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Was erwartet Sie heute? G Theapie Akt

Themen

e Was ist Diabetes?

e Symptome des Diabetes

» Blutzuckerwerte, Hyperglykamie

* Insulinwirkung
* Therapiemaoglichkeiten
* WWie messe ich meinen Blutzucker?

Typ 2

T‘\ Diabetes

k
Foto: © DOC RABE Medi&otolia.com




Was versteht man unter Hharmpis Abtis
Diabetes mellitus? DIABETES IM GRIFF

DG T

M

Diabetes mellitus ist der Fachausdruck §
fur die im Volksmund als ,Zucker* ok
bezeichnete Krankheit und bedeutet e 3
,honigsufder Durchfluss® Wortherkuntt
. —— Diabetes(Dabainein) =
hindurchfliel3en (altgriechisch)
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mellitus = honigsuf} (lateinisch)
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Symptome bei Diabetes Hampig. At

Foto©® DOC RABE Medidotolia.com
Foto® Scisetti Alfio- Fotolia.com

Foto:© artSILENSEconaTFotolia.com
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Mudigkeit, Kraftlosigkeit Schlechte Wundheiluhg,
Infektionen




Blutzuckerwerte Therapie Akt

DIABETES IM GRIFF
Hypeglykamie I

2 Stunden nach dem Esse
Normaler Blutzucker
Nuchtern:

Diabetisches Koma

Nierenschwelle bei ca. 180 mg/dl

mdADd bis max. 180 mg/dl*

8010 mg/dlbis max. 130 mg/dI*

Hypaglykamie < 60 mg/dl
Schwere Unterzuckerung mit der

Gefahr einer Bewusstlosigkeit 6

*) BlutzuckerZielwertebei Diabetes mellitus Typ 2




Hyperglykamie“ — Was ist das? g emue Ao

Von einemerhohten Blutzuckespricht man, wenn der Blutzuckerwert tGber dem
Zielbereich liegt.

HYPER Zuviel
GLYK Zucker

AMIE  im Blut . | ] B

Foto: © Chones- Shutterstock.com




Werte Uber 250 mg/dl Therapie Akeiv

DIABETES IM GRIFF

Symptome Was tun?

e Durst * Viel Wasser trinken

« Grol3e Harnmengen  Ruhe geben

o Mudigkeit » Evtl. nachste Mahlzeit ausfallen lassen

 Trockene Haut, Juckreiz, Regelmafige BKontrollen
schlechtere Wundheilung Ursache ergriinden

e Sehstorungen (z. B. Erndhrung, zu wenig Bewegung,
Tabletten vergessen, Infekt, Cortison)




HbAlc — das Blutzuckergedachtnis — —it T ke

HbAlcin HbAlci% | @ BZinmg/dl 86 10 279
mmol/mol
91 10,5 297

31 5 101
HbA1 37 5,5 119 o7 1 314
LG : 102 11,5 332

(LangzeHWert) 42 6 136
spiegelt die 48 82 154 108 w2 520
113 12,5 368

durchschnittlichen 53 7 172
Blutzuckerwerte 58 75 190 119 13 386
der_vergangenen 64 3 208 124 13,5 403

8 bis 12 Wochen

69 8,5 225 130 14 421
75 9 243 135 14,5 439

80 9,5 261 140 15 457




Stufentherapie Fherapiz Akt
Diabetes mellitus Typ 2 DIABETES IM GRIFF

/ Insulin

d Q Kombinationstherapie
e + andere Substanzklassen
d © Orale Antidiabetika

G Metformin

Nicht - medikamentse Therapie
Ernahrung/Bewegung/Schulung/Gewichtsreduktion/Nikotinstopp

I
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Diabetes-Typen Therapie Akew

* Diabetes mellitugyp 1(meist absoluter Insulinmangel)

* Diabetes mellitugyp 2
« Ubergewichtige Ty2-Diabetiker (Insulin kann nur vermindert wirken)
* Normalgewichtiger Ty2-Diabetiker (Bauchspeicheldrise produziert zu wenig Insulin)

« Andere spezifische Diabetesformen bei besonderen Krankheitsbildern oder
Funktionsstorungen

o Schwangerschaftsdiabetes
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Blutzucker-Selbstmessung Therapic Aktis
Vorbereltung DIABETES IM GRIFF

Legen Sie Blutzuckermessgerat, Stechhilfe,
Lanzetten, Blutzuckerteststreifen, Diabetes
Tagebuch, Kugelschreiber und eventuell ein
Taschentuch bereit.

Waschen Sie Ihre Hande grundlich mit Wasser.

» Selbst kleinste Essensreste konnen die Messwerte verfalschen.

* keine Seife mit Zusatzefwie z.B. Honig, Karamell, Frucht) wkaih
Desinfektionsmittelverwenden— kdnnen die Ergebnisse beeinflussen

* bei kalten Handen warmes Wasser verwenden, um leichter Blut zu
gewinnen

 Hande vollstandig trocknen

Foto:© hxdbzxy- Shutterstock.com




Blutzucker-Selbstmessung j;jﬁ iz Al
Stechgerat vorbereiten \BETES 1M GRIFF

Setzen Sigor jeder Messung eine neue Lanzette

die Stechhilfe ein:

 oberes Ende der Stechhilfe abschrauben/abziehen

* neue Lanzette einsetzen

 oberes Ende der Stechhilfe wieder
aufschrauben/aufsetzen

Wahlen Sie die Einstichtiefe so, dass ein ausreichend
grol3er Blutstropfen gewonnen werden kann.




Blutzucker-Selbstmessung jﬁ}wﬂm Ao,
Stechgerat vorbereiten

. Manche Stechhilfen muss man durch Dricken oder Zuruickziehen des
Spannknopfes spannen, bevor man sie einsetzen kann.

