
DIABETES IM GRIFF

Schulungsblock

Mit einer Schulung zu mehr Wissen über Diabetes 
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Erklärvideos zu Diabetes mellitus Typ 2
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Wie entstehen erhöhte Blutzuckerwerte?

�:�������Œ�� �D���v�•���Z�� �Z���š�� �•�µ���l���Œ�� �]�u�� ���o�µ�š�X�� ���]���•���Œ�� �•�š���]�P�š�� �v�����Z�� �����u�� ���•�•���v�� �~�<�}�Z�o���v�Z�Ç���Œ���š���•�� ���v�� �µ�v����
�Á�]�Œ�������µ�Œ���Z�������•���/�v�•�µ�o�]�v���]�v�����]�����•���o�o�����š�Œ���v�•�‰�}�Œ�Ÿ���Œ�š�X�������]�����]�������š���•���Á�]�Œ�����Ì�µ���Á���v�]�P���/�v�•�µ�o�]�v���‰�Œ�}���µ-
�Ì�]���Œ�š���}�����Œ�����•���Á�]�Œ�l�š���v�]���Z�š���Œ�]���Z�Ÿ�P�X�������•���(�º�Z�Œ�š�������Ì�µ�U�������•�•�������Œ���•�µ���l���Œ�P���Z���o�š���]�u�����o�µ�š���Ì�µ���Z�}���Z���]�•�š�X

Welcher Diabetes-Typ sind Sie? 

���•�� �P�]���š�� �À���Œ�•���Z�]�������v���� ���]�������š���•�r�d�Ç�‰���v�X�� �'�Œ�µ�v���•���š�Ì�o�]���Z�� �l���v�v�� �u���v�� �Ì�Á���]�� �P�Œ�}�˜���� �'�Œ�µ�‰�‰���v��
unterscheiden:

     Diabetes mellitus Typ 1
�� �t�µ�Œ������ �(�Œ�º�Z���Œ�����µ���Z���:�µ�P���v�����]�������š���•�� �P���v���v�v�š�X�����]���� �]�v�•�µ�o�]�v�‰�Œ�}���µ�Ì�]���Œ���v�����v�� �•���o�o���v��

�]�v�������Œ�������µ���Z�•�‰���]���Z���o���Œ�º�•�����Á���Œ�����v�����µ�Œ���Z�����]�v�������µ�š�}�]�u�u�µ�v���Œ�l�Œ���v�l�µ�v�P���Ì���Œ�•�š�‚�Œ�š�X��
���•�����v�š�•�š���Z�š�����]�v�������•�}�o�µ�š���Œ���/�v�•�µ�o�]�v�u���v�P���o���t�������]�����]�������š���•���u���o�o�]�š�µ�•���d�Ç�‰���í���u�µ�•�•���/�v�•�µ-
�o�]�v���P���•�‰�Œ�]�š�Ì�š���Á���Œ�����v�X

     Diabetes mellitus Typ 2
�� �t�µ�Œ������ �(�Œ�º�Z���Œ�� ���o�š���Œ�•���]�������š���•�� �P���v���v�v�š�X�� �,���µ�š���� ���Œ�l�Œ���v�l���v�� �]�u�u���Œ�� �i�º�v�P���Œ����

�D���v�•���Z���v�� �����Œ���v�X�� �h�Œ�•�����Z���� �]�•�š�� �}�L�� �����Œ�� �Z���µ�Ÿ�P���� �>�������v�•�•�Ÿ�o�W�� �Ì�µ�� �À�]���o�� �µ�v���� �Ì�µ��
�µ�v�P���•�µ�v�����•�����•�•���v���P���l�}�‰�‰���o�š���u�]�š���Ì�µ���Á���v�]�P�������Á���P�µ�v�P�X���D���v���µ�v�š���Œ�•���Z���]�����š�W

�~�•�µ�š�Œ���+���v�����•�����]�©�������v�l�Œ���µ�Ì���v�X�•������������
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 �D���]�•�š�� �v�}�Œ�u���o�P���Á�]���Z�Ÿ�P���� �D���v�•���Z���v�� �u�]�š�� ���]�������š���•, deren 
�����µ���Z�•�‰���]���Z���o���Œ�º�•�����v�]���Z�š���u���Z�Œ�����µ�•�Œ���]���Z���v�����/�v�•�µ�o�]�v���‰�Œ�}���µ-
�Ì�]���Œ�š�X�� ���]���•���Œ���W�Œ�}�Ì���•�•�� �À���Œ�o���µ�L�� �o���v�P�•���u�� �µ�v���� �º�����Œ���:���Z�Œ���� �Z�]�v-
�Á���P�X�� �•�µ�� �����P�]�v�v�� �����Œ�� ���Œ�l�Œ���v�l�µ�v�P�� �Œ���]���Z���v�� �}�L�� ���]�v���� �P���•�µ�v������
���Œ�v���Z�Œ�µ�v�P���µ�v���������Á���P�µ�v�P�����o�•���d�Z���Œ���‰�]�������µ�•�X���D�]�š�������v���:���Z�Œ���v��
�l���v�v���i�����}���Z�����]�v�����u�����]�l���u���v�š�‚�•���U���•�‰���š���Œ�����À���v�š�µ���o�o�����]�v�����/�v-
�•�µ�o�]�v�š�Z���Œ���‰�]���U���v�}�š�Á���v���]�P���Á���Œ�����v�X

 �D���]�•�š���º�����Œ�P���Á�]���Z�Ÿ�P�����D���v�•���Z���v���u�]�š�����]�������š���•�U�������Œ���v���/�v�•�µ-
�o�]�v�� ���µ�Œ���Z�������•�� �m�����Œ�P���Á�]���Z�š���v�]���Z�š���Á�]�Œ�l���v���l���v�v���~�/�v�•�µ�o�]�v�Œ���•�]�•-
�š���v�Ì�•�X�� �K�L�� �•�]�v���� �Ì�µ�•���š�Ì�o�]���Z�� ���µ���Z�� �����Œ�����o�µ�š���Œ�µ���l�U�� ���]���� ���o�µ�ž���©����
�µ�v���� ���]���� �,���Œ�v�•���µ�Œ���� ���Œ�Z�‚�Z�š�� �t�� �u���v�� �•�‰�Œ�]���Z�š�� �����v�v�� �À�}�v�� ���]�v���u��
�u���š�����}�o�]�•���Z���v�� �^�Ç�v���Œ�}�u�X�� ���Œ�•�š���� �D���˜�v���Z�u���v�� �•�]�v���� ���]���� �h�u-
�•�š���o�o�µ�v�P�� �����Œ�� ���Œ�v���Z�Œ�µ�v�P�•�P���Á�}�Z�v�Z���]�š���v�� �µ�v���� �u���Z�Œ�� �����Á��-
�P�µ�v�P�X�� �����Œ�º�����Œ�� �Z�]�v���µ�•�� �P�]���š�� ���•�� �D�����]�l���u���v�š���U�� ���]���� ���]���� �/�v�•�µ-
�o�]�v�Á�]�Œ�l�µ�v�P���À���Œ�����•�•���Œ�v���l�‚�v�v���v�X���^���Z�}�v�� ���µ�Œ���Z�����]�v�� �‰�����Œ���<�]�o�}�•��
�'���Á�]���Z�š�•�À���Œ�o�µ�•�š�� �l�‚�v�v���v�� �•�]���Z�� ���]���� ���o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�Á���Œ�š���� �À���Œ�����•-
�•���Œ�v�J���'���o�]�v�P�š�����]�����'���Á�]���Z�š�•�����v���Z�u�����i�����}���Z���v�]���Z�š���}�����Œ�������µ-
���Œ�š�����]�������Œ�l�Œ���v�l�µ�v�P���À�]���o�����:���Z�Œ���U���l���v�v���•�]���Z�����]�v���/�v�•�µ�o�]�v�u���v�P���o��
���v�š�Á�]���l���o�v�U���•�}�����•�•���/�v�•�µ�o�]�v���P���•�‰�Œ�]�š�Ì�š���Á���Œ�����v���u�µ�•�•�X
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HYPER�'�>�z�<�	�D�/�����u�� 
WENN DER ZUCKER ZU HOCH IST

Kann man erhöhte Zuckerwerte spüren?

�^�]�v���� ���]���� ���o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�Á���Œ�š����nur leicht erhöht�U�� �À���Œ�µ�Œ�•�����Z���v�� �•�]���� �l���µ�u�� �}�����Œ�� �P���Œ��keine  
Beschwerden�U���l�‚�v�v���v���������Œ���š�Œ�}�š�Ì�����u�������v���<�‚�Œ�‰���Œ���•���Z�����]�P���v�X��

Die Anzeichen von erhöhtem Blutzucker sind von Person zu Person verschieden und kön-
nen zum Teil gänzlich fehlen:

• �D�º���]�P�l���]�š�U�������P���•���Z�o���P���v�Z���]�š�U���<�Œ���L�o�}�•�]�P�l���]�š
• ���µ�Œ�•�š�U���š�Œ�}���l���v���Œ���D�µ�v�������Ì�Á�X���š�Œ�}���l���v�����•�µ�v�P��
• �,���µ�.�P���•���,���Œ�v�o���•�•���v
• �t�������v�l�Œ���u�‰�(�����µ�v�����E���Œ�À���v�•���Z�u���Œ�Ì���v���]�v�������v�������]�v���v
• �,���µ�š�i�µ���l���v�U���š�Œ�}���l���v�����,���µ�š�U���•���Z�o�����Z�š���Œ�����t�µ�v���Z���]�o�µ�v�P
• �,���µ�.�P�����/�v�(���l�Ÿ�}�v���v���~�Ì�X�����X���W�]�o�Ì�U���,���Œ�v�Á���P�•�]�v�(���l�š���•
• �h�v���������•�]���Z�Ÿ�P�š�����'���Á�]���Z�š�•�����v���Z�u��
• �&�o�º�•�•�]�P�l���]�š�•�u���v�P���o���~�����Z�Ç���Œ���Ÿ�}�v�•���l���v�v���Ì�µ���s���Œ�Á�]�Œ�Œ�š�Z���]�š���(�º�Z�Œ���v

�t���v�v�����]�������o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�Á���Œ�š�������Œ�Z�‚�Z�š���•�]�v���U���]�•�š�����•���Ì�µ�v�����Z�•�š�����]�v�u���o���Á�]���Z�Ÿ�P�U�����]�����h�Œ�•�����Z���~�v�•���Z��-
�Œ���µ�•�Ì�µ�.�v�����v�X�� �t�]���Z�Ÿ�P�� �]�•�š�� ���µ���Z�W�� �,���v�����o�š�� ���•�� �•�]���Z�� �µ�u�� ���]�v���v�� ���]�v�u���o�]�P���v�� �c���µ�•�Œ���]�˜���Œ�^�� �}�����Œ��
�l�}�u�u�š�����]���•���Z���µ�.�P���Œ���À�}�Œ�M��

Was können Ursachen für einen zu hohen Blutzucker sein?

• �•�µ���P�Œ�}�˜�����D���v�P���v���À�}�v���l�}�Z�o���v�Z�Ç���Œ���š�Œ���]���Z���v���>�������v�•�u�]�©���o�v���~�Ì�X�����X�����Œ�}�š�U�������]�o���P���v�•
• �t���v�]�P���Œ�������Á���P�µ�v�P�����o�•���º���o�]���Z
• �•�µ�� �P���Œ�]�v�P���� �d�����o���©���v�r�� �}�����Œ�� �/�v�•�µ�o�]�v���}�•�]�•�� �~���]�������š���•�r�D�����]�l���u���v�š���� �À���Œ�P���•�•���v�� �}�����Œ�� �µ�v-

�Œ���P���o�u���˜�]�P�������]�v�v���Z�u���•
• �^�š�Œ���•�•�U���	�Œ�P���Œ
• �D�����]�l���u���v�š�����~�Ì�X�����X�����}�Œ�Ÿ�•�}�v�•
• �<�Œ���v�l�Z���]�š���~�Ì�X�����X���P�Œ�]�‰�‰���o���Œ���/�v�(���l�š�U���&�]�������Œ�•
• �����v���Z�u���������Œ�����]�P���v�]�v�•�µ�o�]�v�‰�Œ�}���µ�l�Ÿ�}�v
• �����(���l�š���Œ���W���v���µ�v���l�}�����Œ�������(���l�š���•�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�u���•�•�P���Œ���š
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�t���Œ�v�Ì���]���Z���v�����]�v���Œ���^�š�}�+�Á�����Z�•���o���v�š�P�o���]�•�µ�v�P

• ���Œ�}�Z���v���������µ�•�š�Œ�}���l�v�µ�v�P���~�Ì�X�����X���•���Z�Œ���š�Œ�}���l���v�����,���µ�š�•
• ���Æ�š�Œ���u�����D�º���]�P�l���]�š
• �s���Œ�Á�]�Œ�Œ�š�Z���]�š
• �m�����o�l���]�š�U�����Œ���Œ�����Z���v
• �����µ���Z�•���Z�u���Œ�Ì���v�U�����À���v�š�µ���o�o�����µ�Œ���Z�(���o�o
• �d�]���(���U���•���Z�Á���Œ�������š�u�µ�v�P
• ���š���u���Œ�]�����Z�š���v�����Z�����Ì���š�}�v���~���Z�v�o�]���Z���Á�]�����E���P���o�o�����l���v�ž���Œ�v���Œ�•

Was tun, wenn die Blutzuckerwerte zu hoch sind?

�E���Z�u���v���^�]�������v�Z���o�š���v���������o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�Á���Œ�š�����µ�u���ï�ì�ì���u�P�l���o�����Œ�v�•�š���t�����•�������•�š���Z�š�������•���Z�]-
�•�]�l�}�� ���]�v���Œ�� �^�š�}�+�Á�����Z�•���o���v�š�P�o���]�•�µ�v�P�J�� ���]���•���� �•�š���o�o�š�� ���]�v���� �•���Z�Á���Œ���� �P���•�µ�v���Z���]�š�o�]���Z���� �'��-
fährdung dar.

• �d�Œ�]�v�l���v���^�]�����À�]���o���t�����v�(���v�P�•���í���>�]�š���Œ���t���•�•���Œ���‰�Œ�}���^�š�µ�v�������~�P�]�o�š���v�]���Z�š�������]���,���Œ�Ì�r���µ�v�����E�]��-
�Œ���v�•���Z�Á�����Z���•�X

• �<�}�v�š�Œ�}�o�o�]���Œ���v���^�]�����Z���µ�.�P���Œ���/�Z�Œ���v�����o�µ�š���Ì�µ���l���Œ�X
• ���•�•���v���^�]�����Ì�µ�v�����Z�•�š���v�]���Z�š�•���t�����Œ�•�š�U���Á���v�v�������Œ�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ���µ�v�š���Œ�����î�ì�ì���u�P�l���o���•�]�v�l�š�X
• �<�}�Œ�Œ�]�P�]���Œ���v���^�]���U���(���o�o�•���u�‚�P�o�]���Z�U���/�Z�Œ���v�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ���u�]�š���•���Z�v���o�o���Á�]�Œ�l���v�����u���/�v�•�µ�o�]�v���~�Á�]����

�]�v�������Œ���^���Z�µ�o�µ�v�P�����Œ�o���Œ�v�š�•�X
• ���Œ�Z�‚�Z���v���^�]���U���v�����Z���Z�º���l�•�‰�Œ�����Z�����u�]�š���/�Z�Œ���Œ���	�Œ�Ì�Ÿ�v�����Ì�Á�X���/�Z�Œ���u�����Œ�Ì�š�U�����]�����/�v�•�µ�o�]�v�r���µ�v���l

�}�����Œ���d�����o���©���v���}�•�]�•�X
• �����Z���v�����o�v���^�]�����/�Z�Œ�����À�}�Œ�Z���v�����v�������Œ�l�Œ���v�l�µ�v�P���~�/�v�(���l�š�•�X

�d�Œ�]�©��keine���s���Œ�����•�•���Œ�µ�v�P�����]�v�U���•�µ���Z���v���^�]�����Œ�����Z�š�Ì���]�Ÿ�P���/�Z�Œ�����	�Œ�Ì�Ÿ�v�����Ì�Á�X���/�Z�Œ���v�����Œ�Ì�š���}�����Œ�����]�v��
�<�Œ���v�l���v�Z���µ�•�� ���µ�(�X�� �K�Z�v���� ���]���•���� �'���P���v�u���˜�v���Z�u���v�� �l���v�v�� ���•�� �Ì�µ�� ���]�v���Œ�������Á�µ�•�•�š�•���]�v�•�š�Œ�º-
���µ�v�P���µ�v�����]�v���Á���]�š���Œ���Œ���&�}�o�P�����Ì�µ�����]�v���u�����]�������Ÿ�•���Z���v���<�}�u�����~�����Á�µ�•�•�š�o�}�•�]�P�l���]�š�•���l�}�u�u���v�X��

�D���]�v�����E�}�Ÿ�Ì���v
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HYPO�'�>�z�<�	�D�/�����ˆ�,�z�W�K�‰���u�� 
WENN DER ZUCKER ZU NIEDRIG IST
�/�v�������Œ���Z���P���o���•�‰�Œ�]���Z�š���u���v���À�}�v�����]�v���Œ���h�v�š���Œ�Ì�µ���l���Œ�µ�v�P�U���Á���v�v�������Œ�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ���µ�v�š���Œ���ò�ì���u�P�l���o��
�•�]�v�l�š�X���D���v���l���v�v�����]�v���v���c�,�Ç�‰�}�^���]�u���E�}�Œ�u���o�(���o�o���•���Z�Œ���P�µ�š�����Œ�l���v�v���v���µ�v�����Œ�����Z�š�Ì���]�Ÿ�P�������Z���v�����o�v�X��
�K�Z�v�����'���P���v�u���˜�v���Z�u���v���l���v�v�����•���i�����}���Z�����]�•���Ì�µ�Œ�������Á�µ�•�•�š�o�}�•�]�P�l���]�š���l�}�u�u���v�X��

Wer kann einen Hypo bekommen? 
�E�µ�Œ�� �Á���v�v�� �^�]���� �/�Z�Œ���v�� ���]�������š���•�� �u�]�š�� �/�v�•�µ�o�]�v�� �(�Œ���]�•���š�Ì���v�����v�� �d�����o���©���v�� �~�^�µ�o�(�}�v�Ç�o�Z���Œ�v�•�š�}�+���U�� 
�'�o�]�v�]�����U���•�]���Z�����m�����Œ�•�]���Z�š���^�X���í�ì�•���}�����Œ���/�v�•�µ�o�]�v�������Z���v�����o�v���u�º�•�•���v�U���l�‚�v�v���v�������]���/�Z�v���v���h�v�š���Œ�Ì�µ-
���l���Œ�µ�v�P���v�����µ�L�Œ���š���v�X�������(�Œ���P���v���^�]���������Ì�µ���/�Z�Œ�����	�Œ�Ì�Ÿ�v�����Ì�Á�X���/�Z�Œ���v�����Œ�Ì�š�X

Was sind mögliche Ursachen für eine Unterzuckerung?

• �•�µ���À�]���o���/�v�•�µ�o�]�v���P���•�‰�Œ�]�š�Ì�š�����Ì�Á�X���Ì�µ���À�]���o�����d�����o���©���v�����]�v�P���v�}�u�u���v
• ���µ�Œ���Z���'���Á�]���Z�š�•�Œ�����µ�l�Ÿ�}�v���}�����Œ�������•���š�Ì���v���À�}�v���D�����]�l���u���v�š���v���~�Ì�X�����X�����}�Œ�Ÿ�•�}�v�•���P���•�µ�v�l��-

�v���Œ���/�v�•�µ�o�]�v�r�l�d�����o���©���v���������Œ�(
• �h�v�P���Á�}�Z�v�š�����l�‚�Œ�‰���Œ�o�]���Z���������š���Ÿ�P�µ�v�P�U���}�Z�v���������Œ���µ�(���u�]�š���Á���v�]�P���Œ���/�v�•�µ�o�]�v�l�d�����o���©���v���}�����Œ��

�u���Z�Œ���<�}�Z�o���v�Z�Ç���Œ���š���v���Ì�µ���Œ�����P�]���Œ���v
• �•�µ���Á���v�]�P�����<�}�Z�o���v�Z�Ç���Œ���š�����P���P���•�•���v
• �&���o�•���Z�����<���r�^���Z���š�Ì�µ�v�P
• ���Œ���Œ�����Z���v���µ�v���l�}�����Œ�����µ�Œ���Z�(���o�o
• �m�����Œ�u���˜�]�P���Œ�����o�l�}�Z�}�o�l�}�v�•�µ�u���~�À�}�Œ�����o�o���u���À�}�v���Z�}���Z�‰�Œ�}�Ì���v�Ÿ�P���u�����o�l�}�Z�}�o�•

Wie kann sich ein Hypo bemerkbar machen? 

• �,���]�˜�Z�µ�v�P���Œ��
• �<�}�v�Ì���v�š�Œ���Ÿ�}�v�•�•�š�‚�Œ�µ�v�P���v�U���^�š�‚�Œ�µ�v�P���v���]�u���,���v���o�µ�v�P�•�����o���µ�(��
• �D�º���]�P�l���]�š
• �'���������Z�š�v�]�•�•�š�‚�Œ�µ�v�P���v�U���'���v�P�•�š�‚�Œ�µ�v�P���v
• ���P�P�Œ���•�•�]�À�]�š���š�U���d�Œ���µ�Œ�]�P�l���]�š�U�����µ�‰�Z�}�Œ�]��
• �^���Z�•�š�‚�Œ�µ�v�P���v�U���^�‰�Œ�����Z�•�š�‚�Œ�µ�v�P���v�U���<�}�‰�(�•���Z�u���Œ�Ì���v
• �D�µ�•�l���o�l�Œ���u�‰�(���U�������Á�µ�•�•�š�•���]�v�•�š�Œ�º���µ�v�P
• �����Á�µ�•�•�š�o�}�•�]�P�l���]�š���~���]�������Ÿ�•���Z���•���<�}�u���•
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�,���v�����o�v���^�]���������]���,�Ç�‰�}�r�^�Ç�u�‰�š�}�u���v���Œ���•���Z�J

���•�•���v���^�]���� �•�}�(�}�Œ�š���ï
1�t
1�ð�����o���©���Z���v���d�Œ���µ�����v�Ì�µ���l���Œ���t�� �/�Z�Œ�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ���Á�]�Œ���� �•���Z�v���o�o���Á�]�������Œ��
���v�•�š���]�P���v���µ�v�����^�]�����Á���Œ�����v���•�]���Z���P�o���]���Z�������•�•���Œ���(�º�Z�o���v�X���d�Œ���µ�����v�Ì�µ���l���Œ���•�}�o�o�š���v���^�]���������•�Á��-
�P���v��immer dabei���Z�������v�X���^�}�o�o�š�������µ�•���]�Œ�P���v�����]�v���u���'�Œ�µ�v�������]�v�u���o���l���]�v���Œ���Ì�µ�Œ���,���v�����•���]�v�U��
�Z���o�(���v�����µ���Z���î�ñ�ì���t���ï�ï�ì���u�o���P���Ì�µ���l���Œ�š�����>�]�u�}�v�������v���~�Ì�X
®���X�����}�o���U���&���v�š���U���^�‰�Œ�]�š���U�����o�u���µ���o���Œ�•��
�}�����Œ���&�Œ�µ���Z�š�•���L���X�������Z�š�µ�v�P�J���>�]�P�Z�š�r�>�]�u�}�v�������v���Z���o�(���v���]�v�����]���•���u���&���o�o���v�]���Z�š�U�������v�v���•�]�������v�š-
�Z���o�š���v���^�º�˜�•�š�}�+���•�š���©���•�µ���l���Œ�X
�/�u�����v�•���Z�o�µ�•�•���]�•�š�����•���Œ���š�•���u�U���*���^���Z���]���������Œ�}�š���}�����Œ���*���s�}�o�o�l�}�Œ�v�Á�����l���Œ�o���}�����Œ���í���^�š�º���l���K���•�š��
�Ì�µ�����•�•���v���}�����Œ���î�ñ�ì���u�o���v���š�µ�Œ�����o���•�•���v���•���D�]�o���Z�‰�Œ�}���µ�l�š���Ì�µ���š�Œ�]�v�l���v�U���µ�u�������v�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ���Ì�µ��
�•�š�����]�o�]�•�]���Œ���v�X

���µ�Œ���Z�����]�������µ�•�•���Z�º�©�µ�v�P���À�}�v���^�š�Œ���•�•�Z�}�Œ�u�}�v���v���l�‚�v�v���v���(�}�o�P���v�����������•���Z�Á���Œ�����v�����µ�L�Œ���š���v�W
• �<���o�š���Œ���^���Z�Á���]�˜���~���µ�(���^�Ÿ�Œ�v���µ�v�����K�����Œ�o�]�‰�‰���•�U���•�]�©���Œ�v�U�����o���•�•��
• �t���]���Z�����<�v�]���U���,���Œ�Ì�l�o�}�‰�(���v�U���E���Œ�À�}�•�]�š���š�U���h�v�Œ�µ�Z��
• �<�Œ�]�������o�v�� �����Œ�� �>�]�‰�‰���v�U�� �'���(�º�Z�o�� ���]�v���•�� �Z���µ�•���Z�Ì�µ�•�š���v�����•�� �~���µ�(�� ���µ�˜���v�•�š���Z���v������ �Á�]�Œ�l�š�� �u���v�� 

�����š�Œ�µ�v�l���v�J�•

Hypoglykämie

�<���v�v���]���Z�����]�v���v���,�Ç�‰�}�������l�}�u�u���v�����Ì�Á�X���Z���©�����]���Z���•���Z�}�v�����]�v�u���o�����]�v���v���,�Ç�‰�}�M

�/�v���Á���o���Z���Œ���^�]�š�µ���Ÿ�}�v���Á���Œ�������•�M��

�t�]�������Œ�l���v�v�����]���Z�����]�v���v���,�Ç�‰�}�M���t���D���]�v�����t���Œ�v�Ì���]���Z���v�W��

�t�]�����Z���������]���Z�������u���o�•�����µ�(���u���]�v���v���,�Ç�‰�}���Œ�����P�]���Œ�š�M��

�t�]�����À���Œ�u���]�������]���Z���Ì�µ�l�º�v�L�]�P�����]�v���v���,�Ç�‰�}�M��

�t�]�����Z���v���o�����]���Z���]�v���•�µ�l�µ�v�L�U���Á���v�v�����•�������v�v�}���Z���‰���•�•�]���Œ�š�M
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���>�h�d�•�h���<���Z�D���^�^���E���u���:���U���������Z���t�/���M
Um eine möglichst korrekte Blutzuckermessung zu errei-
���Z���v�U���]�•�š�����•���Á�]���Z�Ÿ�P�U���(�}�o�P���v�������W�µ�v�l�š�����P���v���µ���Ì�µ�����������Z�š���v�W

• �t���•���Z���v���^�]�����/�Z�Œ�����,���v�������À�}�Œ�������Œ���D���•�•�µ�v�P���t���l�o���]�v�•�š���� 
���•�•���v�•�Œ���•�š�����l�‚�v�v���v�����]�����t���Œ�š�����À���Œ�(���o�•���Z���v�X�����]�©�����À���Œ-
�Á���v�����v���^�]�����l���]�v�����^���]�(���v���u�]�š���•�µ�•���š�Ì���v���~�Á�]�����Ì�X�����X���,�}-
�v�]�P�U�� �<���Œ���u���o�o�U�� �&�Œ�µ���Z�š�� �}�����Œ�� �	�Z�v�o�]���Z���u�•�U�� ���]���•�� �l�‚�v�v�š����
���]�����D���•�•�µ�v�P���������]�v�G�µ�•�•���v�X

• �s���Œ�u���]�����v���^�]���� �����•�� �c�Y�µ���š�•���Z���v�^�������•���&�]�v�P���Œ�•�������]�� �����Œ��
���o�µ�š�•�š�Œ�}�‰�(���v�P���Á�]�v�v�µ�v�P�X���D���•�•�]���Œ���v���^�]�����/�Z�Œ���v���&�]�v�P���Œ���À�}�Œ�������u���^�š�����Z���v�X

• �>���P���Œ�v���^�]�������]�����d���•�š�•�š�Œ���]�(���v���]�u�u���Œ���]�v�������Œ���À���Œ�•���Z�o�}�•�•���v���v�����}�•�����µ�v�����•���Z�º�š�Ì���v���^�]�����•�]�����À�}�Œ����
�,�]�š�Ì���U���<���o�š�����µ�v�����&���µ���Z�Ÿ�P�l���]�š�X��

• �s���Œ�Á���v�����v���^�]�����l���]�v���������P���o���µ�(���v���v���^�š�Œ���]�(���v�X
• �s���Œ�u���]�����v���^�]�����u���Z�Œ�u���o�]�P���•�����µ�L�Œ���P���v���À�}�v�����o�µ�š�����µ�(�������•���d���•�ž���o�����~�P���Œ���š�������Z���v�P�]�P�J�•�X��

�t���•�����]�����D���•�•�µ�v�P���Ì�µ�•���š�Ì�o�]���Z���������]�v�G�µ�•�•���v���l���v�v�W
• �•�µ���Z�}�Z�����}�����Œ���Ì�µ���v�]�����Œ�]�P�����h�u�P�����µ�v�P�•�š���u�‰���Œ���š�µ�Œ
• �>���P�����]�v���P�Œ�}�˜���Œ���,�‚�Z�����~�����Œ�P�•
• �^�š���Œ�l�����^�}�v�v���v���]�v�•�š�Œ���Z�o�µ�v�P�������]�������Œ���D���•�•�µ�v�P
• ���Œ�Z�‚�Z�š���Œ���&�o�º�•�•�]�P�l���]�š�•�À���Œ�o�µ�•�š���~�Ì�X�����X�����µ�Œ���Z�����Œ���Œ�����Z���v���}�����Œ�����µ�Œ���Z�(���o�o�•
• �,�}�Z�����,���Œ�v�•���µ�Œ���l�}�v�Ì���v�š�Œ���Ÿ�}�v���]�u�����o�µ�š
• ���Œ�Z�‚�Z�š�����•�µ�(�µ�Z�Œ���À�}�v���s�]�š���u�]�v�������~���•�‰�]�Œ�]�v� �=���������]���'�Œ�]�‰�‰���•

�&�}�š�}�W���ž�����o���l�•���v�����Œ���<�}�•���À�l���&�}�š�}�o�]���X���}�u

�D���]�v�����E�}�Ÿ�Ì���v

Erklärvideo „So messen Sie Ihren Blutzucker“
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���o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�u���•�•���v���t���^���Z�Œ�]�©���(�º�Œ���^���Z�Œ�]�©

�í�X�� �>���P���v���^�]���������•�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�u���•�•�P���Œ���š�U�����]�����d���•�š�•�š�Œ���]�(���v�U�����]�����^�š�����Z�Z�]�o�(���U�����]�����>���v�Ì���©���v���µ�v����
���]�v���W���‰�]���Œ�š���•���Z���v�š�µ���Z�������Œ���]�š�X��

�î�X�� �t���•���Z���v���^�]�����/�Z�Œ�����,���v�������u�]�š���^���]�(���X�������]���l���o�š���v���,���v�����v���À���Œ�Á���v�����v���^�]�����Á���Œ�u���•���t���•�•���Œ��
�t���•�}���l�‚�v�v���v���^�]���� �o���]���Z�š���Œ�����o�µ�š���P���Á�]�v�v���v�X�������Z�š���v���^�]���� �����Œ���µ�(�U�������•�•���/�Z�Œ�����,���v������ �����•�}�o�µ�š��
�š�Œ�}���l���v���•�]�v���X��

