Schulungsblock

Therapie Akt
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Mit einer Schulung zu mehr Wissen tber Diabetes

'us JV(}Eu] ES Ip » JvU ]38 Jv A] ZYP E 3 ]v
i E EQOPE ] Z v dZ E %] X




Erklarvideos zu Diabetes mellitus Typ 2
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WAS IST DIABETES MELLITUS?

Quiz

Ivi @ «]Jo A E*3 18 ] Z ]Jv t}ESU e ]Jv epge uu vZ VvF
-sZéXsCE-qu] e Ip .v vU ¢SE ] ZvVv ~] ¢ Vv pv
vV VvesS Z v e« ]o

iX A,/ d~D >>/dh”">
iX A<M >d ZNeh < Z:<> =
iX ,<,/,h'>h KN E/,h'+&
d X NKIEAh>/EZ<:Eh h

i X W< E/ Z EN ,t >> <K
0Xh :K,zW Z'>z< D/ ~ds

0 X tKN:K,zZWK'>z< D/

0 X h :s Ed/ / d/< DM ~?

D ]Jv E}YI v

D Erklarvideo ,Allgemeines zum Diabetes*
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Wie entstehen erhdhte Blutzuckerwerte?
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Diabetes mellitus Typ 1
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Diabetes mellitus Typ 2
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WENN DER ZUCKER ZU HOCH IST

Kann man erhohte Zuckerwerte splren?
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Die Anzeichen von erhdhtem Blutzucker sind von Person zu Person verschieden und kdn
nen zum Tell ganzlich fehlen:
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Was kdonnen Ursachen fur einen zu hohen Blutzucker sein?
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Was tun, wenn die Blutzuckerwerte zu hoch sind?
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WENN DER ZUCKER ZU NIEDRIG IST
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Wer kann einen Hypo bekommen?
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Was sind mogliche Ursachen fur eine Unterzuckerung?
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Wie kann sich ein Hypo bemerkbar machen?
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Hypoglykamie
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D Erklarvideo ,.So messen Sie Ilhren Blutzucker”
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Welche Medikamente gibt es?
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Welche Blutzuckermedikamente nehme ich in welcher
Dosierung und wann ein?

z. B. Metformin 850 mg 1-0-1 (je eine Tablette morgens und abends)
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Wirkung an der Zelle Wirkung im Darm
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Wirkung an der Bauchspeicheldris Wirkung tber die Niere

"uo(}vCozZ EvesS}t+ SGLT2-Hemmer

E P v ] /vepo]v%k E} plY}v ((E Ev ] pee Z ] pvP A}v '«
~IX® X uE®Co U Ju] E}v ©° E v, Ev ~IX X &}EE]P
'o] 0 1] U 'o]Ju %]E] U 'o} /VA}Ilv U: E]v U "8 Po &
Glinide

E Pv ] /vepo]vA]EIuvP F

D Zol ]88 v v ~IX X Z % P

e P]8 pzd o©vU ] AEsZ] Vv t]EI8}+ wul]d]lvyv C
l,vv v D ]Jluvsd E pl] ES§ A E vX

Blutzuckersenkende Medikamente, die gespritzt werden (GLP-1-Analo

'>SWri ~ I°EIpvP (°E 'op P}vro]l W %Y rie ]¢8 v ,}JEu}
AlJE X '>Wrir v o}P «]v t]EI+3}+ U ] ] e u Zvo] Z -]v
2 E opsSip |l EA ES ] &E ] SipvP A}v I,E% E ]P v
LW~ @ u (°ZE v ] Ip Jv E A Eo vPe ud v D P v vVvso

]JvuezZvoo vV " «PuvPeP (°ZoX ~] A E v ir ]edru o !
© U >CApu] + TAX iruo A, Z v30] Z ~dEpo] ]8C U C |
L US P c% E]SIEX

Insulin

t vv ] LW Ze% ] Z 0 E% (E+* Z,%L ]38 pv | ]v TAX ip A
UHee ] ¢ o P «% E]3I8§ A E vX « P]§Z] E Alo A &E- 7]
0] ZI ]S VX E Z E+ E(ZE Vv "] JucdZ E %] IYA~rr ] &



SIE BRAUCHEN INSULIN?

t vv o SE}S]I A EvOovL]P E Ev ZEPVPU pu-E
MHE Z d o © v v] Z8 u,Po] Z 13U v opsip |

] Z v A P
CE]u-]o E

[vepo]v ] ~8}+A Ze 0 ]Jve3 OOUVP U J¢8 E « Z A E ++ EVX
] /vepo]v ES pv ] }e]* AE viAloe /ZE U E(- vSe
P % ¢¢3X Jv pG]eSpuvP @& A &« Z] Vv V /vepo]v3C% v M

cdZ & %] IYAAr ] &8 er, v pu zZX

% E]515 A]E Z ps ul]s ,Jo( A}v W ve pv (Jvv E ovX "

e« Zu El Gu , v Z HPVPX + ]¢8 « ZE A] ZYPU
] ,vZ puvP E Wve P v pl]PvVvoeevX

[vepo]lv E] ZYP VA v v

e ' JPv 3§ "% E]3i*53 o0 v ¢]Jv W
- W

— K °
K

vl o

AAN

Z
Eu
e ] €& O puvsS E* Z ] v ] Z nuE Z

E /vepo]v p(v Zu W

- M Z A Zv ooesS t]J]EIuvP

- K E&e Zvlopuv "« Ao VPe ues
~(°E& e]e]vepo]v u s v P ]JPv

- K €& EGu A Uu]© o Zv 00 (v Zu
~A}v ~ o eYvVvi IY}v A]JE i } Zz P

ee Nl o] Z

&}EIW Z %op-'z&H fil&}8}o] X }u

. Z E U%. Z0o8 ] Z v *}P v vv8 o "% E]Sle Z u ~IX®
|l v. v /vepo]ve Jv v M Z PV 0 VP AJEl vV Vv /v po]\
} E Jv ¢ ' #]ZXReS VUEU e Jv eYuud e A Zu -vP A
Z 03 VvV A]JE X PE Z puveCe3 u Ye Z ot Ze ov E "% E]:

« ZA vipvP v uLE § vX

e« /ZE , Vv <}o08 VvV ed e ey E ]JvU Jv cJv.i]EV E ]

e >eev Al [JA]Je Z v v Jvliovyv ]JveY Ze3 00 Vv

JvlP «vYu

SuvP vA A}JEIp pP vX ]+ s E ] IpvP v « & OP A  «|,vv
YIvv v E 0 VvV *"$00 V33 ZvVvX Vv eeloZ vV "S 00V |3

v] Z8 u ZE | olploP YFPEE]ST v ~] v] u oe

]lv EE vU Dy

EP%ee U' A «A EZ ESpvP v} E Jv ] E Z A}v <E u%o(

deE o vpE ]Jv + & ©OP A P ovVvP3 pv

D Z v 7] v E P A Zod v *3 oo uls MU V pv e« [P v
.}V CE. ].Z

Y a4



Duel o v] Z8 A Eo §i8 AJE X & ]JveY Z | vv vuv P-E
v Jv E , uz 08 u K E Eu ]*5 3A ¢ I}Ju%o]i] E3 EU
He( oo$X ]+ ~"§ 00 ]JPvs&e]lZ ZE®UAvviuv v E

« ve Zo] " v A]lE e /vepo]v Jvi]l] ES pv  Jv % E ~ I\
/[vepo]v Ju ' A A ES ]Jos Z §X