Bei manchent8chhilfen zeigt der
Ausloseknopf eine Farbanderung an,
sobald diese gespannt ist.




Blutzucker-Selbstmessung jﬁ}wﬂm ahet
Blutzuckermessgerat vorbereiten

4 ’ Nehmen Sie einen Teststreifen aus der

. Dose oder der Verpackung und ftihren

| Sie ihn in das Blutzuckermessgerat ein.
Das Gerat schaltet sich dadurch ein und
Ist bereit flr die Messung.

Wichtig:

* Die Teststreifendose sofort
verschlie3en und immer geschitzt vor
Hitze, Kalte und Feuchtigkeit lagern.

* Verwenden Sie keine abgelaufenen
Teststreifen.

16




Blutzucker-Selbstmessung iz Al
Hande massieren ﬁr ol ik

Streichen oder massieren Sie die Handflache zu den
Fingern hin mehrmals aus, um die Durchblutung zu
fordern.

- Vermeiden Sie das ,Quetschen” oder ,Melken® des
- Fingers bei der Gewinnung des Blutstropfens.

Bevorzugen Sie zum Stechen Mit&ing oder
kleinen Finger.




Blutzucker-Selbstmessung jﬁrwrﬂpw by
Stechen mit der Stechhilfe ABETES IM GR

Driicken Sie die Stechhilfe seitlich am Finger (an der
Fingerbeere) gut an.

Losen Sie die Stechhilfe durch Druck auf den
Ausloseknopf aus.

Wechseln Sie bei jeder Messung den Finger.




Blutzucker-Selbstmessung jﬁrwrﬂpw by
Blutzuckermessung BETES IM GR

Halten Sie den Teststreifen in den Blutstropfen, bis das Gerat
gentgend Blut aufgenommen hat und ein Signal ertont.

Warten Sie die Messzeit ab. Nach ein paar Sekunden erscheint
das Messergebnis am Display.

Entfernen Sie den Blutstropfen mit einem Taschentuch.
Versorgen Sie die Einstichstelle eventuell mit einem Pflaster.




Blutzucker-Selbstmessung o Therpic Al
Ergebnis notieren und Lanzette entsorgen ABETES IM GRIFF

D

, Tragen Sie das Messergebnis in |hr Diabetes
Tagebuch ein.

Lanzetten sind Einmalprodukte. Werfen Sie sie nach jeder Messung weg!

Um sich und Ihre Mitmenschen vor Verletzungen zu schitzen, sammeln .
die gebrauchten Lanzetten in einem Hartplastikbehalter (z. B. leere
Mineralwasserflasche). Verschliel3en Sie diesen gut und entsorgémsSie |
ordnungsgemal.

20




BZ-Selbstmessung: jj‘(wmm m
Das kann die Werte verfalschen \BETES IM GRIFF

e ZU wenig Blut aufgetragen

» Testreifen unsachgemal’ gelagert
e zu feucht, zu kalt, zu heil3

 Hande nicht gewaschen
e ZU sehr gequetscht
 Alkoholtupfer verwendet

 Hande mit einer Seife mit Zusatz
von Honig oder Karamell gewaschen

* Abgelaufene Streifen verwendet

21




BZ-Selbstmessung: Hhgmpic A
Wann und wie oft soll ich messen? DIABETES M GRIFF

 Im Rahmen der Schulung empfehlen wmp Woche 1 x ein -Punkte-Tagesprofil
zu machen:
o 1. Wert = Nuchternblutzucker
2. Wert = 2 Stunden nach dem Frihstuck
3. Wert = vor dem Mittagessen
e 4. Wert = 2 Stunden nach dem Mittagessen
5. Wert = vor dem Abendessen
6. Wert = 2 Stunden nach dem Abendessen
o 7. Wert = vor dem Schlafengehen

» Uber die Haufigkeit und den Zeitpunkt der fortlaufenden Blutzuckerkontrolle
sprechen Sie bitte mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt!

22




Therapie Aktw

DIABETES IM GRIFF
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Therape Aktw

Gesunde Enahrung
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Was erwartet Sie heute? A Therapic ke

Themen

 Nahrungsbestandteile, Energieverteilung
Kohlenhydrate & Blutzucker

Optimale Fettzufuhr

Eiwell3bedarf 5
.Gesunder Teller :
Ern&hrungspyramide w5 G

e

Foto: © Lisavetta— Shutterstock.com




DIABETES IM GRIFF

Woraus besteht unsere Nahrung? i e Ak

1. Nahrstoffe
* Eiweil3 (1 g =4 kcal)
e Fett (1 g =9 kcal)
» Kohlenhydrate (1 g = 4 kcal)
» Alkohol (1 g = 7 kcal)

2. Wirkstoffe
e Vitamine
* Mineralstoffe
o Sekundare Pflanzeninhaltsstoffe

=0

% 9 k .‘-‘*
AR A

B

<
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3. Ballaststoffe

4 . WaSSGr Foto:© Elena Eryomenke Shutterstockcom
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Kohlenhydrate Therapie Abeiy

DIABETES IM GRIFF

Zuckerarten Starke

 Traubenzucker
* Fruchtzucker
 Haushaltszucker
 Malzzucker
* Milchzucker

27
Fotos:© NIPAPORN PANYACHAROEN (Milch), Nataly StudioRagéeip Bashyrova (Reis), simonidadj (Brot), BorisdBI{i)y Chone&Zwcker)— Shutterstock.comicfotostock (Bier}- Fotolia.com; Mbongo (Kartoffelr)AdobeStock




Foto:© rob3000- Fotolia.com

Wirkung der Kohlenhydrate auf den & Thorapic Albti
Blutzucker beil Diabetes mellitus Typ 2 DIABETES M GRIFF