�ï�X�� �E���Z�u���v���^�]�������]�v���v���d���•�š�•�š�Œ���]�(���v�����µ�•�������Œ�����}�•�����}�����Œ���^���Z�µ�š�Ì�Z�º�o�o�����µ�v�����(�º�Z�Œ���v���^�]�����]�Z�v���]�v��
�����•���'���Œ���š�����]�v���t�����•���•���Z���o�š���š���•�]���Z���������µ�Œ���Z�����]�v�X

�ð�X�� �^�š�Œ���]���Z���v���^�]�������]�����,���v���G�����Z�����Ì�µ�������v���&�]�v�P���Œ�v���Z�]�v���u���Z�Œ�u���o�•�����µ�•�U�������v�v�����µ���Z�������v���&�]�v�P���Œ�U��
�]�v�������v���^�]�����•�š�����Z���v���Á���Œ�����v�X

�ñ�X�� �^�š���o�o���v���^�]�������]�����^�š�����Z�Z�]�o�(�����Ÿ���(���P���v�µ�P�����]�v�U�������u�]�š���^�]�������]�v���v�����µ�•�Œ���]���Z���v�����P�Œ�}�˜���v�����o�µ�š�•�š�Œ�}�‰-
�(���v���P���Á�]�v�v���v���l�‚�v�v���v�U���}�Z�v�����Ì�µ���‹�µ���š�•���Z���v�X

�ò�X�� �^�š�����Z���v�� �^�]���� �•���]�š�o�]���Z�� �u�]�š�� �����Œ�� �^�š�����Z�Z�]�o�(���� �]�v�� ���]���� �&�]�v�P���Œ�������Œ���X�� �t�����Z�•���o�v�� �^�]���� �š���P�o�]���Z�� �����v��
�&�]�v�P���Œ�X

�ó�X�� �,���o�š���v���^�]���������v���^���v�•�}�Œ���]�v�������v�����o�µ�š�•�š�Œ�}�‰�(���v�U�����]�•�������•���'���Œ���š���P���v�º�P���v�������o�µ�š�����µ�(�P���v�}�u�u���v��
�Z���š���µ�v�������]�v���^�]�P�v���o�����Œ�š�‚�v�š�X

�ô�X�� �t���Œ�š���v���^�]�������]�����D���•�•�Ì���]�š���������~�Á�]�Œ�������u�����]�o���•���Z�]�Œ�u�����v�P���Ì���]�P�š�•�X
�õ�X�� �E�}�Ÿ���Œ���v���^�]���������v���P���u���•�•���v���v�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�Á���Œ�š���]�v���/�Z�Œ���u���d���P�����µ���Z�X�������•���'���Œ���š���•�‰���]���Z���Œ�š��

���µ�š�}�u���Ÿ�•���Z�����]�v�����P���Á�]�•�•�������v�Ì���Z�o�����v�����Œ�P�����v�]�•�•���v���•���u�š�������š�µ�u���µ�v�����h�Z�Œ�Ì���]�š�X
�í�ì�X�� �������>���v�Ì���©���v�����]�v�u���o�‰�Œ�}���µ�l�š�����•�]�v���U���•�}�o�o�š���v���^�]�����•�]�����v�����Z���i�������Œ���D���•�•�µ�v�P���Á���P�Á���Œ�(���v�J���h�u��

�^�]�����µ�v�����/�Z�Œ�����D�]�š�u���v�•���Z���v���À�}�Œ���s���Œ�o���š�Ì�µ�v�P���v���Ì�µ���•���Z�º�š�Ì���v�U���•���u�u���o�v���^�]�������]�����P�����Œ���µ���Z�š���v��
�>���v�Ì���©���v���]�v�����]�v���u���,���Œ�š�‰�o���•�Ÿ�l�����Z���o�š���Œ���~�Ì�X�����X���o�����Œ�����D�]�v���Œ���o�Á���•�•���Œ�G���•���Z���•�X���s���Œ�•���Z�o�]���˜���v��
�^�]�������]���•���v���P�µ�š���µ�v�������v�š�•�}�Œ�P���v���^�]�������]���•���v���P���u���˜�������v���‚�Œ�š�o�]���Z���v�������(���o�o�À���Œ�}�Œ���v�µ�v�P���v�X

�t�]�����}�L���µ�v�����Á���v�v���•�}�o�o���v���^�]�����u���•�•���v�M
�t�]�����}�L���µ�v�����Á���o���Z���Œ���•���]�š�‰�µ�v�l�š���(�º�Œ���/�Z�Œ�������o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�u���•�•�µ�v�P���•�]�v�v�À�}�o�o���]�•�š�U���Z���v�P�š���À�}�v���/�Z�Œ���Œ���d�Z��-
�Œ���‰�]���������X���^�‰�Œ�����Z���v���^�]�����u�]�š���/�Z�Œ���Œ���	�Œ�Ì�Ÿ�v�����Ì�Á�X���/�Z�Œ���u�����Œ�Ì�š�������Œ�º�����Œ�X

�t�]�����}�L���µ�v�����Á���v�v���u���•�•�����]���Z�M

�•�µ�l�º�v�L�]�P���u���•�•�����]���Z���� �����‰�Œ�}���t�}���Z���X

  �E�º���Z�š���Œ�v
  �s�}�Œ���i�������Œ���D���Z�o�Ì���]�š
  �s�}�Œ�������v���,���µ�‰�š�u���Z�o�Ì���]�š���v���~�ï���Æ���š���P�o�]���Z�•
  �î���^�š�µ�v�����v���v�����Z�������P�]�v�v�������Œ���,���µ�‰�š�u���Z�o�Ì���]�š���v
  �s�}�Œ�������u���^���Z�o���(���v�P���Z���v
 

�~�•�µ�š�Œ���+���v�����•�����]�©�������v�l�Œ���µ�Ì���v�X�•������������
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�d�,���Z���W�/���s�D�P�'�>�/���,�<���/�d���E
�t���v�v�� �š�Œ�}�š�Ì�� ���µ�•�Œ���]���Z���v���� �����Á���P�µ�v�P�� �µ�v���� �À���Œ�v�º�v�L�]�P���Œ��
���Œ�v���Z�Œ�µ�v�P�� ���]�v���� �P�µ�š���� �^�š�}�+�Á�����Z�•���o���]�v�•�š���o�o�µ�v�P�� �v�]���Z�š�� �P��-
�o�]�v�P�š�U�� �]�•�š�� ���]�v���� �����P�o���]�š���v������ �u�����]�l���u���v�š�‚�•���� �d�Z���Œ���‰�]����
�v�}�š�Á���v���]�P�X��
�<�‚�Œ�‰���Œ�o�]���Z���� ���l�Ÿ�À�]�š���š�� �µ�v���� �P���•�µ�v������ ���Œ�v���Z�Œ�µ�v�P�� ���o���]�����v��
�Á���]�š���Œ�Z�]�v���Á�]���Z�Ÿ�P�����^���µ�o���v�������Œ���d�Z���Œ���‰�]���J

Welche Medikamente gibt es? 

�•�µ�Œ�� �h�v�š���Œ�•�š�º�š�Ì�µ�v�P�� �����Œ�� ���o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�•���v�l�µ�v�P�� �����]�� ���]�������š���•�� �u���o�o�]�š�µ�•�� �•�š���Z���v�� �À���Œ�•���Z�]�������v���� 
�D�����]�l���u���v�š���v�P�Œ�µ�‰�‰���v���Ì�µ�Œ���s���Œ�(�º�P�µ�v�P���t���Z���µ�‰�š�•�����Z�o�]���Z���]�v���d�����o���©���v�(�}�Œ�u�U���u���v���Z�u���o���~���µ���Z�•��
�]�v���&�}�Œ�u���À�}�v���/�v�i���l�Ÿ�}�v���v�����Œ�(�}�Œ�����Œ�o�]���Z�X
���]�������µ�•�Á���Z�o�������Œ���D�����]�l���u���v�š�����v�]�u�u�š���/�Z�Œ�����	�Œ�Ì�Ÿ�v�����Ì�Á�X���/�Z�Œ�����Œ�Ì�š���v�����Z���/�Z�Œ���v���]�v���]�À�]���µ���o�o���v������-
���º�Œ�(�v�]�•�•���v�� �À�}�Œ�X�� �D�]�š�� �Ì�µ�v���Z�u���v�����Œ�� ���Œ�l�Œ���v�l�µ�v�P�•�����µ���Œ�� �•�]�v���� �Z���µ�.�P�� �<�}�u���]�v���Ÿ�}�v�•�š�Z���Œ���‰�]���v�U��
���À���v�š�µ���o�o�����µ���Z���u�]�š���/�v�•�µ�o�]�v�U���(�º�Œ�����]�v�����P�µ�š�����^�š�}�+�Á�����Z�•���o���]�v�•�š���o�o�µ�v�P�����Œ�(�}�Œ�����Œ�o�]���Z�X

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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���o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�š�����o���©���v���µ�v�����]�Z�Œ�����t�]�Œ�l�µ�v�P

���•�� �P�]���š�� ���µ���Z�� �d�����o���©���v�U�� ���]���� �À���Œ�•���Z�]�������v���� �t�]�Œ�l�•�š�}�+���� �u�]�š���]�v���v�����Œ�� �l�}�u���]�v�]���Œ���v�X�� �������µ�Œ���Z��
�l�‚�v�v���v���D�����]�l���u���v�š�����Œ�����µ�Ì�]���Œ�š���Á���Œ�����v�X

Wirkung im Darm

���W�W�r�ð�r�,���u�u���Œ��
�Á�]�Œ�l���v�����µ�(�������Œ�u�Z�}�Œ�u�}�v���U�����]�������]����
�W�Œ�}���µ�l�Ÿ�}�v���µ�v�������]�����t�]�Œ�l�µ�v�P���À�}�v��
�/�v�•�µ�o�]�v���‰�}�•�]�Ÿ�À���������]�v�G�µ�•�•���v���~�Ì�X
®���X��
�'���o�À�µ�•� �U���:���v�µ�À�]��� �U���K�v�P�o�Ç�Ì��� �U���d�Œ���i���v�š��� �U��
�s�]�‰�]���]��� �•�X

Wirkung an der Zelle

�D���ž�}�Œ�u�]�v 
�Z���u�u�š�����]�����l�‚�Œ�‰���Œ���]�P���v�����•�µ���l���Œ�‰�Œ�}���µ�l-
�Ÿ�}�v�� �µ�v���� �À���Œ�����•�•���Œ�š�� ���]���� �/�v�•�µ�o�]�v�Á�]�Œ�l�µ�v�P��
�~�Ì�X
®���X�� ���]�������š���Æ� �U�� ���]�������š�}�Œ�u�]�v� �U�� �'�o�µ���}-
�‰�Z���P��� �U���D���P�o�µ���}�v� �U���D���ž�}�Œ�u�]�v� �•�X

Glitazone
�À���Œ�����•�•���Œ�v�����]�����/�v�•�µ�o�]�v�Á�]�Œ�l�µ�v�P���~�Ì�X�����X�� 
�����š�}�•� �U�����]�������š���o���v� �U���W�]�}�P�o�]�š���Ì�}�v� �•�X

Wirkung an der Bauchspeicheldrüse

�^�µ�o�(�}�v�Ç�o�Z���Œ�v�•�š�}�+�� 
�Œ���P���v�����]�����/�v�•�µ�o�]�v�‰�Œ�}���µ�l�Ÿ�}�v���P���v���Œ���o�o�����v��
�~�Ì�X
®���X�����u���Œ�Ç�o� �U�����]���u�]���Œ�}�v� �U���'�o�]���o������� �U��
�'�o�]���o���Ì�]��� �U���'�o�]�u���‰�]�Œ�]��� �U���'�o�µ�Œ���v�}�Œ�u� �•�X

Glinide 
�Œ���P���v�����]�����/�v�•�µ�o�]�v�Á�]�Œ�l�µ�v�P���P���Ì�]���o�š���Ì�µ�������v��
�D���Z�o�Ì���]�š���v�����v���~�Ì�X�����X���Z���‰���P�o�]�v�]��� �•�X

Wirkung über die Niere

SGLT2-Hemmer 
�(�‚�Œ�����Œ�v�����]�������µ�•�•���Z���]���µ�v�P���À�}�v���'�o�µ���}�•����
�º�����Œ�������v���,���Œ�v���~�Ì�X�����X���&�}�Œ�Æ�]�P��� �U�� 
�/�v�À�}�l���v��� �U���:���Œ���]���v����� �U���^�š���P�o���š�Œ�}� �•�X

Blutzuckersenkende Medikamente, die gespritzt werden (GLP-1-Analoga)

�'�>�W�r�í���~�����l�º�Œ�Ì�µ�v�P���(�º�Œ���'�o�µ�����P�}�v�r�o�]�l�����W���‰�Ÿ�����r�í�•���]�•�š�����]�v���,�}�Œ�u�}�v�U�������•���]�u�������Œ�u���‰�Œ�}���µ�Ì�]���Œ�š��
�Á�]�Œ���X�� �'�>�W�r�í�r���v���o�}�P���� �•�]�v���� �t�]�Œ�l�•�š�}�+���U�� ���]���� ���]���•���u�� ���Z�v�o�]���Z�� �•�]�v���� �µ�v���� �����Z���v�P�]�P�� �À�}�v�� �����Œ��
�,�‚�Z���������Œ�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�Á���Œ�š�������]�����&�Œ���]�•���š�Ì�µ�v�P���À�}�v���l�‚�Œ�‰���Œ���]�P���v���u���/�v�•�µ�o�]�v���(�‚�Œ�����Œ�v�X��
���µ�˜���Œ�����u�� �(�º�Z�Œ���v�� �•�]���� �Ì�µ�� ���]�v���Œ�� �À���Œ�o���v�P�•���u�š���v�� �D���P���v���v�š�o�����Œ�µ�v�P�� �µ�v���� �����u�]�š�� �Ì�µ�� 
���]�v���u���•���Z�v���o�o���Œ���v���^���«�P�µ�v�P�•�P���(�º�Z�o�X���^�]�����Á���Œ�����v���í�r�����]�•���î�r�u���o���š���P�o�]���Z���~�Ì�X
®���X���s�]���š�}�Ì��� �U�����Ç-
���©��� �U���>�Ç�Æ�µ�u�]��� �•�����Ì�Á�X���í�r�u���o���Á�‚���Z���v�š�o�]���Z���~�d�Œ�µ�o�]���]�š�Ç� �U�����Ç���µ�Œ���}�v� �U���K�Ì���u�‰�]��� �•���µ�v�š���Œ�����]����
�,���µ�š���P���•�‰�Œ�]�š�Ì�š�X

Insulin

�t���v�v�����]���������µ���Z�•�‰���]���Z���o���Œ�º�•�������Œ�•���Z�‚�‰�L���]�•�š���µ�v�����l���]�v�����Ì�Á�X���Ì�µ���Á���v�]�P���/�v�•�µ�o�]�v���‰�Œ�}���µ�Ì�]���Œ�š�U��
�u�µ�•�•�����]���•���•���P���•�‰�Œ�]�š�Ì�š���Á���Œ�����v�X�����•���P�]���š���Z�]���Œ���À�]���o�����À���Œ�•���Z�]�������v�������Œ�š���v���µ�v�����d�Z���Œ���‰�]���u�‚�P-
�o�]���Z�l���]�š���v�X���E���Z���Œ���•�����Œ�(���Z�Œ���v���^�]�����]�u���c�d�Z���Œ���‰�]�������l�Ÿ�À�^�r���]�������š���•�r�,���v�����µ���Z�X



�í�í

SIE BRAUCHEN INSULIN?
�t���v�v�� ���•�� �š�Œ�}�š�Ì�� �À���Œ�v�º�v�L�]�P���Œ�� ���Œ�v���Z�Œ�µ�v�P�U�� ���µ�•�Œ���]���Z���v���� �����Á���P�µ�v�P�� �µ�v���� �����Œ�� �h�v�š���Œ�•�š�º�š�Ì�µ�v�P��
���µ�Œ���Z�� �d�����o���©���v�� �v�]���Z�š�� �u�‚�P�o�]���Z�� �]�•�š�U�� �����v�� ���o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�� �]�u�� �•�]���o�����Œ���]���Z�� �Ì�µ�� �Z���o�š���v�U�� �o���•�•�š�� �•�]���Z�� �u�]�š��
�/�v�•�µ�o�]�v�����]�����^�š�}�+�Á�����Z�•���o���]�v�•�š���o�o�µ�v�P���u���]�•�š���Œ���•���Z���À���Œ�����•�•���Œ�v�X
���]�����/�v�•�µ�o�]�v���Œ�š���µ�v�������]�������}�•�]�•���Á���Œ�����v���i���Á���]�o�•���/�Z�Œ���u�����������Œ�(�����v�š�•�‰�Œ�����Z���v�����P���Á���Z�o�š���µ�v�������v-
�P���‰���•�•�š�X�����]�v�������µ�G�]�•�š�µ�v�P�������Œ���À���Œ�•���Z�]�������v���v���/�v�•�µ�o�]�v�š�Ç�‰���v���µ�v�����]�Z�Œ���Œ���t�]�Œ�l�µ�v�P���.�v�����v���^�]�����]�u��
�c�d�Z���Œ���‰�]�������l�Ÿ�À�^�r���]�������š���•�r�,���v�����µ���Z�X

�'���•�‰�Œ�]�š�Ì�š���Á�]�Œ�����Z���µ�š�����u�]�š���,�]�o�(�����À�}�v���W���v�•���µ�v�����(���]�v���v���E�������o�v�X���^�]�������Œ�o���]���Z�š���Œ�v���µ�v�����•�]���Z���Œ�v�����]�v����
�•���Z�u���Œ�Ì���Œ�u�����,���v���Z�����µ�v�P�X�����•���]�•�š���•���Z�Œ���Á�]���Z�Ÿ�P�U�������•�•���^�]�����•�]���Z�����]�����Œ�]���Z�Ÿ�P�����^�‰�Œ�]�š�Ì�š�����Z�v�]�l���µ�v����
���]�����,���v���Z�����µ�v�P�������Œ���W���v�•���P���v���µ���Ì���]�P���v���o���•�•���v�X

�/�v�•�µ�o�]�v���Œ�]���Z�Ÿ�P�����v�Á���v�����v

• �'�����]�P�v���š�����^�‰�Œ�]�š�Ì�•�š���o�o���v���•�]�v���W
 – �����µ���Z
 – �K�����Œ�•���Z���v�l���o
 – �K�����Œ���Œ�u

• ���]���•�������Œ�����o�����µ�v�š���Œ�•���Z���]�����v���•�]���Z�����µ�Œ���Z�����]�����'���•���Z�Á�]�v���]�P�l���]�š��
�����Œ���/�v�•�µ�o�]�v���µ�(�v���Z�u���W��

 – �����µ���Z���A���•���Z�v���o�o�•�š�����t�]�Œ�l�µ�v�P
 – �K�����Œ�•���Z���v�l���o���µ�v�����'���•���˜���A���o���v�P�•���u�•�š�����t�]�Œ�l�µ�v�P�� 

�~�(�º�Œ�������•�]�•�]�v�•�µ�o�]�v�����u�������•�š���v���P�����]�P�v���š�•
 – �K�����Œ���Œ�u���A���u�]�©���o�•���Z�v���o�o�������µ�(�v���Z�u���� 

�~�À�}�v���^���o���•�Ÿ�v�i���l�Ÿ�}�v���Á�]�Œ�����i�����}���Z�������P���Œ���š���v�•

• �����Z���Œ�� ���u�‰�.���Z�o�š�� �•�]���Z�� ���]�v�� �•�}�P���v���v�v�š���•�� �^�‰�Œ�]�š�Ì�•���Z���u���� �~�Ì�X
®���X�� �/�v�i���l�Ÿ�}�v�� �����•�� �•���Z�v���o�o�� �Á�]�Œ-
�l���v�����v�� �/�v�•�µ�o�]�v�•�� �]�v�� �����v�� �����µ���Z�� �µ�v���� �����•�� �o���v�P�� �Á�]�Œ�l���v�����v�� �/�v�•�µ�o�]�v�•�� �]�v�� �����v�� �K�����Œ�•���Z���v�l���o��
�}�����Œ���]�v�������•���'���•���˜�•�X���t�]���Z�Ÿ�P���]�•�š���v�µ�Œ�U�������•�•�����]�v�������•�Ÿ�u�u�š���•���^���Z���u�������v�P���Á���v���š���µ�v���������]-
�����Z���o�š���v���Á�]�Œ���X�����µ�Œ���Z���µ�v�•�Ç�•�š���u���Ÿ�•���Z���•���t�����Z�•���o�v�������Œ���^�‰�Œ�]�š�Ì�•�š���o�o���v���l�‚�v�v���v�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ-
�•���Z�Á���v�l�µ�v�P���v�����µ�L�Œ���š���v�X

• �/�Z�Œ�����,���v�������•�}�o�o�š���v���•�š���š�•���•���µ�����Œ���•���]�v�U�����]�v�������•�]�v�.�Ì�]���Œ���v�������Œ�����]�v�•�Ÿ���Z�•�š���o�o���v���]�•�š���v�]���Z�š���v�‚�Ÿ�P�X

• �>���•�•���v���^�]�����Ì�Á�]�•���Z���v�������v�����]�v�Ì���o�v���v�����]�v�•�Ÿ���Z�•�š���o�o���v�����]�v�]�P�����•���v�Ÿ�u���š���Œ���W�o���š�Ì�U���µ�u���c�s���Œ�Z���Œ-
�š�µ�v�P���v�^���À�}�Œ�Ì�µ�����µ�P���v�X�����]���•�����s���Œ���]���l�µ�v�P���v�������•���&���©�P���Á�������•���l�‚�v�v���v�����µ�Œ���Z���Z���µ�.�P�����/�v�i���l-
�Ÿ�}�v���v�����v�������Œ���•���o�����v���^�š���o�o�������v�š�•�š���Z���v�X�����v���•�}�o���Z���v���^�š���o�o���v���]�•�š�����]�������µ�(�v���Z�u���������•���/�v�•�µ�o�]�v�•��
�v�]���Z�š�� �u���Z�Œ�� �l���o�l�µ�o�]���Œ�����Œ�X���t�]���Z�Ÿ�P�J���^�‰�Œ�]�š�Ì���v�� �^�]���� �v�]���u���o�•�� �]�v�� �E���Œ�����v�U�� �D�µ�©���Œ�u���o���U�� ���o�µ�š�r 
���Œ�P�º�•�•���U���'���Á�����•�À���Œ�Z���Œ�š�µ�v�P���v���}�����Œ���]�v�����]�����E���Z�����À�}�v���<�Œ���u�‰�(�������Œ�v���}�����Œ���^���Z�Á���o�o�µ�v�P���v�J

• �D�����Z���v�� �^�]���� ���v�� �����Œ�� �P���Á���Z�o�š���v�� �^�š���o�o���� �u�]�š�� �����µ�u���v�� �µ�v���� �•���]�P���.�v�P���Œ�� ���]�v���� �&���o�š���U�� �����u�]�š��
die �E�������o���v�µ�Œ���]�v�������•���&���©�P���Á���������P���o���v�P�š���µ�v���������•�}�v�����Œ�•�������]���•���Z�o���v�l���v���D���v�•���Z���v�������Œ��
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�D�µ�•�l���o���v�]���Z�š���À���Œ�o���š�Ì�š���Á�]�Œ���X�������Œ�����]�v�•�Ÿ���Z���l���v�v���v�µ�v���P���Œ���������}�����Œ���•���Z�Œ���P�����Œ�(�}�o�P���v�X�������•�����]�o-
�����v�����]�v���Œ���,���µ�ž���o�š�������u���K�����Œ���Œ�u���]�•�š�����š�Á���•���l�}�u�‰�o�]�Ì�]���Œ�š���Œ�U�����������]�����Ì�Á���]�š�����,���v�������o�•���,�]�o�(����
���µ�•�(���o�o�š�X�����]���•�����^�š���o�o�������]�P�v���š���•�]���Z�����Z���Œ�U���Á���v�v���i���u���v�������v�����Œ���Œ���/�Z�v���v�������•���/�v�•�µ�o�]�v���•�‰�Œ�]�š�Ì�š�X

• ���v�•���Z�o�]���˜���v�����Á�]�Œ���������•���/�v�•�µ�o�]�v���]�v�i�]�Ì�]���Œ�š���µ�v�������]�v���‰�����Œ���^���l�µ�v�����v���P���Á���Œ�š���š�U�����]�•���•�]���Z�������•��
�/�v�•�µ�o�]�v���]�u���'���Á���������À���Œ�š���]�o�š���Z���š�X

�/�v�•�µ�o�]�v���Œ�]���Z�Ÿ�P���o���P���Œ�v

• �>���P���Œ�v�� �^�]���� �/�Z�Œ�� �/�v�•�µ�o�]�v�� �]�v�� �����Œ�� �s���Œ�‰�����l�µ�v�P�� �]�u�� �<�º�Z�o-
�•���Z�Œ���v�l�������]���ð�����]�•���ô���£�����~���u�������•�š���v���]�u���'���u�º�•���(�����Z�•�X��
�����Z�š�µ�v�P�J���/�v�•�µ�o�]�v�������Œ�(���v�]���Z�š���]�v�������Œ���c���]�}�&�Œ���•�Z�^�r�•�}�v����
�P���o���P���Œ�š���Á���Œ�����v�U�����]���•�����]�•�š���Ì�µ���l���o�š���~�l�v���‰�‰���º�����Œ���ì���£���•�X��
�t���v�v�������•���/�v�•�µ�o�]�v���P���(�Œ�]���Œ�š�U���Á�]�Œ�������•���Á�]�Œ�l�µ�v�P�•�o�}�•�J

• �:���v���•���/�v�•�µ�o�]�v�U�������•���P���Œ���������]�v���s���Œ�Á���v���µ�v�P���]�•�š�U���l���v�v���µ�v�P���l�º�Z�o�š�����o���]�����v�X�������Á���Z�Œ���v���^�]�������•��
�����]���•�]�u�u���Œ�š���u�‰���Œ���š�µ�Œ�����µ�(���µ�v�����•���Z�º�š�Ì���v���^�]�������•���À�}�Œ���Ì�µ���P�Œ�}�˜���Œ���,�]�š�Ì�����~�Ì�X
®���X���•�š���Œ�l�����^�}�v-
�v���v���]�v�•�š�Œ���Z�o�µ�v�P�•���µ�v�����<���o�š�����~�Ì�X
®���X���]�u���t�]�v�š���Œ���v�]���Z�š���]�v�������Œ���,���v���š���•���Z�����š�Œ���v�•�‰�}�Œ�Ÿ���Œ���v�•�X

Was müssen Sie noch wissen?

• �D�]�•���Z�]�v�•�µ�o�]�v�����µ�v�����s���Œ�Ì�‚�P���Œ�µ�v�P�•�]�v�•�µ�o�]�v�����u�º�•�•���v���À�}�Œ�������Œ���/�v�i���l�Ÿ�}�v���P���u�]�•���Z�š���Á���Œ�����v�J�� 
�<�]�‰�‰���v���µ�v�����Œ�}�o�o���v���^�]���������Ì�µ�������v���W���v�����i�����í�ì�r�u���o�X

• �W�Œ�º�(���v���^�]�����i�������•���D���o�����]�����E�������o�P���v�P�]�P�l���]�š���u�]�š�����]�v���Œ���/�v�•�µ�o�]�v���]�v�Z���]�š�U�������À�}�Œ���^�]�����•�]���Z���•�‰�Œ�]�š�Ì���v�X

• �����]�����]�v�]�P���v���/�v�•�µ�o�]�v���v���~���o�Ÿ�v�•�µ�o�]�v���v���Á�]���������š�Œ���‰�]��� �U���>�]�o�o�Ç���E�}�Œ�u���o� �U���/�v�•�µ�u���v���Z���‰�]��� ���µ�v������
�D�]�•���Z�]�v�•�µ�o�]�v���v�•���]�•�š�����]�v���^�‰�Œ�]�š�Ì�r���•�•�r�����•�š���v�����À�}�v���í�ñ�����]�•���ï�ì���D�]�v�µ�š���v���v�‚�Ÿ�P�X���<�µ�Œ�Ì�Ì���]�š�r�/�v�•�µ-
�o�]�v���v���o�}�P�����~�Ì�X
®���X���E�}�À���Z���‰�]��� �U���,�µ�u���o�}�P� �U�����‰�]���Œ��� �•���•�‰�Œ�]�š�Ì���v���^�]�������u�������•�š���v���µ�v�u�]�©���o�����Œ��
�À�}�Œ�������u�����•�•���v�X���^�}�o�o�š���v���^�]�����u�]�š���Z�}�Z���v�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�Á���Œ�š���v���v�����Z�������u�����•�•���v���Ì�µ���l���u�‰�(���v��
�Z�������v�U���l�‚�v�v�š�������•���������Œ�����µ���Z�������]�����]���•���v���/�v�•�µ�o�]�v���v���•�]�v�v�À�}�o�o���•���]�v�U�����]�v���v���P���Á�]�•�•���v���^�‰�Œ�]�š�Ì�r
���•�•�r�����•�š���v���� ���]�v�Ì�µ�Z���o�š���v�X�� �����•�‰�Œ�����Z���v�� �^�]���� �����•�� �����]�� ���������Œ�(�� �u�]�š�� �/�Z�Œ���Œ���	�Œ�Ì�Ÿ�v�� ���Ì�Á�X�� �/�Z�Œ���u��
���Œ�Ì�š�X

• �h�u���•�]���Z���Œ�Ì�µ�P���Z���v�U�������•�•���^�]�����]�u�u���Œ�������•���P���•���u�š�����/�v�•�µ�o�]�v���]�v�i�]�Ì�]���Œ�š���Z�������v�U���u�º�•�•���v���^�]����den 
���}�•�]���Œ�l�v�}�‰�(�����]�•���Ì�µ�u�����v�•���Z�o���P���~���]�v�Œ���•�š���v�•�����Œ�º���l���v���µ�v�����o���v�P�•���u�����]�•���í�ì���Ì���Z�o���v�U�������À�}�Œ��
�^�]�������]�����E�������o���Á�]�������Œ���Z���Œ���µ�•�Ì�]���Z���v�X

• �W���v�v�������o�v���•�]�v�����(�º�Œ�������v�����]�v�u���o�]�P���v���'�����Œ���µ���Z���P���������Z�š�J�����v�ž���Œ�v���v���^�]�������]���•�����v�����Z���i�������Œ��
�/�v�i���l�Ÿ�}�v�X���h�u���^�]�����µ�v�����/�Z�Œ�����D�]�š�u���v�•���Z���v���À�}�Œ���s���Œ�o���š�Ì�µ�v�P���v���Ì�µ���•���Z�º�š�Ì���v�U���•�}�o�o�š���v���^�]�������]����
�P�����Œ���µ���Z�š���v���E�������o�v���]�v�����]�v���u���•�Ÿ���Z�(���•�š���v�������Z���o�š���Œ���•���u�u���o�v�X���^���š�Ì���v���^�]���������Ì�µ�����]�������µ�˜��-
�Œ�����E�������o�l���‰�‰���U�����]�����•�]���Z���µ�Œ�•�‰�Œ�º�v�P�o�]���Z�����µ�(�������Œ���W���v�r�E�������o�������(���v���U���Á�]�������Œ�����µ�(�����]�����<���v�º�o���X��
�^���Z�Œ���µ�����v���^�]�������]�����<���v�º�o�����u�]�š�������Œ�����µ�˜���Œ���v���E�������o�l���‰�‰�����À�}�u���W���v�������X���^���u�u���o�v���^�]�������]���•����
�]�v�����]�v���u���,���Œ�š�‰�o���•�Ÿ�l�����Z���o�š���Œ���~�Ì�X�����X���o�����Œ�����D�]�v���Œ���o�Á���•�•���Œ�G���•���Z���•���µ�v�������v�š�•�}�Œ�P���v���^�]�������]��-
�•���v���P���u���˜�������v���‚�Œ�š�o�]���Z���v�������(���o�o�À���Œ�}�Œ���v�µ�v�P���v�X
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Bewertung des BMI

  bis zum ab dem  
  65. Lebensjahr 65. Lebensjahr 
�h�v�š���Œ�P���Á�]���Z�š�� ���D�/�� �µ�v�š���Œ���í�ô�U�ñ�� �µ�v�š���Œ���î�î
�E�}�Œ�u���o�P���Á�]���Z�š�� ���D�/�� �í�ô�U�ñ���t���î�ð�U�õ�� �î�î���t���î�ò�U�õ
�>���]���Z�š���•���m�����Œ�P���Á�]���Z�š�� ���D�/�� �î�ñ���t���î�õ�U�õ�� �î�ó���t���î�õ�U�õ
�<�Œ���v�l�Z���L���•���m�����Œ�P���Á�]���Z�š���~�����]�‰�}�•�]�š���•�•�� ���D�/�� ���� �ï�ì�� ���� �ï�ì��

�m�����Œ�P���Á�]���Z�š���]�•�š�����]�v���������Œ���,���µ�‰�š�µ�Œ�•�����Z���v���(�º�Œ�����]�������š���•���u���o�o�]�š�µ�•���d�Ç�‰���î�X�������Œ���]�š�•�����]�v���‰�����Œ���<�]�o�}��
�Á���v�]�P���Œ���P���v�º�P���v�U���µ�u�������v�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ���Ì�µ���À���Œ�����•�•���Œ�v�X��
���•�� �P���Z�š�� �i�����}���Z�� �v�]���Z�š�� �µ�u�� �����v�� �•���Z�v���o�o���v�� ���Œ�(�}�o�P�U�� �•�}�v�����Œ�v�� �����Œ�µ�u�U�� �����•�� �À���Œ�u�]�v�����Œ�š���� �<�‚�Œ�‰���Œ�r 
�P���Á�]���Z�š���o���v�P�(�Œ�]�•�Ÿ�P���Ì�µ���Z���o�š���v�X���h�u�������•���Ì�µ�����Œ�Œ���]���Z���v�U���u�º�•�•���v���^�]�����/�Z�Œ�������•�•�P���Á�}�Z�v�Z���]�š���v�����µ�(��
�����µ���Œ���µ�u�•�š���o�o���v�X���E�]���Z�š���Á���v�]�P���Œ�U���•�}�v�����Œ�v���c�����•�•���Œ�^�����•�•���v���]�•�š�����]���������À�]�•���J��

���K���z���D���^�^���/�E�����y���ˆ���D�/�‰���u�� 
���/�E�����'���t�/���,�d�/�'�����^�����,���M�J

Was ist der BMI? 