[vepo]lv E] ZYP o P Ev —

. : O

e > P v "] IZ& /vepo]v ]v E& b v

©ZE VI 18 ]+0E ~u +3V] & W
‘i

ZSUuvPIepo]lv E( v] ZS ]Jv &
PoP ESAE vU ]+ Jesiplo i_ P X
t vv =« /vepo]v P (E] ESU A]E . _,/
e IV e /vepo]lvU « P & Jvs EA v uvP ]+3U | vv pvP I°Z

] *Juu ES u% E SUE p( pv + Z°8i v ~] =« A}E Ip PE
VV]VeSE ZouvPe pv < 08 ~IX® X Ju t]Jvd E v] 25 ]Jv C

Was mussen Sie noch wissen?

e DJ]e Z]vepo]v pv s EI,P EuvPe]vepo]v u®ee v A}E E
<]%% v puv @E}oo v "] Ip v Wv i iiruoX

e WE°(v™"] i Do ] E oPvP]PI ]S u]sS ]Jv G /vepo]v ]v

e« ] JvlP v /vepo]v v ~ oYvepo]v v A] SE %] U >]ooC
D]e Z]vepo]v ve ]¢8 ]V "% @E]SIr eer 3 v A}v ifi ]e-ii D]
o]Jv v o}P ~IX® X E}A Z %] U ,uu o}P U %] E <+ *% E]
AJE u e vX ~}o0o8 v ] uld Z}Z v opSip | EA ES v v
Z vU l,vvg E pwzZ ] ]ev/vepo]lv v ¢]JvvA}oo ]
eer o3 v JvIiuZ 083 VX % E Z v "] o ] E( uls
E138X

e hu ] Z EIpP Z vU e 2] Juu E ¢ P « ud /vepo]deqvi]l]
}o] EIv}% ( ]* lpu ve Zo P ~ JVE ¢ ve E° |l v pv o VF
"l 1] E oAl €& Z & pel] Z vX

e Wvv oV ]y (°EE Vv ]Jvuo]PVv' G unuZP ZsSJ vz E)
/vi IY}vX hu ~] pv /ZE D]8u ve Z v A}JE s o SIuvP v
P EunuZSVE ovi]v JvuseY Z(*8v Z o8 E « uu-ovX "
E E o0l %% U ] ] Z uE*% E°vPo] Z p( E W VvrE o
NZE W VAl ] <v°o ul]d8 E puT EVE ol %% A}lu W
Jv Jvu, E38%o0 Yl Z 03 E ~IX X 0o E D]v E 0A =+ (EC(
evPu~™ v, ES0]Zv (o00A E}E vuvP vX



Kz DA NJE y ~ DI/% u
JE 't/ ,d/" A~ | MJ

m @EP A] z§ ]+8 v E , UWSUE* Z Vv (°E ] 3§ e« u o00]3]

A Vvi]P E P v°P vU pu Vv opSip | E Ip A E <« EvVX

e P ZS i } Z v] ZS pu Vv e« Zv oo v E(}oPU }v Ev sCEM

P Al Z§ o VP(E]*YP Ip Z 083 vX hu g EE ] Z vU use v
U E pued oo vX E] Z8 A vV]P U *}v Ev c s EN oo y2]e§

Was ist der BMI? .

E } CDee/v £ & 008§ -*é,._‘a_‘f"';,,-':,l=l==F’=ﬂf‘=%'==]x;=_;,,,;

% E P A] ZS ]V e D ve Z v ]V Z .._5--._;",. e

p—

, +/IDW>/&z 1&}

] (JoPv d oo | ]RS§™&v vU
JvVAozZzu €]z € .
*too0s X

Bewertung des BMI

bis zum ab dem
65. Lebensjahr  65. Lebensjahr
hvd EP A] Z2§ D/ v € i6Uf v 3
E}Eu oP A] Z3§ D/ ioUR t T6UD it
>]128m EP A] Z5§ D/ iitioud 70
<E VIZLem EP A] Z5 ~ ]%}*]3 *eii D/ i

YU 00 W Pe§ EE ] Z]* Z '+ 00 Z L (°E EvVv ZEUVP ~ZO%*WIIAAAX} P X 3I]v EX%Z%!| ]o



Al eYuu v ] /ZE v DI/

IZE Vv % Ee,vo] Z v D/ l,vv v ~] ul]s ,]o( E D/r & Zv|
H( E v Z+3 v ™18 Yuu vX

iX eeYuupvP ¢ D/ u]8 @E } C D ee /v /E ~ D/er E ZVpu\

<,E% EP A] 5 v IR, 7 7
~<,E% EPE,” ]V u-g

V ]*%] oW 61 IP | ~fUGT usg

iX oev « D/ A}v E 'E .|

KOrpergrol3e Kdrpergewicht
] Zv "] uls u>]v ofF]v >] = 150
vl Alv E <,E% EPELE luu = (5]
Al Z5 pv o v A IZE N B u( BMI = 130
E ul®o & v >]v] X E 70 = 120
=5 i = 60 — 110
=l = 50 :g%%o
= (30 E =— 01
= = Ol = on
= 150 F3 =80
— == = Ofi
— A =+ 30 =— 70
— i = o
5_160 ¥ =— 60
= fof -+ 20 = fin
= 170 1 = 50
i— L T %— 3
=— 180 T S
= 1 10 =
=— 161 T =
= i5n 1+ —
— — 30
=— 200 =

Mein BMI betragt



BAUCHUMFANG

E] Zz§ VUE « ' Al Z8 t n Z ]
OMVP e <, E% E( ©Oc t ]S He-
(°E «, EIr<@E Jeo p(E]]I}X |
] Z uvPOveYP (E pue o0e ,°L( ©OX
oo v &E pvu £AX 66 upuv D
iim u W Zpu( vk Zz vX

o} 11&}8}0] X }u

So messen Sie lhren Bauchumfang

THhe
AN

qm
Vi

e u( ,,Z e E o0~ E ]S -
e« v ZS Ev u D}EP v .
e Jv v8e% vvs E , oSuvP V\F‘E‘
He Su v SN -

~eu3E +v ¢ ]©O v 1 vXe
Mein Bauchumfang betragt cm
| vV ]v
Frauen: ° E 06 [] L]
Manner: ° E il L] L]

D ]Jv E}YI v



0]

MEIN GEWICHTSVERLAUF

Mein Gewichtsverlauf

Mein aktuelles Gewicht il 2] 3] 4] a] o7 | 6] 6] i i @ T

=7Ui

e P a

— | =

=iy

riuv

— = | =

riu

riu

— =

riu

riu

Empfohlen

— =

riu

e u £X iUA IP ' A] Z8« v

c

riu

— | D

% E} t} Z 13

htsverdnderung in kg

rou

| =,
<
B,

MHE Z pe p Er pv <E L§CEr]w

AlE & © Jv Duel ou »» BuPnd

=

A v 0SX ro\

rou

el =

rou

rou

réu

St D

réu




SO GENIESSEN SIE GESUND

v A ZeopvPe® 1 Z Ev ZEPVP t E ] Z Vv ' ue U K 3 |
HIS v t JeS ] o]e E Ev ZEPVPeSZ E %o] ] 1

Al ou ZE ]Jv E P epv v EvV ZEPVP o0 JVvVE ] 38X ] Ev
E peA Zo E > veu]lO© oX

] P38 EE | Z]~ Ev Z Mt Fisbh $edFEiscH

Z
Al vy ] @& ' e85 0SpvP Jv E upueP A}JP vv Ev ZEuVP 7
u( ul]s8 /ZE u EIs } §e3 U *%E} ZvVv Ev ZEUV
PE,” vU vi Zo & D vV XX XeX