2. Zuckemgenht Gber die Darmwand ins Blut Gibe

\ “C 4. ... kann der Zucker nicht
\ * aus dem Blutin die Zelle

1. Im MagenDarmtrakt werden die
Kohlenhydrate zu Zucker abgebaut

Ny i 'j:",-;._ .
j I _:.. =y a .
-. . .
o '. & .
O\ ‘“
‘ o - = - _I .

o ‘ 5. ... der Blutzuckerspiegel bleibt zu ho
a5 3. Die Bauchspeicheldrise gibt Insulin ins Blut ab. Wenn die
N nicht richtig wirkt oder zu wenig vorhandenist ...
Bauchspeicheldrisgasa ) 28
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Insulin wirkt wie ein Schliissel Therapie Akew

Foto:© Alexilus— Fotolia.com 29




Insulin wirkt bei Ubergewicht Hharmpis Abtis
SChIeChter DIABETES IM GRIFF

Foto:© VGstockstudie- Shutterstock.com

Foto:© Alexilus— Fotolia.com
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Abnehmen verbessert die Therapic Aktis
InSUIinWirkung DIABETES IM GRIFF

Foto:© VGstockstudie- Shutterstock.com

Foto:© Alexilus— Fotolia.com
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Essen Sie ... Therapic Akt

DIABETES IM GRIFF

... reichlich Gemuse
und ausreichend
Wasser und/oder

ungezuckerten Tee

... Sparsam
tierische Fette, Zucker
und selten Alkohol

Fotos:© rcfotostock (Bier)- Fotolia.com; Yantra (GemiisekosbAdobeStock; Andrey Kuzmin (Wasserglas)k ifiNiisse), NIKCOA (Obitika (Kase), Boris15 (Nudeln), Nataly Studio (Apfethalad] (Brot), mbongo (Kartoffeln), 32
NIPAPORN PANYACHAROEN (Milch), Valentin Volkov ¢Miktepr New Africa (Fisch, Fleisch, Eier), Dirtatrihhin (Scholaderiegel), M. Schuppich (Krapfen), ExQuisine (Pomaidg)Chips), kuvona (Wurst), Africa Studio (Butt8hutterstock.com




Fett ist nicht gleich Fett! Therapie Akeiy

DIABETES IM GRIFF

Verstecktes Fett Koch und Streichfett
z. B. in Wurst, Wurstwaren, _— ™~
Fleisch, Fisch, Eiern, Kochfett Streichfett
Milch, Milchprodukten, Fur SalateHochwertige Ole wie Butter, Margarine
Kase, Suldigkeiten Olivendl, Rapsdl, Walnussal,

Klrbiskerndl
Zum KochenRapsol, Olivendl

I Kokosol wird NICHT empfohlen

33
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Eiweild —ein wichtiger Baustoff Therapie Akew

» Da unser Korper nicht in der Lage ist, Eiwell3 selbst aufzubauen, |sagimdaeb
Zufuhr erforderlich! 55

* Eiwell} ist enthalten in tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln:

Tierisch Pflanzlicn T
e Fleisch e Bohnen

e Fisch e Linsen

e Milch, Milchprodukte » Kichererbsen

o Eier  Soja

* USW. * USW.

Fotos:© rdnzl (Eier), Jiri Hera (Bohnen, LinseAjlobe Stock




So sollte Ihr Teller aussehen ... Therapie Akew

Gemiuse & Obs

Mind. Y2 der Mahlzeit
besteht ausGemiuse

=WEES
Ca. V4 der Mahlzeit besteht
ausEiweil3(z. B. Fleisch,

Fisch, Ei, Hulsenfriichte,
Milchprodukte)

Kohlenhydrate

Ca. ¥ der Mahlzeit besteht
ausBeilage

Modul 2

35



Beispiel (1) Lo e

Kaffee/Tee o e
ohne Zucker

.t 1  « 2 Fauste Gemiisend/od

E

~ zusatzlich méglich © 1211~ Z ] voder

1 TL Butter und » 1 Faust Topfen/Huttenkaseder
1 TL Marmelade 2 EL Aufstricloder

s " (2110 Z ] v~ ddarl v

1 Becher Naturjoghurbder

1 Glas Milcloder

1 Ei

OHLEN DA *”’"‘—

1, VOLLCOMNSHO! 1h SN b eley 000+ 41172 ] v s}ooodeE
e =g A . » 2 EL grobe Getreideflockeer
» 1 Vollkorngeback




Beispiel (2) Lo

Kaffee/Tee ohne Zucker KEEINMIEER RO

e 2 Fauste Gemusand/oder
e 1 Faust Obst

417 ~ Z ] voder

1 Faust Topfen/Huttenkaseder
2 EL Aufstricloder

217 ~ 2] v N @erl v
1 Becher Naturjoghurbder

1 Glas Milcloder

1 Ei

Kohlenhydrate

e {417 ~ Z ] v s}oodd€E
~« 2EL grobe Getreideflockemler

0l

S DREEEREN
- I

EAWHS

15 genr

£ E33L0FFEL _
Gockre MissE

KOHLENHYDHAE w’

iy YAFEAFIOCCEN = —

,f‘

Modul 2

» 1 Vollkorngeback



Beispiel (3)

EINELE

LS ANDERH

Kalorienfreie Getranke
wie Wasser, Mineral, Temder

GEMUSE"

F{J;Tf H1|IF

- Zusatzlich
41T > Po IpE -p

Eventuell ein Dessert aus
- einem Milchprodukt
- und/oder 1 Faust Obst

Therapie Akt

DIABETES IM GRIFF

gelegenthch nghGetranke

Nl Fiveil

Gemiuse & Obs

o 2 Fauste Gemusaend
1 Schussel Salat

* 1 handtellergro3es Stiick mageres
Fleischoder

» 1 handtellergrof3es Stlick Fisch
oder

» 1 Eioder

» 1 Faust Hulsenfriichte

(gekocht)oder
|sSuvP &

Kohlenhydrate

» 1 Faust Beilageder
» 1 Vollkorngeback




Beispiel (4)