�����Œ�����}���Ç���D���•�•���/�v�����Æ���•�š���o�o�š�������•���<�‚�Œ-
�‰���Œ�P���Á�]���Z�š�����]�v���•���D���v�•���Z���v���]�v���Z��-
�o���Ÿ�}�v���Ì�µ���•���]�v���Œ���<�‚�Œ�‰���Œ�P�Œ�‚�˜���������Œ�X

���]���� �(�}�o�P���v������ �d�������o�o���� �Ì���]�P�š�� �/�Z�v���v�U��
�]�v���Á���o���Z���u�������Œ���]���Z�������Œ�����D�/���o�]���P���v��
�•�}�o�o�š���X�� �&
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�Y�µ���o�o���W���P�•�š���Œ�Œ���]���Z�]�•���Z�����'���•���o�o�•���Z���L���(�º�Œ�����Œ�v���Z�Œ�µ�v�P���~�Z�©�‰�•�W�l�l�Á�Á�Á�X�}���P���X���š�l�]�v�����Æ�X�‰�Z�‰�l���]�o���µ�v�P�r�]�v�(�}�Œ�u���Ÿ�}�v�l���Œ�v�����Z�Œ�µ�v�P�r�À�}�v�r���r�Ì�l�í�ó�ñ�ó�r���u�]�•
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Mein BMI beträgt  
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Körpergröße Körpergewicht
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�^�}�������•�Ÿ�u�u���v���^�]�����/�Z�Œ���v�����D�/

�/�Z�Œ���v���‰���Œ�•�‚�v�o�]���Z���v�����D�/���l�‚�v�v���v���^�]�����u�]�š���,�]�o�(���������Œ�����D�/�r�����Œ�����Z�v�µ�v�P�•�(�}�Œ�u���o���}�����Œ�������Œ���'�Œ���.�l��
���µ�(�������Œ���v�����Z�•�š���v���^���]�š���������•�Ÿ�u�u���v�X

�í�X�������•�Ÿ�u�u�µ�v�P�������•�����D�/���u�]�š�������Œ�����}���Ç���D���•�•���/�v�����Æ���~���D�/�•�r�����Œ�����Z�v�µ�v�P�•�(�}�Œ�u���o

�����<�‚�Œ�‰���Œ�P���Á�]���Z�š���]�v���l�P
�����~�<�‚�Œ�‰���Œ�P�Œ�‚�˜�����]�v���u�•�ø����

�î�X�������o���•���v�������•�����D�/���À�}�v�������Œ���'�Œ���.�l

�•�]���Z���v���^�]�����u�]�š�������u���>�]�v�����o�����]�v�����>�]-
�v�]���� �À�}�v�� �����Œ�� �<�‚�Œ�‰���Œ�P�Œ�‚�˜���� �Ì�µ�u�� �'��-
�Á�]���Z�š���µ�v�����o���•���v���^�]�����/�Z�Œ���v�����D�/�����µ�(��
�����Œ���u�]�©�o���Œ���v���>�]�v�]���������X

�A�������������D�/ �Z�����Z���v�����]�•�‰�]���o�W�����ó�ì���l�P���l���~�í�U�ó�ì���u�•�ø���A���î�ð
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BAUCHUMFANG
�E�]���Z�š�� �v�µ�Œ�� �����•�� �'���Á�]���Z�š�� �t�� ���µ���Z�� ���]���� �s���Œ�š���]-
�o�µ�v�P�������•���<�‚�Œ�‰���Œ�(���©�•���t���]�•�š�����µ�•�•���Z�o���P�P�������v����
�(�º�Œ�������•���,���Œ�Ì�r�<�Œ���]�•�o���µ�(�Œ�]�•�]�l�}�X�������µ���Z�(���©���Á�]�Œ�l�š��
�•�]���Z�� �µ�v�P�º�v�•�Ÿ�P���Œ�� ���µ�•�� ���o�•�� �,�º�L�(���©�X�� �����•�Z���o����
�•�}�o�o���v���&�Œ���µ���v���u���Æ�X���ô�ô�����u���µ�v�����D���v�v���Œ���u���Æ�X��
�í�ì�î�����u�������µ���Z�µ�u�(���v�P���Z�������v�X��

So messen Sie Ihren Bauchumfang
• ���µ�(���,�‚�Z���������•���E�������o�•���~���Œ���]�š���•�š�����^�š���o�o���•
• �v�º���Z�š���Œ�v�����u���D�}�Œ�P���v
• �]�v�����v�š�•�‰���v�v�š���Œ���,���o�š�µ�v�P���v�����Z�������u�� 

���µ�•���š�u���v

Mein Bauchumfang beträgt    cm

�� �� �i���� �v���]�v

Frauen:�� �º�����Œ���ô�ô�����u��  
Männer:�� �º�����Œ���í�ì�î�����u  
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�~�•�µ�š�Œ���+���v�����•�����]�©�������v�l�Œ���µ�Ì���v�X�•������������

�D���]�v�����E�}�Ÿ�Ì���v
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Mein Gewichtsverlauf

MEIN GEWICHTSVERLAUF
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Empfohlen
• �u���Æ�X�� �ì�U�ñ�� �l�P�� �'���Á�]���Z�š�•�����v���Z�u����

�‰�Œ�}���t�}���Z��

���µ�Œ���Z�� ���µ�•�����µ���Œ�r�� �µ�v���� �<�Œ���L�š�Œ���]�v�]�v�P��
�Á�]�Œ���� �&���©�� �]�v�� �D�µ�•�l���o�u���•�•���� �µ�u�P��-
�Á���v�����o�š�X

Mein aktuelles Gewicht

�����l�P

�����š�µ�u����
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���]�v���������Á�����Z�•�o�µ�v�P�•�Œ���]���Z�������Œ�v���Z�Œ�µ�v�P���t���Œ���]���Z�����v���'���u�º�•���U���K���•�š���µ�v�����Z���Œ�Ì�Z���L���v���s�}�o�o�l�}�Œ�v�‰�Œ�}-
���µ�l�š���v���t���]�•�š�����]���������•�]�•�������Œ�����Œ�v���Z�Œ�µ�v�P�•�š�Z���Œ���‰�]���������]�����]�������š���•���u���o�o�]�š�µ�•�X�������u�]�š�����v�š�•�‰�Œ�]���Z�š���•�]����
�À�]���o�u���Z�Œ�����]�v���Œ���P���•�µ�v�����v�����Œ�v���Z�Œ�µ�v�P�����o�•�����]�v���Œ�����]���š�X�����]�������Œ�v���Z�Œ�µ�v�P�•�‰�Ç�Œ���u�]�������Z�]�o�L���/�Z�v���v�������]��
�����Œ�����µ�•�Á���Z�o�������Œ���>�������v�•�u�]�©���o�X��

���]�����P�•�š���Œ�Œ���]���Z�]�•���Z�������Œ�v���Z�Œ�µ�v�P�•�‰�Ç�Œ���u�]������mit Fisch und Fleisch
�^�]���� �l���v�v�� �����]�� �����Œ���'���•�š���o�š�µ�v�P�� ���]�v���Œ�����µ�•�P���Á�}�P���v���v�� ���Œ�v���Z�Œ�µ�v�P�� �Z���o�(���v�X�� �����Z�š���v�� �^�]���� �����v�v�}���Z��
���µ�(���u�]�š���/�Z�Œ���u�����Œ�Ì�š���}�����Œ�����]�������š���•�š�����u�������•�‰�Œ�}���Z���v�������Œ�v���Z�Œ�µ�v�P�•���u�‰�(���Z�o�µ�v�P���v���~�W�}�Œ�Ÿ�}�v�•-
�P�Œ�‚�˜���v�U�����v�Ì���Z�o�������Œ���D���Z�o�Ì���]�š���v���X�X�X�•�X

SO GENIESSEN SIE GESUND

�Y�µ���o�o���v���v�P�������W�����µ�v�����•�u�]�v�]�•�š���Œ�]�µ�u���(�º�Œ���^�}�Ì�]���o���•�U���'���•�µ�v���Z���]�š�U���W�G���P�����µ�v�����<�}�v�•�µ�u���v�š���v�•���Z�µ�š�Ì�U���î�ì�î�ð

�'���v���µ���Œ�����/�v�(�}�Œ�u���Ÿ�}�v���v���µ�v�������v�š�•�‰�Œ�����Z���v������ 
Empfehlungen zur Ernährungspyramide



�í�ô

Erklärvideo „Eiweiß und Diabetes“

Erklärvideo „Diabetes und Ernährung allgemein“

�'���v���µ���Œ�����/�v�(�}�Œ�u���Ÿ�}�v���v���µ�v�������v�š�•�‰�Œ�����Z���v������ 
Empfehlungen zur Ernährungspyramide

���]�����P�•�š���Œ�Œ���]���Z�]�•���Z�������Œ�v���Z�Œ�µ�v�P�•�‰�Ç�Œ���u�]������ohne Fisch und Fleisch
�^�]���� �l���v�v�� �����]�� �����Œ���'���•�š���o�š�µ�v�P�� ���]�v���Œ�����µ�•�P���Á�}�P���v���v�� ���Œ�v���Z�Œ�µ�v�P�� �Z���o�(���v�X�� �����Z�š���v�� �^�]���� �����v�v�}���Z��
���µ�(���u�]�š���/�Z�Œ���u�����Œ�Ì�š���}�����Œ�����]�������š���•�š�����u�������•�‰�Œ�}���Z���v�������Œ�v���Z�Œ�µ�v�P�•���u�‰�(���Z�o�µ�v�P���v���~�W�}�Œ�Ÿ�}�v�•-
�P�Œ�‚�˜���v�U�����v�Ì���Z�o�������Œ���D���Z�o�Ì���]�š���v���X�X�X�•�X

�Y�µ���o�o���v���v�P�������W�����µ�v�����•�u�]�v�]�•�š���Œ�]�µ�u���(�º�Œ���^�}�Ì�]���o���•�U���'���•�µ�v���Z���]�š�U���W�G���P�����µ�v�����<�}�v�•�µ�u���v�š���v�•���Z�µ�š�Ì�U���î�ì�î�ð



�í�õ

Mein Ernährungsprotokoll

�t�}���Z���v�š���P���µ�v���������š�µ�u��  

ANALYSE MEINER ERNÄHRUNG

Uhrzeit Gegessen Getrunken

�ò�W�ì�ì
1�t
1�õ�W�ì�ì���h�Z�Œ

�õ�W�ì�ì
1�t
1�í�î�W�ì�ì���h�Z�Œ

�í�î�W�ì�ì
1�t
1�í�ñ�W�ì�ì���h�Z�Œ

�í�ñ�W�ì�ì
1�t
1�í�ô�W�ì�ì���h�Z�Œ

�í�ô�W�ì�ì
1�t
1�î�í�W�ì�ì��
1�h�Z�Œ

�/�Z�Œ�� �‰���Œ�•�‚�v�o�]���Z���•�� ���Œ�v���Z�Œ�µ�v�P�•�‰�Œ�}�š�}�l�}�o�o�� �Z�]�o�L�� �/�Z�v���v�� ���������]�U�� ���]�v���v�� �m�����Œ���o�]���l�� �º�����Œ�� �/�Z�Œ���� ���Œ�v���Z-
�Œ�µ�v�P�•�P���Á�}�Z�v�Z���]�š���v���Ì�µ�����Œ�Z���o�š���v�X���d�Œ���P���v���^�]�������u�������•�š���v���v�����Z���i�������u�����•�•���v�����]�v�U���Á���•���µ�v�����Á�]����
�À�]���o���^�]�����P���P���•�•���v���Z�������v�X���E�}�Ÿ���Œ���v���^�]�������µ���Z���/�Z�Œ�����'���š�Œ���v�l�����µ�•�Á���Z�o���µ�v�����/�Z�Œ�����d�Œ�]�v�l�u���v�P���X



�î�ì

Was habe ich gegessen und getrunken?

�E���Z�u���v���^�]���������•�����µ�(�������Œ���À�}�Œ�]�P���v���^���]�š�������µ�•�P���(�º�o�o�š�������Œ�v���Z�Œ�µ�v�P�•�‰�Œ�}�š�}�l�}�o�o���Ì�µ�Œ���,���v�����µ�v�����º�����Œ-
�š�Œ���P���v���^�]�������•���]�v�����]���� �v�����Z�•�š���Z���v�������d�������o�o���X���<�Œ���µ�Ì���v���^�]�����‰�Œ�}���P���P���•�•���v���Œ���}�����Œ���P���š�Œ�µ�v�l���v���Œ��
�W�}�Œ�Ÿ�}�v�����]�v���<���•�š���Z���v�����v�W

Analyse meiner Ernährung

�>�������v�•�u�]�©���o �í���W�}�Œ�Ÿ�}�v�����v�š�•�‰�Œ�]���Z�š

Alkoholfreie  
Getränke

• �í���'�o���•���~�î�ñ�ì���u�o�•

Gemüse • �í���P�������o�o�š�����&���µ�•�š

Obst • �í���P�������o�o�š�����&���µ�•�š

Getreide und  
Erdäpfel

• �í���Z���v���G�����Z���v�P�Œ�}�˜���•���^�š�º���l�����Œ�}�š�l
�'���������l��

• �}�����Œ���î���P�������o�o�š�����&���µ�•�š�������Œ�����‰�(���o�U��
�E�µ�����o�v���}�����Œ���P���l�}���Z�š���Œ���Z���]�•

Milch und  
Milchprodukte

• �í���'�o���•���}�����Œ���í���������Z���Œ���~�í�ñ�ì�����]�•���î�ì�ì���u�o�•��
�D�]�o���Z�U�����µ�©���Œ�u�]�o���Z�U���:�}�P�Z�µ�Œ�š�U���d�}�‰�(���v��
�}�����Œ���,�º�©���v�l���•��

• �}�����Œ���î���Z���v���G�����Z���v�P�Œ�}�˜���U�����º�v�v����
�^���Z���]�����v���<���•��

�P�o���U���&���©���U���E�º�•�•����
und Samen

• �í�����>���P�o��
• �}�����Œ���î�����>���E�º�•�•���l�^���u���v

Hülsenfrüchte 
und Eier

• �í���P�������o�o�š�����&���µ�•�š���,�º�o�•���v�(�Œ�º���Z�š�����}�����Œ��
�í���Z���v���š���o�o���Œ�P�Œ�}�˜���•�U���.�v�P���Œ���]���l���•��
�^�š�º���l���d�}�(�µ���}�����Œ���d���u�‰���Z�l�í�����]

Fisch, Fleisch 
oder Wurst

• �í���Z���v���š���o�o���Œ�P�Œ�}�˜���•�U���.�v�P���Œ���]���l���•��
�^�š�º���l���&�]�•���Z���}�����Œ���u���P���Œ���•���&�o���]�•���Z��

• �}�����Œ���ï���Z���v���š���o�o���Œ�P�Œ�}�˜���U�����º�v�v����
�^���Z���]�����v���u���P���Œ�����t�µ�Œ�•�š

�&���©���•�U���^�º�˜���•��
und Salziges

• �í���l�o���]�v�����,���v���À�}�o�o

�d�>���A���d�����o�‚�+���o���~�l�o���]�v���Œ���>�‚�+���o�•�� ���>���A�����•�•�o�‚�+���o���~�P�Œ�}�˜���Œ���>�‚�+���o�•
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So sieht eine gesunde Ernährung aus

�>�������v�•�u�]�©���o tägliche Empfehlung

Alkoholfreie  
Getränke

�ø �ø �ø�ø�ø�ø �u�]�v�����•�š���v�•���ò���'�o���•���Œ���t���•�•���Œ�U�� 
�D�]�v���Œ���o�Á���•�•���Œ���}�����Œ���µ�v�P���•�º�˜�š���Œ���d����

Gemüse �ø�ø�ø �u�]�v�����•�š���v�•���ï���W�}�Œ�Ÿ�}�v���v���'���u�º�•��

Obst �ø�ø �u���Æ�]�u���o���î���W�}�Œ�Ÿ�}�v���v���K���•�š

Getreide und  
Erdäpfel

�ø �ø�ø�ø
�ï
1�t
1�ð���W�}�Œ�Ÿ�}�v���v�����Œ�}�š�U���'���š�Œ���]�����‰�Œ�}-
���µ�l�š�����~���u�������•�š���v���s�}�o�o�l�}�Œ�v�‰�Œ�}-
���µ�l�š���•�U�����Œ�����‰�(���o���X�X�X

�ø �ø�ø�ø�ø
�ñ���W�}�Œ�Ÿ�}�v���v�����Œ�}�š�U���'���š�Œ���]�����‰�Œ�}���µ�l�š����
�~���u�������•�š���v���s�}�o�o�l�}�Œ�v�‰�Œ�}���µ�l�š���•�U�� 
���Œ�����‰�(���o���X�X�X

Milch und  
Milchprodukte

�ø�ø �î���W�}�Œ�Ÿ�}�v���v���D�]�o���Z���µ�v�����D�]�o���Z�‰�Œ�}���µ�l�š����
�~�í���Æ���c�Á���]�˜�^���µ�v�����í���Æ���c�P���o���^�•

�ø �ø�ø �ï���W�}�Œ�Ÿ�}�v���v���D�]�o���Z���µ�v�����D�]�o���Z�‰�Œ�}���µ�l�š����
�~�î���Æ���c�Á���]�˜�^���µ�v�����í���Æ���c�P���o���^�•

�P�o���U���&���©���U���E�º�•�•����
und Samen

�ø�ø �î���W�}�Œ�Ÿ�}�v���v���P�o�U���&���©���U���E�º�•�•�����µ�v����
�^���u���v

Hülsenfrüchte 
und Eier

�ø�ø�ø wöchentlich:���u�]�v�����•�š���v�•���ï���W�}�Œ�Ÿ�}�v���v��
�,�º�o�•���v�(�Œ�º���Z�š�����µ�v�������]�•���Ì�µ���ï�����]���Œ

�ø �ø�ø�ø wöchentlich:���u�]�v�����•�š���v�•���ð���W�}�Œ�Ÿ�}�v���v��
�,�º�o�•���v�(�Œ�º���Z�š�����µ�v�������]�•���Ì�µ���ð�����]���Œ

Fisch, Fleisch 
oder Wurst  �ø�ø

wöchentlich:
• �í���W�}�Œ�Ÿ�}�v���&�]�•���Z
• �í���W�}�Œ�Ÿ�}�v���&�o���]�•���Z���}�����Œ���t�µ�Œ�•�š
• �í���W�}�Œ�Ÿ�}�v���&�]�•���Z���}�����Œ���&�o���]�•���Z���}�����Œ��

Wurst

�&���©���•�U���^�º�˜���•��
und Salziges

�ø

�����]���P�µ�š���Œ�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ���]�v�•�š���o�o�µ�v�P�W�� 
�����Á�µ�•�•�š���]�v���l�o���]�v���v���D���v�P���v���P���v�]���˜���v�J��
�D���Æ�X���í���Æ���‰�Œ�}���d���P�U�������•�•���Œ���î
1�t
1�ï���Æ���‰�Œ�}��
Woche

���]���� �����µ�Œ�š���]�o�µ�v�P�� ���]�v���•�� �P���•�µ�v�����v�� ���Œ�v���Z�Œ�µ�v�P�•�À���Œ�Z���o�š���v�•�� �l���v�v�� �P���v�Ì�� ���]�v�(�����Z�� �u�]�š�� �����Œ�� 
���Œ�v���Z�Œ�µ�v�P�•�‰�Ç�Œ���u�]���������Œ�(�}�o�P���v���~�•�]���Z�����^���]�š�����í�ó���µ�v�����í�ô�•�X

�&�º�Œ�����]�v����gesunde Ernährung���•�}�o�o�š���v���(�}�o�P���v�������<���•�š���Z���v�����v�P���l�Œ���µ�Ì�š���•���]�v�W

���Œ�v���Z�Œ�µ�v�P�•���u�‰�(���Z�o�µ�v�P���v�������]���À���P���š���Œ�]�•���Z���Œ�����Œ�v���Z�Œ�µ�v�P
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Mein Ernährungsprotokoll verglichen mit den Empfehlungen

�t���•���(���o�o�š���/�Z�v���v�����µ�(�U���Á���v�v���^�]�����/�Z�Œ�������v���o�Ç�•�����u�]�š�������v�����u�‰�(���Z�o�µ�v�P���v���À���Œ�P�o���]���Z���v�M

�����À�}�v���Z���������]���Z�����]�������u�‰�(�}�Z�o���v�����D���v�P�����P���P���•�•���v�l�P���š�Œ�µ�v�l���v�W

�����À�}�v���Z���������]���Z��zu viel���P���P���•�•���v�l�P���š�Œ�µ�v�l���v�W��

�����À�}�v���Z���������]���Z zu wenig���P���P���•�•���v�l�P���š�Œ�µ�v�l���v�W

�����Œ���µ�(���Z���������]���Z���P���v�Ì��vergessen:

�t���•���]�•�š���/�Z�v���v�������]�u�����µ�•�(�º�o�o���v�����µ�(�P���(���o�o���v�M���D�‚���Z�š���v���^�]�������v���/�Z�Œ���u�����Œ�v���Z�Œ�µ�v�P�•�À���Œ�Z���o�š���v��
���š�Á���•���À���Œ���v�����Œ�v�U���µ�u���.�š���µ�v�����P���•�µ�v�����Ì�µ�����o���]�����v�M
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KOHLENHYDRATE
�<�}�Z�o���v�Z�Ç���Œ���š�����•�‰�]���o���v�������]�����]�������š���•���]�v�������Œ�����Œ�v���Z�Œ�µ�v�P�����]�v�����P�Œ�}�˜�����Z�}�o�o���U���������•�]���������v�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ��
���v�•�š���]�P���v���o���•�•���v�X���:�����•�š���Œ�l���Œ�����]���•�����À���Œ���Œ�����]�š���š���•�]�v���U���µ�u�•�}���u���Z�Œ���������]�v�G�µ�•�•���v���•�]���������v�����o�µ�š-
�Ì�µ���l���Œ�X�������Z�š���v���^�]���������•�Z���o���������Œ���µ�(�U���u�‚�P�o�]���Z�•�š���v���š�µ�Œ�����o���•�•���v�����>�������v�•�u�]�©���o���Ì�µ���l�}�v�•�µ�u�]���Œ���v�X

Quiz Kohlenhydrate

�^�š�Œ���]���Z���v���^�]�������o�o�����>�������v�•�u�]�©���o�����v�U�����]���������v�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ��langsam�����v�•�š���]�P���v���o���•�•���v���µ�v����
�•�}�u�]�š���P�º�v�•�Ÿ�P���•�]�v���W

�t���]�˜���Œ�}�š���������������������������o���©�•���o���š�������������������������•�µ�����Z�]�v�]�������������������������•�µ���l���Œ�����������������������P�Œ�}�����•���s�}�o�o�l�}�Œ�v���Œ�}�š

�<���Œ�š�}�+���o�v�����������������������������������µ�©���Œ�u�]�o���Z���������������������������������W���‰�Œ�]�l�����������������������������������Á���]�˜���Œ���Z���]�•

�,�}�v�]�P���������������������������������E���š�µ�Œ�Œ���]�•���������������������������������>�]�u�}�v�������v���������������������������������s�}�o�o�l�}�Œ�v�v�µ�����o�v

�<���(���Œ���}�Z�v���v���������������������������������D�]�o���Z���������������������������������<���Œ�}�©���v���������������������������������&�Œ�µ���Z�š�•���L

�,���Œ�š�Á���]�Ì���v�P�Œ�]���˜�v�µ�����o�v���������������������������������W�º�Œ�������������������������������������	�‰�(���o���������������������������������t���•�•���Œ�u���o�}�v��

�d�}�u���š���v���������������������������������<�Œ���µ�š���������������������������������•�Á�]���������l���������������������������������K�(���v�l���Œ�š�}�+���o�v

�����v���v���v���������������������������������D���Z�o�•�‰���]�•���v�����������������������������������}�Œ�v�G���l���•���������������������������������'���š�Œ���]�����G�}���l���v

Erklärvideo „Kohlenhydrate und Diabetes“

Was sind Kohlenhydrateinheiten?