Selten == Fettes, Siilles
ALl und Salziges
A
P
1 Portion Fisch
1 Portion Fleisch
1 Portion Fisch oder Fleisch
\
P
mind. 3 Portionen Hillsenfriichte
3 Eier
A
— B 1
@ & M. 2 Portionen Milch/Milchprodukte
- '@ =14 SR 2 Portionen Ole, Fette/Nisse und Samen

PN

/ ‘ C&) 4 Portionen Getreide und Erdapfel \
i
/ @ M ‘& @ 5 Portionen Obst und Gemiise \
I
/@ @ @ @ @ @ mind. 1,5 Liter Wasser \

.

wochentlich

Yu oo v vP W pv eu]v]es EJpu (°E ~}i] 0o eU ' epv Z 13U WG P pv <}vep

m 'V U E /V(}EU YIVV uv VvSe% E
Empfehlungen zur Erndhrungspyramide




] Pe3 EE ] 2]~ Ev ZdEneFRsebuqdEleisth

H( uld /1ZE u EI

Z
Al vy ] @& ' 8 0SuvP Jv & peP AP vv Ev ZEUVP 7
IS }
PE,” vU vi Zo E D

S S u *% E} Zv &Ev ZEuv
Y

Fettes, Siilles
und Salziges
A
'8
% mind. 4 Portionen HDIsenfn'.’uchte\
\

3 Portionen Milch/Milchprodukte
2 Portionen Ole, Fette/Nisse und Samen
J \
N
5 Portionen Getreide und Erdapfel \
o A

=
5 Portionen Obst und Gemiise \
N
.
mind. 1,5 Liter Wasser \
.

YU oo vvP W pv su]v]ed GEJuu (°E "~}I] o eU ' epuv Z ]8U WG P puv <}vep

‘v uE /v(}EU YIVV UV VvSe% E

Empfehlungen zur Erndhrungspyramide

> Erklarvideo ,Diabetes und Ernahrung allgemein®

> Erklarvideo ,Eiweild und Diabetes”




ANALYSE MEINER ERNAHRUNG

IZE % E&e,v0] Z + E&vVv ZEWPVP*% E}S}lI}o0 Z]JoL /Zv v - ]U
EuvPeP A}ZvZ 13 vip EZ 03 vX dE P VAl u *3vv Zi
Al o "] PPeev Z VXEIW EvV"] HMZIZE 'SE vl p-A

Mein Ernahrungsprotokoll ﬁ

t} Z v§ P pv

Uhrzeit Gegessen Getrunken

OWIiiltldWii hzE

OWIiltliTWii hZz&E

ITWiilltlinwii hzE

iAWIiTltlioWii hzZzE

fOWIiIl1tliiwWii 1hZ&E




E Zu v 7] e u( &
SE P v "] e Jv ] v
WIEY}Iv Jv < «8§ Z v

Analyse meiner Ernahrung

Alkoholfreie
Getranke

Gemuse

Obst

Getreide und
Erdapfel

Milch und
Milchprodukte

FOeoe

Po U & © U
und Samen

Hilsenfrichte
und Eier

Fisch, Fleisch
oder Wurst

& © U NO7 o
und Salziges

d> A d o,+ o ~lo]Jv E >,+ o

AJE]P v ~
Z*S Z Vv
vW

15
d

Was habe ich gegessen und getrunken?

HeP (°00S8
00 X <@E pli v ]

Ev ZEpVP
% E} F

i 'o ¢ ~TNil UO-~

i P o008 & pes

i P o008 & pes

i Zv G ZVvVPE}" « ~"s° | E]
' I

} @ TP o008 & pes E %
Ep ov} & P I} ZS E Z |-
i'o} EIi Z & ~ifii| ] Ti
D]Jo ZU p© Eu]Jo ZU :}PZuc
} & ,°0C vli o

} ®i1zZ2v G ZvPE} U °Ov
NZ ] v < e

i > Po

} &1 > ECee M u v

i P o008 & pes ,%0° V(E®° Z
i Zvsoo GPE} U .vP E
NSO | di(p} & du%e ZIli ]
i Zvs§oo EPE}” .U .vP E
NgO | &l Z} CE u P & - &0

} T ZvsSoo EPE} U ©°
NZ]1 vuP E tuE-s
ilo]v , v A}loo

> A ee0,+ 0 ~PE}" E >,+



So sieht eine gesunde Erndhrung aus

] HES JopuvP Jv e P epuv v EvV ZEPUVPeA EZ 08 ve |
EV ZEUVP*% CE u] E(}oP v ~¢] Z N ]S i6 pv i6X

&°@E gpsunde Erndhrunge}ood v (JoP v < 3 Z v VP IE plg « JvW

> Vveu]®©fo tagliche Empfehlung

Alkoholfreie ulj]v ¢S ve 0 '0 ¢« (Et e (EU
Getranke LlelelelelelDIOD D]v E 0A ¢« E} E HVP «°73
Gemuse GeO0000000 | uljv 8 ve T WIEYIV v | u®s
Obst GO0000000|u £Ju o T WIEY}IV v K |8
i1t1d WYEVY}v v E}SU|' §E
G000 00 | pls ~ u <5 v s}eol}Ev% E
Getreide und HIS sU E % ( 0 XXX
Erdapfel i WIEYIvv E}ISU'SE ] %
Go e 10000 | ~ u <8 v s}ool}CEv‘QﬂE} nis
E % ( 0 XXX
T WIEY}Iv v DJo Z pv D|]Jo Z%
ileh und Ble1000000d0 i E CA AUV [ /& cPlo A
Milchprodukte . 7 9
0000000 I W}EY}v v DJo Z pv Do Z%

~T A cAl"uv i EpPlo -
PoU&©UFEer mnnoop| T WIEYIV v PoU & © U E°--

und Samen Nuov

FREOO000000 wochentlich: uJv  «8 ve T W}EY}v
Hulsenfriichte ,°0° V(E® Z§ pv Je g i1 ]

und Eier 3} - . .
wochentlich: uJv +8 ve 6 W}HEY}vV
@elele000000 | " (Eo 28 ny TN
wochentlich: )
Fisch, Fleisch BROO0000000 "l WHRE T o 2
oder Wurst "l WIGUE VLY GO o 2l
e i W}EY}v &l Z2} E|&O0 |-
Waurst
] Pud E opsSip | E Jyes oc
& © U "o~ e Apeed Jvio ]Jvv D VP v P v]
und Salziges e I D AX i £ %E&} d PU [s¢ &

Woche

Q” EvVv ZEPVPe Uu%( ZopuvP v ] AP S E]eZ E Ev ZEpVI
Il



22

Mein Ernahrungsprotokoll verglichen mit den Empfehlungen

te (00S /Zv v

Alv Z ] z

]

H(U A vv 7]

U% (}Z0 v

/IZE v oCe u]S v

U%o( ZO W\

D VvP P P ee vIP SCEuvl vW

A}v Z Zuviel P P ¢ vIP SEpuvlI vW

A}v Z Zu®enigP P e+ vIP SEpuvI vW

E p( Z ] Zer§essén

t e ]eS /Zv v

Ju

He(°00 v

A« AEv EvVU pu .5 pv

u(P ( oo vM D, Z§ v 7]
Poepuv Ip o] vM

v /1ZE



KOHLENHYDRATE

<}Zo vZC E S *%] ov ] ] Se]Jv €& E&v ZEpuvP ]Jv PE
VeS ]JP v oeevX : 3 EIE ]+« AE E 158 ¢]v U pu=} u
Ip 1 EX Z§ v 7] «Z 0 E p(U u,Po] Z*3 v SHUE 0 s v >

Quiz Kohlenhydrate

NSE 1 Zv ™~ o0 > veul®© o vlangsam weSpuPw loEe v pv
*Ju]8 POveYP ¢]v W

t]° E}S 0 ©« 0 S u Z]v] o I
< ES}+ ov H© Eu]o Z W %o (E |
,}V]P E SUEE |- >Julv v

< (& }Zv v D]o Z < E}OC v
, E3A ]Il VPE] "vu ov WoE %o
dju § v <E pus «A] I
V V V D Zo*%o ] Vv JEVG | -

Was sind Kohlenhydrateinheiten?