Eventuell ein Dessert aus einem
Mllchproduktund/oder 1 Faust Obst

Kalorienfreie Getranke

wie Wasser, Mineral, Temder gelegentlich

LightGetranke

Zusatzllchl—ll P> P oI uGE °
- Speisen (inkl. Salat) pro Tag

—

Therapie Aktw

DIABETES IM GRIFF

W Eiweil

Gemiuse & Obs

o 2 Fauste Gemusaend
1 Schussel Salat

* 1 handtellergro3es Stiick mageres
Fleischoder

» 1 handtellergrof3es Stlick Fisch
oder

» 1 Eioder

» 1 Faust Hulsenfriichte
(gekocht)oder

Kohlenhydrate

» 1 Faust Beilageder
» 1 Vollkorngeback




Beispiel (5) Lo

Kalorienfreie Getranke Gemuse & Obs

wie Wasser, Mineral, Tezder . 3
elegentlich LighGetranke * 2 Fauste Gemusend/oder
. ° e 1 Faust Obst

417 ~ Z ] voder

1 Faust Topfen/Huttenkaseder
2 EL Aufstricloder

217 ~ Z2 ] v N @derl v
1 Becher Naturjoghurbder

1 Glas Milcloder

1 Ei

141l

L T RTE
e - 1417 A Z ] Vv s}ooddeE
» 2 EL grobe Getreideflockeder

Modul 2

» 1 grolRes Vollkorngeback




So genielden Sie gesund-

Die Osterreichische Ernahrungspyramide mit Fisch und Fleisch

ﬁ%m}aw Abtiy
DIABETES IM GRIFF

Weitere Informationen und

selter/ / %@

Fettes, SiiBes
und Salziges

entsprechende Empfehlungen zur

Erndhrungspyramide finden Sie auf

-
1 Porticn Fisch
1 Portion Fleisch
1 Portion Fisch oder Fleisch

S

der Seite des Sozialministeriums:
www.sozialministerium.gv.at

mind. 3 Portionen Hiilsenfriichte
3 Eier

p
2 Porticnen lflilch/MiIchprodukte
2 Portionen Ole, Fette/Nisse und Samen

.

4 Portionen Getreide und Erdapfel

A\

5 Portionen Obst und Gemiise

N\

mind. 1,5 Liter Wasser

\

41

Quellenangabe: Bundesministerium fur Soziales, Gesundheit, Pflege und konsaschutz, 2024




So genielien Sie gesund- Therapie Akt

Die Osterreichische Ernahrungspyramide ohne Fisch und Fleisch

DIABETES IM GRIFF

wochentlich

Weitere Informationen und

selter/ / @@ |

entsprechende Empfehlungen zur

Fettes, SiiBes

e e \ Ernahrungspyramide finden Sie auf

/@ocir

4 Eier

\ der Seite des Sozialministeriums:
www.sozialministerium.gv.at

/BN

mind. 4 Portionen Hl'.'llsenfrtichte\
A

N
] 3 Portionen Milch/MiIchprodukte
s 2 Portionen Ole, Fette/Nisse und Samen
S p.

I {
5 Portionen Getreide und Erdépfel \
v \.

5 Portionen Obst und Gemiise \

mind. 1,5 Liter Wasser \
iy \ .

42

Quellenangabe: Bundesministerium fur Soziales, Gesundheit, Pflege und konsaschutz, 2024




Ernahrung_spyram_lde: —
Alkoholfreie Getranke DIABETES IM GRIFF

e Taglichl,5 bis 2 Liter zuckeund alkohaolreie Getranke
(z. B. Leitungswasser, Mineralwasser, ungesufdter Tee und Kaffee)

e Alkohol ist ein Genussmittel und kein Getrank
hat viel Zucker und Kalorien

==

Trinken Sie Uber den Tag verteilt. Das kann den
Heil3hunger verringern und den Blutzucker senken.

43




Ernahrungspyramide; Hhaonpiz Abtis
Gemuse und ObSt DIABETES IM GRIFF

o Taglichmind. 3 Portionen Gemise
o Taglichmax. 2 Portionen Obst

Mehrmals taglich Gemuse, Salat und Obst
machen Ihren Speiseplan vitamiminerat
und ballaststoffreich!

44




Ernahrungspyramide: harapic Akt
Getreide und Kartoffeln DIABETES IM GRIFF

o Taglichd Portionen Getreide, Brot, Nudeln, Reis oder Kartoffeln
vorzugsweise Vollkorn

o Q” Taglich5 Portionen 00!

Maoglichst grobe Vollkornprodukte verwenden, denn
diese lassen den Blutzucker langsamer ansteigen. '.{;

Qa Ernahrungsempfehlungen bei vegetarischer Ern&hrung

45




Ernahrungspyramide;: Hhaonpiz Abtis
MlICh und M||Chpr()dUI(te DIABETES IM GRIFF

o Taglich2 Portionen Milch und Milchprodukte
. Qﬂ Taglich 3Portionen Milch und Milchprodukte

z. B. Naturjoghurt mit frischen Frichten '.
durch die Kombination mit Joghurt steigt %
der Blutzuckerspiegel langsamer an V

Qa Ernahrungsempfehlungen bei vegetarischer Ernahrung

46




Ernahrungspyramide: 3 Chorapi Akt
Ole, Fette, Niisse und Samen DIABETES IM GRIFF

e Taglichl —2 EL Fette und Ole
e Taglich2 EL Nusse und Samen
 Streich, Backund Bratfette sowie fettreiche Milchprodukte sparsam verwenden

Gute pflanzliche Ole (z. B. Leinél, Olivenol, Rapsol)
enthalten mehrfach ungesattigte Fettsauren, die sich
positiv auf die Blutgefal3e auswirken.