�����]���u���v���Z���v���/�v�•�µ�o�]�v�š�Z���Œ���‰�]���v���u�µ�•�•�����]�����/�v�•�µ�o�]�v�u���v�P�������µ�(�����]�����Ì�µ�P���(�º�Z�Œ�š���v���<�}�Z�o���v�Z�Ç���Œ���š������
�~�<�,�•�������P���•�Ÿ�u�u�š���Á���Œ�����v�X�������Ì�µ���Á���Œ�����v���<�}�Z�o���v�Z�Ç���Œ���š���]�v�Z���]�š���v���t���l�µ�Œ�Ì���c�<���^���t���À���Œ�Á���v�����š�X��
�^�]�����P�������v�����µ�•�l�µ�v�L�U���]�v���Á���o���Z���Œ���>�������v�•�u�]�©���o�u���v�P�����i�����í�ì���P���<�}�Z�o���v�Z�Ç���Œ���š�������v�š�Z���o�š���v���•�]�v���X��
�����(�º�Œ���P�]���š�����•�����]�P���v�����<�}�Z�o���v�Z�Ç���Œ���š���µ�•�š���µ�•���Z�š�������o�o���v�X���&�º�Œ�����]�����u���]�•�š���v���D���v�•���Z���v���u�]�š�����]������-
�š���•���u���o�o�]�š�µ�•���d�Ç�‰���î���]�•�š�����]���������Œ�����Z�v�µ�v�P�������Œ���<�}�Z�o���v�Z�Ç���Œ���š���]�v�Z���]�š���v���v�]���Z�š���v�}�š�Á���v���]�P�X

Gut zu wissen
�&�Œ�º�Z���Œ���Z�]���˜���v���<�}�Z�o���v�Z�Ç���Œ���š���]�v�Z���]�š���v���~�<���•�����Œ�}�š���]�v�Z���]�š���v���~�����•�X���í�����������v�š�•�‰�Œ�����Z���í�î���P���<�,�X��
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Mahlzeiten unter der Lupe

�t���o���Z���������Œ�������]�����v���D���Z�o�Ì���]�š���v�����v�š�Z���o�š�����]�v�����<�}�Z�o���v�Z�Ç���Œ���š�‹�µ���o�o���M

• 

• 

• 

• 

• 

• 

�t���o���Z���������Œ�������]�����v���•�Á�]�•���Z���v�u���Z�o�Ì���]�š���v�����v�š�Z���o�š���u���Z�Œ�������o�o���•�š�•�š�}�+���M

• 

• 

• 

• 

• 

• 

�t���•���o���•�•�š�������v�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ���•���Z�v���o�o���Œ�����v�•�š���]�P���v�M

• 

• 

• 

• 

• 
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Tipps für den Alltag

���µ�(�����]�����Œ�]���Z�Ÿ�P�������µ�•�Á���Z�o���l�}�u�u�š�����•�����v
• �����À�}�Œ�Ì�µ�P���v���^�]�����(�º�Œ���l���o�š�����'���Œ�]���Z�š�����l���o�š���P���‰�Œ���•�•�š�����P�o����

�Á�]�����Ì�X
®���X���t���o���v�µ�•�•�‚�o�U���>���]�v�‚�o�U���K�o�]�À���v�‚�o�U���Z���‰�•�‚�o�U���<�º�Œ���]�•�r
�l���Œ�v�‚�o�U���d�Œ���µ�����v�l���Œ�v�‚�o�U���^�}�i���‚�o�X���&�º�Œ�����]�����Á���Œ�u�����<�º���Z����
�À���Œ�Á���v�����v���^�]�������u�������•�š���v���Ì�X�����X���Z���‰�•�‚�o���}�����Œ���K�o�]�À���v�‚�o�X��

• �s���Œ�Á���v�����v�� �^�]���� �Á���v�]�P�� �Ÿ���Œ�]�•���Z���� �&���©���� �Á�]���� �Ì�X
®���X��
�^���Z�u���o�Ì���}�����Œ�����µ�©���Œ�X

• �s���Œ�Ì�]���Z�š���v���^�]�������µ�(���<�}�l�}�•�r���}�����Œ���W���o�u�(���©�X�����]���•�����À���Œ-
�•�š�����l���v�� �•�]���Z�� �}�L�� �]�v�� �À���Œ���Œ�����]�š���š���v�� �>�������v�•�u�]�©���o�v�X��
�<�}�v�š�Œ�}�o�o�]���Œ���v���^�]�������u�������•�š���v�����]�����•�µ�š���š���v�o�]�•�š���X

• ���•�•���v���^�]�����Œ���P���o�u���˜�]�P���&�]�•���Z���t���í�r�����]�•���î�r�u���o���‰�Œ�}���t�}���Z���X��
• �t���v�v�� �^�]���� �&�]�•���Z�� �v�]���Z�š�� �u�‚�P���v�U�����•�•���v�� �^�]���� ���u�� �d���P�� �Ì�µ-

�•���š�Ì�o�]���Z���í�����>���Z���‰�•�‚�o�X
• ���•�•���v���^�]�����š���P�o�]���Z���í�����]�•���î�����>���E�º�•�•�����µ�v�����^���u���v���t���}�����]�u�����Œ�}�š�U���º�����Œ�������v���^���o���š���P���•�š�Œ���µ�š���}�����Œ��

���o�•���^�v�����l�X

�d�]�‰�‰�•���(�º�Œ�����]�v���v�������Á�µ�•�•�š���v���&���©�l�}�v�•�µ�u
• �E���Z�u���v�� �^�]���� �µ�v�P���(���Z�Œ�� �ð�� �d�����o�‚�+���o�� �Z�}���Z�Á���Œ�Ÿ�P���•�� �P�o�� ���u�� �d���P�� �(�º�Œ�� ���]���� �•�µ�����Œ���]�š�µ�v�P�� 

�/�Z�Œ���Œ���^�‰���]�•���v���~�Ì�X�����X���Ì�µ�u���<�}���Z���v�U���(�º�Œ�������v���^���o���š�•�X
• �����À�}�Œ�Ì�µ�P���v���^�]�����(���©���Œ�u�����•�µ�����Œ���]�š�µ�v�P�•���Œ�š���v���~�Ì�X�����X�����º�v�•�š���v�U�������u�‰�(�P���Œ���v�•�X��
• �t���Z�o���v���^�]�����(���©���Œ�u�����t�µ�Œ�•�š�Á���Œ���v���Á�]�����Ì�X�����X���^���Z�]�v�l���v�U���u���P���Œ���v���l���o�š���v�����Œ���š���v���}�����Œ���<���Œ�Œ�����X
• �s���Œ�Á���v�����v�� �^�]���� �(���©�Œ���]���Z���� �D�]�o���Z�‰�Œ�}���µ�l�š���� �Á�]���� �^���Z�o���P�}�����Œ�•�U�� �^���µ���Œ�Œ���Z�u�� �µ�v���� ���Œ���u����

�&�Œ���`���Z�����•�‰���Œ�•���u�X
• �c���v�š�•���Z���Œ�(���v�^�� �^�]���� �(���©�Œ���]���Z���� �Z���Ì���‰�š���U�� �]�v�����u�� �^�]���� �����]�•�‰�]���o�•�Á���]�•���� ���]���� �D���v�P���� ���v�� �K�����Œ�•��

�Œ�����µ�Ì�]���Œ���v���}�����Œ���K�����Œ�•�����µ�Œ���Z���D�]�o���Z�����Œ�•���š�Ì���v�X
• �^�}�Œ�P���v�� �^�]���� �(�º�Œ�� ���]�v�� �P�º�v�•�Ÿ�P���•�� �s���Œ�Z���o�š�v�]�•�� �À�}�v�� �'���u�º�•���U�� �^���o���š�U�� �&�o���]�•���Z�� �µ�v���� �����]�o���P���v�� ���µ�(��

�/�Z�Œ���u���d���o�o���Œ�X���D���Z�Œ�������Ì�µ�����Œ�(���Z�Œ���v���^�]�������µ�(�������v���(�}�o�P���v�����v���^���]�š���v���Ì�µ�u���c�P���•�µ�v�����v���d���o�o���Œ� �̂X
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DER GESUNDE TELLER

Gemüse
�'���u�º�•�����•�}�o�o�š�����Ì�µ���i�������Œ���D���Z�o�Ì���]�š�����µ�•�Œ���]���Z���v�����P���P���•�•���v���Á���Œ�����v�X���K�������o�•���Z�}�Z�l�}�•�š���Ì�µ�u���&�Œ�º�Z-
�•�š�º���l�U�� �P�����º�v�•�š���š�U�� ���o�•�� ���Œ���u���•�µ�‰�‰���� �}�����Œ�� ���o�•�� �^���o���š�� �u�]�©���P�•�� �}�����Œ�� �������v���•�X�� �:���� ���µ�v�š���Œ�� �^�]���� �/�Z�Œ����
���Œ�v���Z�Œ�µ�v�P���P���•�š���o�š���v�U�������•�š�}�������•�•���Œ�J

Kohlenhydrate
�s�}�o�o�l�}�Œ�v�‰�Œ�}���µ�l�š���� �o�]���(���Œ�v�� �v�������v�� �<�}�Z�o���v�Z�Ç���Œ���š���v�� ���µ���Z�� �����o�o���•�š�•�š�}�+���X�� ���]���•���� �À���Œ�Ì�‚�P���Œ�v�� �����v��
�<�}�Z�o���v�Z�Ç���Œ���š���������µ�� �µ�v���� �•�}�Œ�P���v�� �����u�]�š�� �(�º�Œ�� ���]�v���v�� �o���v�P�•���u���Œ���v�� ���o�µ�š�Ì�µ���l���Œ���v�•�Ÿ���P�X�� �'�Œ���]�(���v��
�^�]���������À�}�Œ�Ì�µ�P�š���Ì�µ���u�‚�P�o�]���Z�•�š���P�Œ�}�����u���s�}�o�o�l�}�Œ�v���Œ�}�š�U���E���š�µ�Œ�Œ���]�•�U���s�}�o�o�l�}�Œ�v�v�µ�����o�v�U���,���(���Œ�G�}���l���v�U��
�µ�v�P���•�º�˜�š���v���D�º�•�o�]�u�]�•���Z�µ�v�P���v���µ�•�Á�X���t���]�˜�u���Z�o�‰�Œ�}���µ�l�š�����Á�]�����^���u�u���o�U���<�]�‰�(���Œ�o���µ�v�������}���•�}�o�o�š���v��
���]�������µ�•�v���Z�u�����•���]�v�X��

�^�����š���v���Œ�}�š���U�����]�Á���]�˜���Œ�}�š�����µ�v�������o�š���Œ�v���Ÿ�À�����d���]�P�Á���Œ���v�����µ�(�������•�]�•���À�}�v���,�º�o�•���v�(�Œ�º���Z�š���v���l�‚�v�v���v��
���À���v�š�µ���o�o���Z���o�(���v�U�������v�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ���v�•�Ÿ���P���v�����Z�������v���D���Z�o�Ì���]�š���v���Ì�µ���Œ�����µ�Ì�]���Œ���v�X�������µ�Œ�š���]�o���v���^�]����
�•���o���•�š�U���}�����•�]�������]�v�����P���•���Z�u�����l�À�}�o�o�������o�š���Œ�v���Ÿ�À�����(�º�Œ���^�]�����•�]�v���X

Obst
�K���•�š�� �]�•�š�� �P���•�µ�v���� �t�� �]�v�� �Ì�µ�� �P�Œ�}�˜���Œ���D���v�P���� �i�����}���Z�� �µ�v�P�º�v�•�Ÿ�P���(�º�Œ���/�Z�Œ���v�� ���o�µ�š�Ì�µ���l���Œ���t�� �À�}�Œ�����o�o���u��
�º�����Œ�Œ���]�(���•���µ�v�����•���Z�Œ���•�º�˜���•���K���•�š�J���'���v�]���˜���v���^�]���������•�Á���P���v�������Á�µ�•�•�š���v�]���Z�š���u���Z�Œ�����o�•���î���,���v���À�}�o�o��
���u���d���P�����o�•���E�����Z�•�‰���]�•�����}�����Œ���•�Á�]�•���Z���v�u���Z�o�Ì���]�š�X���<�}�u���]�v�]���Œ���v���^�]�����K���•�š���u�]�š�����]�v���u���D�]�o���Z�‰�Œ�}-
���µ�l�š�U�������v�v���•�š���]�P�š�������Œ�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ���o���v�P�•���u���Œ�����v�X
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Erklärvideo „Diabetes und Ernährung allgemein“

Eiweiß
�&�o���]�•���Z�U���&�]�•���Z�U�����]�U���D�]�o���Z�U���D�]�o���Z�‰�Œ�}���µ�l�š���U���������Œ�����µ���Z���,�º�o�•���v�(�Œ�º���Z�š�����o�]���(���Œ�v�����]�Á���]�˜�U�������v�������µ-
�•�š�}�+���(�º�Œ���D�µ�•�l���o�v�U���K�Œ�P���v���U���,���µ�š�U���,�����Œ���U���E���P���o�U�����v�Ì�Ç�u�����µ�v�����,�}�Œ�u�}�v���X��

�h�u�����]�v���v���P�Œ�}�˜���v���d���]�o���/�Z�Œ���•�����������Œ�(�•���Ì�µ���������l���v�U�����•�•���v���^�]�� pro Woche:

• �í�r�u���o���&�]�•���Z
• �í�r�u���o���u���P���Œ���•���&�o���]�•���Z���~�}�����Œ���u���P���Œ�����t�µ�Œ�•�š�•
• �í�r�u���o���&�]�•���Z���}�����Œ���u���P���Œ���•���&�o���]�•���Z���~�}�����Œ���u���P���Œ�����t�µ�Œ�•�š�•
• ���]�•���Ì�µ���ï�����]���Œ 

�����]�•���Ì�µ���ð�����]���Œ�������]���À���P���š���Œ�]�•���Z���Œ�����Œ�v���Z�Œ�µ�v�P

• �ï�r�u���o�� �,�º�o�•���v�(�Œ�º���Z�š���� �~�>�]�v�•���v�U�� ���}�Z�v���v�U�� �<�]���Z���Œ���Œ���•���v�U�� ���Œ���•���v�U�� �^�}�i�����}�Z�v���v�U�� �������Œ�� ���µ���Z��
�d�}�(�µ�U���d���u�‰���Z���}�����Œ���^�}�i���P�Œ���v�µ�o���š�•

���ð�r�u���o���,�º�o�•���v�(�Œ�º���Z�š���������]���À���P���š���Œ�]�•���Z���Œ�����Œ�v���Z�Œ�µ�v�P

�D�]�o���Z���µ�v�����D�]�o���Z�‰�Œ�}���µ�l�š�����~���µ�©���Œ�u�]�o���Z�U���:�}�P�Z�µ�Œ�š�U���d�}�‰�(���v�U���,�º�©���v�l���•�����}�����Œ���<���•���•���o�]���(���Œ�v���v�������v��
�Z�}���Z�Á���Œ�Ÿ�P���u�����]�Á���]�˜�����µ���Z���<���o�Ì�]�µ�u���(�º�Œ���•�š���Œ�l�����<�v�}���Z���v�X���'���v�]���˜���v���^�]�������]���•����täglich���]�v���u�‚�P-
�o�]���Z�•�š���v���š�µ�Œ�����o���•�•���v���Œ�U���µ�v�P���Ì�µ���l���Œ�š���Œ���&�}�Œ�u�X

�&���©��
�t���Z�o���v���^�]�����&���©���������Á�µ�•�•�š�����µ�•�X���s���Œ�Á���v�����v���^�]�����Z�}���Z�Á���Œ�Ÿ�P���U���‰�G���v�Ì�o�]���Z�����P�o�����Á�]�����Z���‰�•�‚�o���}�����Œ��
�K�o�]�À���v�‚�o���(�º�Œ�����]�����•�µ�����Œ���]�š�µ�v�P���/�Z�Œ���Œ���^�‰���]�•���v�X�������•�š�Œ���]���Z���v���^�]�����/�Z�Œ�����Œ�}�š���v�µ�Œ���•�‰���Œ�•���u���u�]�š�����µ�©���Œ�X

Tipp

���•�•���v���^�]�������]�Á���]�˜�Z���o�Ÿ�P�����>�������v�•�u�]�©���o���•�}�}�L���Á�]�����u�‚�P�o�]���Z�����o�•���s�}�Œ�•�‰���]�•���X���������µ�Œ���Z���•�š���]�P�š��
�����Œ�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�����µ�Œ���Z�����]�����<�}�Z�o���v�Z�Ç���Œ���š���������v�����Z���o���v�P�•���u���Œ�X��

���•�•���v���^�]�����Ì�X�����X�����o�•���s�}�Œ�•�‰���]�•�����^���o���š���u�]�š�����}�Z�v���v���~�A�����]�Á���]�˜�•���µ�v���������v�����Z�����o�•���,���µ�‰�š�•�‰���]�•����
�^�‰���P�Z���«���u�]�š���d�}�u���š���v�•���µ�����X



�î�õ

�E�����Z�(�}�o�P���v���� �.�v�����v�� �^�]���� �����]�•�‰�]���o���� �Ì�µ�u�� �Œ�]���Z�Ÿ�P���v�� �s���Œ�Z���o�š�v�]�•�� �����Œ�� ���]�v�Ì���o�v���v�� �>�������v�•�u�]�©���o-
�P�Œ�µ�‰�‰���v�������]���i�������Œ���,���µ�‰�š�u���Z�o�Ì���]�š�X���t���]�š���Œ�����/�v�(�}�Œ�u���Ÿ�}�v���v���Ì�µ�u���d�Z���u�������Œ�v���Z�Œ�µ�v�P���.�v�����v��
�^�]�������µ���Z���]�u���c�d�Z���Œ���‰�]�������l�Ÿ�À�^�r���]�������š���•�r�,���v�����µ���Z�X 

Beispiel 1

�<���+�����l�d�������}�Z�v�����•�µ���l���Œ

BEISPIELE FÜR GESUNDE TELLER
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Beispiel 2

Beispiel 3

�<���+�����l�d�������}�Z�v�����•�µ���l���Œ

Kalorienfreie Getränke 
�Á�]�����t���•�•���Œ�U���D�]�v���Œ���o�U���d������
oder���P���o���P���v�š�o�]���Z��
�>�]�P�Z�š�r�'���š�Œ���v�l��

Zusätzlich���ð���d�>���P�o���Ì�µ�Œ��
�•�µ�����Œ���]�š�µ�v�P�������Œ���^�‰���]�•���v��
�~�]�v�l�o�X���^���o���š�•���‰�Œ�}���d���P

���À���v�š�µ���o�o�����]�v�������•�•���Œ�š�����µ�•��
���]�v���u�����D�]�o���Z�‰�Œ�}���µ�l�š���µ�v���l
oder���í���,���v���À�}�o�o���K���•�š



�ï�í

�����]�•�‰�]���o���ð

�����•���'���Œ�]���Z�š�������•�š���Z�š�����µ�•�������v���(�}�o�P���v�����v���•�µ�š���š���v�W

Kalorienfreie Getränke 
�Á�]�����t���•�•���Œ�U���D�]�v���Œ���o�U��
�d������oder���P���o���P���v�š�o�]���Z��
�>�]�P�Z�š�r�'���š�Œ���v�l��

Zusätzlich���ð���d�>���P�o���Ì�µ�Œ��
�•�µ�����Œ���]�š�µ�v�P�������Œ���^�‰���]-
�•���v���~�]�v�l�o�X���^���o���š�•���‰�Œ�}���d���P

���À���v�š�µ���o�o�����]�v�������•�•���Œ�š��
���µ�•�����]�v���u�����D�]�o���Z�‰�Œ�}-
���µ�l�š���µ�v���l�}�����Œ  
�í���,���v���À�}�o�o���K���•�š
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Beispiel 5

�����•���'���Œ�]���Z�š�������•�š���Z�š�����µ�•�������v���(�}�o�P���v�����v���•�µ�š���š���v�W

Kalorienfreie Getränke 
�Á�]�����t���•�•���Œ�U���D�]�v���Œ���o�U���d������
oder���P���o���P���v�š�o�]���Z��
�>�]�P�Z�š�r�'���š�Œ���v�l��
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�d�Z�/�E�<���E���^�/�������h�^�Z���/���,���E���M�J
�����Œ���D���v�•���Z�������•�š���Z�š���Ì�µ���ò�ì���9�����µ�•���t���•�•���Œ�X���h�u���P���•�µ�v�����Ì�µ�����o���]�����v���µ�v�����•�]���Z���Á�}�Z�o�Ì�µ�(�º�Z�o���v�U���]�•�š��
���•���Á�]���Z�Ÿ�P�U�����]�����š���P�o�]���Z���v���s���Œ�o�µ�•�š�����~�,���Œ�v�U���^���Z�Á���]�˜�U�����š���u�o�µ�L���µ�v�����^�š�µ�Z�o�•���Ì�µ�����Œ�•���š�Ì���v�X�������Z���Œ��
�•�}�o�o�š���v���^�]�����u�]�v�����•�š���v�•���í
0�*
0�t
0�î���>�]�š���Œ�����u���d���P���š�Œ�]�v�l���v�X�������]���,�]�š�Ì���U���^�‰�}�Œ�š�U�����µ�Œ���Z�(���o�o���}�����Œ�����Œ���Œ��-
���Z���v�����v�š�•�‰�Œ�����Z���v�����u���Z�Œ�X�������]���,���Œ�Ì�r���µ�v�����E�]���Œ���v���Œ�l�Œ���v�l�µ�v�P���v���•�‰�Œ�����Z���v���^�]�������]�©�������]�����š���P�o�]-
���Z�����&�o�º�•�•�]�P�l���]�š�•�Ì�µ�(�µ�Z�Œ���u�]�š���/�Z�Œ���Œ���	�Œ�Ì�Ÿ�v�����Ì�Á�X���/�Z�Œ���u�����Œ�Ì�š�������J
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Wie viel trinke ich momentan täglich?

Was trinke ich? 

�D���]�v�����E�}�Ÿ�Ì���v
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Getränke-Quiz

�s�]���o�����'���š�Œ���v�l�������v�š�Z���o�š���v���P�Œ�}�˜�����D���v�P���v���•�µ���l���Œ�X�����]���•���Œ���o���•�•�š���/�Z�Œ���v�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ���•�š���Œ�l�� 
���v�•�š���]�P���v�J���^���Z���š�Ì���v���^�]���U���Á�]�����À�]���o�����^�š�º���l�����t�º�Œ�(���o�Ì�µ���l���Œ���]�v�����]�v���u���'�o���•�������•���i���Á���]�o�]�P���v�� 
�W�Œ�}���µ�l�š���•���~�,���o�•�����v�š�Z���o�š���v���•�]�v�����µ�v�����l�Œ���µ�Ì���v���^�]�������]�������v�š�•�‰�Œ�����Z���v���������v�Ì���Z�o�����v�X

  Lösung

1 Glas Leitungswasser, Mineralwasser, Sodawasser

 

�í���'�o���•���D�]�v���Œ���o�l�^�}�������u�]�š���•�]�š�Œ�}�v��

 

1 Glas Limonade, Eistee, Energy-Getränk

 

�í���'�o���•���>�]�P�Z�š�r�>�]�u�}�v���������~�u�]�š���^�º�˜�•�š�}�+���Ì�X�����X�����}�o�����o�]�P�Z�š�U�����}�o�����Ì���Œ�}�U��
Fanta light, Almdudler light, Sprite zero, Gröbi Diät, Schartner Diät) 

 

�í���'�o���•���t���o�o�v���•�•�P���š�Œ���v�l���~�Ì�X�����X���Z�‚�u���Œ�‹�µ���o�o�������u�}�Ÿ�}�v�•

 

1 Glas verdünnter Sirup (1:6)

 

�í���'�o���•���&�Œ�µ���Z�š�•���L���~�í�ì�ì���9���t���}�Z�v�����•�µ���l���Œ�Ì�µ�•���š�Ì�•

 
1 Glas Fruchtnektar

 

1 Glas Latella (Fruchtmolke)

 

Lösungen
�í���'�o���•���>���]�š�µ�v�P�•�Á���•�•���Œ�U���D�]�v���Œ���o�Á���•�•���Œ�U���^�}�����Á���•�•���Œ���ì���^�š�l�X�U���í���'�o���•���D�]�v���Œ���o�l�^�}�������u�]�š���•�]�š�Œ�}�v����
�ì���^�š�l�X�U���í���'�o���•���>�]�u�}�v�������U�����]�•�š�����U�����v���Œ�P�Ç�r�'���š�Œ���v�l���ó���t���õ���^�š�l�X�U���í���'�o���•���>�]�P�Z�š�r�>�]�u�}�v���������ì���^�š�l�X�U���í��
�'�o���•���t���o�o�v���•�•�P���š�Œ���v�l���ï���^�š�l�X�U���í���'�o���•���À���Œ���º�v�v�š���Œ���^�]�Œ�µ�‰���~�í�W�ò�•���ò���^�š�l�X�U���í���'�o���•���&�Œ�µ���Z�š�•���L���~�í�ì�ì���9���t��
�}�Z�v�����•�µ���l���Œ�Ì�µ�•���š�Ì�•�����ó���t���õ���^�š�l�X�U���í���'�o���•���&�Œ�µ���Z�š�v���l�š���Œ���õ���^�š�l�X�U���í���'�o���•���>���š���o�o�����~�&�Œ�µ���Z�š�u�}�o�l���•���ò���^�š�l�X
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Womit habe ich bis jetzt gesüßt?

�<���+�������}�����Œ���d����

�W�µ�����]�v�P�•���µ�v�������Œ���u���v�U���W�}�Œ�Œ�]���P���U���D�º�•�o�]���}�����Œ���<�}�u�‰�}�©��

�D���Z�o�•�‰���]�•���v

DARF ES EIN BISSCHEN ZUCKER SEIN?
���µ���Z�� �����]�� ���]�������š���•�� �l�‚�v�v���v�� �^�]����
�^�º�˜���•���u���˜�À�}�o�o���P���v�]���˜���v�X�����]�����•�µ-
���l���Œ�u���v�P���� �l���v�v�� �����]�� �P�µ�š���Œ�� ���o�µ�š-
�Ì�µ���l���Œ���]�v�•�š���o�o�µ�v�P�����]�•���Ì�µ���í�ì���9�������Œ��
�š���P�o�]���Z���v�� �'���•���u�š���v���Œ�P�]���u���v�P����
�����š�Œ���P���v�� �~�����•�� ���v�š�•�‰�Œ�]���Z�š�� �����X�� �î�ì�ì��
�l�����o�� ���Ì�Á�X�� �u���Æ�]�u���o�� �ñ�ì�� �P�� �•�µ���l���Œ�•�X��
�����]�� ���������Œ�(�� �•�}�o�o�š���v�� �^�]���� ���]���� �/�v�•�µ-
�o�]�v���}�•�]�•�� ���v�‰���•�•���v�X�� �•�µ�� ���������Z�š���v��
�]�•�š�U�� �����•�•�� �����Œ�� �•�µ���l���Œ�� �]�u�u���Œ�� �c�À���Œ-
�‰�����l�š�^�� �•���]�v�� �•�}�o�o�š���� �~�Ì�X�� ���X�� �]�v�� �D���Z�o�•�‰���]-
�•���v�•�X�� �•�µ���l���Œ�� �‰�µ�Œ�� �~�Ì�X�� ���X�� �Ì�µ�u�� �^�º�˜���v�� �À�}�v��
�'���š�Œ���v�l���v�U���]�v���&�}�Œ�u���À�}�v���•�µ���l���Œ�o�v�U���>�µ�š�•���Z���Œ�v��
�µ�v�����>�]�u�}�v�������v�•���•�}�o�o�š���v���^�]�����À���Œ�u���]�����v�X���s���Œ�•�µ���Z���v��
�^�]�����/�Z�Œ�������Œ�v���Z�Œ�µ�v�P���P���v���Œ���o�o���u�‚�P�o�]���Z�•�š���Ì�µ���l���Œ���Œ�u���Ì�µ���P��-
�•�š���o�š���v�X�������Z�š���v���^�]���������•�Á���P���v���]�v�������Œ���•�µ�š���š���v�o�]�•�š�������µ�(�������Ì���]���Z�v�µ�v�P���v�U�����]�������]�������v���µ�v�P���c�}�•���^��
�š�Œ���P���v���~�Ì�X�����X���'�o�µ�l�}�•���U���&�Œ�µ�l�š�}�•���U�������Æ�š�Œ�}�•���U���^�������Z���Œ�}�•���•���t���Z�]���Œ�����]���Z���v�����o�š�����•���•�]���Z���]�u�u���Œ���µ�u��
���]�v�����•�µ���l���Œ���Œ�š�X
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���Œ�l�o���Œ�À�]�����}���c�•�µ���l���Œ�U���^�º�˜�•�š�}�+�����µ�v���� 
�•�µ���l���Œ���µ�•�š���µ�•���Z�•�š�}�+���^
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Diätprodukte

���]���š�u���Z�o�•�‰���]�•���v�U�����]���š�l���l�•���U�����]���š�•���Z�}�l�}�o�����������š���X�����Œ�P���v�Ì���v�������•���>�������v�•�u�]�©���o���v�P�����}�š�U���•�]�v����
�������Œ��nicht erforderlich�X�� �s�]���o���� ���]���•���Œ���W�Œ�}���µ�l�š���� ���v�š�Z���o�š���v�� �P�Œ�}�˜���� �&���©�r�� �µ�v���� ���v���Œ�P�]���u���v�P���v��
�µ�v�����•�]�v�����Z���µ�.�P���š���µ�Œ���Œ�����o�•���Œ���P�µ�o���Œ�����W�Œ�}���µ�l�š���X�������]���s���Œ�Á���v���µ�v�P�����]���•���Œ���W�Œ�}���µ�l�š�����u�º�•�•���v���^�]����
�����v�����v���Œ�P�]���r���µ�v�����&���©�P���Z���o�š���~�E���Z�Œ�Á���Œ�š���v�P�������v�����µ�(�������Œ���s���Œ�‰�����l�µ�v�P�•�����������Z�š���v�X�����o�•�����Œ�•���š�Ì��
�(�º�Œ���Z���Œ�l�‚�u�u�o�]���Z�����D���Z�o�•�‰���]�•���v���µ�v�����^�º�˜�]�P�l���]�š���v���Z�������v���•�]�����l���]�v�����s�}�Œ�š���]�o���X
Gut zu wissen:���s�}�v�����]���•���v���W�Œ�}���µ�l�š���v���l�‚�v�v���v���^�]�����v�]���Z�š���u���Z�Œ�����•�•���v�����o�•���À�}�v���Z���Œ�l�‚�u�u�o�]���Z���v�J

���o�š���Œ�v���Ÿ�À���v���Ì�µ�u���•�µ���l���Œ�M

�^�º�˜�•�š�}�+�����~�•�µ���l���Œ���Œ�•���š�Ì�•�š�}�+���•���X�X�X
• �•�]�v���� �P�Œ�}�˜�š���]�o�•�� ���Z���u�]�•���Z���v�� �h�Œ�•�‰�Œ�µ�v�P�•�� �~�u�]�š��

���µ�•�v���Z�u�����À�}�v���^�š���À�]��©�U���d�Z���µ�u���Ÿ�v���µ�v�����E���}-
�Z���•�‰���Œ�]���]�v�•�X

• �Z�������v�����]�v�������]�•���Ì�µ���í�X�ì�ì�ì�r�(�����Z�����^�º�˜�l�Œ���L���À���Œ-
�P�o�]���Z���v���u�]�š���•�µ���l���Œ�X

• �À���Œ�µ�Œ�•�����Z���v���l���]�v�����<���Œ�]���•�X
• �o�]���(���Œ�v�� �l���]�v���� �<���o�}�Œ�]���v�� �µ�v���� �o���•�•���v�� �����v�� ���o�µ�š-

�Ì�µ���l���Œ���v�]���Z�š�����v�•�š���]�P���v�X
• �•�]�v�����]�v���d�����o���©���v�(�}�Œ�u�U���G�º�•�•�]�P���µ�v�������o�•���W�µ�o�À���Œ��

���Œ�Z���o�š�o�]���Z�X
• �•�]�v���� �v�]���Z�š�� ���o�o���� �������l�š���µ�P�o�]���Z�U�� ������ �Ì�µ�u�� ���]�v���v��

�v�]���Z�š�����o�o���� �Z�]�š�Ì���•�š�����]�o�� �•�]�v���� �µ�v���� �Ì�µ�u�����v�����Œ���v�������v�� �u���]�•�š���v�� ���]���� �c�•�š�}�K�]���Z���v�� ���]�P���v�•���Z���(-
�š���v�^���Ì�µ�u���������l���v���(���Z�o���v���t�����]�����d���]�P�����P���Z���v���v�]���Z�š�����µ�(�X

• �•�]�v�������]�v�����u�‚�P�o�]���Z�������o�š���Œ�v���Ÿ�À�����Ì�µ�u���^�º�˜���v���À�}�v���Ì�X
®���X�����Œ���u���v�U���<�}�u�‰�}�©���v���µ�v�����'���š�Œ���v�l���v�X
• �Á���Œ�����v�����o�•���•�µ�•���š�Ì�•�š�}�+�����}�L���u�]�š�����r�E�µ�u�u���Œ�v�����v�P���(�º�Z�Œ�š�X
• �•�}�o�o�š���v���š�Œ�}�š�Ì�������Œ�����À���v�š�µ���o�o���v���s�}�Œ�š���]�o�����v�µ�Œ���•���Z�Œ���•�‰���Œ�•���u���µ�v�����•���o�š���v���À���Œ�Á���v�����š���Á���Œ�����v�U��

������ ���•�� �,�]�v�Á���]�•���� �����Œ���µ�(�� �P�]���š�U�� �����•�•�� �•�]���� ���]���� �����Œ�u�G�}�Œ���� �v���P���Ÿ�À�� �������]�v�G�µ�•�•���v�X�� ���µ�˜���Œ�����u��
�Á���Œ�������•�������•�•���Œ�U�����µ�Œ���Z���u�‚�P�o�]���Z�•�š���•�‰���Œ�•���u���•���^�º�˜���v���~���P���o���u�]�š���Á���o���Z���u���^�º�˜�µ�v�P�•�u�]�©���o�•��
���]�����'���•���Z�u�����l�•�v���Œ�À���v���Á�]�������Œ�����š�Á���•���Ì�µ���•���v�•�]���]�o�]�•�]���Œ���v�J

�&�º�Œ�����o�o�����^�º�˜�•�š�}�+�����•�]�v�����•�}�P���v���v�v�š���������/�r�t���Œ�š�����~���������‰�š�����o���������]�o�Ç���]�v�š���l���•���(���•�š�P���o���P�š�X���^�]�����P��-
�����v�����v�U���Á���o���Z�����š���P�o�]���Z�����D���v�P�������v���^�º�˜�•�š�}�+���P���•�µ�v���Z���]�š�o�]���Z���µ�v���������v�l�o�]���Z���]�•�š�X��

�^�º�˜�•�š�}�+�����~�•�µ���l���Œ���Œ�•���š�Ì�•�š�}�+���•

�����Œ�Ì���]�š�� �]�v�� �����Œ�� ���h�� �Ì�µ�P���o���•�•���v�� �•�]�v���� �������•�µ�o�(���u�� �<�� �~���� �õ�ñ�ì�•�U�� ���•�‰���Œ�š���u�� �~���� �õ�ñ�í�•�U�� ���Ç���o���u���š�� 
�~���� �õ�ñ�î�•�U�� �^�������Z���Œ�]�v�� �~���� �õ�ñ�ð�•�U�� �� �^�µ���Œ���o�}�•���� �~���� �õ�ñ�ñ�•�U�� �d�Z���µ�u���Ÿ�v�� �~���� �õ�ñ�ó�•�U�� �E���}�Z���•�‰���Œ�]���]�v�� ������ 
�~�����õ�ñ�õ�•�U���^�š���À�]���P�o�Ç���}�•�]�������~�����õ�ò�ì�•�U���E���}�š���u���~�����õ�ò�í�•�U�����•�‰���Œ�š���u�r�������•�µ�o�(���u�r�^���o�Ì���~�����õ�ò�î�•���µ�v����
�����À���v�š���u���~�����õ�ò�õ�•�X