] uv Zv /vepo]vsZ & %] v upes | /vepo]vu vP n( 1 It
~<,e P eYuus AE vX Ip A E v <}Zo vZC E §]vZ ]88 v
ANl P v pelpvLU Jv Ao Z E > veul® ou vP i ii P <}Zo

(°E® P] § ¢« J]PvVv <}Zo vZC (E S peS pe Z8 00 VX &°€E ]
S e U 00]Spue dC% T ]S ] & ZvuvP & <}Zo vZC E S |vZ

Gut zu wissen
&E°Z & Z] " v <}Zo vZC E S JvZ ]S Vv ~< e E}S ]VvZ ]S vV ~

D Erklarvideo ,Kohlenhydrate und Diabetes*

23



24

Mahlzeiten unter der Lupe

toZ E ] vDZol]8v v3Z 08 ]Jv <}Zo vZC E

.&}§}W 7 A Q}I&}é}.o] X }tu

t o Z E ] v *Al*e Z vu Zol ]88 v v3Z o3 u ZE

&}SIW 2 o (}E}.8} IX } X }u

Zv oo (E veS |P vM

&}SIW % pelle8} IX } X }u

&}SIW Zz oo -]}zKGEG-Euzloé} IX }X }u

o
o

1«8} IX } X }u

&}EIW 7 §Z}VP-.

&}3IW 2 u EP}AAAIE} IX } X }u

<UL OC

(1§
| —— )



— )

N <

N

{x s{mian nd an n{[ dsy [D) nal desar n{D NnAD{% %[ U
{

>

=}

[o{
s D{ O Ov{ niottddD @ev n.vis{zm n [A nF[z% Dd z M{s{®

N\ N E u /\K

>

=3
©
o3

o
~—

thnd
Elo EA]

dd

B

&



Tipps fir den Alltag

d

u( ] E&] ZYP upueA Zo Ijuus <&

A}EIpP v ] (°E | 08 ' E] Z58
Al IX® Xt ovuee,0U > Jv,0U Ko]
| &Ev,oU dE& p vl E&v,oU "}i ,0X &
A EAV v~r] u «35VvIiX X Z %-¢
s EAv v "] AvV]P Y E]-Z &
N Zu ol } E po© EX
s 1] Zz8 v *] p( <}}er} E W oa
*§ lv ¢]Z }L v AEE 1838 v
<}vSE}oo] E v "] U SV ]| -up®
ee v Al & P ou "]P &]e Z tir ] B
t vv "] &J]* Z v] Z§S u,P vU ey ©
e 310] Z i > Z %oe,0X
ee v "] §P0] Zi Jo1 > E®ee puv ~uvt} Ju E}SU
o "v I[X

]%0 % (°E Jv v Apeed v & ©Ol}vepu

E Zuv ~] pvP (ZE 8 d o,+ 0 Z} ZA EYP « Po u
IZE E "% ]* v ~IX X Ipu <} Z vU (°E v "~ o §«X

d

AJEIpP v A] ( © Eu *p E ]SuvPe ES v ~IX X ©°ved v
t Zov ] (© GEu tuE<3A E v A] IX X"~ Z]vlvUuP E v

s EAv v ] (©O©E ] Z DJ]o Z%E} puls A] ~ Zo P}
&E ~ Z *+% E-+ uX

E-

cvde Z E(VA "] (OE ] Z Z1 %3 U Jv u "] ]*%0] 0/

E pIl] Ev} E K Ee uE Z DJo Z E- 31 vX

ANEP v Al (°E ]v POveYP o« s EZ 08v]e A}v 'u°e U ~ o

/IZE udoo EXDZE Iy E(ZE v ] u( v (JoP v

D ]Jv E}YI v

\'

/



DER GESUNDE TELLER

Gemuse

u°e +}oos Ipi @& D Zol ]88 PeE ] ZvVv PP eev AE vX
*$° U P ©°ves SU o0 E U *JY%o% } E o0 "0 S u]l]O P }
EV ZEUVP P ¢S 085 vU 8} e EJ

Kohlenhydrate

s}ool}EV% E} puls o] (Ev v Vv <}Zo vZC E S v uZ 00
<}Zo vzZC & § H uv ¢}EP v u]S (°E® ]Jvv ovPeu Eyv
N AYEITpPS Ip u,Po] Z«8 PE} u s}ool}Ev E}SU E SpEE
HVP ¢°"3 v D% o]Ju]e ZUvP v ueAX t ]"u Zo% E} ulsd A] ~ uu

] Hev Zu < JvX

NSy EISU JA]T EYS puv 08 Ev YA d]JPA E v p( <]
A vip oo Zo(vU v ousSlpl E veY PV Z v D Zol ]88 v I
e 093U} ] Jv P e+ Zu IA}loo 08 Ev YA (°E ~] <]v X

Obst

K ¢33 ]*8 P epv t Jv ip PE}  &E D VP i } Z uvPOoveYP (°CE |
O EE J(* puv e ZE «°7 ¢« K 8] " v] T v ] APV Apees v
UdP 0 E Ze% ] } @& *A]e Z vu Zol ]8X <}u Jv] E v ]
ulsU vv 5 ]JPS§ @& opSip |l E o vPe u E vX

27



Eiweil3
&0 ]* ZU &]* ZU ]JU DJ]o ZU DJ]o Z% E} pls U E W Z-,%°0¢
*3}+ (°E Dpel ovU KEP v U, psU , E U E P oU vVvICu pv
hu Jvv PE}  vdl]o/ZE - E (* gm@p WocherU  e¢ v 7]
e iru o &]e Z
e iru ouP & &0 J]*Z~} EuUuP E tpEe-s-
e fruo &l]*Z2} ®uP &=« &0]J*Z~} EuUPE tuE-s-
« Jelpi ] E

 1-ipd 1E J]APSE]*ZE Ev ZEUVP
e iru o ,°0° vV(E®°® ZS ~>]ve vU }ZvvVvU <] Z E E - vU &

d}(pU d u% Z2} & ~}i PE vuO S
@ o6ru o ,°0¢ V(E®? Z§ ] AP &§ E]sZ E Ev ZEUVP

D]o Z uv D]o Z%@®}@u§o ZU :JPZPESU d} % (v « °E] (| EV}V E
Z} ZA EYP u JA ] u Z < ol]lpu (°E 38 EI <uigichv]) 'uyP ~
0] Z*3 v SUE o0 *s v EU pvP ip | ES E &}EuUX

Tipp

ee v Al JA]1°Z oYP > wveu]®© o0 <}}L A] u,Po] Z o- s}E
E opdSipl E pE zZ ] <}Zo vZC E § Vv Z o VPe u EX
ee v AT IX X o0°¢ s}E*% ] ~ o0 5 uld }Zvv ~A JA 7 pv

"% PZ « u]S dju S ve p X

& ©
t Zo v *] & © Apeed peX s EA v v ] Z} ZA EYP U %G
KoJ]A v,0 (°E ] ey & JSpVP /ZE E %o ]* VX *SE ] Z v "]