47




Ernahrungspyramide; Therapiz Abtiv
HUISenfrUChte DIABETES IM GRIFF

e \Wochentlichmind. 3 Portionen
o Q” Wochentlichmind. 4 Portionen

Tipp s ©Q

Essen Sie Hulsenfriichte als Fleischersatz. Sie wirke

positiv auf BlutzuckerFett und Insulinspiegel. g
LB
T2

(&N

Qa Ernahrungsempfehlungen bei vegetarischer Ernahrung

48




Ernahrungspyramide: Fherpiz Akciy
Fisch, Fleisch und Eier AREEA AR

Wochentlich

* 1 X Fisch (so grol3 wie ein Handteller)

e 1 X mageres Fleisch (so grol3 wie ein Handteller)
e 1 x Fisch oder mageres Fleisch (oder Wurst)

« 3 Eler

. 4 Eler

Fleisch, Fisch und Eier so nattrlich wie moglich verwenden, um die Aufnahme
versteckten Fetten, Salz und Zucker zu vermeiden.

Erndhrungsempfehlungen bei vegetarischer Erndhrung 49




Ernahrungspyramide:
Fettes, SuRes und Salziges

* Fett-, zuckerund salzreiche Lebensmittel (= Genussmittel)
nur seltengeniel3en

e Selten-aber mit Genuss!

e Genielden Sie als Ersatz fur Sufdigkeiten
z. B. eine kleine Menge Nusse.

50




Schulung

Diabetes mellitus Typ 2

Ohne Insulintherapie




Willkommen zum 3. Modul




Was erwartet Sie heute?

Themen

e Zucker und SuRes
 Bewegung

o FURe

Foto: © Stockfour Swtterstock.com
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Alternativen zum Zucker? (1)

Suf3stoffe ... Zuckeraustauschstoffe ...

« sind grofteils chemisch. * sind zuckerahnlich.

« haben eine extrem hohe * haben eine &hnliche SuRkraft wie
SiiRkraft. Zucker.

« sind kalorienfrei.  liefern Energie (aul3er Erythrit).

« erhdhen den Blutzucker nicht.  © beeinflussen den Blutzucker teilweise.

« gibt es in Tablettenform, als e sind meist in Pulverform.
Pulver oder flussig. * sind backtauglich, konnen aber den

« sind nur bedingt hitzestabil. Geschmack beeinflussen!

« sind nur bedingt backtauglich. kdnnen Blahungen, Krampfe und

 sind z. B. Aspartam, Saccharin, Qurchfall verursachen. o
Cyclamat, Sucralose.  sind z. B. Fruchtzucker, Sorbit, Sionon,

Maltit, Mannit, Xylit, Erythrit.

Foto: © EskymaksShutterstock.com
54



Alternativen zum Zucker? (2)

Sufstoffe ... Zuckeraustauschstoffe ...

* sind eine mogliche Alternative « bringen keinen wesentlichen
zum SufRen von Getranken, Vorteil und werden deswegen
Cremen und Puddings. nicht empfohlen.

e sollten wennnur sehr
sparsamverwendet werden!

Es gibt Hinweise darauf, dass die
Darmflora negativ beeinflusst
wird!

Foto: © EskymaksShutterstock.com
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Sufdes fur Sulde?

e Zucker pur und in geléster Form
vermeiden (Getranke!)

* Zum Sulien vo@remen, Puddingstc.—
wenn notig Sulstoff sparsam verwenden

o Zum Backen voNlehlspeisen...

.. die Im Rezept angegebene Zuckermenge um die
Halfte reduzieren.

.. mind. zur Halfte Vollkornmehl verwenden.

.. eventuell die Halfte des Mehls durch gemahlene
Nisse/Mandeln ersetzen.

e Marmelademit mind. 75 % Fruchtanteil kaufen
o Selbstgemachte Marmelada:1 einkochen

Foto:© Sunny Forest Shutterstock.com 56



Wie viel Sufies ist moglich?

* Kleine Mengen in verpackter Form maoglich
(z. B. Mehlspeisen, Cremeeis, Schokolade)

o Zuckermenge solltenax.10 % der
taglichen Gesamtenergiemenge betragen
(max. 50 g/ca. 2 Essloffel pro Tag)

o Stark gezuckerte Lebensmittel sind oft auch sehr
fett!

o Zucker in isolierter Form (z. B. Bonbons,
Gummibarchen) und in Getranken (z. B. Safte,
Limonaden, Kaffee, Tee) meiden!

Foto:© san_ta— AdobeStock 57



Die 3 Saulen der Diabetestherapie

Diabetestherapie

Ernahrung Bewegung Medikation
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Bewegung




Was Bewegung alles kann!

e Senkt den Blutzucker...

» sofort wahrend der Belastung und

 die blutzuckersenkende Wirkung bleibt auch nach
dem Sport eine Zeit lang aufrecht.

» Verbessert die Insulinwirkung
(bis zu 72 Stunden nach dem Training!)

e Hilft beim Abnehmen

* Verbessert den Fettstoffwechsel
e Erhoht die Muskelmasse

o Senkt den Blutdruck

Foto:© wavebreakmedia- Shutterstock.com 60



Machen Sie dem Diabetes Beine!

Ausdauertraining

e 150 MinutenBewegung pro Woche
beimittlerer Intensitat (Sprechen noch maglich)

oder

e 75 Minuten Bewegung pro Woche
bel hoher Intensitat
(durchgehendes Sprechen nicht mehr moglich)

Empfehlung der Osterreichischen Diabetesgesellschaft (ODG)

Bitte besprechen Sie mit Ihrer Arztin oder IThrem Arzt,
welche Art der Bewegung flr Sie am besten ist und wie
stark Sie sich belasten konnen.