�W�Œ�}���µ�l�š���W���Ì�X�����X���<���v���]�•�]�v©�U���^�������Z���Œ�]�v©�U���E���š�Œ�����v©�U���D�]�o�(�}�Œ�����^�º�˜©�U���^�š���À�]��©

���&�}�š�}�W���ž�����•�l�Ç�u���l�•�l�^�Z�µ�©���Œ�•�š�}���l�X���}�u
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�•�µ���l���Œ���µ�•�š���µ�•���Z�•�š�}�+�����X�X�X
• �•�]�v�����Ì�µ���l���Œ���Z�v�o�]���Z�����^�µ���•�š���v�Ì���v�X
• �Á�µ�Œ�����v���(�Œ�º�Z���Œ�����µ���Z�����o�•�����]�������Ÿ�l���Œ�Ì�µ���l���Œ�������Ì���]���Z�v���š�X
• �Á���Œ�����v�����µ�•���v���š�º�Œ�o�]���Z���v���Y�µ���o�o���v���P���Á�}�v�v���v���Á�]�����Ì�X
®���X�����]�Œ�l���v�Œ�]�v�������~�y�Ç�o�]�š�•�X
• �o�]���(���Œ�v�����š�Á���•���Á���v�]�P���Œ�����v���Œ�P�]�������o�•���•�µ���l���Œ���~�u�]�š�����µ�•�v���Z�u�����À�}�v�����Œ�Ç�š�Z�Œ�]�š�U�����]���•���•���]�•�š���l���o�}-

�Œ�]���v�(�Œ���]�•�X
• �������]�v�G�µ�•�•���v�������v�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ���š���]�o�Á���]�•���U�������Z���v�P�]�P���À�}�u���W�Œ�}���µ�l�š�U���i�����}���Z�����µ���Z�������Z���v�P�]�P��

�À�}�v�������Œ���W���Œ�•�}�v���~�u�]�š�����µ�•�v���Z�u�����À�}�v�����Œ�Ç�š�Z�Œ�]�š�U�����]���•���•���Z���š���l���]�v���v�����]�v�G�µ�•�•�����µ�(�������v�����o�µ�š-
�Ì�µ���l���Œ�•�J

• �•�]�v�����u���]�•�š���v�•���]�v���W�µ�o�À���Œ�(�}�Œ�u�����Œ�Z���o�š�o�]���Z�X
• �•�]�v�����������l�š���µ�P�o�]���Z�U���l�‚�v�v���v���i�����}���Z���š���]�o�Á���]�•���������v���'���•���Z�u�����l�������Œ���D���Z�o�•�‰���]�•�����������]�v�G�µ�•�•���v�X
• �l�‚�v�v���v���]�v���P�Œ�‚�˜���Œ���Œ���D���v�P���������Œ�u�����•���Z�Á���Œ�����v���Á�]�������o���Z�µ�v�P���v�U���<�Œ���u�‰�(�����µ�v�������µ�Œ���Z�(���o�o��

�À���Œ�µ�Œ�•�����Z���v�X
• ���Œ�]�v�P���v���l���]�v���v���Á���•���v�š�o�]���Z���v���s�}�Œ�š���]�o���µ�v�����•�]�v���������•�Á���P���v���v�]���Z�š�����Œ�(�}�Œ�����Œ�o�]���Z�X

�•�µ���l���Œ���µ�•�š���µ�•���Z�•�š�}�+��

�����Œ�Ì���]�š���]�v�������Œ�����h���Ì�µ�P���o���•�•���v���•�]�v�����^�}�Œ���]�š���~�����ð�î�ì�•�U���D���v�v�]�š���~�����ð�î�í�•�U���/�•�}�u���o�š���~�����õ�ñ�ï�•�U���W�}�o�Ç-
�P�o�Ç���]�š�}�o�•�]�Œ�µ�‰���~�����õ�ò�ð�•�U���D���o�Ÿ�š���~�����õ�ò�ñ�•�U���>�����Ÿ�š���~�����õ�ò�ò�•�U���y�Ç�o�]�š���~�����õ�ò�ó�•���µ�v�������Œ�Ç�š�Z�Œ�]�š���~�����õ�ò�ô�•�X

�W�Œ�}���µ�l�š���W���Ì�X�����X���y�µ���l���Œ���>�]�P�Z�š©�U���•�µ�l�l��©�U�����Œ�Ç�š�Z�Œ�]�š©, Sucolin©�U���y�µ���l���Œ©

Erythrit
���]�v�����^�}�v�����Œ�•�š���o�o�µ�v�P���µ�v�š���Œ�������v���•�µ���l���Œ���µ�•�š���µ�•���Z�•�š�}�+���v���Z���š�����Œ�Ç�š�Z�Œ�]�š�X�����������•���À�}�o�o�•�š���v���]�P���º�����Œ��
�����v�����º�v�v�����Œ�u�����µ�(�P���v�}�u�u���v���µ�v�����º�����Œ�����]�����E�]���Œ�������µ�•�P���•���Z�]�������v���Á�]�Œ���U���À���Œ�µ�Œ�•�����Z�š�����•���Á��-
�v�]�P���Œ�������Œ�u�����•���Z�Á���Œ�����v�X�����•���o�]���(���Œ�š���l���]�v�������v���Œ�P�]�����µ�v�����������]�v�G�µ�•�•�š�������v�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ���P���Œ���v�]���Z�š�X��
�^���]�v�����,���Œ�•�š���o�o�µ�v�P���]�•�š���i�����}���Z���•���Z�Œ�����µ�(�Á���v���]�P�U���Á���•���•�]���Z���]�u���Z�}�Z���v���W�Œ���]�•���Á�]�����Œ�•�‰�]���P���o�š�J��

Xylit
�y�Ç�o�]�š�� �]�•�š�� �µ�v�š���Œ�� �����u�� �E���u���v�� ���]�Œ�l���v�Ì�µ���l���Œ��
�����l���v�v�š�U�� ������ ���Œ�� �µ�Œ�•�‰�Œ�º�v�P�o�]���Z�� ���µ�•�� ���]�Œ�l���v�Œ�]�v-
�������Z���Œ�P���•�š���o�o�š���Á�µ�Œ�����X�����Œ���o�]���(���Œ�š���v�µ�Œ���Z���o�����•�}��
�À�]���o�����v���Œ�P�]�����Á�]�����•�µ���l���Œ�U���Z���š���������Œ�����]�����P�o���]���Z����
�^�º�˜�l�Œ���L�X�� ���Œ�� �Á�]�Œ�l�š�� �P���P���v�� �<���Œ�]���•�U�� �Á���•�Á���P���v��
���Œ�� �}�L�� �•���Z�v�‰���•�š���v�� �µ�v���� �Ì�µ���l���Œ�(�Œ���]���v�� �<���µ-
�P�µ�u�u�]�•�� �Ì�µ�P���•���š�Ì�š�� �Á�]�Œ���X�� �^���]�v���� �s���Œ�š�Œ���P�o�]���Z-
�l���]�š�� �]�•�š�� �À�}�v�� �W���Œ�•�}�v�� �Ì�µ�� �W���Œ�•�}�v�� �À���Œ�•���Z�]�������v��
�t�� �����]�� �P�Œ�‚�˜���Œ���v�� �D���v�P���v�� �l���v�v�� ���•�� �o���]���Z�š�� �Ì�µ��
�����Œ�u�‰�Œ�}���o���u���v�� �l�}�u�u���v�U�� �D���v�•���Z���v�� �u�]�š��
���]�v���Œ�� �&�Œ�µ���š�}�•���u���o�����•�}�Œ�‰�Ÿ�}�v�� �•�}�o�o�š���v�� �]�Z�v��
�º�����Œ�Z���µ�‰�š���u���]�����v�J�����µ���Z���•���]�v�����t�]�Œ�l�µ�v�P�����µ�(��
�����v�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ���l���v�v���À�}�v���D���v�•���Z���Ì�µ���D���v�•���Z��
�µ�v�š���Œ�•���Z�]�����o�]���Z�����µ�•�(���o�o���v�X

�•�µ���l���Œ���µ�•�š���µ�•���Z�•�š�}�+�������Œ�]�v-
gen keine wesentlichen Vor-
teile und werden deswegen 
�v�]���Z�š�����Æ�‰�o�]�Ì�]�š�����u�‰�(�}�Z�o���v�J��

Versuchen Sie einfach gene-
rell so wenig wie möglich zu 
�•�º�˜���v���t�������u�]�š���š�Œ���]�v�]���Œ���v���^�]����
Ihre Geschmacksnerven und 
kommen bald mit „weniger“ 
Süß aus.
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Tipps zum Backen von Mehlspeisen

• �������l���v���^�]�������u�������•�š���v���u�]�š���v�}�Œ�u���o���u��Haushaltszu-
cker
®�t
®�i�����}���Z�� �v�µ�Œ�� �����v�v�U�� �Á���v�v�� ���Œ�� �µ�v�������]�v�P�š�� �v�}�š-
�Á���v���]�P���]�•�š�U�������u�]�š�������Œ���d���]�P���P���o�]�v�P�š�X��

• Reduzieren Sie die im Rezept angegebene Menge 
�•�µ���l���Œ���µ�u�����]�v�����Œ�]�©���o���}�����Œ�����]�•���µ�u�����]�����,���o�L���X

• ���Œ�•���š�Ì���v�� �^�]���� �u�]�v�����•�š���v�•�� ���]���� �,���o�L���� �����•�� �D���Z�o�•��
���µ�Œ���Z���s�}�o�o�l�}�Œ�v�u���Z�o�X

• ���]���� �D���Z�o�u���v�P���� �l�‚�v�v���v�� �^�]���� ���]�•�� �Ì�µ�Œ�� �,���o�L���� ���µ�Œ���Z��
�P���u���Z�o���v�����E�º�•�•�������Œ�•���š�Ì���v�X���^�}���•�‰���Œ���v���^�]�����<�}�Z�o���v-
�Z�Ç���Œ���š�����µ�v���������•���•���Z�}�v�š���/�Z�Œ���v�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�X

So könnte ein „verbessertes“ Rezept aussehen

Apfelkuchen

Zutaten
• �ñ�����]���Œ
• �í�ñ�ì���P���•�µ���l���Œ   75 – 100 g Zucker
• �í���W�l�P�X���s���v�]�o�o���Ì�µ���l���Œ
• �í�l�ô���o���Z���‰�•�‚�o
• �í�l�ô���o���t���•�•���Œ
• �ï�ñ�ì���P���D���Z�o   z. B. 250 g Dinkelvollkornmehl
• �í���W�l�P�X���������l�‰�µ�o�À���Œ������+ 100 g geriebene Nüsse
• �í���l�P���	�‰�(���o

Zubereitung
• ���]���Œ���š�Œ���v�v���v�X�����}�©���Œ�U���ó�ñ
1�t
1�í�ì�ì���P �•�µ���l���Œ�U���s���v�]�o�o���Ì�µ���l���Œ�U���Z���‰�•�‚�o���µ�v�����o���µ�Á���Œ�u���•���t���•-

�•���Œ���•���Z���µ�u�]�P���•���Z�o���P���v�X��
• �������l�‰�µ�o�À���Œ�U��D�]�v�l���o�À�}�o�o�l�}�Œ�v�u���Z�o und �E�º�•�•�����À���Œ�u���v�P���v���µ�v�����µ�v�š���Œ�����]�����D���•�•�����Œ�º�Z-

�Œ���v�X��
• ���]�l�o���Œ���Ì�µ���^���Z�v�������•���Z�o���P���v���µ�v�����À�}�Œ�•�]���Z�Ÿ�P���µ�v�š���Œ�Z�������v�X��
• �d���]�P�� ���µ�(�� ���]�v���u�� �u�]�š�� �������l�‰���‰�]���Œ�����µ�•�P���o���P�š���v�� ���o�����Z�� �À���Œ�š���]�o���v�X�� �D�]�š�� ���º�v�v�� �P���•���Z�v�]�š-

�š���v���v�� ���‰�(���o�•�‰���o�š���v�� �����o���P���v�� �µ�v���� �]�u�� �À�}�Œ�P���Z���]�Ì�š���v�� �������l�Œ�}�Z�Œ�� �����]�� �í�ó�ì�� �£���� ���š�Á���� �ð�ì��
�D�]�v�µ�š���v���������l���v�X

�&�}�š�}�W���ž���•�����P�µ�o�o�z�o���l�&�}�š�}�o�]���X���}�u
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Meine Lieblingsmehlspeise

���]�•�Z���Œ���t�������•�����o�š�����Z���Ì���‰�š�W

Zutaten

Zubereitung

�������i���š�Ì�š���t�������•���À���Œ�����•�•���Œ�š�����Z���Ì���‰�š�W

Zutaten

Zubereitung



�ð�ì

Gut zu wissen

• �•�µ���l���Œ���µ�•�š���µ�•���Z�•�š�}�+�����Z�������v���]�Z�Œ�������������µ�š�µ�v�P���Á���]�š�P���Z���v�����À���Œ�o�}�Œ���v�X��
• �,���µ�š���� �Á�]�Œ���� �����]�� ���]�������š���•�� �Ì�µ�u�� �������l���v�� �À�}�v�� �D���Z�o�•�‰���]�•���v�� �,���µ�•�Z���o�š�•�Ì�µ���l���Œ�� ���u�‰�(�}�Z�o���v�X�� 

�:�����}���Z���•�}�o�o�š�������]�����D���v�P�����]�u���Z���Ì���‰�š���µ�u�����]�����,���o�L�����Œ�����µ�Ì�]���Œ�š���µ�v�����Ì�µ�•���š�Ì�o�]���Z���u�]�v�����•�š���v�•��
���]�����,���o�L�����s�}�o�o�l�}�Œ�v�u���Z�o���À���Œ�Á���v�����š���Á���Œ�����v�X��

• �D���Œ�u���o�������� �Á�]�Œ���� ���u�� �����•�š���v�� �u�]�š�� �'���o�]���Œ�Ì�µ���l���Œ�� �í�W�ï�� �}�����Œ�� �u�]�š�� ���]�v���u�� �'���o�]���Œ�u�]�©���o�� �~�Ì�X
®���X�� 
���‰�(���o�‰���l�Ÿ�v���}�����Œ�����P���Œ�r���P���Œ�U���Á���v�v���v�‚�Ÿ�P���]�v���<�}�u���]�v���Ÿ�}�v���u�]�š���^�º�˜�•�š�}�+�•���Z���Œ�P���•�š���o�o�š�X�����]��-
�•���� �(�Œ�µ���Z�Ÿ�P���v�� ���µ�(�•�š�Œ�]���Z���� �•�]�v���� ���µ�(�P�Œ�µ�v���� �����•�� �v�]�����Œ�]�P���v�� �•�µ���l���Œ�P���Z���o�š���•�� �i�����}���Z�� �v�]���Z�š���•�}��
�o���v�P���� �Z���o�š�����Œ�X�� �����•�Á���P���v�� ���u�� �����•�š���v�� �]�v�� �l�o���]�v���� �'�o���•���Œ�� �����(�º�o�o���v�� �µ�v���� �v�����Z�� �����u�� �P�+�v���v��
�µ�v�������]�v�P�š���]�u���<�º�Z�o�•���Z�Œ���v�l�����µ�)���Á���Z�Œ���v�X���K���Á�}�Z�o���•�]�����Á���v�]�P���Œ���•�µ���l���Œ�����v�š�Z���o�š���v�U���•�}�o�o�š����
�š�Œ�}�š�Ì�����u���v�]���Z�š���u���Z�Œ�����o�•���í���d�����o�‚�+���o�����µ�(�•���&�Œ�º�Z�•�š�º���l�•���Œ�}�š���P���•�š�Œ�]���Z���v���Á���Œ�����v�X

• �,�}�v�]�P�����Œ�]�v�P�š���l���]�v���v���s�}�Œ�š���]�o�X�������]�u�����Œ�Z�]�š�Ì���v���À���Œ�o�]���Œ�š�����Œ�����v���^�º�˜���X
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GEZIELTES EINKAUFEN ALS BASIS FÜR 
IHRE GESUNDE ERNÄHRUNG

�t���Œ�µ�u���]�•�š���c���]�v�l���µ�(���v���u�]�š���<�‚�‰�(���Z���v�^���•�}���Á�]���Z�Ÿ�P�M��

�����u�����]�v�l���µ�(���•�}�o�o�š���v���^�]���������•�Z���o���������•�}�v�����Œ�•���À�]���o�����µ�(�u���Œ�l�•���u�l���]�š���•���Z���v�l���v�U�����������]�v�����P���•�µ�v��-
�Z���]�š�•�����Á�µ�•�•�š���� ���Œ�v���Z�Œ�µ�v�P�� �v�µ�Œ�� �(�µ�v�l�Ÿ�}�v�]���Œ�š�U�� �Á���v�v�� �u���v�� ���µ���Z�� �����•�� �c�Z�]���Z�Ÿ�P���^�� �Ì�µ�� �,���µ�•���� �Z���š�X��
�E�������v�����]���•�‰���Œ�š�����•���'���o�����µ�v�����•���Z�}�v�š�����]�����h�u�Á���o�š�X

�'���Z���]�u�Á���+�������]�v�l���µ�(�•�o�]�•�š��

• ���Œ�•�š���o�o���v�� �^�]���� ���u�� �����•�š���v�� ���]�v���v�� �t�}���Z���v�•�‰���]�•��-
�‰�o���v�X���������µ�Œ���Z���Á�]�Œ�����/�Z�Œ�������Œ�v���Z�Œ�µ�v�P�����µ�•�P���Á�}�P��-
�v���Œ�X

• �^���Z�Œ���]�����v�� �^�]���� ���]�v���� ���]�v�l���µ�(�•�o�]�•�š���� �(�º�Œ�� �/�Z�Œ���v�� �t�}-
���Z���v�‰�o���v�� �µ�v���� �l���µ�(���v�� �^�]���� ���v�Z���v���� ���]���•���Œ�� ���]�v�X��
�K���•�š�� �µ�v���� �'���u�º�•���� �l�‚�v�v���v�� �^�]���� ���µ���Z�� �Ì�Á�]�•���Z���v-
���µ�Œ���Z���(�Œ�]�•���Z���l���µ�(���v�X

• �^�š���o�o���v�� �^�]���� �•�]���Z�� �����]�u�� ���]�v�l���µ�(�� �&�Œ���P���v�� �Á�]���W�� ���Œ���µ-
���Z���� �]���Z�������•�� �Á�]�Œ�l�o�]���Z�M���K�����Œ���u�‚���Z�š�����]���Z�������•�� �W�Œ�}-
���µ�l�š�� �v�µ�Œ�� �l���µ�(���v�U�� �Á���]�o�� ���•�� �P���Œ�������� �•�}�� �P�µ�š�� ���µ�L���š��
�}�����Œ�� �l�‚�•�š�o�]���Z�� ���µ�•�•�]���Z�š�U�� �u���]�v�� �D���P���v�� �l�v�µ�Œ�Œ�š�U�� ���•��
���]�v���^�}�v�����Œ���v�P�����}�š���P�]���š���Y�M��

• �'���Z���v���^�]�����Á���v�v���u�‚�P�o�]���Z���v�]�����Z�µ�v�P�Œ�]�P�����]�v�l���µ�(���v�J��

�t�}�Œ���v�����Œ�l���v�v���v���^�]�����c�P���•�µ�v�����^���>�������v�•�u�]�©���o�M��

�^���o���•�š���Á���v�v���^�]�����•�]���Z���P���v�Ì�������Á�µ�•�•�š���À�}�Œ�v���Z�u���v�U���v�µ�Œ���W�Œ�}���µ�l�š�������]�v�Ì�µ�l���µ�(���v�U�����]�����P���•�µ�v�����(�º�Œ��
�^�]�����•�]�v���U���]�•�š�����•���]�u���c���v�P�����}�š�•���•���Z�µ�v�P���o�^�������•���^�µ�‰���Œ�u���Œ�l�š���•���}�L���v�]���Z�š�����]�v�(�����Z�U�����]���•�����Ì�µ�����Œ�l���v-
�v���v�X�����v�P�������v���Á�]�����c�}�Z�v�����l�º�v�•�š�o�]���Z�������Œ�}�u���v� �̂U���c�ì�9���•�µ���l���Œ�^���}�����Œ���c�>�]�P�Z�š�^���•�]�v�����š�Œ�º�P���Œ�]�•���Z�X���h�u��
�•�]���Z���Œ���Ì�µ���•���]�v�U���Á���•���Á�]�Œ�l�o�]���Z���]�v�������v���>�������v�•�u�]�©���o�v���•�š�����l�š�U���•�}�o�o�š���v���^�]�������]�����s���Œ�‰�����l�µ�v�P���P���v���µ���Œ��
�µ�v�š���Œ�����]�����>�µ�‰�����v���Z�u���v�X�������(�º�Œ�������v�‚�Ÿ�P�š�����•���v�]���Z�š���v�µ�Œ�����]�v�����]�•�•���Z���v���•���]�š���µ�v�����m���µ�v�P�U���•�}�v�����Œ�v��
�À�}�Œ�����o�o���u�����µ���Z���P�µ�š�������µ�P���v�X���s���Œ�P���•�•���v���^�]�������o�•�}�U���Á���v�v���v�‚�Ÿ�P�U���v�]���Z�š�����µ�(���/�Z�Œ�������Œ�]�o�o���������]�u�����]�v-
�l���µ�(���v�X

�&�}�š�}�W���ž���•���Œ�P�]�}�‰�Z�}�š�}���t���&�}�š�}�o�]���X���}�u
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Die Zutatenliste�� �P�]���š�� ���µ�•�l�µ�v�L�� �����Œ�º�����Œ�U�� �Á���•�� �]�u�� �W�Œ�}���µ�l�š�� ���v�š�Z���o�š���v�� �]�•�š�� �µ�v���� ���Œ�u�‚�P�o�]���Z�š�� ���•�U��
���Z�v�o�]���Z�����W�Œ�}���µ�l�š�����u�]�š���]�v���v�����Œ���Ì�µ���À���Œ�P�o���]���Z���v�X���,�]���Œ�����]���P�]�o�š�W��

• �:�����Á���]�š���Œ���À�}�Œ�v�������]�v�����•�µ�š���š���]�v�������Œ���•�µ�š���š���v�o�]�•�š�����•�š���Z�š�U�������•�š�}���u���Z�Œ���]�•�š�������À�}�v���‰�Œ�}�Ì���v�š�µ���o�o��
���v�š�Z���o�š���v�X���t�]�Œ���������]���<���l�•���v���•�µ���l���Œ�������]�•�‰�]���o�•�Á���]�•�������v���î�X���^�š���o�o�����P���v���v�v�š�U���l�‚�v�v���v���^�]��������-
�À�}�v�����µ�•�P���Z���v�U�������•�•���Œ���]���Z�o�]���Z���•�µ���l���Œ�����v�š�Z���o�š���v���]�•�š�X��

• �����Z�š���v���^�]�������µ�(���µ�v���Œ�Á�º�v�•���Z�š�����•�µ�š���š���v�W���•�µ���l���Œ�������]�•�‰�]���o�•�Á���]�•�����Z���š���µ�v�Ì���Z�o�]�P�����c�������l�v��-
�u���v�^���Á�]�����^�������Z���Œ�}�•���U���&�Œ�µ�l�š�}�•���U���'�o�µ�l�}�•���U�������Æ�š�Œ�}�•���U���,�]�P�Z�r���}�Œ�v�r�&�Œ�µ���š�}�•���r�^�Ç�Œ�µ�‰�U���/�v�À���Œ�š-
�Ì�µ���l���Œ�U�����P���À���v���]���l�•���L�U�����Z�}�Œ�v�•�]�Œ�µ�‰�U���,�}�v�]�P�U���<���Œ���u���o�o�•�]�Œ�µ�‰�U���•�µ���l���Œ�Œ�º�����v�•�]�Œ�µ�‰�U���'���Œ�•�š���v-
�u���o�Ì�U���D���o�Ì�•�]�Œ�µ�‰���µ�X�À�X�u�X

• �����Z���Œ�Ì�]�P���v�� �^�]���� �����]�u�� �>�������v�•�u�]�©���o���]�v�l���µ�(�� �(�}�o�P���v�����v�� �'�Œ�µ�v���•���š�Ì�W�� �:���� �Á���v�]�P���Œ�� �•�µ�š���š���v��
���v�š�Z���o�š���v���•�]�v���U�������•�š�}�������•�•���Œ���µ�v�����v���š�µ�Œ�����o���•�•���v���Œ���]�•�š�������•���W�Œ�}���µ�l�š�J���^�}���l�‚�v�v���v���^�]�������µ���Z��
�•�µ�•���š�Ì�•�š�}�+���v�� �~�P���l���v�v�Ì���]���Z�v���š�� ���µ�Œ���Z�� ���r�E�µ�u�u���Œ�v�•�� �Á�]���� �<�}�v�•���Œ�À�]���Œ�µ�v�P�•�u�]�©���o�v�U�� �&���Œ���r��
�µ�v�������Œ�}�u���•�š�}�+���v�����µ�•�������u���t���P���P���Z���v�X

Die �E���Z�Œ�Á���Œ�©�������o�o�����]�•�š���v�������v�������Œ���•�µ�š���š���v�o�]�•�š�����������v�•�}�����]�v�����À���Œ�‰�G�]���Z�š���v���������v�P�����������µ�(���>��-
�����v�•�u�]�©���o�À���Œ�‰�����l�µ�v�P���v�X���D�]�v�����•�š���v�•���•�]�������v���t���Œ�š�����•�]�v�����]�u�u���Œ�����v�P���(�º�Z�Œ�š���~�•�]���Z���������]�•�‰�]���o�•�W

���µ�Œ���Z�•���Z�v�]�©�o�]���Z����
Nährwerte

pro 100 g
�‰�Œ�}���W�}�Œ�Ÿ�}�v�� 

(300 g)

Energie
�í�X�í�í�ï���l�:���l��
�î�ò�ñ���l�����o

�ï�X�ï�ï�ô���l�:���l��
�ó�õ�ñ���l�����o

�&���© �õ�U�ñ���P �î�õ���P
�r�������À�}�v���P���•���«�P�š�����&���©�•���µ�Œ���v�î�U�ð���P �ó�U�î���P
Kohlenhydrate �ï�ð���P �í�ì�ï���P
- davon Zucker �ð�U�ó���P �í�ð���P
Eiweiß �õ�U�ï���P �î�ô���P
Salz �í�U�î���P �ï�U�ñ���P

�^�]�����•�š���o�o�š���������v�•�}�����]�v���,�]�o�(�•�]�v�•�š�Œ�µ�u���v�š�������Œ�U���µ�u���W�Œ�}���µ�l�š���������Œ���P�o���]���Z���v���>�������v�•�u�]�©���o�l���š���P�}�Œ�]����
�u�]�š���]�v���v�����Œ���Ì�µ���À���Œ�P�o���]���Z���v�W

• �����Z�š���v���^�]�������������]�����µ�(�����]�����^�‰���o�š���U�����]�����•�]���Z�����µ�(�����]�����í�ì�ì���'�Œ���u�u�������Ì�]���Z�š�X
• ���]�����W�}�Œ�Ÿ�}�v�•�P�Œ�‚�˜�����~�Á�]�����]�v�������Œ�������]�•�‰�]���o�š�������o�o�����u�]�š���ï�ì�ì���P�����v�P���(�º�Z�Œ�š�•���]�•�š���À�}�v���W�Œ�}���µ�l�š���Ì�µ��

�W�Œ�}���µ�l�š���À���Œ�•���Z�]�������v���µ�v�������]�P�v���š���•�]���Z�������•�Z���o�����v�]���Z�š���(�º�Œ�������v���s���Œ�P�o���]���Z�X��
• �����À�}�Œ�Ì�µ�P���v���^�]�����]�u�u���Œ�������•���W�Œ�}���µ�l�š�U���Á���o���Z���•���Á���v�]�P���Œ���<���o�}�Œ�]���v���~�l�����o�•�U���&���©���~�]�v�•�����•�}�v����-

�Œ�����P���•���«�P�š�����&���©�•���µ�Œ���v�•�U���•�µ���l���Œ���µ�v�����^���o�Ì�����v�š�Z���o�š�X

�&���©�r�U���•�µ���l���Œ�r���µ�v�����^���o�Ì���}�u�����v�����µ�(�����]�v���v�����o�]���l�����Œ�l���v�v���v

�'���Z���o�š���]�v���í�ì�ì���P���>�������v�•�u�]�©���oGut �D�]�©���o Vorsicht
Zucker �D���Æ�X���ñ���P �D���Æ�X���í�î�U�ñ���P �D���Z�Œ�����o�•���í�î�U�ñ���P
�'���•���«�P�š�����&���©�•���µ�Œ���v �D���Æ�X���í�U�ñ���P �D���Æ�X���ñ���P �D���Z�Œ�����o�•���ñ���P
Salz �D���Æ�X���ì�U�ï���P �D���Æ�X���í�U�ñ���P �D���Z�Œ�����o�•���í�U�ñ���P

�&�}�š�}�W���ž���u���Z�}���t���&�}�š�}�o�]���X���}�u

���/�Z�Œ�������]�v�l���µ�(�•�Z�]�o�(�����Ì�µ�u�����µ�•�•���Z�v���]�����v���µ�v�����D�]�š�v���Z�u���v
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Ärztliche Kontrolle meiner Füße

 �D���]�v�����o���š�Ì�š�������Œ�Ì�š�o�]���Z�����&�µ�˜�µ�v�š���Œ�•�µ���Z�µ�v�P���Á���Œ�M����
�� �t���Œ���Z���š�����]���•�������µ�Œ���Z�P���(�º�Z�Œ�š�M����

�� �t���v�v���]�•�š�������Œ���v�����Z�•�š�����d���Œ�u�]�v�M����

 �D���]�v�����&�º�˜�����Á�µ�Œ�����v���v�}���Z���v�]�����À�}�v�����]�v���Œ���	�Œ�Ì�Ÿ�v�����Ì�Á�X�����]�v���u�����Œ�Ì�š���µ�v�š���Œ�•�µ���Z�š�X

Selbstkontrolle meiner Füße

 �/���Z���l���v�v�����]�����&�µ�˜�‰�G���P�����µ�v�����<�}�v�š�Œ�}�o�o�����•���o���•�š�•�š���v���]�P�����µ�Œ���Z�(�º�Z�Œ���v�X

 �/���Z�������l�}�u�u�����h�v�š���Œ�•�š�º�š�Ì�µ�v�P�������]�������Œ���&�µ�˜�‰�G���P���l�<�}�v�š�Œ�}�o�o�����À�}�v��

 ���X

 �D���]�v�����&�º�˜�����Á���Œ�����v���š���P�o�]���Z�����µ�(���Z�‚�š�µ�v�P���v�U�����o���•���v�U���s���Œ�o���š�Ì�µ�v�P���v�����š���X���l�}�v�š�Œ�}�o�o�]���Œ�š�X

 �D���]�v�����&�º�˜�����Á���Œ�����v���š���P�o�]���Z�����]�v�P�����Œ���u�š�X

 �D���]�v�����E���P���o���Á���Œ�����v���P���•���Z�v�]�©���v�X

 �D���]�v�����E���P���o���Á���Œ�����v���P���(���]�o�š�X

 ���]�����,�}�Œ�v�Z���µ�š���Á�]�Œ�����u�]�š�����]�v���u�����]�u�•�•�š���]�v�����v�ž���Œ�v�š�X

 ���]�����,�}�Œ�v�Z���µ�š���Á�]�Œ�����u�]�š�����]�v���u���,�}�Œ�v�Z���µ�š�Z�}�����o�����v�ž���Œ�v�š�X

�&�µ�˜�‰�G���P��

 �/���Z�� �P���Z���� �Œ���P���o�u���˜�]�P�� �Ì�µ�� ���]�v���Œ�� �&�µ�˜�‰�G���P���Œ�]�v�� �}�����Œ��
���]�v���u���&�µ�˜�‰�G���P���Œ���u�]�š�������Œ���•�µ�•���š�Ì���µ�•���]�o���µ�v�P���(�º�Œ�������v��
���]�������Ÿ�•���Z���v���&�µ�˜�X

SIND IHRE FÜSSE IN GUTEN HÄNDEN?

