Sie am besten mit lhrem Diabetesteam liber eine Dosisanpassung
beim Sport.

v Nach dem Sport messen Sie den Blutzucker, eventuell auch 2-3 Stunden
spater nochmal, denn es kommt erst spater zu einem Blutzuckerabfall.
Beim niedrigen oder normalen Blutzucker vor der Nachtruhe essen Sie eine
Zusatz-BE oder verringern Sie das Insulin, das liber Nacht wirkt, in Absprache
mit ihrem Arzt.

WELCHEN SPORT SOLL ICH TREIBEN?

Fir Menschen mit Diabetes sind Ausdauersportarten wie Laufen, Rudern,
Schwimmen oder Radfahren besonders geeignet, da sie mehr als andere dazu
beitragen, die Kalorien zu verbrennen, den Blutzucker zu regulieren und die
Herz-Kreislauf-Funktion zu verbessern.

Zusatzlich zum Ausdauersport wird Krafttraining empfohlen, da es durch den
Zuwachs an Muskelmasse den Insulinstoffwechsel verbessert. 2 bis 3 Mal pro
Woche eine Trainingseinheit mit 5 bis 10 Ubungen ist ideal.

Fragen fie vor Au ener neuen, porttichen Atdintit Ohr Praxisdeam,
0b d,c'ajawdfvélo Sportart /[u,r Je Jee@na% @t besouderd, wenn Jie Fusulin
opritzen ader weitere Trbrankungen haben.
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Achten Sie besonders auf die Schuhe, die Sie beim Sport tragen: sie
sollten nicht zu eng sein, wenig Nahte haben und gut federn. Uberpriifen
Sie nach dem Sport stets Ihre Fiie und stellen Sie sicher, dass keine Ver-
letzungen oder Blasen entstanden sind, die behandelt werden miissen.
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