Foto:© Africa Studie- Shutterstock.com 61



Volle Kraft voraus!

Moderates Krafttraining

e 2 bis 3 ¥oro Woche (z. B. mit Therapieband, dem
eigenen Korpergewicht, leichten Hanteln)

Empfehlung der Osterreichischen Diabetesgesellschaft (ODG)

Planen Sie mehrmals pro Woche ein paar
Minuten Zeit ein!

f Video ,Krafttraining”

f Video ,Krafttraining mit dem Therapieband*

Bitte besprechen Sie mit Ihrer Arztin oder IThrem Arzt,
welche Art der Bewegung flr Sie am besten ist und wie
stark Sie sich belasten konnen.

Foto:© Viktoriia Hnatiuk- Shutterstock.com 62



Achtung vor ,,Hypos”!

Bei korperlicher Anstrengung verbrauchen die
Muskeln mehr Zucker und weniger Insulin wird
benotigt.

Deshalb besteht di&efahr einer Unterzuckerung
bel ...

 Einnahme von Tabletten, die die
Insulinproduktion férdern
(Sulfonylharnstoffen und Gliniden)

 Insulintherapie

Foto:© Monkey Business Images$hutterstock.com 63



,Hypos* vermeiden

* Vor dem Sport Blutzucker messen
e Eventuell vorher eine zusatzliche KE essen

* Nach ausgedehnten sportlichen Aktivitaten
(z. B. Wanderungen) den Blutzucker vor dem
Schlafengehen kontrolliereadie BZsenkende
Wirkung halt noch Stunden an!

Foto: © ARochaw AdobeStock.com 64



Das kommt mit zum Sport

e Blutzuckermessgerat mit Streifen und Stechhilfe
o Zuckerfreie Getranke

* Traubenzucker oder Fruchtsaft fir den Notfall

e Obst, Vollkornbrot als SpeKE

e Diabetikerausweils

Foto:© Umpaporn— Shutterstock.com 65



Gesunde Fulde




Gesunde Fufde bei Diabetes mellitus

Hohe Blutzuckerwerte
Erhohter Blutdruck
Erhdhte Blutfette
Rauchen

... kdnnen bei Diabetes mellitus Typ 2 langfristig
zuDurchblutungs und/oderNervenstorungen
an den Fuf3en fahren!

Foto:© nebari— Fotoliacom
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Schadlich fur lhre Gefalie

Zucker
Ungulnstige
Fette
Zigaretten
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Durchblutungsstorungen

« Durchblutungsstdrungen entstehen durch eine
Verengung der Gefalde (Arterien).

e Durch die Minderdurchblutung kommt es zu
Hautveranderungen, kalten Fuf3en, schlechter
Wundheilung.

* Die durch den Diabetes ausgel6sten
Durchblutungsstorungen beginstigen auch die
Entstehung von Schlaganfall und Herzinfarkt.
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Anzeichen einer
Durchblutungsstorung

o Kihle, blasse Haut

o Schwere kraftlose Beine

e Schmerzhafte Zehenr6tungen

« Schmerzhafte, schlecht hellende Wunden

 Wadenschmerzen und Krampfe beim Gehdnnderung beim Stehenbleiben
* Fulpulse nicht tastbar

e DiUnne, trockene, pergamentartige Haut

 Fehlende Bewoder Ful3behaarung

« Nageldeformierung
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Untersuchung —
Durchblutungsstorung

1 x jahrlich Messung der Arterien
e Tasten der Pulse an den Beinen und Ful3en

« Kontrolle des Hautbildes
 Uberprufung der Durchblutung

Bei Risikoful3en ist eine haufigere Kontrolle
notwendig!

Foto: © toysf400— Shutterstock.com
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Anzeichen einer Nervenstorung (1)

 Warme und extrem trockene, rissige Haut
« Kribbeln, Ameisenlaufen, Taubheitsgefunhl
* Missempfindungen z. B. Kaltegefuhl bel warmen Fif3en

 Fehlendes oder abgeschwéachtes Temperaturempfinden und Schmerzempfinden
(Achtung: Verbrennungsgefahr!)

* Neigung zu Schwielen und Hornhaut
 Ful¥fehlstellungen
« Unbeweglichkeit der Zehen
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Anzeichen einer Nervenstorung (2)

GEFAHIRel verringertem Schmeraind
Temperaturempfinden

Man spurt keine Verletzungen.

e Druckstellen im Schuh

e Brandwunden

» Verletzungen durch die Nagelpflege

Man spurt keine Fremdkdrper.
e Stein im Schuh
e verrutschte Einlage

Foto:© koszivu- Fotolia.com 73



Untersuchung auf Nervenstorung
(Neuropathie)

1 x jahrlich

* Neurologischer Ful3status )
(im Rahmen von Therapie Aktiv bei Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt)

 Uberprufung defSensibilitat an den FiiRen und Beinenit

Stimmgabel Monofilament Kalt-Warm-Stift

Fotos:© OGK 74



Wie kann ich meine Fll3e gesund

erhalten?
Bewegung Pflege Kontrolle
Ful3pflege
l Nagelpflege
Reinigung

Hautpflege

75




Reinigung und Hautpflege

e FURe waschen im FulRbad

 Wasser nicht warmer als 37 Grad,
Dauer hochstens 35 Minuten

* FlRe grundlich abtrocknen, besonders
zwischen den Zehen

e Bel trockener, rissiger Haut
feuchtigkeitsspendende, rickfettende Cremen

verwenden

e Hornhaut und Schwielen nur mit Bimsstein
vorsichtig behandeln!

Foto: © VadimGuzhva AdobeStock 76



Haut- und Nagelpflege

* Ful3nagel gerade feilen

* Nie scharfe Klingen oder Hornhautraspeln/
-hobel verwenden!

