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415 Millionen weltweit 

Leicht starten 
mit einem einfachen Schritt 

Im Jahr 2016 steht der Welt-Diabetes-Tag unter dem Hauptthema: „Augen auf den Diabetes”. 
Hervorgehoben wird damit die Bedeutung einer frühen Diagnose, um damit Folgeschäden zu 

verhindern. 

1 von 11 Erwachsenen hat Diabetes

50%
der Diabetiker 
wissen nichts 
von ihrer Krankheit

der Typ-2-Diabetes-Erkrankungen können durch einfache 
Lebensstiländerungen verhindert oder verzögert werden1. 

Bis zu 70 % 

Eine individuelle Ernährungstherapie, bevorzugt bei geschulten Diätassistenten, 
wird allen Diabetikern empfohlen.2

Eine gesündere Essensauswahl kann helfen, Typ-2-Diabetes zu verhindern:3   

mehr Gemüse essen weniger Zucker 
und Fett

regelmäßige 
Mahlzeiten

mit einem Diät-
assistenten über einen 

individuellen 
Essensplan sprechen

Schritte,5 die helfen, ein gesünderes 
Leben mit guter Blutzucker-
krontrolle zu erreichen: 

   1. 
Gesündere Essgewohnheiten

Auf die Kohlenhydrataufnahme zu achten, ist ein Weg, um gute Blutzuckerwerte zu erreichen.3

Süßstoffe liefern keine oder nur sehr wenig Kalorien und haben keinen Einfluss auf den Blut-
zucker- oder Insulinspiegel. Die Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit (EFSA) bestätigt, 
dass „der Verzehr von Lebensmitteln mit Süßstoffen anstelle von Zucker nach dem Verzehr einen 

niedrigeren Blutzuckeranstieg im Vergleich zu zuckerhaltigen Lebensmitteln herbeiführt”.4

verteilen Sie die 
Kohlenhydrate über den Tag 

täglichen Zuckerkonsum 
reduzieren  und

   3. 
Auf Kohlenhydrate und Zucker achten

Süßstoffe statt Zucker 
in Lebensmitteln und 
Getränken verwenden

Für Menschen mit Diabetes, die übergewichtig oder fettleibig sind, nimmt das Risiko für 
Komplikationen zu. Schon ein Gewichtsverlust von 5 bis 10 % durch körperliche Aktivität und 
eine ausgewogene Ernährung können den Umgang mit Diabetes erleichtern. Eine Gewichts-

abnahme von 5 bis 7 % kann auch dabei helfen, einen Diabetes-Typ-2 zu verhindern.3 

Setzen Sie sich 
ein realisierbares 
wöchentliches Ziel

Gewichtskontroll-Apps 
können helfen, die 

Ratschläge Ihres Diät-
beraters zu befolgen

kleinere Teller = 
kleinere Portionen

Steuern Sie Ihre 
Energiebilanz = 

Kalorien rein 
< Kalorien raus

   4. 
Besseres Gewichtsmanagement

Den Blutzucker zu kontrollieren, ist wichtig, um zu verstehen, wie der Körper reagiert, 
und um zu wissen, ob die angestrebten Blutzuckerwerte erreicht werden.2

Sprechen Sie 
mit Ihrem Arzt:
Messen Sie Ihre 
Bluzuckerwerte

Finden Sie ein Gerät, 
mit dem Sie gut 

klarkommen

Legen Sie einen 
Erinnerungsalarm im 
Telefon an, damit Sie 

wissen, wann gemessen 
werden muss

Notieren Sie sich die 
Ergebnisse der 

Blutzuckermessung

   5. 
Blutzuckerkontrolle
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Sie werden feststellen, 
dass dem ersten Schritt weitere folgen werden. 

In support of

Egal, welchen Schritt Sie zuerst machen,

Schritt 1.

Gesteigerte körperliche Aktivität kann auch das Risiko für Typ-2-Diabetes reduzieren.3

Seien Sie 30 Minuten pro Tag aktiv, 5 Tage die Woche 

mehrmals pro Woche 
einen Spaziergang 

machen

treppe statt Aufzug 
benutzen

mit einer neuen 
Aktivität starten, 

wie Schwimmen

yoga
oder pilates

 2. 
Mehr Bewegung

Ein Bewegungsplan muss nicht unbedingt hart sein! An den meisten Tagen der Woche 
in moderater Intensität aktiv zu sein – wie z. B. Spaziergänge an der frischen Luft, Rad fahren 

oder sogar tanzen und muskelstärkende Aktivitäten wie Gewichttraining und Pilates – ist voll-
kommen ausreichend! Und die gute Nachricht ist, dass Sie nicht alles auf einmal tun müssen. 


