LETCHT STARTEN
MITEINEM EINFACHEN SCHRTTT

DER DIABETIKER

1 VON L1 ERWACHSEINEN HAT.DTABETES
WISSEN NICHTS

g\\\\ION[/I/
— VON THRER KRANKHETT

Im Jahr 2016 steht der Welt-Diabetes-Tag unter dem Hauptthema: ,Augen auf den Diabetes”.
Hervorgehoben wird damit die Bedeutung einer frihen Diagnose, um damit Folgeschdden zu
verhindemn.
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DER TYP- J-DTABETES - ERKRANKUNGEN KONNEN DURCH EINFACHE
LEBENSSTILANDERUNGEN VERHINDERT ODER VERZOGERT WERDEN

DIEHELFEN, FIN GESUNDERFS
S(H RIH{ LEBEN MIT GUTER BLUTZUCKER-
KRONTROLLE ZU ERRETCHEN:

(GESUNDERE ESSGEWOHNHETTEN

Fine individuelle Erndhrungstherapie, bevorzugt bei geschulten Diatassistenten,
wird allen Diabetikern empfohlen.’

Fine gesiindere Essensauswahl kann helfen, Typ-2-Diabetes zu verhindern:’

WENIGERIUCKER ~ REGELMABIGE ~ MITEINEM DIAT-
UNDFETT  MAMLZETTEN  ASSISTENTEN UBER EINEN

~ INDIVIDUELLEN

 SSENSPLAN SPRECHEN

MEHR BEWEGUNG

Fin Bewegungsplan muss nicht unbedingt hart sein! An den meisten Tagen der Woche
in moderater Intensitdt aktiv zu sein — wie z. B. Spaziergdnge an der frischen Luft, Rad fahren
oder sogar tanzen und muskelstarkende Aktivitaten wie Gewichttraining und Pilates — ist voll-
kommen ausreichend! Und die gute Nachricht ist, dass Sie nicht alles auf einmal tun missen.

SEIEN SIE 30 MINUTEN PRO TAG AKTIV, S TAGE DI[ WOCHE
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M[HRMALSPROWO(H - TREPPES FSTTAURIUG  MITEINERNEUEN YOGA
FINEN SPAZIERGANG — BENUTZEN. ~ AKTIVITATSTARTEN,  ODERPILATES
MACGHEN  WIESCHWIMMEN

Gesteigerte korperliche Aktivitdt kann auch das Risiko fur Typ-2-Diabetes reduzieren.”

AUF RORLENHYDRATE UND JUCKER ACHTEN

Auf die Kohlenhydrataufnahme zu achten, ist ein Weg, um gute Blutzuckerwerte zu erreichen.’

VITTELENSIEDIE  TAGLICHEN JUCKERKONSUM.— SUBSTOFFE STATY UCken
(OHLENHYORATEUBERDEN TG~ REDUZIEREN UND IV LEBENSMITTELN UND
~ GETRANKEN VERWENDEN

Stlsstoffe liefern keine oder nur sehr wenig Kalorien und haben keinen Einfluss auf den Blut-
zucker- oder Insulinspiegel. Die Europdische Behorde fiir Lebensmittelsicherheit (EFSA) bestatigt,
dass ,der Verzehr von Lebensmitteln mit StilSstoffen anstelle von Zucker nach dem Verzehr einen

niedrigeren Blutzuckeranstieq im Vergleich zu zuckerhaltigen Lebensmitteln herbeifihrt”.*

DESSERES GEWICHTSMANAGEMENT

Fir Menschen mit Diabetes, die Ubergewichtig oder fettleibig sind, nimmt das Risiko fiir
Komplikationen zu. Schon ein Gewichtsverlust von 5 bis 10 % durch korperliche Aktivitat und
eine ausgewogene Ernahrung konnen den Umgang mit Diabetes erleichtern. Eine Gewichts-

abnahme von 5 bis 7 % kann auch dabei helfen, einen Diabetes-Typ-2 zu verhindern.’
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EUNSIESIGH STRURNSIEME  KLEINGRETELLER= GEWTCHTSKONTROLL-Apes
INRALSTEBARES  NERGLEBILANZ=  KLEINEREPORTIONEN  KONNENHELFEN, DI

WOCHENTLICHES JIEL -~ KALORTENREIN  RATSCHLAGE THRES DIAT-
 (KALORTEN RAUS - BERATERS ZU BEFOLGEN

BLUTZUCKERKONTROLLE

Den Blutzucker zu kontrollieren, ist wichtig, um zu verstehen, wie der Korper reagiert,
und um zu wissen, ob die angestrebten Blutzuckerwerte erreicht werden.’

SPRECHENSTE— FINDENSTEEIN GERAT,  LEGEN'STEEINEN  NOTZEREN STE SICH DI
MITIHEMART:  MITOEMSIEGUT  EXINNERUNGSALARM M EAGERNTSE Di
MESSENSTETRE ~~ KLARKOMMEN  TELEFON AN, DAMTSTE ~ BLUTZUCKERMESSUNG
BLUZUCKERWERTE WISSEN, WANN GEMESSEN:

O WEOENMUSS

LGAL, WELCHEN SIE ZUERSTMACHEN,

SCHRITT SCHRITT SCHRTTT SCHRER SCHRTTT

STE WERDEN FESTSTELLEN,
DASS DEM ERSTEN S(HRIH WELTERE FOLGEN WERDEN.
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