» Keine spitzen Scheren verwenden
AEVerletzungsgefahr!!!




Geeignete Ful3pflegeUtensilien

Foto:© THesIMPLIFYFotolia.com

Foto:© Krottmaier
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Druckstellen

 Bel HUhneraugen (Druckstellen)
keine Hihneraugenpflaster und Tinkturen
verwenden.

 Empfehlenswert sind:
9 Genugend Platz im Schuh
9 Druckschutzfilzpflaster
9 Schlauchverband fur empfindliche Flle
9 Professionelle Ful3pflege

Foto:© AB Photography Fotolia.com 79



Tagliche Kontrolle der Fll3e

o Tagliche Kontrolle der Fifdgei gutem Licht
« Wenn notig mit Hilfe eines Spiegels

o Kontrolle auf
9 Verletzung

9 Hornhaut, Schwielen, trockene und
rissige Haut

9 Huhneraugen, Druckstellen
Blasen
9 Zehenzwischenraume (nicht eincremen)

©

Foto: © illustrart— Fotolia.com
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Verhaltensmaldnahmen bel
Verletzungen

e Desinfektion der Wunde

o Steril verbinden z. B. sterile Mullkompresse,
Pflaster

e VORSICHT bei haftenden Binden
 Keine FulRbader!
* Druckentlastung

* Auchkleinste Wundenund Verletzungen ernst
nehmen!

o Arztin oder Arztaufsuchen!

Foto:© toonman— Shutterstock.com
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Achten Sie auf lhre Ful3e

* Wechseln Sie taglich Socken und Strimpfe:
Bevorzugen Sie einen hohen Baumwollanteil und
vermeiden Sie einen engen Bund.

o Achten Sie auf passendes Schuhwerk.

 Vor dem Anziehen der Schuhe, untersuchen Sie
diese auf Fremdkorper.

* Niemals barful3 laufer dadurch konnen
Verletzungen vermieden werden.

Foto: © stockfour— Shutterstock.com 82



Tipps zum Schuhkauf

o Schuhenachmittagskaufen

e Optimale Passform beachten

o GenugendPlatz fur die Zehen

* Weiches und atmungsaktives Material

« Keine storenden Nahte an der Innenseite
* Feste Sohle mit flachen Absatzen

o Guter Halt im Fersenbereich

Foto:© Kenishirotie— AdobeStock 83



Schuhkauf — Ful3langen

Verschiedene Fulidlangen beim Sitzen, Stehen und Gehen:

Ful3lange im Gehen
(dynamisch, belastet)

B Fulange im Stehen
(statisch, belastet)

J Futlange im Sitzen
(statisch, unbelastet)
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Wie kdnnen Sie lhren Fulden
Gutes tun?

o Tagliche Selbstkontrolle

 Regelmaliige professionelle Ful3pflege

o Tagliches Waschen und Eincremen der Ful3e
« Socken, die nicht einschntren

e FuRgymnastik

o Gut passende Schuhe

* Regelmaliige Bewegung

Foto:© sdecoret— Shutterstock.com 85



Ful3gymnastik

o FulRRgymnastik kraftigt die Ful3muskulatur und
verbessert die Durchblutung!

 Regelmaldige Bewegungstbungen sind
fur jedes Alter ein wichtiger Bestandteil der
(Fuf3-)Gesundheit!

Planen Sie taglich ein paar Minuten Zeit ein!
f Video ,Fulsgymnastik*
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Schulung

Diabetes mellitus Typ 2

Ohne Insulintherapie




Willkommen zum 4. Modul




Was erwartet Sie heute?

Themen

* Folgeerkrankungen des Diabetes
« Gesunde Augen

 Gesunde Zahne

 Verhalten bel Krankheit
 Diabetes und Urlaub

* Wichtige Kontrolluntersuchungen
* Psychische Gesundheit

Foto:© BlurryMe— Shutterstock.com 89



Gefahrdete Organe

Augen Gehirn
Herz
Nieren Magen,Darm
Geschlechtsorgane
Nerven
F U Be Foto: © Don Fara# Getty Images
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Mogliche Folgeerkrankungen

Erblindung Schlaganfall

Herzinfarkt

Potenzstorung Magenentleerung
DlabetISCher FU B Foto: © Don Faralt Getty Images
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Folgeschaden an den grol3en
Blutgefalden

Gefahrdete Organe/Korperstellen
e Herz

e Gehirn

* Beine

Gesundes \Iferilgrlfgs;}es
Blutgefald BlutgefaR

Foto: © joshya- Fotolia.com 92



Folgeschaden an den kleinen
Blutgefalden

Gefahrdete Organe/Korperstellen
* Nieren
e Augen

Gesunde Netzhaut GeschadigtdNetzhaut
Foto:© 7activestudio- Fotolia.com

Foto:© Sophia Winters- Fotolia.com 93



Schadigung des Nervensystems

e FlURe

» Kribbeln, Schmerzen

Fehlendes Temperatuund Schmerzempfinden

Verminderte Schweil3bildung

Vermehrte Hornhautbildung

Muskelrtickbildung Foto:© snyfer— Fotolia.com

Magen und Darmstoérungen
Blasenentleerungsstérungen
Blutdruckschwankungen
Potenzstorungen

Foto:© Robert Kneschke Fotolia.com



Gesunde Augen




Diabetische Augenerkrankungen (1)

Diabetische Retinopathie

Anfangsstadium Fortgeschrittenes Stadium Spatstadium

Foto: © einstein- Fotolia.com 96



Diabetische Augenerkrankungen (2)

Makula6dem

Normale Sicht Sicht bei Makuladdem

Foto: © GordonGrané Fotolia.com 97



Gesunde Zahne




Diabetes und Zahngesundheit

Parodontitis und Diabetes kbnnen sich
wechselseitigoeeinflussen und verstarken:

e Diabetes fordert Parodontitis.
Sobald die Blutzuckerwerte richtig eingestellt
sind, sinkt auch das Risiko fur Parodontitis.

o Parodontitis fordert Diabetes.
Parodontitis fordert auch Diabetes und kann
auch ein Grund fur schlechte Blutzuckerwerte

sein.