���~�•�µ�š�Œ���+���v�����•�����]�©�������v�l�Œ���µ�Ì���v�X�•
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Erklärvideo „Diabetes und Füße“

���Œ�l�o���Œ�À�]�����}���c�&�µ�˜�‰�G���P���������]�����]�������š���•�^

���Œ�l�o���Œ�À�]�����}���c�&�µ�˜�P�Ç�u�v���•�Ÿ�l�^
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12 ÜBUNGEN FÜR IHRE REGELMÄSSIGE 
FUSSGYMNASTIK

Übung 6
���]�v���d�µ���Z���u�]�š�������v���•���Z���v��
���µ�,�������v�X

Übung 12
�•�µ�Œ�������o�}�Z�v�µ�v�P�W��
�D���•�•�]���Œ���v���µ�v�����•�š�Œ���]-
���Z���o�v���^�]�����u�]�š�����]�v���u���&�µ�˜��
�����v�����v�����Œ���v�X

Übung 3
�s�}�Œ�(�µ�˜�����v�Z�������v�U���v�����Z��
���µ�˜���v�����Œ���Z���v���µ�v�����Á�]��-
�����Œ�������•���š�Ì���v�X

�m���µ�v�P���õ
�����]�����������]�v�����Z�������v���µ�v����
�•�š�Œ�����l���v�U�����&�º�˜�����l�Œ���]�•���v��
�o���•�•���v���µ�v���������]�v�����Á�]�������Œ��
���v�š�•�‰���v�v�š�������•�š���o�o���v�X

Übung 5
�D�]�š���l�o���]�v���v���^���Z�Œ�]�©���v��
�v�����Z���À�}�Œ�v�����š�Œ�]�‰�‰���o�v���µ�v����
�Á�]�������Œ���Ì�µ�Œ�º���l�X

Übung 11
�<�v�º�o�o���v���^�]�������]�v�����•���]�š�µ�v�P��
�l�o���]�v���Ì�µ�•���u�u���v�U���•�š�Œ���]-
�(���v���^�]�����•�]�����Á�]�������Œ���P�o���©��
�µ�v�����À���Œ�•�µ���Z���v���^�]�������]���•����
�����v�v���Ì�µ���Ì���Œ�Œ���]�˜���v�X

Übung 2
�&���Œ�•���v�����v�Z�������v���µ�v����
�Á�]�������Œ�������•���š�Ì���v�X

Übung 8
���]�v�������]�v���Z�������v���µ�v����
���•�š�Œ�����l���v�U���•���Z���v�•�‰�]�š�Ì���v��
�Ì�µ���•�]���Z���Ì�]���Z���v�U���o�}���l���Œ��
���o���•�•���v���µ�v���������•�������]�v���Á�]��-
�����Œ�����v�š�•�‰���v�v�š���������•�š���o�o���v�X

�m���µ�v�P���ð
�&���Œ�•���v�����v�Z�������v�U���v�����Z��
���µ�˜���v�������Œ���Z���v���µ�v�����Á�]��-
�����Œ�������•���š�Ì���v�X

Übung 10
�����]�����������]�v�����Z�������v���µ�v����
�•�š�Œ�����l���v�U���•���Z���v�•�‰�]�š�Ì���v��
�����Á�����Z�•���o�v�����•�š�Œ�����l���v��
�µ�v���������]�v�����Á�]�������Œ�����v�š-
�•�‰���v�v�š�������•�š���o�o���v�X

Übung 1
�•���Z���v���l�Œ���o�o���v���µ�v�����•�š�Œ��-
���l���v�U�������Ì�Á�]�•���Z���v���o�}���l���Œ��
�o���•�•���v�X

Übung 7
���]�v�������]�v���Z�������v���µ�v�����•�š�Œ��-
���l���v�U�����s�}�Œ�(�µ�˜���•�š�Œ�����l���v�U��
�o�}���l���Œ�����o���•�•���v���µ�v���������•��
�����]�v�����v�š�•�‰���v�v�š���Á�]�������Œ��
�����•�š���o�o���v�X

�^�]�š�Ì���v���^�]�����(�º�Œ���(�}�o�P���v�������m���µ�v�P���v�����µ�(�Œ�����Z�š�����µ�(�����]�v���u���^�š�µ�Z�o���µ�v�����o���Z�v���v���^�]�����•�]���Z���v�]���Z�š�����v�X���/�Z�Œ����
�����]�v�����•�}�o�o���v���]�u���Œ�����Z�š���v���t�]�v�l���o�������‹�µ���u�����u�����}�����v���•�š���Z���v�X���&�º�Z�Œ���v���^�]�������]���•�����m���µ�v�P���v������-
�Á�����Z�•���o�v�����u�]�š���i�������u���&�µ�˜���µ�v�����u�]�š���i�������u�������]�v�����µ�Œ���Z�X���t�]�������Œ�Z�}�o���v���^�]�������]���•���������X���í�ì�r�u���o�X���^�]����
���º�Œ�(���v�����������]���l���]�v�����^���Z�u���Œ�Ì���v���Z�������v�X



�ð�ñ

MACHEN SIE DEM DIABETES BEINE
�t���Œ�� �•�]���Z�� �����Á���P�š�U�� �(�º�Z�o�š�� �•�]���Z�� �Á�}�Z�o�U�� �l�}�u�u�š�� �]�v�� �^���Z�Á�µ�v�P�� �µ�v����
�š���v�l�š�����v���Œ�P�]���X���������Œ���v�]���Z�š���v�µ�Œ�������Œ���^�����o�����š�µ�š�������Á���P�µ�v�P���P�µ�š�X���'��-
�Œ�������� �D���v�•���Z���v�� �u�]�š�� ���]�������š���•�� �‰�Œ�}�.�Ÿ���Œ���v�� �P���•�µ�v���Z���]�š�o�]���Z�� �À�}�v��
���µ�•�Œ���]���Z���v���� �l�‚�Œ�‰���Œ�o�]���Z���Œ�������š���Ÿ�P�µ�v�P���t�� �•�}�Á�}�Z�o���l�µ�Œ�Ì�r�� ���o�•�� ���µ���Z��
�o���v�P�(�Œ�]�•�Ÿ�P�X�� ���u�� ���+���l�Ÿ�À�•�š���v�� �]�•�š�� ���•�U�� �Á���v�v�� �^�]���� ���µ�•�����µ���Œ�r�� �µ�v����
�u�}�����Œ���š���•�� �<�Œ���L�š�Œ���]�v�]�v�P�� �l�}�u���]�v�]���Œ���v�X�� �����•�� �u�‚�P�o�]���Z���� ���µ�•�u���˜��
�µ�v�������]�����/�v�š���v�•�]�š���š���/�Z�Œ���Œ���•�‰�}�Œ�š�o�]���Z���v�������š���Ÿ�P�µ�v�P�������•�‰�Œ�����Z���v���^�]����
���]�©�����u�]�š���/�Z�Œ���Œ���	�Œ�Ì�Ÿ�v�����Ì�Á�X���/�Z�Œ���u�����Œ�Ì�š�J

�����Á���P�µ�v�P���t�������•���u���Œ�l���v���^�]�����P�o���]���Z
• �t���Z�Œ���v���� �����Œ�� �����Á���P�µ�v�P�� �Á�]�Œ���� �À���Œ�u���Z�Œ�š�� �•�µ���l���Œ�� �]�v�� ���]����

�D�µ�•�l���o�Ì���o�o���v�����µ�(�P���v�}�u�u���v���t���/�Z�Œ�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ���•�]�v�l�š�X
• ���µ���Z�� �v�����Z�� �����u�� �d�Œ���]�v�]�v�P�� �Á�]�Œ���� �u���Z�Œ�� �•�µ���l���Œ�� �]�v�� �/�Z�Œ���� �D�µ�•-

�l���o�v���š�Œ���v�•�‰�}�Œ�Ÿ���Œ�š���t�������Œ�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�•���v�l���v���������+���l�š�����o���]���š��
���µ���Z���v�����Z�������u���^�‰�}�Œ�š�����]�v�����•���]�š���o���v�P�����µ�(�Œ�����Z�š�X

• �/�Z�Œ���� �/�v�•�µ�o�]�v�Á�]�Œ�l�µ�v�P���Á�]�Œ���� �À���Œ�����•�•���Œ�š���t�� ���]�•�� �Ì�µ���ó�î�� �^�š�µ�v�����v��
�v�����Z�������u���d�Œ���]�v�]�v�P�J

�����•�������Á�]�Œ�l�š���Œ���P���o�u���˜�]�P���•�����µ�•�����µ���Œ�r���µ�v�����<�Œ���L�š�Œ���]�v�]�v�P���o���v�P���Œ�(�Œ�]�•�Ÿ�P
• ���]�����/�v�•�µ�o�]�v�Á�]�Œ�l�µ�v�P�U���/�Z�Œ�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ���µ�v�����/�Z�Œ���&���©�•�š�}�+�Á�����Z�•���o���Á���Œ�����v���À���Œ�����•�•���Œ�š�X
• �/�Z�Œ�����D�µ�•�l���o�u���•�•�����Á�]�Œ�������Œ�Z�‚�Z�š�X
• �/�Z�Œ���'���•���u�š���Z�}�o���•�š���Œ�]�v�U���/�Z�Œ���>���>�r���Z�}�o���•�š���Œ�]�v���µ�v�����/�Z�Œ�����d�Œ�]�P�o�Ç�Ì���Œ�]�������Á���Œ�����v���Œ�����µ�Ì�]���Œ�š�X��
• �����•�������v���Z�u���v���Á�]�Œ�����µ�v�š���Œ�•�š�º�š�Ì�š�X��
• �/�Z�Œ�����o�µ�š���Œ�µ���l���Á�]�Œ�����P���•���v�l�š�X

���µ�•�����µ���Œ�r���µ�v�����<�Œ���L�š�Œ���]�v�]�v�P���(�º�Œ���/�Z�Œ�����'���•�µ�v���Z���]�š

���]�����P�•�š���Œ�Œ���]���Z�]�•���Z�������]�������š���•�P���•���o�o�•���Z���L���~�P���'�•�����u�‰�.���Z�o�š���X�X�X
• �u�]�v�����•�š���v�•�� �í�ñ�ì
®�D�]�v�µ�š���v�� �����Á���P�µ�v�P�� �‰�Œ�}�� �t�}���Z���� �����]�� �u�]�©�o���Œ���Œ�� �/�v�š���v�•�]�š���š�� �~���������]�� �l���v�v��

�u���v���v�}���Z���•�‰�Œ�����Z���v�U���������Œ���v�]���Z�š���u���Z�Œ���•�]�v�P���v�•�X
• ODER�� �ó�ñ
®�D�]�v�µ�š���v�� �‰�Œ�}�� �t�}���Z���� �����]�� �Z�}�Z���Œ�� �/�v�š���v�•�]�š���š�� �~���]�v�� ���µ�Œ���Z�P���Z���v�����•�� �'���•�‰�Œ�����Z�� �]�•�š��

�Á���Z�Œ���v���������Œ���l�‚�Œ�‰���Œ�o�]���Z���v�����l�Ÿ�À�]�š���š���v�]���Z�š���u���Z�Œ���u�‚�P�o�]���Z�•�X
• UND���î�r�����]�•���ï�r�u���o���u�}�����Œ���š���•���<�Œ���L�š�Œ���]�v�]�v�P���‰�Œ�}���t�}���Z���X

�&�}�š�}�W���ž���'�]�v�����^���v�����Œ�•�l�&�}�š�}�o�]���X���}�u

���Œ�l�o���Œ�À�]�����}���c�<�Œ���L�š�Œ���]�v�]�v�P�^



�ð�ò

Gut zu wissen

�����]�� �l�‚�Œ�‰���Œ�o�]���Z���Œ�� ���v�•�š�Œ���v�P�µ�v�P�� �À���Œ���Œ���µ���Z���v�� �/�Z�Œ���� �D�µ�•�l���o�v�� �u���Z�Œ�� ���v���Œ�P�]���� �µ�v���� �����u�]�š�� �u���Z�Œ��
�•�µ���l���Œ�X���'�o���]���Z�Ì���]�Ÿ�P���Á�]�Œ���������Ì�µ���i�����}���Z���Á���v�]�P���Œ���/�v�•�µ�o�]�v�������v�‚�Ÿ�P�š�X��

�t���v�v���^�]�����/�v�•�µ�o�]�v���•�‰�Œ�]�š�Ì���v���}�����Œ���d�����o���©���v�����]�v�v���Z�u���v�U�����]�������]�����/�v�•�µ�o�]�v�‰�Œ�}���µ�l�Ÿ�}�v���(�‚�Œ�����Œ�v���~�^�µ�o-
�(�}�v�Ç�o�Z���š�v�•�š�}�+���U���'�o�]�v�]�����•�U�������•�š���Z�š�������•�Z���o�������]�����D�‚�P�o�]���Z�l���]�š�����]�v���Œ���h�v�š���Œ�Ì�µ���l���Œ�µ�v�P�J�������Œ�µ�u�W

• �D���•�•���v���^�]�����À�}�Œ�������u���^�‰�}�Œ�š���/�Z�Œ���v�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�X
• ���•�•���v���^�]�������À���v�š�µ���o�o���À�}�Œ�Z���Œ���Ì�µ�•���š�Ì�o�]���Z�����^�‰�}�Œ�š�r�<���•���~�Ì�X�����X���í�������v���v���U���í���D�º�•�o�]�Œ�]���P���o���}�����Œ���í��

�s�}�o�o�l�}�Œ�v�Á�����l���Œ�o�•�X
• �Z�����µ�Ì�]���Œ���v���^�]�����P���P�������v���v�(���o�o�•���/�Z�Œ�����D�����]�l���u���v�š���l�/�v�•�µ�o�]�v���}�•�]�•�X�����]�������v�‰���•�•�µ�v�P���]�•�š���i��-

���}���Z�� �•���Z�Œ�� �]�v���]�À�]���µ���o�o�X�� �^�]���� �•�}�o�o�š���v�� ���]���•���•�� �d�Z���u���� �P���v���µ�� �u�]�š�� �/�Z�Œ���Œ�� �����š�Œ���µ���v�����v�� �	�Œ�Ì�Ÿ�v��
�}�����Œ���/�Z�Œ���u�������š�Œ���µ���v�����v�����Œ�Ì�š�������•�‰�Œ�����Z���v�J

• �E�����Z�� �o���v�P�� ���v�����µ���Œ�v�����Œ�� �l�‚�Œ�‰���Œ�o�]���Z���Œ�� �����o���•�š�µ�v�P�� �~�Ì�X�� ���X�� ���µ�•�P�������Z�v�š���� �t���v�����Œ�µ�v�P�•�� �Z���o�š��
���]���� ���o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�•���v�l���v������ �t�]�Œ�l�µ�v�P�� �v�}���Z�� �^�š�µ�v�����v�� ���v�X�� �<�}�v�š�Œ�}�o�o�]���Œ���v�� �^�]���� �����Z���Œ�� �À�}�Œ�� �����u��
�^���Z�o���(���v�P���Z���v���/�Z�Œ���v�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�U�����]���•���Œ���•�}�o�o�š�����v�]���Z�š���v�]�����Œ�]�P���Œ�����o�•���í�î�ì���u�P�l���o���•���]�v�X���t���v�v��
�v�‚�Ÿ�P�U�����•�•���v���^�]�����v�}���Z�����]�v�����<�o���]�v�]�P�l���]�š�X

�����•���P���Z�‚�Œ�š���]�v���/�Z�Œ�����^�‰�}�Œ�©���•���Z�������Ì�Á�X���/�Z�Œ���v���Z�µ���l�•�����l

• ���o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�u���•�•�P���Œ���š���u�]�š���d���•�š�•�š�Œ���]�(���v���µ�v�����^�š�����Z�Z�]�o�(��
• �•�µ���l���Œ�(�Œ���]�����'���š�Œ���v�l��
• �d�Œ���µ�����v�Ì�µ���l���Œ���}�����Œ���&�Œ�µ���Z�š�•���L���Ì�µ�Œ���,�Ç�‰�}�r�����Z���v���o�µ�v�P
• �K���•�š�U���s�}�o�o�l�}�Œ�v���Œ�}�š�����o�•���^�‰�}�Œ�š�r�<��
• �/�Z�Œ�����]�������š���•���µ�•�Á��is

Bewegung und Training

�/���Z�������Á���P�����u�]���Z���u�}�u���v�š���v���� �����‰�Œ�}���t�}���Z���X

�D���]�v�����^�‰�}�Œ�š���Œ�š���v�W����

�/�v���•�µ�l�µ�v�L���Á���Œ�������]���Z����

�•�µ�•���š�Ì�o�]���Z���Á�]�Œ�����î�r�u���o���‰�Œ�}���t�}���Z�����u�}�����Œ���š���•���<�Œ���L�š�Œ���]�v�]�v�P�����u�‰�(�}�Z�o���v���t���Ì�X
®���X���d�Œ���]�v�]�v�P��
�u�]�š�������u���d�Z���Œ���‰�]�������v���U���l�Œ���L�]�P���v�������'�Ç�u�v���•�Ÿ�l�X

�/���Z���u�����Z�����Œ���P���o�u���˜�]�P���<�Œ���L�š�Œ���]�v�]�v�P�X�������~�•�µ�š�Œ���+���v�����•�����]�©�������v�l�Œ���µ�Ì���v�X�•��

 �������i���� ��    nein

�/�v���•�µ�l�µ�v�L���Á���Œ�������]���Z����

���o�•���<�Œ���L�š�Œ���]�v�]�v�P���u�����Z���v�X
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�s�}�o�o�����<�Œ���L���À�}�Œ���µ�•���t���Á�]�����^�]�����u�]�š���P���Ì�]���o�š���v���<�Œ���L�º���µ�v�P���v�������u��
���]�������š���•�����]�����^�Ÿ�Œ�v�����]���š���v

�����Á���P�µ�v�P�� �]�•�š�� �����•�š���v���š���]�o�� ���]�v���•�� �P���•�µ�v�����v�� �>��-
�����v�•�•�Ÿ�o�•���µ�v�������]�v�����Á�]���Z�Ÿ�P�����^���µ�o���������Œ�����]�������š���•-
�š�Z���Œ���‰�]���X�� �����•�}�v�����Œ�•�� �����u�� �<�Œ���L�š�Œ���]�v�]�v�P�� �l�}�u�u�š��
�Z�]���Œ�� ���]�v���� �P�Œ�}�˜���� ���������µ�š�µ�v�P�� �Ì�µ�J�� �����v�v�� �i���� �u���Z�Œ��
�D�µ�•�l���o�v�� �^�]���� �Z�������v�U�� �����•�š�}�� �u���Z�Œ�� �•�µ���l���Œ�� �µ�v���� 
���v���Œ�P�]���� �À���Œ���Œ���v�v���v�� �^�]���� �t�� �µ�v���� �����•�� �À���Œ�����•�•���Œ�š��
�/�Z�Œ���v�� �^�š�}�+�Á�����Z�•���o�U�� �/�Z�Œ���� ���o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�Á���Œ�š���U�� ���]����
�/�v�•�µ�o�]�v�Á�]�Œ�l�µ�v�P�� �µ�v���� �•���v�l�š�� �/�Z�Œ�� �'���Á�]���Z�š�J�� ���µ�˜���Œ-
�����u�� �Á�]�Œ�l�š�� �Œ���P���o�u���˜�]�P���•�� �<�Œ���L�š�Œ���]�v�]�v�P�� �����u�� 
���o�š���Œ�•�������]�v�P�š���v���D�µ�•�l���o���������µ�����v�š�P���P���v�X��

Deshalb
• �D�����Z���v���^�]�������v���Ì�Á���]�����]�•�����Œ���]���d���P���v���‰�Œ�}���t�}���Z�����u�µ�•�l���o�l�Œ���L�]�P���v�������m���µ�v�P���v�X
• �^�]���� �l�‚�v�v���v�� �u�]�š�� �����u�� ���]�P���v���v�� �<�‚�Œ�‰���Œ�P���Á�]���Z�š�U�� �������Œ�� ���µ���Z�� �u�]�š�� ���]�v���u�� �d�Z���Œ���‰�]�������v���U�� 

�,���v�š���o�v�U���&�]�š�v���•�•�P���Œ���š���v���µ�•�Á�X���š�Œ���]�v�]���Œ���v�X
• �&�º�Z�Œ���v�� �^�]���� �i���� �v�����Z�� �d�Œ���]�v�]�v�P�•�Ì�µ�•�š���v���� �‰�Œ�}�� �d�Œ���]�v�]�v�P�•���]�v�Z���]�š�� �ï
1�t
1�õ�� �µ�v�š���Œ�•���Z�]�����o�]���Z���� 

�m���µ�v�P���v�����µ�Œ���Z�X��
• �D�����Z���v���^�]�����‰�Œ�}���m���µ�v�P���ï
1�t
1�ñ�����µ�Œ���Z�P���v�P�����u�]�š���i���Á���]�o�•���í�ì
1�t
1�í�ñ�����t�]�������Œ�Z�}�o�µ�v�P���v�X���t���Z�o���v��

�^�]���������•���'���Á�]���Z�š�����Ì�Á�X�������v���t�]�����Œ�•�š���v�����•�}�U�������•�•���^�]�������]�����o���š�Ì�š�����t�]�������Œ�Z�}�o�µ�v�P���P���Œ���������v�}���Z��
�•���Z���+���v�X��

• �'�‚�v�v���v�� �^�]���� �/�Z�Œ���v�� �D�µ�•�l���o�v�� �Ì�Á�]�•���Z���v�� �����v�� ���]�v�Ì���o�v���v�� ���µ�Œ���Z�P���v�P���v�� �����X�� �ï�ì�� �^���l�µ�v�����v�� 
�W���µ�•���X

• �����Z�š���v���^�]���������Á�µ�•�•�š�����µ�(���/�Z�Œ�������š�u�µ�v�P���µ�v�����À���Œ�u���]�����v���^�]�����W�Œ���•�•���š�u�µ�v�P�X
• ���•���]�•�š���v�}���Z���l���]�v���D���]�•�š���Œ���À�}�u���,�]�u�u���o���P���(���o�o���v�J���>���•�•���v���^�]�����•�]���Z�������•���Œ�]���Z�Ÿ�P�����<�Œ���L�š�Œ���]�v�]�v�P��

���u�������•�š���v���À�}�v�����]�v���u�����Æ�‰���Œ�š���v���Ì���]�P���v���t�������v�v���l���v�v���v�]���Z�š�•���u���Z�Œ���•���Z�]���(�P���Z���v�X�����Œ�Á���Z-
�v���v���^�]�����]�v�����]���•���u���&���o�o���µ�v�������]�v�P�š�U�������•�•���^�]�������]�������š���•���Z�������v�X

���]�v�� �‰�����Œ�� ���v�Œ���P�µ�v�P���v�U�� �Á�]���� �^�]���� �/�Z�Œ�� �<�Œ���L�š�Œ���]�v�]�v�P�� �P���•�š���o�š���v�� �l�‚�v�v�š���v�U�� �Z�������v�� �Á�]�Œ�� �Z�]���Œ�� �(�º�Œ�� �^�]���� 
�Ì�µ�•���u�u���v�P���(���•�•�š�X
 

�t�]���Z�Ÿ�P

�����À�}�Œ���^�]���������u�]�š���•�š���Œ�š���v�U���•�}�o�o�š���v���^�]�����u�]�š���/�Z�Œ���Œ�������š�Œ���µ���v�����v���	�Œ�Ì�Ÿ�v���}�����Œ���/�Z�Œ���u�������š�Œ���µ-
���v�����v�����Œ�Ì�š���Z�º���l�•�‰�Œ�����Z�����Z���o�š���v�X��

Aufwärmen

�����À�}�Œ���^�]�����u�]�š�������u���<�Œ���L�š�Œ���]�v�]�v�P�������P�]�v�v���v�U���Á���Œ�u���v���^�]�����/�Z�Œ���v���<�‚�Œ�‰���Œ�����š�Á���•�����µ�(�U���]�v�����u���^�]����
���u�� �^�š���v���� �P���Z���v�� �µ�v���� ���������]�� ���]���� �<�v�]���� �u�‚�P�o�]���Z�•�š�� �Z�}���Z�Z�������v�X�� ���]���� ���Œ�u���� �•�}�o�o���v�� ���������]�� �P�Œ�}�˜�r 
�Ì�º�P�]�P���u�]�š�‰���v�����o�v�X���•���Z�o���v���^�]�����Á���Z�Œ���v���������•�����µ�(�Á���Œ�u���v�•�����]�•���ò�ì�X

�&�}�š�}�W���ž���Á���À�����Œ�����l�u�����]���l�^�Z�µ�©���Œ�•�š�}���l�X���}�u





�ð�õ

Blasebalg (Vorfußhebemuskulatur)

Ausgangsstellung
• �^���š�Ì���v���^�]�����•�]���Z�����µ�(�Œ�����Z�š�����µ�(�����]�v���v���^���•�•���o���Z�]�v�X���'�������v���^�]�������]����

�&���Œ�•���������•�����]�v���v���&�µ�˜���•�����µ�(�������v���&�µ�˜�Œ�º���l���v�������•�����v�����Œ���v���&�µ�˜���•�X��
�����Œ���&�µ�˜�����]���v�š�����o�•���'���Á�]���Z�š�X

Durchführung
• ���,�������v���µ�v�����•���v�l���v���^�]���������v���s�}�Œ�(�µ�˜�������•���µ�v�š���Œ���v���&�µ�˜���•�X

Variante:
Ausgangsstellung

• �^�]�š�Ì���v���^�]�������µ�(�Œ�����Z�š�U�������]�������&�º�˜�����Z�������v�����}�����v�l�}�v�š���l�š�X��
Durchführung

• �,�������v���µ�v�����•���v�l���v���^�]���������]�������s�}�Œ�(�º�˜�����(�º�Œ���ï���Æ���ï�ì���^���l�µ�v�����v�X

ÜBUNGEN FÜR IHR KRAFTTRAINING

���Œ�º���l�����~�,�º�L�•�š�Œ�����l�u�µ�•�l�µ�o���š�µ�Œ�•

Ausgangsstellung
• �>���P���v���^�]�����•�]���Z�����µ�(�������v���Z�º���l���v���µ�v�����•�š���o�o���v���^�]�������]���������]�v�����Z�º�L-

���Œ���]�š�����µ�(�X�����]�������Œ�u�����o�]���P���v���•���]�š�o�]���Z���v�������v�������u���<�‚�Œ�‰���Œ�X
Durchführung

• �^�‰���v�v���v���^�]�������]�����'���•���˜�u�µ�•�l���o�v�����v���µ�v�����Z�������v���^�]�����/�Z�Œ���������l���v��
�o���v�P�•���u�� �À�}�v�� �����Œ�� �h�v�š���Œ�o���P���� �u���Æ�]�u���o�� ���]�•�� �Ì�µ�� ���]�v���Œ�� �•���Z�]���(���v��
�������v�����������µ�v�����•���v�l���v���^�]�������•���Á�]�������Œ�X

�s���Œ�]���v�š��
®�í�W
®�^�š�Œ�����l���v���^�]�������]�������Œ�u�����Á���Z�Œ���v���������Œ���m���µ�v�P���v�����Z���}�����v�X
�s���Œ�]���v�š��
®�î�W
®�,�������v���^�]�����Ì�µ�•���š�Ì�o�]���Z�����]�v�������]�v���À�}�v�������Œ���h�v�š���Œ�o���P���������X
�s���Œ�]���v�š��
®�ï�W
®�~�t�]�����s���Œ�]���v�š�����î�•���^�š�Œ�����l���v���^�]�����Ì�µ�•���š�Ì�o�]���Z�������•�������]�v�����µ�•�X

�,���o�š���v�� �^�]���� �Á���Z�Œ���v���� �����Œ�� ���µ�•�(�º�Z�Œ�µ�v�P�� ���o�o���Œ�� �s���Œ�]���v�š���v�� �����•�� �������l���v��
�Á�����P�Œ�����Z�š���µ�v���������Z�š���v���^�]���������Œ���µ�(�U�������•�•�������•���������l���v���Œ�µ�Z�]�P�����o���]���š�X



�ñ�ì

�•���‰�‰���o�‰�Z�]�o�]�‰�‰���~�,�º�L�����µ�P���u�µ�•�l�µ�o���š�µ�Œ�•

Ausgangsstellung
• �^�]�š�Ì���v���^�]�������µ�(�Œ�����Z�š�X

Durchführung
• �,�������v���^�]���������Á�����Z�•���o�v�������]�v�������]�v���À�}�u�����}�����v���Á���P�U���]�v�����u���^�]����

�����•���<�v�]�����Ì�µ�u�������µ���Z���Ì�]���Z���v�X

Variante: 
���o�•�� ���Œ�•���Z�Á���Œ�µ�v�P�� �l���v�v�� ���]���� �P���P���v�º�����Œ�o�]���P���v������ �,���v���� ���Œ�µ���l�� ���µ�(��
�����v�� �K�����Œ�•���Z���v�l���o�� �v�����Z�� �µ�v�š���v�� ���µ�)�Œ�]�v�P���v�U�� �µ�u�� �����•�� �����]�v�P���Á�]���Z�š��
�Ì�µ���À���Œ�•�š���Œ�l���v�X��

Fersen heben (Wadenmuskulatur)

Ausgangsstellung
• �^�š���Z���v���^�]�����Z�º�L���Œ���]�š�X

Durchführung
• ���Œ�º���l���v���^�]�����/�Z�Œ�����&���Œ�•���v���Ì�º�P�]�P���u�]�š���P���•�š�Œ�����l�š���v���<�v�]���v���À�}�u�����}-

�����v���Á���P���µ�v�����•���v�l���v���^�]�������]���•�����Á�]�������Œ�X

Sitz-Stand (Oberschenkelmuskulatur)

Ausgangsstellung
• �^�š���Z���v���^�]�����Z�º�L���Œ���]�š�X

Durchführung
• �����µ�P���v���^�]�������]�����<�v�]�����µ�v�����À���Œ�•�µ���Z���v���^�]�����•�]���Z���o���v�P�•���u���µ�v�����l�}�v-

�š�Œ�}�o�o�]���Œ�š�� ���µ�(�� ���]�v���v�� �^�š�µ�Z�o�� �Ì�µ�� �•���š�Ì���v�X�� �s���Œ�•�µ���Z���v�� �^�]���� �v�µ�v�� �}�Z�v����
���v�Z���o�š���v���Á�]�������Œ�����µ�(�Ì�µ�•�š���Z���v�X���/�Z�Œ���'���•���˜�������Œ�º�Z�Œ�š���v�µ�Œ���l�µ�Œ�Ì�����]����
�^�]�š�Ì�G�����Z���X