D Erklarvideo ,Diabetes und Erndahrung allgemein®

(@)}



BEISPIELE FUR GESUNDE TELLER

E Z(}JoP v .v v 7] ]*%] o lTpu E] ZYP v s EZ odv]e @
PEU% % vV ] i @& , p%3u Zol ]3X t 18 & /v(}EuU Y}v v Ipl
ANl M Z JucdZ & %] IYAAr ] S er, v p ZX

Beispiel 1

e 9?&%

1 JUGr

TR

1), HAREFLOCCEN

KOHLENHYDHEI:‘;; e ’




Beispiel 2

A WH(S

15, (e

L
| 1b\f_=}_fqmbﬁm —

Kalorienfreie Getranke
i Al t e« (EU D E oU
EfMEl GEMUSE oo b o b vsor 2 °

13, 1DEile W e

Zusétzlichd d> Po ITpE
- ep & JSuvP E "% ]
' ~]vIoX A o s- % E} d

SoEOIET N

1, PEIESILCIORFELY B oder i, v AJoo K 13




MAGERES, FASCIIERIES FLENG

A\

a
/

|
|
|

t
|

KONLENHYDRATE

YOLLKOMMGHEDS

Kalorienfreie Getranke
Al t e+ EU D]v E c
d oder P o P vSo] Z
>|PZSr' SCE v

> Zusdtzlichd d> Po 1pE
_1,'=¢_' M E ]élJ.VP - E "%

e v ~JvloX ~ 0 S %o




Beispiel 5

Kalorienfreie Getranke
Al t e+ EU D]v E o
oder P o P vSo] Z

. >]PZSr' SE vl

GRIEGISGlE

DAUERMSALAT

1 OMLEN (OB

YOLLKORNBRON

"E&] ZS 5 ZS pe Vv (}oP v v eus § vW

GE|0)SE
HINHE— LG e, e
FEINCYSE




dZ/E< E 7~/ hrZ [ , E MJ

E D ve Z 3 Z5 In 01 9 petee EX hu P epv Ip 0] Vv py
« A] ZYPU ] 8 Po]l] Zv s Eoped ~, EvU ~ ZA ]"U 3§ uoplL
*}oo3 v A] u]v +3% ve i0*0t07T >]8 E u d P SE]JvlI vX } ,]81I
ZV V3¢%E ZVv uzZEX ], Eir uywv E] E v EIE VIpvP v
Z &0°%ee]P| ]8elp(pZE ul]8 /IZE E EIYv 1AX /ZE u EIS

Wie viel trinke ich momentan taglich?

Was trinke ich?

N v]vigl}sto] X tu

&}8IW 2 ~ EP C

D ]Jv E}YI v

33



Getranke-Quiz

s]o "SE vl vSZ oSv PE}) DVPVepl EX ] E 0 °°S
ved JP vJ A~ Z 8l v A"l UA] Alo 7~8°1 t°E(olpl E Jv ]v
WE} pls ¢« ~, o v3Z 083 v ¢]Jv pv IE pl v "r] ] Vv3e%E

LOsung
1 Glas Leitungswasser, Mineralwasser, Sodawasser
i 'o e« D]Jv & ol*} u]sS ¢]SE}v
1 Glas Limonade, Eistee, Energy-Getrank
i 'o e >]PZ38r>]Ju}v ~u]d "°7e3}+ [X X }o o0]PZ3U }o |

Fanta light, Alimdudler light, Sprite zero, Grobi Diat, Schartner Dié&t)

i '0 et oov eeP SE vl ~I1X X Z,u E<p 00 u}VY}ve

1 Glas verdunnter Sirup (1:6)

i '0 ¢« &Ep ZSe L ~iii 9t }Zv esp | Elpe §le

. 1 Glas Fruchtnektar

1 Glas Latella (Fruchtmolke)

&}EIW 2 &)

NAXISv O D S| ASZ ND® « 0, ] NXISv 010 oS el | e AZ{
OMI~ %N D[y D SAA; D VY » 0, ] NXISv L I[N DS dee AOO 1 « O,
NAXISv 01 0 |[A DS UDAdD A N S¢f N A{n[< e+ 0,1 NXISVv !
J NXISv | D ee Yy {v ND ¢ YO D A[A ND o¢ YedANS[ < « 0, |
uabunso

34



DARF ES EIN BISSCHEN ZUCKER SEII

n Z ] 1 S l,vv v 7]
A0~ o« u "A}oo P v] T-vX ] ep
| Eu vP | vv ] Pus E ous /’
g | E Jved oopvP Je Ip ii 9
§ Po] Z Vv ' u§ Vv EP] iRl
SE P v ~ + ve% E |,
| o TAX u £Juo Ai P
] E( *}oosS v ™ /vepu
o]v }e]e V% e VX e zZ8 v
]*SU ¢ E ep | & Juu E cA

&}u

% 15" ¢ Jv ¢}o03 ~IX- X" Jv' D Zo*%o ] 2
e VeX o |l E %pE ~IX X lpu ~°" v Alv T, I
"3E vl vU Jv &}Eu A}v ep | EovU >pse Z Ev - 9 z
uv >Julv  ve ¢}003 Vv A] A Eu] vX s Eep Z vV Z

N IZE Ev ZEPVP P v & o0 u,Po] Ze3ipl @ Gu Ip P

3 05 VX Z3 v "] *cAPv]v E *pd 3 vo]ed p( 1] Zvpv
SE PV ~IX X 'opl}e U &ENIE}s U AEEE}s UA Z E)e o t Z
Jv epl E ESX

Womit habe ich bis jetzt gesufit?
<+ } Ed

Wup JvPe pv &E u vU W}IEE] P U D%0] } E <}u%}©

D Zo*%o ] v

Elo EA] } cep | EBU ~"°"e8}+ pv
> el | E ped pe Zes}+ A




Diatprodukte

] Su Zo*% ] vU ] Sl 1« U ] S« Z}l}o § X EP vliv >
(Bicht erforderlichX s] o ] « & WE} puls vs8Z os v PE}™ & ©
uv e¢Jv Z p.P 8 yE E o+ E Ppo E WE} puls X ] s EA v
v v EP]r uyv & ©P Z 08 ~E ZEA ES VP v pu( E s EY%
(°E® Z El,uuo] Z D Zo*%o ] v pv "°7JPl ]S v Z v ¢] | ]v s
Gutzuwissen:s}v ] ¢ v WE} pls vIi,vv v ] v] ZS u ZE <+ Vv O0°

08 Ev YA v ipu p |

.
‘.

nO~eEY+ ~ep | E Ee i3} ~¢

e ¢]Jv PE}"8 Joe Z ule Z v hGEE
Hev Zu A}v @8 AY pu Yv pv G
Z % E] JveX .3
e Z v Jv Qe dp iXilir( Z -~EA*
Po] Z v uld epu | EX "
e« A EUEs Z Vv I]v < E] X
e« 0] (EvV I'Jv <o0}E&] Vv pv -op4
gl & v] Z§8 ve3 JP vX
e eJ]v Jvd o0 © V(}EuUU G°«¢]H
EZ oSo] ZX