Foto: © Andrey Popow AdobeStock
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So erkennen Sie eine Parodontitis

o Haufiges Zahnfleischbluten
o Stark gerotetes und geschwollenes Zahnfleisch

« Dauerhafter Mundgeruch oder ein
unangenehmer Geschmack im Mund

o Schmerzempfindlichkeit der Zdhne und
Zahnhalse

 Das Zahnfleisch zieht sich zurtick und die
Zahnhalse werden sichtbar.

e Die Zahne werden locker.

Foto: © karelnoppe- Shutterstock.com 100



Zahnarztliche Kontrolle

Auch wenn Sie keine Schmerzen verspiren, sollten
Sie mindestensinmal jahrlichzur Zahnarztin oder
zum Zahnarzt gehen.

* Vorbeugung durch professionelle Zahnreinigung

* Informieren Sie Ihre Zahnarztin oder Ihren
Zahnarzt unbedingt dartber, dass Sie Diabetes
haben —vor allem vor einer zahnarztlieh
chirurgischen Behandlung, um eine eventuell
gestdrte Wundheilung zu bertcksichtigen.

Foto:© Jenny Sturm- AdobeStock
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Verhalten bel Krankheit




Verhalten bel Krankheit

Erkrankungen kdnnen den Blutzucker
ansteigen lassen. Deswegen ...

 Vorhandene Erkrankung von Arztin oder Arzt
behandeln lassen

» Haufigere Blutzuckerselbstkontrollen

* Bel Blutzuckeiiber 250 mg/dl
* Viel trinken
 Eventuell nachste Mahlzeit ausfallen lassen

« Tablettendosiserhéhung nach Ruicksprache mit Arztin
oder Arzt

Foto:© Africa Studie- Shutterstock.com 103



Diabetes mellitus und Urlaub




Reisevorbereitung

Informieren Sie sich vor Antritt der Reise:

* Welche typischen Gerichte gibt es im
Urlaubsland?

Muss ich mich selbst verpflegen?

Gibt es Buffet oder Vollpension?

Wie sind die Essenszeiten?

Gibt es eine Zeitverschiebung?

Gibt es Arzte in der Nahe vom Urlaubsort?

Foto: © Patryk Kosmider Shutterstock.com 105



Medikamente

o Gut ausgestattete Reiseapotheke

o AufKEINENFall auf Inre personlichen
Medikamente (orale Antidiabetika, Insulin)
vergessen!! (Handgepack)

» Beipackzettel mit Wirkstoffen mithehmen

 Medikamente indoppelter Menge einpacken
(verschiedene Gepackstlcke, falls eines
verloren geht)

Foto: © thodonal88- Shutterstock.com 106



Vorbereitung auf Notfall -Situation

o .Notfall-KE"(z. B. Traubenzucker, Knackebrot,
Obst) im Handgepack mitnehmen

 |hr Reisepartnersollte auch im Notfall wissen,
was zu tun ist.

* Diabetikerausweisn Landessprache
(zumindest Englisch)

 Vordrucke furarztliche Bestatigungennd
Notfallskartchen(in verschiedenen Sprachen)
finden Sie unteswwww.therapieaktiv.at/reise

Foto: © Teresa Kasprzyck&hutterstock.com 107



Wichtige

Kontrolluntersuchungen




Wichtige Kontrolluntersuchungen

Bel jedem Arztbesuch
« Blutdruckmessung

Vierteljahrlich
* Bestimmung des HbAlc (Blutzuckemgzeitwert)

Mindestens 1 x jahrlich

e Bestimmung der Nierenparameter, Cholesterinwerte

« Harntest (Eiweil3ausscheidurdNierenfunktion)

* Fuluntersuchung (VibrationdDruck und Temperaturempfinden sowie Durchblutung)

* Augenuntersuchung bei Augenarztin oder Augenarzt (inkl.rlbmtdes Augenhintergrunds)
* Besprechung des Impfstatus

» Untersuchung auf Erkrankungen des Zahnfleischs bei Zahméddr Zahnarzt
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Der ,Diabetes-Pass” /\

Alte Version
\ 4

Aktuelle
4 Version
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Psychische Gesundheit




Psychische Gesundhelt

Diabetes und Depressioneine wechselseitige Beziehung

 Rundl18 bis 45 %ler Menschen mit Typ 2 Diabetes sind mit Ihrer Krankheit
Uberfordert.

» Wichtig ist, sich seine Uberlastung selbst einzugestehen!
* Wirken Sie diabetesbezogenem Stress (Diabetes Distress) entgegemizhB.
o Gesprache in der Familie oder mit Freunden

 Waldspaziergange
» kOrperliche Bewegung wie z. B. Tanzen oder Yoga
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Achten Sie gut auf sich!

Hilfe anzunehmerzeugt nicht von
Schwache-ganz im Gegentell:
Damit beweisen Sie wahre Starke.

Foto:© Andrei Bortnikau- Shutterstock.com 113



Therapie Aktiv auf Facebook

Was Sie erwartet

 Wochentliche Beitrageu aktuellen
DiabetesThemen

o Tippsfur denAlltag

 Hinweise auf Veranstaltungen und neue
Angebote

o Kurze Erklarungen zu haufigen Fragen

So finden Sie uns

Therapie Aktiv-Diabetes im Griff
https://www.facebook.com/TherapieAktiv
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