Variante: 
�s���Œ�Ì�]���Z�š���v���^�]�������µ�(�����]�����l�µ�Œ�Ì�����^�]�š�Ì�‰���µ�•�������u���^���•�•���o�X



�ñ�í

�<�v�]�������µ�P�����]�v���^���Z�Œ�]�©�•�š���o�o�µ�v�P��
(Oberschenkelmuskulatur)

Ausgangsstellung
• �^�š���Z���v���^�]�����]�v�����]�v���u���P�Œ�}�˜���v���Z�º�L���Œ���]�š���v�����µ�•�(���o�o�•���Z�Œ�]�©�X

Durchführung
• �����µ�P���v���^�]�����v�µ�v�������]�����������]�v���U�����������]���v���Z���Œ�š���•�]���Z�������•���<�v�]���������•��

�Z�]�v�š���Œ���v�� �����]�v���•�� �����u�� ���}�����v�� ���v�X�� �����Œ�� �K�����Œ�l�‚�Œ�‰���Œ�� ���o���]���š�� ���µ�(-
�P���Œ�]���Z�š���š�X���&�º�Z�Œ���v���^�]�������]�����m���µ�v�P�����µ���Z���u�]�š�������u�����v�����Œ���v�������]�v��
�À�}�Œ�v�������µ�•�X

�^���•�•���o�o�]�L���~�Z�µ�u�‰�(�r���µ�v�������Œ�u�u�µ�•�l�µ�o���š�µ�Œ�•

Ausgangsstellung 
• �^���š�Ì���v���^�]�����•�]���Z�����µ�(�Œ�����Z�š�����v�������•���À�}�Œ�����Œ�������v���������]�v���•���^�š�µ�Z�o�•���u�]�š��

���Œ�u�o���Z�v���X

Durchführung
• �^�š�º�š�Ì���v���^�]�����•�]���Z���u�]�š���,�]�o�(���������Œ�����Œ�u�����À�}�u���^�š�µ�Z�o���v�����Z���}�����v��

�Á���P�X

Wand-Liegestütz (Rumpf- und Armmuskulatur)

Ausgangsstellung
• �^�š���Z���v���^�]�����Z�º�L���Œ���]�š�U�����š�Á���•���u���Z�Œ�����o�•�����]�v�������Œ�u�o���v�P�����À�}�v�������Œ��

�t���v�������v�ž���Œ�v�š�X���^�š�º�š�Ì���v���^�]�����/�Z�Œ�����,���v���������µ�(���^���Z�µ�o�š���Œ�Z�‚�Z�������v��
�����Œ���t���v���������X

Durchführung
• ���o���]�����v�� �^�]���� �P���Œ�������� �Á�]���� ���]�v�� ���Œ���©�X�� �����µ�P���v�� �µ�v���� �•�š�Œ�����l���v�� �^�]����

�/�Z�Œ�������o�o���}�P���v�������Á�����Z�•���o�v���X��



�ñ�î

Rücken zur Wand (Rücken- und Beinmuskulatur)

Ausgangsstellung
• �^�š���Z���v���^�]�����Z�º�L���Œ���]�š���u�]�š�������u���Z�º���l���v���Ì�µ�Œ���t���v���X�����]�����&�º�˜��������-

�.�v�����v���•�]���Z���u�]�v�����•�š���v�•�����]�v�����&�µ�˜�o���v�P�����À�}�v�������Œ���t���v�������v�ž���Œ�v�š�X
Durchführung

• �����µ�P���v���^�]�������]�����<�v�]���P���o���v�l���U�����]�•���/�Z�Œ���'���•���˜�����]�����t���v���������Œ�º�Z�Œ�š��
�µ�v�����Œ�]���Z�š���v���^�]�����•�]���Z���Á�]�������Œ�����µ�(�X�����]�����t�]�Œ�����o�•���µ�o�������o���]���š���Á���Z-
�Œ���v���������Œ�������Á���P�µ�v�P���P���•�š�Œ�����l�š�X��
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ÜBUNGEN FÜR IHR KRAFTTRAINING 
MIT DEM THERAPIEBAND
Wissenswertes über Therapiebänder

���]���� �À���Œ�•���Z�]�������v���v�� �&���Œ�����v�� �����Œ�� �d�Z���Œ���‰�]�������v-
�����Œ���Á���]�•���v�����µ�(���À���Œ�•���Z�]�������v�����^�š���Œ�l���v���Z�]�v�X��

���]�v���� �(���o�š���v�(�Œ���]���� �Z���v�P���v������ �>���P���Œ�µ�v�P�� ���Œ�Z�‚�Z�š��
���]���� �,���o�š�����Œ�l���]�š�� �����•�� �����v�����•�X�� �<�v�}�š���v�� �]�u�� �����v����
�•�}�o�o�š���v�� �•�}�� �•���Z�v���o�o�� �Á�]���� �u�‚�P�o�]���Z�� �Á�]�������Œ�� �P���o�‚�•�š��
�Á���Œ�����v�J

�^�]�����l�‚�v�v���v�������v���t�]�����Œ�•�š���v���������•�������v�����•���À���Œ�]-
ieren:

• �u���Z�Œ�������•�š���v�����Ì�µ�Œ�������v���.�Æ�]���Œ�µ�v�P�� 
�A���Á���v�]�P���Œ���t�]�����Œ�•�š���v��

• �����•�������v�������}�‰�‰���o�š���v���Z�u���v�� 
�A���u���Z�Œ���t�]�����Œ�•�š���v��

Wickeltechnik

© Nataliya Pokrovska – Shutterstock.com

���Œ�l�o���Œ�À�]�����}���c�<�Œ���L�š�Œ���]�v�]�v�P���u�]�š�������u���d�Z���Œ���‰�]�������v���^
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�&�µ�˜�•�š�Œ�����l���Œ���~�µ�v�š���Œ�������Æ�š�Œ���u�]�š���š���v�•

Ausgangsstellung
• �E���Z�u���v���^�]�������]�����Z�º���l���v�o���P�����}�����Œ�������v���>���v�P�•�]�š�Ì�����]�v�X��
• �t�]���l���o�v���^�]���������•�������v�����µ�u�����]�v���v���s�}�Œ�(�µ�˜���µ�v�����Z���o�š���v���^�]�������•���u�]�š�������v���,���v�����v���(���•�š�X

Durchführung
• ���Œ�º���l���v���^�]���������v���&�µ�˜���P���P���v�������v���t�]�����Œ�•�š���v���������•�������v�����•���v�����Z���µ�v�š���v�X

�,�º�L�Œ�µ�v�������~�µ�v�š���Œ�������Æ�š�Œ���u�]�š���š���v�•

Ausgangsstellung
• �^�š���Z���v���^�]�������µ�(�Œ�����Z�š�X
• �&�]�Æ�]���Œ���v���^�]���������•�������v�����]�v���<�v�‚���Z���o�Z�‚�Z�����µ�v�����Á�]���l���o�v���^�]�������•���µ�u�������•���^�‰�]���o�����]�v�X
• �����•���^�š���v�������]�v���]�•�š���o���]���Z�š���P�������µ�P�š���µ�v���������Œ���K�����Œ�l�‚�Œ�‰���Œ�����o���]���š�����µ�(�Œ�����Z�š�X

Durchführung
• �&�º�Z�Œ���v���^�]���������•���^�‰�]���o�����]�v���X�X�X

 – �À�}�u���^�š���v�������]�v���Á���P���~���•�X
 – �v�����Z���Z�]�v�š���v���~���•�X
 – �Ì�µ�u���^�š���v�������]�v���Z�]�v���~���•�X
 – �v�����Z���À�}�Œ�v�����~���•�X

• �t�����Z�•���o�v���^�]�����^�‰�]���o�����]�v���µ�v�����^�š���v�������]�v�������X

(a) (c)(b) (d)
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�<�v�]�������µ�P�����~�µ�v�š���Œ�������Æ�š�Œ���u�]�š���š���v�•

Ausgangsstellung
• �t�]���l���o�v���^�]���������•�������v�����l�v���‰�‰���º�����Œ�������v���<�v�]���v���µ�u�������]�������K�����Œ-

�•���Z���v�l���o���µ�v�����•�‰���v�v���v���^�]�������]�����<�v�]�����v�����Z�����µ�˜���v�X
Durchführung

• �^���š�Ì���v���^�]�����•�]���Z���u�]�š�������u���'���•���˜���v�����Z���Z�]�v�š���v���]�v�����]�v���������(���Z�Œ�š�•-
�Z�}���l�����µ�v�����•�š���Z���v���^�]�����Á�]�������Œ�����µ�(�X��

�^���Z�µ�o�š���Œ���Œ���Z���Œ���v�����Z�����µ�˜���v���~�µ�v�š���Œ�������Æ�š�Œ���u�]�š���š���v�•

Ausgangsstellung
• �^�]�š�Ì���v���}�����Œ���•�š���Z���v���^�]���X��
• �����µ�P���v���^�]���������]���������o�o���}�P���v���õ�ì�£�X
• �t�]���l���o�v���^�]���������•�������v�����µ�u�������]�������,���v�����U�����]�����,���v���G�����Z���v���Ì���]-

�P���v���v�����Z���}�����v�X
Durchführung

• �����]�������K�����Œ���Œ�u�������o���]�����v�����u���<�‚�Œ�‰���Œ�X��
• �,���o�š���v���^�]�������]�����,���v���P���o���v�l�����•�š�����]�o�X
• �����Á���P���v���^�]���������]�������h�v�š���Œ���Œ�u�����v�����Z�����µ�˜���v�X
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Rudern (Wirbelsäule und Rumpf)

Ausgangsstellung
• �����P�������v���^�]�����•�]���Z���]�v�������v���>���v�P�•�]�š�Ì�X
• �t�]�v�l���o�v���^�]�������]�����<�v�]�����o���]���Z�š�����v�X
• �t�]���l���o�v���^�]���������•�������v�����µ�u�����]�����&�º�˜���X

Durchführung
• �•�]���Z���v���^�]�������]�������o�o���}�P���v�����u���<�‚�Œ�‰���Œ�����v�š�o���v�P���v�����Z���Z�]�v�š���v�X
• �����Œ���K�����Œ�l�‚�Œ�‰���Œ�����o���]���š�����µ�(�Œ�����Z�š�X��
• ���]�����^���Z�µ�o�š���Œ�v�����o���]�����v���Ÿ���(�X

Diagonales Strecken im Vierfußstand (Wirbelsäule und Rumpf)

Ausgangsstellung
• �����P�������v���^�]�����•�]���Z���]�v�������v���s�]���Œ�(�µ�˜�•�š���v���X
• �t�]���l���o�v���^�]���������•�������v�����µ�u�����]�v���v���&�µ�˜���µ�v�����Z���o�š���v���^�]�������•���u�]�š�������Œ�����]���P�}�v���o���v���,���v���X

Durchführung
• �^�š�Œ�����l���v���^�]���������v�����Œ�u���µ�v���������•�������]�v�����]���P�}�v���o�X
• �&�º�Z�Œ���v���^�]���������•���<�v�]�����µ�v���������v�����o�o���}�P���v���µ�v�š���Œ�������u���<�‚�Œ�‰���Œ���Ì�µ�•���u�u���v�X
• �t�����Z�•���o�v���^�]�������]�����^���]�š���X
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�t���o���Z�����K�Œ�P���v�����l�‚�v�v���v�������š�Œ�}�+���v���•���]�v�M��

�•���]���Z�v���v���^�]�������]�©�������]�v�U���Á�}�����]�������š���•�������]�v�P�š�����^���Z�������v�����v�š�•�š���Z���v���l�‚�v�v�š���v�X

FOLGEERKRANKUNGEN 
• �l�}�u�u���v���v�]���Z�š�����µ�•���Z���]�š���Œ���u���,�]�u�u���o�X
• �•�]�v�����&�}�o�P���v���À�}�v���•�š���v���]�P���}�����Œ���]�u�u���Œ���Á�]�������Œ�l���Z�Œ���v�����v���Z�}�Z���v�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�Á���Œ�š���v�X
• ���v�š�•�š���Z���v���u���]�•�š���]�v���s���Œ���]�v���µ�v�P���u�]�š�����o�µ�š�Z�}���Z���Œ�µ���l�U���m�����Œ�P���Á�]���Z�š�U�����Œ�Z�‚�Z�š���v�����o�µ�ž���©���v����

�}�����Œ���Z���µ���Z���v�X
• �l�‚�v�v���v�����o�µ�š�P���(���˜�����µ�v���������•���E���Œ�À���v�•�Ç�•�š���u�������š�Œ���+���v�X
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Folgeerkrankungen vermeiden

���]�v���� �P�µ�š���� ���o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�r�� �µ�v���� ���o�µ�š���Œ�µ���l���]�v�•�š���o�o�µ�v�P�� �•�]�v���� ���]���� �����•-
�š���v�� �D���˜�v���Z�u���v�U�� �µ�u�� �&�}�o�P�����Œ�l�Œ���v�l�µ�v�P���v�� �Ì�µ�� �À���Œ�u���]�����v�� �}�����Œ��
�Z�]�v���µ�•�Ì�µ�Ì�‚�P���Œ�v�X�������u�]�š���<�}�u�‰�o�]�l���Ÿ�}�v���v���i�����}���Z���Œ�����Z�š�Ì���]�Ÿ�P�����Œ-
�l���v�v�š���Á���Œ�����v�U���•�]�v�����Œ���P���o�u���˜�]�P�����<�}�v�š�Œ�}�o�o�µ�v�š���Œ�•�µ���Z�µ�v�P���v�������]��
�/�Z�Œ���Œ���	�Œ�Ì�Ÿ�v���}�����Œ���/�Z�Œ���u�����Œ�Ì�š���Á�]���Z�Ÿ�P�X�����]���� ���Œ�P�����v�]�•�•���� �l�‚�v�v���v��
�]�u�����]�������š���•�r�W���•�•�����]�v�P���š�Œ���P���v���Á���Œ�����v�X���^�}���Z�������v���^�]�����/�Z�Œ��������-
�(�µ�v�������P���•���u�u���o�š���]�v�����]�v���u���W���•�•���µ�v���������•���º�����Œ���:���Z�Œ�����Z�]�v�Á���P�X

 HbA1c

 Der HbA�í���r�t���Œ�š�� �P�]���š�� ���µ�•�l�µ�v�L�� �º�����Œ�� ���]���� ���o�µ�š�Ì�µ���l���Œ���]�v�•�š���o�o�µ�v�P�� �����Œ�� �o���š�Ì�š���v�� �ô�� ���]�•�� �í�î��
�t�}���Z���v�X�����Œ���•�}�o�o�š����einmal im Quartal �����•�Ÿ�u�u�š���Á���Œ�����v�X��

 Blutzucker
�� �/�Z�Œ�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ���•�}�o�o�š���������]���	�Œ�Ì�Ÿ�v���}�����Œ�����Œ�Ì�š���l�}�v�š�Œ�}�o�o�]���Œ�š���µ�v���������•�‰�Œ�}���Z���v���Á���Œ�����v�X��
�� �t���v�v�� �/�Z�Œ���� �	�Œ�Ì�Ÿ�v�� �}�����Œ�� �/�Z�Œ�� ���Œ�Ì�š�� �/�Z�v���v�� �Ì�µ�� ���]�v���Œ�� ���o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�•���o���•�š�u���•�•�µ�v�P�� �P���Œ���š���v�� �Z���š�U��

�]�•�š�����•�� �µ�v�������]�v�P�š���v�}�š�Á���v���]�P�U���/�Z�Œ���� ���]�P���v���v�����µ�(�Ì���]���Z�v�µ�v�P���v���}�����Œ���c�d���P�����º���Z���Œ�^���Ì�µ�������v��
���Œ�Ì�©���Œ�u�]�v���v���u�]�š�Ì�µ�v���Z�u���v�X���/�Z�Œ�����P���u���•�•���v���v���t���Œ�š�����Ì���]�P���v�������v���s���Œ�o���µ�(���]�u�����o�o�š���P�U���Á�}-
�P���P���v�����]�������o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�r���]�v�Ì���o�����•�Ÿ�u�u�µ�v�P�������]���	�Œ�Ì�Ÿ�v���}�����Œ�����Œ�Ì�š���v�µ�Œ�����]�v���c�^���Z�v���‰�‰�•���Z�µ�•�•�^��
���v�����]���•���u���d���P���]�•�š�X�����•���]�•�š���•�]�v�v�À�}�o�o�U���/�Z�Œ�����]�P���v���•���D���•�•�P���Œ���š���Ì�µ�Œ���W���Œ���o�o���o�u���•�•�µ�v�P���u�]�š�Ì�µ���Œ�]�v-
�P���v�X�����À���v�š�µ���o�o���������Á���]���Z�µ�v�P���v���l�‚�v�v���v�����Œ�l���v�v�š���µ�v�����P���l�o���Œ�š���Á���Œ�����v�X

 Niere
�� �h�u�� �]�Z�Œ���� �&�µ�v�l�Ÿ�}�v�� �Ì�µ�� �º�����Œ�‰�Œ�º�(���v�U�� �•�}�o�o�š���v�� ���]���� �E�]���Œ���v�Á���Œ�š����mindestens 1-mal jährlich 

�l�}�v�š�Œ�}�o�o�]���Œ�š���Á���Œ�����v�X���W���Œ���u���š���Œ���•�]�v�����<�Œ�����Ÿ�v�]�v�U���'�o�}�u���Œ�µ�o���Œ�����&�]�o�š�Œ���Ÿ�}�v�•�Œ���š�����~�'�&�Z�•�U���•�}�Á�]����
���]�������]�Á���]�˜���µ�•�•���Z���]���µ�v�P���]�u���,���Œ�v�X

 ���o�µ�ž���©��
�� ���Z�}�o���•�š���Œ�]�v���µ�v�����d�Œ�]�P�o�Ç�����Œ�]�������•�]�v�����Á�]���Z�Ÿ�P�����l�‚�Œ�‰���Œ���]�P���v�����&���©���X�����]�v���•�µ�À�]���o���•���Z�����]�P�š���i�����}���Z��

���µ�(�������µ���Œ�����]�����'���(���˜���X�������]�u�����Z�}�o���•�š���Œ�]�v���µ�v�š���Œ�•���Z���]�����š���u���v�������•���c�P�µ�š���^���,���>�r���µ�v���������•��
�µ�v�P�º�v�•�Ÿ�P�����>���>�r���Z�}�o���•�š���Œ�]�v�X�������Z���v�P�]�P���À�}�v�����o�š���Œ�U�����]�������š���•�����µ���Œ���µ�v���������u���s�}�Œ�Z���v�����v�r
�•���]�v�� �À�}�v�� �����P�o���]�š�r�� ���Ì�Á�X�� �&�}�o�P�����Œ�l�Œ���v�l�µ�v�P���v�� �Œ���]���Z�š�� �����Œ�� �>���>�r���Z�}�o���•�š���Œ�]�v�r�•�]���o�����Œ���]���Z�� �À�}�v�� 
�D�� �í�ì�ì�� �u�P�l���o�� ���]�•�� �Ì�µ�� �D�� �ð�ì�� �u�P�l���o�X�� �^�]���� �l�‚�v�v���v�� �/�Z�Œ���� ���o�µ�ž���©���� ���µ�Œ���Z�� ���v�š�•�‰�Œ�����Z���v������ ���Œ�r
�v���Z�Œ�µ�v�P���µ�v�����Œ���P���o�u���˜�]�P���������Á���P�µ�v�P���P�º�v�•�Ÿ�P���������]�v�G�µ�•�•���v�X���^�}�o�o�š�������]���•���v�]���Z�š�����µ�•�Œ���]���Z���v�U��
�•�š���Z���v���Ì�µ�Œ���^���v�l�µ�v�P�������•���>���>�r���Z�}�o���•�š���Œ�]�v�•���Á�]�Œ�l�•���u�����D�����]�l���u���v�š�����Ì�µ�Œ���s���Œ�(�º�P�µ�v�P�X��Die 
���o�µ�ž���©�����•�}�o�o�š���v��zumindest 1-mal jährlich���l�}�v�š�Œ�}�o�o�]���Œ�š���Á���Œ�����v�X
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 Blutdruck
�� ���]�v�� �v�}�Œ�u���o���Œ�� ���o�µ�š���Œ�µ���l�� �]�•�š�� �������v�•�}�� �Á�]���Z�Ÿ�P�� �Á�]���� ���]�v���� �P�µ�š���� ���o�µ�š�Ì�µ���l���Œ���]�v�•�š���o�o�µ�v�P�J�� ���]�v����

Blutdruckmessung sollte bei jedem Arztbesuch ���Œ�(�}�o�P���v�X���t���v�v���^�]�������o�µ�š���Œ�µ���l�•���v�l���v-
�������D�����]�l���u���v�š�������]�v�v���Z�u���v�U���•�}�o�o�š���v���^�]�����Œ���P���o�u���˜�]�P��selbst messen und die Werte do-
�l�µ�u���v�Ÿ���Œ���v�X 

�� �>���•�•���v���^�]�����•�]���Z�����]�����Œ�]���Z�Ÿ�P�����,���v���Z�����µ�v�P�������•�����o�µ�š���Œ�µ���l�u���•�•�P���Œ���š���•���Ì���]�P���v���µ�v���������À�}�Œ-
�Ì�µ�P���v���^�]�����K�����Œ���Œ�u�r�D���v�•���Z���©���v�P���Œ���š���X�������Z�š���v���^�]���������]�u���<���µ�(�������•���'���Œ���š���•�����µ�(�����]�����P��-
���]�P�v���š�����D���v�•���Z���©���v�P�Œ�‚�˜���X

 Harn
 �/�u���,���Œ�v���l���v�v���•�µ���l���Œ���v�����Z�P���Á�]���•���v���Á���Œ�����v�U���•�}�����o���������Œ�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�•�‰�]���P���o�����]�v���v���t���Œ�š��

�À�}�v�������X���í�ô�ì
®�u�P�l���o�����Œ�Œ���]���Z�š�X�����Œ���l���v�v�����µ���Z�����µ�(�����]�������µ�•�•���Z���]���µ�v�P���À�}�v�����]�Á���]�˜���µ�v�š���Œ�•�µ���Z�š��
�Á���Œ�����v�X�������Œ���]�š�•�������•���s�}�Œ�Z���v�����v�•���]�v���l�o���]�v�•�š���Œ�����]�Á���]�˜�u���v�P���v���~���o���µ�u�]�v�•���]�u���,���Œ�v���l���v�v��
���o�•�� ���Œ�•�š���Œ�� �,�]�v�Á���]�•�� ���µ�(�� ���]�v���� �����P�]�v�v���v������ �E�]���Œ���v�•���Z�����]�P�µ�v�P�� �P���•���Z���v�� �Á���Œ�����v�X�� ���Œ�l���v�v�š��
�u���v�����]���•���•���&�Œ�º�Z�•�š�����]�µ�u�U���l���v�v�����µ�Œ���Z�����]�v�������Æ���l�š�������o�µ�š���Œ�µ���l�r���µ�v�����•�µ���l���Œ���]�v�•�š���o�o�µ�v�P�������•��
�&�}�Œ�š�•���Z�Œ���]�š���v�� �����Œ�� �s���Œ���v�����Œ�µ�v�P���v�� ���µ�(�P���Z���o�š���v�� �}�����Œ�� ���]���•���� �•�}�P���Œ�� �Œ�º���l�P���v�P�]�P�� �P���u�����Z�š��
�Á���Œ�����v�X�������Œ���,���Œ�v���•�}�o�o�š����mindestens einmal jährlich ���µ�(�����o���µ�u�]�v���µ�v�š���Œ�•�µ���Z�š���Á���Œ�����v�X

 Augen
�� �����]�������v���Á�]�v�Ì�]�P���v���'���(���˜���v���]�u�����µ�P�����]�•�š�����•�������•�}�v�����Œ�•���Á�]���Z�Ÿ�P�U���s���Œ���v�����Œ�µ�v�P���v���]�u���&�Œ�º�Z-

�•�š�����]�µ�u���Ì�µ�����Œ�l���v�v���v���µ�v�����P���P�������v���v�(���o�o�•���Ì�µ�������Z���v�����o�v�X���>�]���P���v���l���]�v�����s���Œ���v�����Œ�µ�v�P���v��
�À�}�Œ�U���•�}�o�o�š����1-mal jährlich�����]�v�������µ�P���v���Œ�Ì�š�o�]���Z�����h�v�š���Œ�•�µ���Z�µ�v�P���•�š���ª�]�v�����v�X

 Beine und Füße 
�� �/�Z�Œ���������š�Œ���µ���v�������	�Œ�Ì�Ÿ�v���}�����Œ���/�Z�Œ�������š�Œ���µ���v�����Œ�����Œ�Ì�š���l�}�v�š�Œ�}�o�o�]���Œ�š�����]���•����mindestens 1-mal 

jährlich ���µ�(�� ���µ�Œ���Z���o�µ�š�µ�v�P�� �~�W�µ�o�•���•�U�� ���Œ�µ���l���u�‰�.�v�����v�U�� �E���Œ�À���v�(�µ�v�l�Ÿ�}�v�� �µ�v���� �s���Œ�(�}�Œ�u�µ�v�P��
�����•���&�µ�˜�•�l���o���©�•�X���������v�•�}���Á���Œ�����v�������Œ���,���µ�š�Ì�µ�•�š���v�����µ�v�������]�����E���P���o�������P�µ�š�����Z�š���š�X�������]�����������Œ�(��
�Á�]�Œ�������]�v�����m�����Œ�Á���]�•�µ�v�P�����v�����]�v�������]�������Ÿ�•���Z�����&�µ�˜���u���µ�o���v�Ì���(�º�Œ�����]�v�����}�Œ�š�Z�}�‰�����]�•���Z�����}�����Œ��
�v���µ�Œ�}�o�}�P�]�•���Z�����h�v�š���Œ�•�µ���Z�µ�v�P�����Œ�(�}�o�P���v�X

 Zähne
 �����Œ���•���Z�v�Z���o�š�����‰�‰���Œ���š���Á�]�Œ�������µ�(�����v�š�Ì�º�v���o�]���Z�������Œ�l�Œ���v�l�µ�v�P���v���~�‰���Œ�}���}�v�š���o�������Œ�l�Œ���v�l�µ�v�P���v�•��

�µ�v�š���Œ�•�µ���Z�š�X�����]���������l�o���Œ�µ�v�P�����Œ�(�}�o�P�š���•���Z�v���o�o���µ�v�������]�v�(�����Z�������]�u���i���Z�Œ�o�]���Z���v���•���Z�v���Œ�Ì�š�����•�µ���Z�X

Lassen Sie die diabetesrelevanten Untersuchungen 
�Œ���P���o�u���˜�]�P�����µ�Œ���Z�(�º�Z�Œ���v�J
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Wie erleben Sie Ihre Erkrankung?

���]�������š���•���u���o�o�]�š�µ�•���]�•�š�����]�v�������Z�Œ�}�v�]�•���Z�������Œ�l�Œ���v�l�µ�v�P�X���&�º�Œ�����]�v�������Œ�(�}�o�P�Œ���]���Z�����d�Z���Œ���‰�]�����µ�v���������u�]�š��
�(�º�Œ���/�Z�Œ�����•�µ�l�µ�v�L���]�•�š�����•���À�}�v���P�Œ�}�˜���Œ�����������µ�š�µ�v�P�U���Á�]�����^�]���������Œ���<�Œ���v�l�Z���]�š���P���P���v�º�����Œ�•�š���Z���v���µ�v����
�Á�]�����^�]�����u�]�š���]�Z�Œ���µ�u�P���Z���v�X��

�����]�� �����Œ�� ���Œ�•�š���]���P�v�}�•���U�� �������Œ�� ���µ���Z�� �����]�u�� ���]�v�š�Œ���š���v�� ���]�v�•���Z�v���]�����v�����Œ�� ���Œ�o�����v�]�•�•���� �~�Ì�X
®���X�� �Á���v�v��
�u���v�������P�]�v�v�š�U���/�v�•�µ�o�]�v���Ì�µ���•�‰�Œ�]�š�Ì���v���}�����Œ���u���•�•�]�À�����P���•�µ�v���Z���]�š�o�]���Z�����^�‰���ž�}�o�P���v�����µ�L�Œ���š���v�•�U���u�µ�•�•��
���o�o���•���Ì�µ���Œ�•�š�����]�v�u���o���À���Œ���Œ�����]�š���š���Á���Œ�����v�X���:�������Œ�����µ�Œ���Z�o���µ�L���Z�]���Œ�����]���À���Œ�•���Z�]�������v�����W�Z���•���v�X

Gefühlsmäßige Veränderungen im Laufe der Diabeteserkrankung

Wie leben Sie mit Ihrer Erkrankung?