&}E}W 2 «ICu I1+17Zp© E-8} IX

e ¢]Jv v] Z8 oo 1§ uPo] ZU Tpu v v
v] Z8 o0 Z]81 8 Jo ¢]v puv lpu v E v Vv ulesv ]
§ v~ lpu lv (Zovt ] d]JP P Zvyv] Z§ p(X

e ¢]Jv ]Jv u,Po] Z o038 Ev YA lpu *°" v A}JvIX® X E u vU
e« AE v o0°¢ epe 31¢8}+ }L ul]8 rEpuu Ev VP (°ZESX
e ¢}Jo0o3 v E§E}SI & A v3p oo v s}ES3]o VUE o ZE *% E-
e ,JVA ] E p( P] 83U oo o] ] EuG}E v P YA
AE + e¢ EU PE Z u,Po] Z*3 *% E=+ u * "°" v ~ P 0 U
] "¢ Zu lev EA Vv Al E 3A « lp e+ ve] Jo]e] E v

}+ e]Jv *}P v vvVvs Irt ES ~ %S 0 - ]oC
v vU A o0 Z 8§ Po]Z DVP v 2% e8}+ P epv Z ]J80] Z pv

EI]8]v & h IpP 0 ee v ]v epo( U < ~ OBAi*U %
~ o6ATeU ~ Z E]Jv ~ 060U ~nu €E o} ~ 06U dZ pu Y
~ BA6eU 28 A] PoC }o] ~ 860i°U E }3 U ~ 80isU *% (ES

A v u-~ 006X

WE} pld W IXeX < vAWRE ST D]o(}HJ A8 A]



sl | E peS pe ZeS}+ XXX

eJv Ipu | E Zvo] Z ~u 8 vl vX

AuE v (E°Z E pZ o ] YIEIpl E 1] 2Zv 88X

A E v pev 8°Eo0] Zv Ypoov P Alvyv v A] IX® X JEI
0] (Ev SA « AV]P E v EP] o0°¢ sp |l E ~u]d pev Zu £/
E] v(E& X

. JvGpuee v v OpSip |l & §JoA]Je U Z VvP]P A}u WE}
Alv. E W E-+}v ~u]8 pev Zu A}v ECSZE]EU ] = Z §

Tw | EeJ
e o]v u ]*8 ve ]Jv WpoA E(}EuU EZ o30] ZX
o o]V IS uPo] ZU I,vvvi }Z8]JoA]e v'eZu | ED Zc

e I,bvvv]vPE,~EC E D VP Eu « ZA E v A] o ZpuvP vl
A EuEs Z vX
e E]vP vIi]vv A e«v30] Zv s}ES ]Jo puv e]v A PvvVv]Z

U | E oS e ZeS}+

El]8]v & h IpP 0 se v ¢Jv ~A}E ]88 ~ d81i*U D vv]s ~
PoC ]S8}0¢e]Eu% ~ 608U D oYS ~ 080fieU > YS ~ 600U \

WE} plg W iX Xeype [dE EESHA@NY ypel E

Erythrit

]Jv. "}v &S oOuVvVP pvs E Vv epu | E pHeS pe ZeS}+ v Z 5§ &
v °%v Eu (P viuu v pv ° E ] E] E peP « Z] v A]«

VIP E Gu « ZA E vX <« 0] (ESI|I]v v EP] upv JvG

ANlv , E+3 OOUVP ]e8 i } Z «+ ZE p(A v ]JPU A e ] Z Ju 2}2Z

Xylit
yCo]S ]S upvs & u E uv . X
| V& U E UE % EOVPO]l A
Z EP +% 005 AUE X @ gen keine wesentlichen Ver
Al o v &P] A] ep | BU Z § == liieelenioesiies
AOTIE LX ® AJEIS PP v o< e s e
E }L ¢ Zv% *S v puv IpdC
Ppuu]e [ppP e SIS AJE X 7-] Versuchen Sie einfach gene
SN MELTANAUR S A RIS  (cll so wenig wie moglich zu
t ] PE, " &v DVP v | vv 0~ y uls 3E Jv] C
Eu% E} o uv ljuu vU D v
JvE &EW 8}e U 0 YE%YY o Coiiieecnc e
° EZ PU%3S u] vl pZ - ]v kommen bald mit ,weniger*
v opsSiu | € | vv A}v D ve SiR aus.
MvS Ee Z] o] Z pe( 00 vX

37



Tipps zum Backen von Mehlspeisen

. | v 2] u $ v u]s$ Wadishakszu- 4
cker®t®i } Z vVOE vvU A vv LE > il
Av P 13U uls & d]P P o]v TS Y @ e

« Reduzieren Sie die im Rezept angegebene Mengs '
ep | E pu Jv CE]©0}CE]-qu\{

e« @&+ 8l v ~] u]v <§ve ] , oL
ME Z s}ool}EvuU ZoX

« ] D Zou vVvP I,vv v A] ]e lpE
PuZov E% (Ee* 31 VX "} *%
ZC E S pv e e Z}vS /ZE v o}

&}S}W z ¢ Ppoozo I&}8}o] >

So kdnnte ein ,verbessertes* Rezept aussehen

Apfelkuchen

Zutaten

e A ] &

o +fi+P—H T5ELO0 g Zucker

e i WIPX s v]oo Iu | &

e il 0 Z %oe,0

e il6 ot e E

o +f+P—D ZB. 250 g Dinkelvollkornmehl
e i WIPX | %+ 1100y @Eriebene Niisse
e i IP % ( O

Zubereitung

e« ] E SE vv VXA LEC i@GUP WESs v]oo Iu | EU Z %*,0 v 0 W/
e E ¢« Z pu]P « Zo P vX

. | % HOR|VEWA}oo |} Ghd E%20 A Eu VP v uv uvsd E -] D «
E vX

e« Jlo @ Ip”~2Zv =+ Zo P v puv A}E+] ZYP pvs EZ vX

e« d]JP pu( Jv u uls 1% %] E upeP o PS5 v o Z A ES ]
VvV % (0% 05 v 0PV puv Ju A}YEP Z ]i§ v | E}Z
D]vpus v | vX



Meine Lieblingsmehlspeise

]*Z Et <« 08 Z 1 %3W i SISt o A E oo ES Z 1 %ot
Zutaten Zutaten
Zubereitung Zubereitung



ol

Gut zu wissen

o opu |l E ped pe Ze3}+ Z v ]ZE uSpuvP A 1P Z v A E
- , us A]JE ] 1 & e« lpu | v. A}Jv D Zo*% ]J* Vv , HeZ o
: } Z «}o0o% ] DVP Ju Z 1 %3 pu ] , oL E pi] E$ p
] , oL s}ool}Evu Zo A EAv 3§ A E vX
« D CEu o AlE u <3 v ul]d 'o] Eipl E iWi } E uls
% ( 0% |IYv} E P Er P ®U A vv v,YP ]Jv <}u Jv Y}v u]s
e (EM ZYP vV H(*SE] Z +]v u(PEV e v] E]JP v ep |
ovP Z o8 EX <<APv u <3vi]vio]v 'oe« E (°00
Hv  JvP3 Ju <°Zoe ZE vl p) A ZE vX K A}Zo ] A v]P @
SE}S] UV] Z5UZE ocid 0,+0 p(e &ECZEC |+ EIE P
e ,Jvl]P E]vPS8 I ]v v s}ES JoX Ju EZ]3l v A Eo] ES E

|
g
\

&ISIW 2 &)

D ]Jv E}YI v



GEZIELTES EINKAUFEN ALS BASIS FL
IHRE GESUNDE ERNAHRUNG

t Epu Je8 ¢ Jvl p( v uld <,%( Z v~ «} Al Z

u Jvl p( *}ood v 7] «Z 0 v Ee+ Al 0 p(u Ele ul I8 » -
Z 18+ Apees Ev ZEPVP VUE (pvIY}v] ESU Avv uv pZ
E Vv ] *% ES ' 0 pv + Z}vd ] huA o3X

