Wirkung der Kohlenhydrate auf den e
Blutzucker bei Diabetes mellitus Typ 2 DIABETES M GRAT

Kohlenhydrate (z. B. in Brot, Getreide, Obst, Kartoffeln)

Die Kohlenhydrate gelangen zuerst in den Magen und von dort in den Dinndarm.

Das Bauchspeicheldriisen-Hormon Insulin
(,Schliissel”) schleust den Traubenzucker
(Glukose) aus dem Blut in die Kérperzellen.

/././.}/ N Traubenzucker (Glukose)
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Im Diinndarm werden die Kohlenhydrate in Traubenzucker (Glukose)
aufgespalten und gelangen durch die Darmwand ins Blut. www.therapie-aktiv.at
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Insulin wirkt wie ein Schllissel Therapie Aktiv

DIABETES IM GRIFF

Die Insulinwirkung wird durch das Abnehmen verbessert!
Dann befordert das Insulin den Zucker wieder in die Zellen.

www.therapie-aktiv.at © 0GK



Insulin wirkt wie ein Schlussel Therapie Akew

DIABETES IM GRIFF

Die Insulinwirkung ist bei Ubergewicht schlechter!
Das Insulin kann den Zucker nur teilweise in die
Zellen befordern.

Mogliche Folgen

e Konzentrationsstorungen
Mudigkeit

Verminderte Leistungsfahigkeit
Heillhunger auf Kohlenhydrate
Erhohte Zuckerwerte

www.therapie-aktiv.at © 0GK



Essen und trinken Sie ...

... reichlich Gemiise ... gezielt Kohlenhydrate,
und ausreichend Wasser/ fettarme Eiweil3lieferanten ... sparsam tierische Fette,
ungezuckerten Tee und hochwertige Fette/Ole Zucker und selten Alkohol

www.therapie-aktiv.at © 0GK



DIABETES IM GRIFF

3 Beispiele fiir einen gesunden Teller j\:ﬁx’grwmm Akt

HIHS EINEIR GEMUSE
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KOHLENHYDRME _ T COuENIT

1, YOLLKOMBHO! 13, BADIESCHEN & GUAKEN T3 ElEisIOTOREL

Gemiise & Obst

OBST - = 2 1—3 Blatt Kise oder ¢ 2 Handvoll Gemuse und/oder
EINE”S ~ e SED R “‘}-:") 2 EL Topfen/Huttenkdse oder * 1 Handvoll Obst
1) JOGHUR '_ 4 —— 2 EL Aufstrich oder
4 ' : 1-3 Blatt Schinken oder Kohlenhvdrate
£l EL0fFE] . % | Joghurt oder .
- GElACKIE MOSSE ok

v | Milch oder e 1-2 handtellergroRRe

_ s é‘#‘: == e e Scheiben VoIIkor.nbrot oder
b = ————— e 3 EL grobe Getreideflocken
KOHLENHYDRME , = Fleisch handtellergroR oder oder
AFEHFLOCKEN = —= = — - = Fisch handﬂéchengroB oder o 1 Vo||korngebéck oder
= — 1 Handvoll Hilsenfriichte ¢ 1 Handvoll Beilage




Bewegungsempfehlungen fir Erwachsene jﬁ(ﬂwﬂm Akt

. N

2 2-mal wochentlich
moderates Krafttraining

Ly
)
#

275 Minuten

Ausdauertraining
hohe Intensitat

]
4}

oder
> 150 Minuten

Ausdauertraining
mittlere Intensitat

www.therapie-aktiv.at

Besprechen Sie mit lhrer
Arztin/Ihrem Arzt, welche
Art der Bewegung fur Sie
geeignet ist und wie stark
Sie sich belasten kénnen.
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BlutgefiRe j—jrmmm Akt

Hoher Blutzucker, Blutfette, Rauchen und hoher Blutdruck schadigen die BlutgefalSe und flihren
zu Fettablagerungen und Verengung der BlutgefaRe!

schwer
gesundes

BlutgefiR S —— geschadigtes

Blutgefald

@ a
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Mogliche Folgeerkrankungen ﬁrwmm Abtu

Schlaganfall

Erblindung
Der Korper braucht Zucker in den

Zellen und nur wenig im Blut!

Zu viel Zucker im Blut und zu
wenig Zucker in den Zellen kon-
nen Folgeerkrankungen verur-
sachen!

Herzinfarkt

Verzogerte

i Magenentleerung
Nierenversagen

Potenzstorung

Diabetischer Ful}

www.therapie-aktiv.at © 0GK



Mogliche Folgeerkrankungen

ﬁ/ﬂbempw Akt

Schadigung des
Nervensystems

e FiRe

e Magen- und Darmstérungen
Blasenentleerungsstorungen
Blutdruckschwankungen
Potenzstorungen

Folgeschaden an den
groBen Blutgefallen

Gefahrdete Organe/
Korperstellen sind vor allem:

e das Herz
e das Gehirn
e die Beine

Gesundes
Blutgefald

Krankhaft
verandertes
Blutgefald

www.therapie-aktiv.at

Folgeschaden an den
kleinen BlutgefaRen

Gefahrdet sind vor allem:

e die Nieren
e die Augen

Gesundes
Sehvermogen

Geschadigtes
Sehvermogen

© OGK



	Schautafeln_Blutgefäße_2023_A4_geschützt
	Schautafeln_Essen und Bewegung_2023_A4_geschützt
	Schautafeln_Insulin_2023_A4_geschützt
	Schautafeln_Kohlenhydrate_2023_A4_geschützt
	Schautafeln_Mögliche Folgeerkrankungen_2023_A4_geschützt