Folgende Fragen können Ihnen helfen sich darüber klar zu werden:

• �t���•���Z���š���•�]���Z���]�v���/�Z�Œ���u�����o�o�š���P���À���Œ���v�����Œ�š���•���]�š�������Œ�����]���P�v�}�•���M��
• �&�º�Z�o���v���^�]�����•�]���Z�����]�v�P���•���Z�Œ���v�l�š�M
• �,�������v���^�]���������Œ���]�š�•�����Œ�(���Z�Œ�µ�v�P���v���u�]�š�����]�������š���•���u���o�o�]�š�µ�•���d�Ç�‰���î���t���Ì�X�����X�����µ�Œ���Z���&���u�]�o�]���v�u�]�š-

�P�o�]�������Œ���}�����Œ���&�Œ���µ�v�����M
• �'�o���µ�����v���^�]���U�������•�•���/�Z�Œ�����•�µ�l�µ�v�L�•�‰�o���v�����P���(���Z�Œ�����š���•�]�v���M
• �^���Z���v���^�]�������]�������š���•�����o�•�����]�v�����Z���Œ�u�o�}�•�����}�����Œ�����]�v�������Œ�v�•�š�Z���L�����^�����Z�������v�M
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Zeit

�s���Œ�u���]���µ�v�P�l�����Á���Z�Œ

���]�v�•�]���Z�š ���µ�•�‰�Œ�}���]���Œ���v

���Œ�l���v�v�š�v�]�•

�/�v�š���P�Œ���Ÿ�}�v

�^���Z�}���l

���l�Ì���‰�Ÿ���Œ���v

�D���Œ�l�]���Œ���v���^�]�����u�]�š�����]�v���u��
�<�Œ���µ�Ì�� �]�v�� �Á���o���Z���Œ�� �W�Z���•����
�^�]�����•�]���Z���P���Œ�������������.�v�����v�X 

BALSAM FÜR DIE SEELE
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Diabetes-Distress

���Z�Œ�}�v�]�•���Z�������Œ�l�Œ���v�l�µ�v�P���v���Á�]�������]�������š���•�����������µ�š���v���}�L���^�š�Œ���•�•�W�������š�Œ�}�+���v�����u�º�•�•���v���•�]���Z���š���P�o�]���Z��
���v���P���Á�]�•�•�����Z���P���o�v���Z���o�š���v�U���Á�]�����Ì�X
®���X���Œ���P���o�u���˜�]�P���]�Z�Œ���v�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ���u���•�•���v�U�����µ�(���]�Z�Œ�������Œ�v���Z�Œ�µ�v�P��
�����Z�š���v���µ�v�����•�]���Z�����µ�•�Œ���]���Z���v���������Á���P���v�X�����]�������Œ�l�Œ���v�l�µ�v�P�������•�Ÿ�u�u�š�������u�]�š�����o�o�Ì�µ���}�L�������v�����o�o�š���P�X��
�•�µ�u�� �d���]�o�� �l�}�u�u���v�� �	�v�P�•�š���� �À�}�Œ�� �•���Z�Á���Œ���v�� �h�v�š���Œ�Ì�µ���l���Œ�µ�v�P���v�� �}�����Œ�� �&�}�o�P���•���Z�������v�� �Z�]�v�Ì�µ�X�� ���o�o��
�����•�� �l���v�v�� �Ì�µ�� ���]�v���Œ�������µ���Œ�Z���L���v�� ���u�}�Ÿ�}�v���o���v�� �~�m�����Œ�•�����o���•�š�µ�v�P�� �(�º�Z�Œ���v�U�� ���µ���Z��„Diabetes-Di-
stress“ �P���v���v�v�š�X

���µ�˜���Œ�����u�� �‰�Œ�}���µ�Ì�]���Œ�š�� �����Œ�� �u���v�•���Z�o�]���Z���� �<�‚�Œ�‰���Œ�� �µ�v�š���Œ�� �����µ���Œ�•�š�Œ���•�•�� �À���Œ�u���Z�Œ�š�� �<�}�Œ-
�Ÿ�•�}�o�X�� ���]�v�� �,�}�Œ�u�}�v�U�� �����•�� �����v�� ���o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�� ���v�•�š���]�P���v�� �o���•�•�š�� �µ�v���� �•�}�u�]�š�� ���]���� ���o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�r 
���]�v�•�š���o�o�µ�v�P�����Œ�•���Z�Á���Œ�š�X�������Œ�º�����Œ���Z�]�v���µ�•���(�‚�Œ�����Œ�š���^�š�Œ���•�•�������v�����‰�‰���Ÿ�š�����µ�(���^�º�˜���•���µ�v�����l�}�Z�o���v�Z�Ç-
���Œ���š�Œ���]���Z�����E���Z�Œ�µ�v�P�•�u�]�©���o�X��

�h�v�š���Œ�•�µ���Z�µ�v�P���v�� �Z�������v�� �P���Ì���]�P�š�U�� �����•�•�� �D���v�•���Z���v�U�� ���]���� �µ�v�š���Œ�� ���]�������š���•�r���]�•�š�Œ���•�•�� �o���]�����v�U�� �•�]���Z��
�Á���v�]�P���Œ���µ�u���•�]���Z���•���o���•�š���µ�v�����]�Z�Œ�������]�������š���•�r���Œ�l�Œ���v�l�µ�v�P���l�º�u�u���Œ�v�U���Á���•���•�]���Z���Á�]�������Œ�µ�u���v���P��-
�Ÿ�À�����µ�(�������v�������Z���v���o�µ�v�P�•���Œ�(�}�o�P�����µ�•�Á�]�Œ�l�š�X�����o�o���•���Ì�µ�•���u�u���v�����]�v���d���µ�(���o�•�l�Œ���]�•�Y

Licht am Ende des Tunnels
���•�� �P�]���š�� �À���Œ�•���Z�]�������v���� �D�‚�P�o�]���Z�l���]�š���v�U�� �Á�]����
�^�]�������]�•�š�Œ���•�•�����������µ���v���}�����Œ���•�}�P���Œ���À���Œ�u���]�����v��
�l�‚�v�v���v�X�����]�v�������]�•�‰�]���o���]�•�š���Œ���P���o�u���˜�]�P�����l�‚�Œ�‰���Œ-
�o�]���Z���� �����Á���P�µ�v�P�U�����]���� �/�Z�v���v�� �&�Œ���µ������ �����Œ���]�š���š��
�~�Ì�X�� ���X�� ���]�v�� �t���o���•�‰���Ì�]���Œ�P���v�P�U�� �d���v�Ì���v�U�� ���v�š-
�•�‰���v�v�µ�v�P�•�º���µ�v�P���v�U�� �z�}�P���•�X�� �t�]���Z�Ÿ�P�� �]�•�š�� ���•�U��
�•�]���Z���•���o���•�š�����]�v�Ì�µ�P���•�š���Z���v�U���Á���v�v���u���v���º�����Œ-
�o���•�š���š���]�•�š�U���•�]���Z���,�]�o�(�����Ì�µ���•�µ���Z���v���µ�v�����•�]�������µ���Z��
���v�Ì�µ�v���Z�u���v�J�� ���]���•�� �Ì���µ�P�š�� �v�]���Z�š�� �À�}�v�� �^���Z�Á��-
���Z�����t���]�u���'���P���v�š���]�o�U�������u�]�š�������Á���]�•���v���^�]�����•�}-
�P���Œ���^�š���Œ�l���X��

�•�µ�Œ�������µ�Œ�š���]�o�µ�v�P�U���}�����^�]�������À���v�š�µ���o�o�����v�����]������-
�š���•�����Ì�}�P���v���Œ�������o���•�š�µ�v�P���o���]�����v�U���l�‚�v�v���v���^�]����
�����v���v�����Z�(�}�o�P���v�����v���&�Œ���P�����}�P���v�����µ�•�(�º�o�o���v�X��

�&�}�š�}�W���ž�����u�u���v�š�}�Œ�‰�l�&�}�š�}�o�]���X���}�u
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Wie sehr belastet Sie  
derzeit ...

über-
haupt 
nicht

ein  
wenig

�u�]�©���o-
mäßig

stark
sehr 
stark

�í�X���X�X�X�����]�������v�P�•�š�U���u�]�š�����]�������š���•��
�o�������v���Ì�µ���u�º�•�•���v�M

�ì �í 2 3 4

�î�X�����Y�����]�v���'���(�º�Z�o�������Œ���E�]�������Œ�r 
�P���•���Z�o���P���v�Z���]�š�U���u�]�š�����]�������š���•��
�o�������v���Ì�µ���u�º�•�•���v�M

�ì �í 2 3 4

�ï�X�����Y�����]�����^�}�Œ�P�����º�����Œ�����]�����•�µ�l�µ�v�L��
�µ�v�����º�����Œ���u�‚�P�o�]���Z�����&�}�o�P���r 
���Œ�l�Œ���v�l�µ�v�P���v�M

�ì �í 2 3 4

�ð�X�����Y�������•���'���(�º�Z�o�U�������•�•���/�Z�v���v�������Œ��
���]�������š���•���š���P�o�]���Z���Ì�µ���À�]���o�� 
�P���]�•�Ÿ�P�����µ�v���l�}�����Œ���l�‚�Œ�‰���Œ�o�]���Z����
�<�Œ���L���Œ���µ���š�M

�ì �í 2 3 4

�ñ�X�����Y�����]�����^�}�Œ�P���U���^���Z�Á�]���Œ�]�P�l���]�š���v��
�����]�������Œ�������Á���o�Ÿ�P�µ�v�P���À�}�v�� 
�&�}�o�P�����Œ�l�Œ���v�l�µ�v�P���v���Ì�µ�� 
�Z�������v�M

�ì �í 2 3 4

�D�}���]�.�Ì�]���Œ�š���Œ���&�Œ���P�����}�P���v���Ì�µ���W�Œ�}���o���u�����Œ���]���Z���v���]�v�������Œ�� 
Diabetesbehandlung (Kurzform)
�<�Œ���]�•���v���^�]�������]�©���������]���i�������Œ�����v�š�Á�}�Œ�š�����]�����•���Z�o�����]�v�U�����]�������u�����Z���•�š���v���(�º�Œ���^�]�����Ì�µ�š�Œ�]�O�X�����]�©�����������v�š-
�Á�}�Œ�š���v���^�]�������o�o�����&�Œ���P���v�X

Auswertung 
�•���Z�o���v���^�]�������o�o�������]�v�P���l�Œ���]�•�š���v���•���Z�o���v���Ì�µ�•���u�u���v�X���t���v�v�����]�����^�µ�u�u�����H���í�í���]�•�š�U���o�]���P�š�������Œ���s���Œ-
�������Z�š���v���Z���U�������•�•���^�]�����µ�v�š���Œ�����]�v���Œ�����Œ�Z�‚�Z�š���v�����]�������š���•�����Ì�}�P���v���v�������o���•�š�µ�v�P���o���]�����v�X���^�‰�Œ�����Z���v��
�^�]�����u�]�š���/�Z�Œ���Œ���	�Œ�Ì�Ÿ�v�����Ì�Á�X���/�Z�Œ���u�����Œ�Ì�š�������Œ�º�����Œ�X��

�Y�µ���o�o���W���D���'�µ�]�Œ���� �����U�� ���š�� ���o�X�� �^�Z�}�Œ�š�r�(�}�Œ�u�� �u�����•�µ�Œ���•�� �}�(�� ���]�������š���•�r�Œ���o���š������ ���u�}�Ÿ�}�v���o�� ���]�•�š�Œ���•�•�W���š�Z���� �W�Œ�}���o���u�� ���Œ�����•�� �]�v�� ���]�������š���•�� �^�����o����
�~�W���/���•�r�ñ�����v�����W���/���r�í�X�����]�������š�}�o�}�P�]�����î�ì�í�ì�V�ñ�ï�~�í�•�W�ò�ò�r�ò�õ�X

�����‰�Œ���•�•�]�}�v���v���t���t���v�v�����]�����^�����o�����d�Œ���µ���Œ���š�Œ���P�š

�^�����o�]�•���Z�������µ�Œ���Z�Z���v�P���Œ���Z���š���i�������Œ�����]�v�u���o�X���D���]�•�š�������µ���Œ�v���•�}�o���Z�����d�]���(�•���v�]���Z�š���o���v�P���Œ�����o�•�����]�v���‰�����Œ��
�d���P���U�������v�v���u���o�����v���•�]���Z�����]�����>�������v�•�P���]�•�š���Œ���Á�]�������Œ�X�����o���]���š�����]�����^�Ÿ�u�u�µ�v�P���������Œ���Ì�Á���]���t�}���Z���v��
�}�����Œ�� �o���v�P���Œ�� �]�u�� �<���o�o���Œ�U�� �P�]���š�� ���•�� �'�Œ�µ�v���� �Ì�µ�Œ�� �^�}�Œ�P���X�� ���Œ�•�š�� �Œ�����Z�š�U�� �Á���v�v�� �•�]���Z�� �Ì�µ�u�� �d�Œ�º���•�]�v�v�� ���µ���Z��
�v�}���Z�����v�š�Œ�]�����•�o�}�•�]�P�l���]�š���P���•���o�o�š���}�����Œ�������•���/�v�š���Œ���•�•�������v�����]�•�o���v�P���P���•���Z���š�Ì�š���v�����]�v�P���v���}�����Œ���d���Ÿ�P-
�l���]�š���v�� �����v�]�u�u�š�X�� �����v�v�� �E�]�������Œ�P���•���Z�o���P���v�Z���]�š�U�� ���v�š�Œ�]�����•�u�]�v�����Œ�µ�v�P�� �µ�v���� �d���]�o�v���Z�u�•�o�}�•�]�P�l���]�š��
�P���o�š���v�� ���o�•�� �<���Œ�v�•�Ç�u�‰�š�}�u���� �À�}�v�� �����‰�Œ���•�•�]�}�v���v�U�� ���]���� �•�]���Z�� �Ì�µ�����u�� �u�]�š�� ���Z�Œ�}�v�]�•���Z���Œ�� �D�º���]�P�l���]�š�U��
�^���Z�o���(�•�š�‚�Œ�µ�v�P���v���µ�v�������]�v���u���À���Œ�u�]�v�����Œ�š���v���^���o���•�š�Á���Œ�š�P���(�º�Z�o�������u���Œ�l�����Œ���u�����Z���v���l�‚�v�v���v�X



�ò�ð

Zwei-Fragen-Test �:�� Nein

�í�X���,�������v���^�]�����•�]���Z���]�v�������v���o���š�Ì�š���v�������]�����v���t�}���Z���v���v���Z���Ì�µ���i�������v���d���P��
�v�]�������Œ�P���•���Z�o���P���v�U���š�Œ���µ�Œ�]�P���µ�v�����Z�}�+�v�µ�v�P�•�o�}�•���P���(�º�Z�o�š�M

�î�X���,���©���v���^�]�����]�v�������v���o���š�Ì�š���v�������]�����v���t�}���Z���v���l���µ�u���/�v�š���Œ���•�•�������v��
���]�v�P���v�U�����]�����/�Z�v���v���•�}�v�•�š���&�Œ���µ�������P���u�����Z�š���Z�������v�M

�u�}���]�.�Ì�]���Œ�š���v�����Z���D�X���X���t�Z�}�}�o���Ç

���]�v���������‰�Œ���•�•�]�}�v���l�‚�v�v�š�����u�‚�P�o�]���Z���Œ�Á���]�•�����À�}�Œ�o�]���P���v�U���Á���v�v���^�]���������]�������&�Œ���P���v���u�]�š�����]�v���u���c�:���^��
�������v�š�Á�}�Œ�š���v���l�‚�v�v���v�X���^�]�����•�}�o�o�š���v�������Œ�º�����Œ���u�]�š���/�Z�Œ���Œ���	�Œ�Ì�Ÿ�v�����Ì�Á�X���/�Z�Œ���u�����Œ�Ì�š���•�‰�Œ�����Z���v�X

Therapiemöglichkeiten bei Depressionen
�����‰�Œ���•�•�]�}�v���v�� �o���•�•���v�� �•�]���Z�� ���+���l�Ÿ�À�� �����Z���v�����o�v�X�� �,���µ�.�P�� �l�}�u�u���v�� ���������]�� �W�•�Ç���Z�}�š�Z���Œ���‰�]���� �µ�v����
�����]�����������Œ�(���D�����]�l���u���v�š�����Ì�µ�u�����]�v�•���š�Ì�X���t���•�����µ�˜���Œ�����u���P�µ�©�µ�v���l���v�v�W���•�‰���Ì�]���Œ���v���P���Z���v�U���Á���o-
�l���v���}�����Œ���i�}�P�P���v�����v�������Œ���(�Œ�]�•���Z���v���>�µ�L�X�������Á���P�µ�v�P���]�•�š�����o�•���&���l�š�}�Œ�������]�������Œ�������Z���v���o�µ�v�P�����]�v���Œ������-
�‰�Œ���•�•�]�}�v���v�]���Z�š���Ì�µ���µ�v�š���Œ�•���Z���š�Ì���v�U���•�]�����Á�]�Œ�l�š���}�L�����Z�v�o�]���Z���P�µ�š���Á�]�����D�����]�l���u���v�š���X
���l�Ÿ�À���•���]�v���Z�����š���v�]���Z�š���v�µ�Œ�����]�����^�Ÿ�u�u�µ�v�P�U���•�}�v�����Œ�v���u�����Z�š�����]�����•���o�o���v���P�o���]���Z�Ì���]�Ÿ�P�����u�‰�(���v�P�o�]-
���Z���Œ���(�º�Œ���/�v�•�µ�o�]�v�X���^�}�������•�•���Œ�š�����]���������Z���v���o�µ�v�P�������Œ�������‰�Œ���•�•�]�}�v���}�L�����µ���Z�������v�����]�������š���•�X

���]�������š���•���µ�v���������‰�Œ���•�•�]�}�v���t�����]�v�����Á�����Z�•���o�•���]�Ÿ�P���������Ì�]���Z�µ�v�P
�D���v�•���Z���v���u�]�š�����]�������š���•���‰�o���P���v�������‰�Œ���•�•�]�}�v���v���Œ�µ�v�������}�‰�‰���o�š���•�}���Z���µ�.�P���Á�]�����^�š�}�+�Á�����Z�•���o�P��-
�•�µ�v�����X�����]�v���'�Œ�µ�v���� �����(�º�Œ�����º�Œ�L���v���v�]���Z�š���Ì�µ�o���š�Ì�š�����]���� �À���Œ�•���Z�]�������v���v�U���u�]�š�������Œ���•�µ���l���Œ�l�Œ���v�l�Z���]�š��
�À���Œ���µ�v�����v���v�U���,���Œ���µ�•�(�}�Œ�����Œ�µ�v�P���v���•���]�v�X��

���µ���Z���µ�u�P���l���Z�Œ�š�������•�š���Z�š�����]�v���•�µ�•���u�u���v�Z���v�P�W�������‰�Œ���•�•�]�À�����D���v�•���Z���v�����Œ�l�Œ���v�l���v���Z���µ�.�P���Œ�����v��
���]�������š���•���u���o�o�]�š�µ�•���d�Ç�‰���î�����o�•���D���v�•���Z���v���}�Z�v�����‰�•�Ç���Z�]�•���Z�����W�Œ�}���o���u���U���������•�]�����u���]�•�š���Á���v�]�P���Œ�����µ�(��
�•�]���Z�������Z�š���v�X���t���Œ�������‰�Œ���•�•�]�À���]�•�š�U�������u���(���Z�o�š���}�L�����µ���Z�������Œ�����v�š�Œ�]�������Ì�µ���^�‰�}�Œ�š���}�����Œ���P���•�µ�v�����Œ�����Œ-
�v���Z�Œ�µ�v�P�X�������]�����•���'���Á�}�Z�v�Z���]�š���v�U�����]�����À�}�Œ�����]�������š���•���•���Z�º�š�Ì���v���l�‚�v�v���v�X���,�]�v�Ì�µ���l�}�u�u�š�U�������•�•�������]��
�À�]���o���v�� �����‰�Œ���•�•�]�À���v�� �u���Z�Œ�� �l�‚�Œ�‰���Œ���]�P���v���� �^�š�Œ���•�•�Z�}�Œ�u�}�v���� �]�u�� ���o�µ�š�� �l�Œ���]�•���v�X�� ���]���•���� �Œ�����µ�Ì�]���Œ���v��
���]�����/�v�•�µ�o�]�v�Á�]�Œ�l�µ�v�P���µ�v���������P�º�v�•�Ÿ�P���v���������µ�Œ���Z�����]�������v�š�•�š���Z�µ�v�P���À�}�v�����]�������š���•�X

�h�v�����Z���v�P�]�P���À�}�v�������v���h�Œ�•�����Z���v���•�}�o�o�š���v�������š�Œ�}�+���v�����v�]���Z�š���Ì�‚�P���Œ�v�U�����]�v���������‰�Œ���•�•�]�}�v�������Z���v�����o�v��
�Ì�µ���o���•�•���v�X��

���Œ�•�š�����,�]�v�Á���]�•�������µ�(�������•���s�}�Œ�o�]���P���v�������Œ�����Œ�l�Œ���v�l�µ�v�P���l���v�v���/�Z�v���v�����]�����������v�š�Á�}�Œ�š�µ�v�P���(�}�o�P���v�����Œ��
�&�Œ���P���v���o�]���(���Œ�v�W



�ò�ñ

���/�������d���^���h�E�����•���,�E�'���^�h�E���,���/�d���u�� 
EINE BEZIEHUNG MIT FOLGEN
�����•�� �Z�]�•�]�l�}�� �(�º�Œ���W���Œ�}���}�v�Ÿ�Ÿ�•�U�����]�v���� ���v�š�Ì�º�v���o�]���Z���� ���Œ�l�Œ���v�l�µ�v�P�������•�� �•���Z�v�Z���o�š�����‰�‰���Œ���š���•�U���•�š���]�P�š��
���µ�Œ���Z�����]�������š���•���µ�u�������•�����Œ���]�(�����Z�������v�X�����]���•���]�•�š�������•�}�v�����Œ�•�����Œ�v�•�š���Ì�µ���v���Z�u���v�U�������v�v�������]���������Œ-
�l�Œ���v�l�µ�v�P���v���l�‚�v�v���v���•�]���Z���Á�����Z�•���o�•���]�Ÿ�P���������]�v�G�µ�•�•���v���µ�v�����À���Œ�•�š���Œ�l���v�J

���]�������š���•���(�‚�Œ�����Œ�š���W���Œ�}���}�v�Ÿ�Ÿ�•

�W���Œ�}���}�v�Ÿ�Ÿ�•�����v�š�•�š���Z�š�����µ�Œ���Z�����P�P�Œ���•�•�]�À���������l�š���Œ�]���v���]�u���•���Z�v�����o���P�X���t���Œ�����v�����]���•�����v�]���Z�š���Œ���P���o-
�u���˜�]�P���P�Œ�º�v���o�]���Z�����v�ž���Œ�v�š�U�����v�š�Ì�º�v�����š���•�]���Z���Ì�µ�v�����Z�•�š�������•���•���Z�v�G���]�•���Z���~�'�]�v�P�]�À�]�Ÿ�•�•�X�����Œ���]�š���š���•�]���Z��
���]���•�������v�š�Ì�º�v���µ�v�P�����µ�(�������v���•���Z�v�Z���o�š�����‰�‰���Œ���š���u�]�š�������u���<�]���(���Œ�l�v�}���Z���v�����µ�•�U���•�‰�Œ�]���Z�š���u���v���À�}�v��
���]�v���Œ���W���Œ�}���}�v�Ÿ�Ÿ�•�X��
���]�v���� ���]�������š���•���Œ�l�Œ���v�l�µ�v�P�� �Z���š�� ���]�v���v�� �Á���•���v�š�o�]���Z���v�� ���]�v�G�µ�•�•�� ���µ�(�� �����Œ���v�� �s���Œ�o���µ�(�U�� ������ �•�]���� �����v��
�•���Z�v�Z���o�š�����‰�‰���Œ���š�� �Ì�µ�•���š�Ì�o�]���Z�� �����o���•�š���š�X�� ���µ�Œ���Z�� ���Z�Œ�}�v�]�•���Z�� ���Œ�Z�‚�Z�š���� ���o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�Á���Œ�š���� �Á���Œ�����v��
���]���� �l�o���]�v���v�� �µ�v���� �P�Œ�}�˜���v�� ���o�µ�š�P���(���˜���� �P���•���Z�����]�P�š�� �µ�v���� ���]���� �t�]�����Œ�•�š���v���•�l�Œ���L�� �����•�� �•���Z�v�Z���o�š��-
���‰�‰���Œ���š���•�� �Á�]�Œ���� �P���•���Z�Á�����Z�š�X�� ���]�v���� �À���Œ�u���Z�Œ�š���� ���v�•���u�u�o�µ�v�P�� �À�}�v�� ���v�š�Ì�º�v���µ�v�P�•���µ�•�o�‚�•���v�����v��
�^�š�}�+���v���]�u���•���Z�v�Z���o�š�����‰�‰���Œ���š���(�‚�Œ�����Œ�š�����]�����W���Œ�}���}�v�Ÿ�Ÿ�•���v�}���Z���Ì�µ�•���š�Ì�o�]���Z�X��
���]�v�� �Á���]�š���Œ���Œ�� �E�����Z�š���]�o�� �]�•�š�� �����•�� ���µ�Œ���Z�� �����v�� ���]�������š���•�� �P���•���Z�Á�����Z�š���� �/�u�u�µ�v�•�Ç�•�š���u�� �t�� ���•��
�������]�v�š�Œ�����Z�Ÿ�P�š�� ���]���� �Z���P���v���Œ���Ÿ�}�v�•�(���Z�]�P�l���]�š�� �����•�� �•���Z�v�Z���o�š�����‰�‰���Œ���š���•�� �µ�v���� ���]���� �����l-
�š���Œ�]���v�� �]�v�� �����Œ�� �D�µ�v���Z�‚�Z�o���� �l�‚�v�v���v�� �•�]���Z�� �o���]���Z�š���Œ�� �À���Œ�u���Z�Œ���v�X�� �����•�Z���o���� �]�•�š�� ���]���� �W���Œ�}-
���}�v�Ÿ�Ÿ�•�� �����]�� ���]�������š���•���Œ�l�Œ���v�l�š���v�� �Z���µ�.�P�� �•�š���Œ�l���Œ�� ���µ�•�P���‰�Œ���P�š�� �µ�v���� �•���Z�Œ���]�š���š�� �•���Z�v���o-
�o���Œ�� �À�}�Œ���v�X���^�}�����o���� ���]���� ���o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�Á���Œ�š���� �Œ�]���Z�Ÿ�P�� ���]�v�P���•�š���o�o�š�� �•�]�v���U�� �•�]�v�l�š�� ���µ���Z�� �����•�� 
�W���Œ�}���}�v�Ÿ�Ÿ�•�Œ�]�•�]�l�}���Á�]�������Œ�J

�W���Œ�}���}�v�Ÿ�Ÿ�•���(�‚�Œ�����Œ�š�����]�������š���•

�t���v�v���^�]�����P�o���]���Z�Ì���]�Ÿ�P�����v�����]�������š���•���µ�v�����W���Œ�}���}�v�Ÿ�Ÿ�•���o���]�����v�U���l�‚�v�v���v���•�]���Z�����]�������v�š�Ì�º�v���µ�v�P�•-
�Z���Œ�������]�u���D�µ�v�������µ���Z���v���P���Ÿ�À�����µ�(���/�Z�Œ���v�����]�������š���•�����µ�•�Á�]�Œ�l���v�X�������v�v�����]�v�����µ�v�����Z���v�����o�š�����W���Œ�}-
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�&
�}

�š
�}

�W
���

ž�
��l

���
Œ

���
o�

v�
}�

‰
�‰

���
l�&

�}
�š

�}
�o

�]�
��X

���
}�

u

�D���]�v�����E�}�Ÿ�Ì���v



�ò�ô

Diabetesquiz

�K�Œ���v���v���^�]�������]�����(�}�o�P���v�����v�������P�Œ�]�+���������Œ���Œ�]���Z�Ÿ�P���v�������•���Z�Œ���]���µ�v�P���Ì�µ�W

���v�Ÿ���]�������Ÿ�l���������������������'�o�µ���}�•�������������������������µ���Z�•�‰���]���Z���o���Œ�º�•����
Sport         HbA1c�r�t���Œ�š�������������������E���Œ�À���v�•���Z�������v�������������������D���š�����}�o�]�•���Z���•
®�^�Ç�v���Œ�}�u��

�<�}�Z�o���v�Z�Ç���Œ���š���]�v�Z���]�š���v�������������������,�Ç�‰�}�P�o�Ç�l���u�]���������������������>���v�Ì���©��

�P�]���š�����µ�(�•���Z�o�µ�•�•�������Œ�º�����Œ�U���Á�]�����Z�}���Z�������Œ�����µ�Œ���Z�•���Z�v�]�©-
�o�]���Z���� ���o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�Á���Œ�š���]�v�������v���À���Œ�P���v�P���v���v���t�}���Z���v��
�Á���Œ

�‰�Œ�}���µ�Ì�]���Œ�š���s���Œ�����µ�µ�v�P�•���v�Ì�Ç�u�����µ�v�����/�v�•�µ�o�]�v

�Á���Œ�����v���Ì�µ�Œ���u�����]�l���u���v�š�‚�•���v�������Z���v���o�µ�v�P���À�}�v�����]��-
�����š���•�����]�v�P���•���š�Ì�š

�Z���o�(���v�������]�����]�v���Œ���/�v�•�µ�o�]�v�š�Z���Œ���‰�]�������������]�U�����]�����<�}�Z�o���v-
�Z�Ç���Œ���š�u���v�P���� ���]�v���Œ�� �D���Z�o�Ì���]�š�� �o���]���Z�š���Œ�� ���]�v�•���Z���š�Ì���v��
�Ì�µ���l�‚�v�v���v

�]�•�š�� ���]�v�� �Á�]���Z�Ÿ�P���Œ�� ���v���Œ�P�]���o�]���(���Œ���v�š�� �(�º�Œ�� �µ�v�•���Œ���v�� �<�‚�Œ-
�‰���Œ���µ�v�����Á�]�Œ�������µ���Z���d�Œ���µ�����v�Ì�µ���l���Œ���P���v���v�v�š

�u�����Z�š�� �•�]���Z�� ���µ�Œ���Z�� �Ì�µ�� �v�]�����Œ�]�P���� ���o�µ�š�Ì�µ���l���Œ�Á���Œ�š����
�~�µ�v�š���Œ�� �ò�ì�� �u�P�l���o�•�U�� �^���Z�Á���]�˜���µ�•���Œ�º���Z���U�� ���o���•�•���� �µ�v����
�•�]�©���Œ�v�������u���Œ�l�����Œ

�Á�]�Œ�����À���Œ�Á���v�����š�U���µ�u���•���Z�v���o�o�����]�v�������o�µ�š�‰�Œ�}���������µ�•�������Œ��
�&�]�v�P���Œ�l�µ�‰�‰�����Ì�µ���P���Á�]�v�v���v

�(���•�•�š�� �u���Z�Œ���Œ���� �<�Œ���v�l�Z���]�š���v�� �Ì�µ�•���u�u���v�U�� ���]���� �}�L�� �P��-
�u���]�v�•���u�� ���µ�L�Œ���š���v�� �~�Ì�X
®���X�� �m�����Œ�P���Á�]���Z�š�U�� ���o�µ�š�Z�}���Z-
���Œ�µ���l�U���&���©�•�š�}�+�Á�����Z�•���o�•�š�‚�Œ�µ�v�P���v���µ�v�������]�������š���•�•

�•�]�v���� �Z���µ�.�P�� �&�}�o�P���v�� ���]�v���•�� ���]�������š���•�U�� �l�‚�v�v���v�� �����•��
�^���Z�u���Œ�Ì���u�‰�.�v�����v���•�š�‚�Œ���v���µ�v�����š�Œ���š���v���À�}�Œ�����o�o���u�����v��
�����v���&�º�˜���v�����µ�(

�À���Œ�����•�•���Œ�š�����]�����/�v�•�µ�o�]�v���u�‰�.�v���o�]���Z�l���]�š�������Œ���D�µ�•�l�µ�o��-
�š�µ�Œ���µ�v�����•���v�l�š�������v�����o�µ�š�Ì�µ���l���Œ

���µ�G�‚�•�µ�v�P�W�� �~�Z�]���Z�Ÿ�P�����Z���]�Z���v�(�}�o�P���������Œ�������P�Œ�]�+���•
HbA�í���r�t���Œ�š�U�������µ���Z�•�‰���]���Z���o���Œ�º�•���U�����v�Ÿ���]�������Ÿ�l���U���<�}�Z�o���v�Z�Ç���Œ���š���]�v�Z���]�š���v �U���'�o�µ���}�•���U���,�Ç�‰�}�P�o�Ç�l -
���u�]���U���>���v�Ì���©���U���D���š�����}�o�]�•���Z���•
®�^�Ç�v���Œ�}�u�U���E���Œ�À���v�•���Z�������v�U���^�‰�}�Œ�š


	Was ist Diabetes mellitus?
	Hyperglykämie – wenn der Zucker zu hoch ist
	Hypoglykämie (Hypo) – wenn der Zucker zu niedrig ist
	Blutzuckermessen – ja, aber wie?
	Therapie-Möglichkeiten
	Sie brauchen Insulin?
	Body Mass Index (BMI) – eine gewichtige Sache?!
	Bauchumfang
	Mein Gewichtsverlauf
	So genießen Sie gesund
	Analyse meiner Ernährung
	Kohlenhydrate
	Fettbewusst essen – so gelingt es
	Der gesunde Teller
	Beispiele für gesunde Teller
	Trinken Sie ausreichend?!
	Darf es ein bisschen Zucker sein?
	Gezieltes Einkaufen als Basis für Ihre gesunde Ernährung
	Sind Ihre Füße in guten Händen?
	12 Übungen für Ihre regelmäßige Fußgymnastik
	Machen Sie dem Diabetes Beine
	Übungen für Ihr Krafttraining
	Übungen für Ihr Krafttraining mit dem Therapieband
	Folgeerkrankungen 
	Balsam für die Seele