"'Z JuA + Jvl p(e0]*$

e E+<S 00 v "] u S Vv ]Jv v-t
% 0 VX HE Z A]E /ZE Gv
v EX

e NZE ] v 7] v Jvl p(eo0]=$s
Z V%o v pv | p( v 7] vZ v
K ¢S pv " u®e |, vv v /] n Z

MHE Z (E]e Z | p( vX

"S§ oov M ] Z Ju ]Jvl u( &E

Z 1z =« AlJElo] ZM K E u-

uls vuE | p( vU AJo + P E

} €& |,S0] Z puee] ZSU u ]Jv D
]V A}V CE, vP }é P] S YM B . &}SIW % « EP]}%Z}3} t &}3}o]

e "Zv "] Avvu,Po] Zv] ZpuvPE]IP vl p( vJ

t})y& v &Il vv v ] cP epv A~ > veu]l]© oM

No 5 Avv Al ] Z P vi Apeed AJEV Zu vU VUE WE} pls
Al e]v U ]eS ¢ Ju c VP }Se ¢ ZpvP 0N ¢ "u% Eu EIS « }L v
v vX vP v A] c¢}Zv I°ve30] Z @&E}u vrU ci9 ep | Er} E c
] Z E Ip « JvU A « AJEIo] Z]Jv Vv > veu]l© ov 5 13U «}oo0.
HVE E ] >H% V Zu vX (°E Vv, YPS ¢ v] ZSE VUE ]Jv e+ Z
AJE oou pmZ Pps PP vX s EP e« v ~] o0}U A vv v;YPU
| p( vX

oi



Die Zutatenliste P] § pelpvL @€° EU A ¢ Ju WE} pls vsZ os v
Zvo] Z WE} pld ul]d]vv E Ip A EPo] ZvX ,] E ] P]losV
e : A3 E AJEV v epd8 3 ]Jv E *us 3 vo]ed 3 ZEU ¢

v8Z 08 vX t]E ] <leveul E J]e%] oA ]e v iX-~"3 0

A}v peP Z vU ¢ E ] Z0o] Z ep | E v3Z 03 v ]*8X

. Z5 v "] p( pv EA°ve Z35 eu3 3 VW ep | E Je%] oA ]
uvr Al ~ Z E}e U &Epls}e U 'opl}e U AESE}e U ;]PZr
Ipl EU PAvVv]Ile LU Z}YEVe]EU% U ,}V]PU < E u 60°]CE
U olUD ole]Eu% pHXAXuX

. Z EI1P v 7] Ju > veul]®© o Jvl p( (JoP v v '"Epv « §i
VS§Z 0S v ¢]Jv U 8} ee E pv V SUE O ¢ Vv (E ]*S =« W
epe ied}+ v ~P Il vvi] Zv 3 HWE Z rEpuu Eve A] <}ve C
Hv  E}u ¢S}+ v pe UutP P ZvVvX

DeE ZEA EO]*dw v & +ps 8 vo]+s ve} Jv A E%G] Z:
Veu]© 0A E% IpvP vX D]Jv 8 ve ¢] vi@ES ¢]v Juu E vV
Nahrwerte (300 g)
oon |
6 P [
our ¥
i i P
i3
JU 16 FEERS

&}E}W % u Z} t &}8}o] X }u

Al ¢S 00S ve} v ,]Jo(¢]JveSEpuUu vs EU pu WE} uls E
ul]§Jvv E Ip A EPo ] Z vW

e Z3 v /] ] u( ] “% o3 U ] 1 Z pu( ] iii " uu 1
e ] WIEVY}vePE,” ~A] Jv E ]*%] o8 00 ul]d iii P v

WE} pls A E« Z] v puv JPv 8§ ] Z <Z o v] Z§8 (°E v
e A}EIpP v ~A] Juu E « WE} pldU Ao Z « A Vv]P E < 0}C
E P e+ «P§ & ©¢ WE veU ep | E pv " ol v3Z 038X

......................................... | Z E ]V| H('Z]O( iuu pee ZV ] V"'H'V""D']'é'V-"Z'U"V""""""
& ©rU epu | Er pv 2ol }u v pu( Jvv o]l EIvvyv

' Z oS ]JviliP> vpuloeu | _DJOo | Vorsicht |
Zucker D £X A P D £X ifUA P D ZG
'+ «P§ & © UE v D £X iUf P D £X i P D Z

Salz D AX iUi P D £X iUn P D Z




SIND IHRE FUSSE IN GUTEN HANDEN

Arztliche Kontrolle meiner FiRe ~eUS3E + Vv ¢ ]O Viw gl vXe
D ]Jv o 8i8 @&l1%0] Z &p pv
tE 2S5 ]+ uUE
t vv ]S & v Z-S§

D Jv &°° ApE v v} Zv] A}lv Jv E EIYv TAX ]Jv u

Selbstkontrolle meiner Ful3e

I Z 1 vv ] &U %G P pv <}vSE}oo ¢ 0 *S*S Vv |P uUE :
/| Z 1}uu hvd E+3°SIpvP ] E &u " %G P I<}viE}oo

X

D]Jv &°° A E v 8§ Po] Z p( Z,83uvP vU o0 <3E}co(EES
D]Jv &°° A E v 8§ Po] Z JvP E usX

D]Jv EPo0oAE v P« Zv]O vX

DJv EPo A E v P (]osX

] ,JEVZ pus3 AJE u]d8 Jv u Jueed ]Jv vz EvVSEX
] ,JEvZ pus AJE wul]s Jvu ,JEVZ ps8Z} o vz

(V)13

&U % G P

/] Z PZ @&Pou©“lP ip JvE &u
Jv u &u %G P € u]d8 @& epe 31 pe
] Ye Z v &u~X

E v & Z 5&Z-1&}8}o] X }u
¢
X

&SI Wz Fﬁ

Erklarvideo ,Diabetes und FuRe*

Elo EA] } C&U %G P ] 1 8§

< Elo EA] } c&U"PCuv «YI~

43



12 UBUNGEN FUR IHRE REGELMASSI
FUSSGYMNASTIK

NSl v Al (°E (JoP v m puvP v p(E Z% p( ]Jv u "SuzZo pv
]Jv ¢}oo v Ju E ZS v tlvlo <pgu u } v s Z VX &°ZE v
A Zeov ul]8i u&pu pv ul]8i u Jv pE zZXt] EZ}o v
SE( v ]1Jv ~Zu Gl v Z vX

Ubung 1

e Z v IE o0 v-pv
|l vU 1Al Z v o
0 ** vX

~ Ubung 7

. Jv ]Jv Z v pv <3
" 1 vU S}E(u” +3E |

o} I E 0 *¢ Vv uv .
Jv v8e% vvs A]
*S 00 vX

Ubung 8

Ilv. v Z v pv
*SE | vU o Z ve%o]S§

Ip ] Z 1] Z vU o} |
0O ** V UV e -Jv A
E vVvSe% VvVS S

Ubung 2
& E* v vZ VvV pv

] lv Z2 v pv
*SE | vU &°7 IE ]
0O ** V UV v A]

VSe% VVS ¢S 00 V>

Ubung 10
] lv Z v pv
*SE | vU » Z ve% ]S
A Ze ov «3E | v
Hv Jlv. A] -E vs
*% VvvS 5 00 vX

Ubung 11
D]Ss lo Jvv ™ ZE] - <v°00 v "] Jv e ]§]
v Z AYEV SE]% 1o Jv Tpe uu v-U «3E
Al @& IpE° IX 4 2%, . (vl <] Al @& Po
| Lol e uv A Eep Z v ]
vv Tp 1 EE |17 vX
Ubung 12
*ME oO0}ZVuVPW
D e¢] E v pv SE |
Z ov "] u]s ]Jvu &
v v E& vX

Ubung 5

Ubung 6
]Jv dp Z u]s v
M, v X




MACHEN SIE DEM DIABETES BEINE

t & ] Z A PSU (°Zo3 <] Z AYZoU I}uv =~ =~ = ° VR
Svis v EP] X & v] ZS VUHE E " -0 o "US X
E DveZvul]S ] 8¢ %E}.Y E v I }v
He@E ] Z Vv |,E% Eo] Z E S YPuvP t Yo W
0 VP(E]*YPX u + IYAe3 v ]¢& U A HV
u} €E S ¢« <& LSE ]Jv]vP I}u Jv] & vX ~

VAY; VS ve]S S /ZE E *%}ES0] Z v Z v

]/
]© ul3 /IZE & EIYv IAX IZE u EI§

A PuvPt e« u Elv "] Po]Z
e« tZE v E A PuvP AJE A Eu Z
Duel ol oo v p(P viuu vt /ZE ops
MHZv Z ud&]v]vP A]JE u ZE--
| ov S Ve%}EY E3t E opsip !l ¢
HMZvV Z UuU”%}ES Jv <« ]S o VP 9 - :
IZE [vepo]VA]EIpvP AJE A E e+« ES t “P¥YIAU 6¢TNEUY
v Z udE& ]Jv]vPlJ

e A]JEIS E P ou "]P ¢ pe g Er pv <E LSE Jv]vP o vP
] /vepo]vA]EIuvPU /ZE opdip | E pv /1ZE & ©<8}+A .
/IZE Dusl ou = AJE EZ,Z5X
JIZE '+ ud Z}o & EJvU J/ZE > >r Z}o *§ E]v pv /ZE da

. e Vv Zuv AJE pvs E-3°315X

IZE opud Epl AJE P « vIEX

He W Er pv <E LSE JVv]vP (°C /ZE ' »|

] P38 EE ]2Z]*Z ] &P ¢« 00 ZL ~P 'e uU%. Z08§ XXX
ul]v *3 ve iAi®D]vpud v A PuvP % E} t} Z ] ulJ©o E CE

uvv} Z *%E& Z vU E v] ZS u ZE °*]VvP veX

ODER 6A®D]VHUS V % E} t} Z ] 2}Z2 & /vS ve]S § ~ Jv uC

AZE v E |I,E% Eo] Zv IYA]E §Vv] Z5 uZE u,Po] Z-;

UND ir J]e iru o u} & § ¢« <& LSE JVv]JVvP % &} t} Z X

I < Elo EA] } c<E LSE Jv]vP~




Bewegung und Training
/' Z AP u] Z u}lu
D ]Jv "%}E
/v eplpvL A @

§lo] z AJE ir

.u.
ul]s u dzZ E %o]

/| Zu Z & P ou "~
i nein

/v eplpvLl A &
0o <& LSE ]v]vP

Gut zu wissen

] I,E% Eo] 2z E
ep | EX '0 ] Z1 ]YP

% E} t} Z X

Uuo %%E&} t} Z u} E S+« <& LSE ]Jv]vP
vUIEL]JPvVv 'Cuv «YIX

]JP <E+USE WIWPX ]© VIE pl vXe

u Z vX

VeSE VPUvP A E E p Z v /ZE Dpuel ov
AlE Ilpni }yZ A v]P & /vepo]v vVv,YPS§

t vv A] /vepo]v *% E]SI v} Ed o ©v Jvv Zu vU ] } /v

(JvCo0Z 8ved}+ U '0]

v] U % Z% <z o ] D,Po] ZI]& ]v

e Deev "] AJE U "%}ES /ZE v opsipy | EX

e e v Al Avipo

0 AJEZ & lpe 310] Z "%}ESr< o ~IX X

s}ool}EVA | EoeX

} Z « ZE v ]A]
} @ /IZE u 3E

] opSip | Ee vl

Z pull] Ev~r"] PP vv(ooe /ZE D Jl uvd Il/vepo]v }e]s

H ooX ~] <}ooS v ] eedZu P vy ulls
HV v EIS «%E Z vJ

E ZovVvP v pEv E I, E% Eo0] Z E o0 «SpvP ~iX X

v t]EIuvP v} Z "Suv v vX <}vSE}oo

nZo (VP ZvVv /I/ZE vV opdSlp |l EGU ]« E «}ood v] 28 v] @
V,YPU e v ~A] v} Z ]Jv <o0 ]JV]PI ]8X

e P Z,ES v

|IZE "%} EO » Z |1AX /ZE

e OUSIp | Bu «sP & 3 uld3 d *3«3E J( Vv pv ~3 ZZ]o(

c LIl E(E] ' SE
e dE p vip | E }

v
E &EP Z8* L IHNE ,C%}r Z v opuvP

e K +3SU s}ool}EvV E}S 0 "W}ESTr<

e /ZE ]| & eispeA

d0



sloo <E L A}E pe t A] ~] ul]8 P 1] o8 v
] 8§« ] AYEV ] 8 vV

A PuvP ]38 S v §

veeYoe pv Jv A] ZYP " po
§Z E %] X *}v Ee+ u <E L
Z] € v PE}" HSUVP Tu
Duel ov ] Z vU S} u ZG&
v EP] AE E vv v ] t pv
/IZE v "8§}+A Ze oU /ZE oy
Ivepo]vVA]EIpvP pv « vI§ /Z-
u AJEIS E P ou "]P « <E
oS E+ |JvPS v Du-l o H o V&

&YSIW 2 AA E lu ]1°Zpo E+5§} I

Deshalb

e D Zv~™r] vIA] J]*+ E]dP vV %&E} t} Z upel ol E L]P v
e« Al ILbvvv ul¥8 u JPvv <,E% EP A] Z3U E u Z u]
, V3§ ovU &]38v ¢*P (E § v peAX 3E Jv] E vX
&°ZE v *] i v Z d@& Jv]vPelpusd v % E} dE Jv]vPe ]\
m pvP v pE ZX

D Zv "] %@E&} m pvP iltlA pE ZP vP u]ld i A Jo- iiltl
N « ' Al 28 1TAX v t] E+3 v «}U e ~r] ] o0 8I5 t]
e Z + vX

''VVv v Al [/ZE v Duel ov IAlJe Zv v Jviovv pE ZP v
W pe X

Zs8 v "] Aueed p(/ZE SupvP pv A Eu] v "] WE

. -]-év}ZI]vD]sCEA}u ,JJuu o P (00 v] > e v Al o],
u 3v A}v Jvu E% ESvIi]JPvit vvIvvyv] Z& u Z
vv~"] Jv ]*ué&oowpv ]JvPSU e ~r] ] 8§ 2Z vX

Jv % & Vv@E PpuvP vU A] ~] /ZE <E LSEE Jv]vP P 5 0§ \
e uu vP ( *¢8X

t] ZYP

AlE 7] uj]s S ES vU «}oosS v ] Uu]S /ZE E SE&E p v
Vv v EI8§ Z° le% & Z Z 08 vX

Aufwarmen

A}E ~] u]8 u <E LSE Jvl]vP PlJvv vU A Gu v *] I/ZE V
u*"sv P Zv pv ] 1 <v] u,Po] Z<S Z} 2Z vX ] &
[°P]P u]8% v ovX e Zo v *] AZE v e B(A Eu ve ] 0iX

47






UBUNGEN FUR IHR KRAFTTRAINING
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FOLGEERKRANKUNGEN
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BALSAM FUR DIE SEELE

Wie erleben Sie Ihre Erkrankung?
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