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Ihre

Ein hoher Blutzucker begunstigt Diabetes

Diabetes entsteht
meist schleichend.
Doch wer sich gesund
erndhrt, ausreichend
bewegt und Vorzei-
chen ernst nimmt,
kann oft noch recht-
zeilig gegensteuern.

s gibt verschiedene Arten von Dia-

betes, auch Zuckerkrankheit oder

Diabetes mellitus genannt. Neben
Typ-1- und Typ-2-Diabetes gibt es noch
ein paar seltene Sonderformen und den
Schwangerschaftsdiabetes. Mit fast 95 Pro-
zent ist eine Form jedoch ganz besonders
prasent: der Typ-2-Diabetes. Laut dem
,Deutschen Gesundheitsbericht Diabetes
2018* ist davon bereits etwa jeder Zehnte
in Deutschland betroffen.

Unklare Anzeichen

Wer Typ-2-Diabetes hat, spiirt oft erst ein-
mal nichts davon. Betroffene fiihlen sich
nicht krank und haben keine akuten
Schmerzen. Deshalb nehmen viele Men-
schen ihre Erkrankung erst spit wahr.
Da sich der Diabetes in der Regel allméhlich
entwickelt, steigt mit zunehmendem Alter
automatisch die Anzahl der erkrankten
Menschen. Mehr als zwei Drittel sind alter
als 60 Jahre. Eine ungesunde Lebensweise
mit Bewegungsmangel und Ubergewicht
sorgt allerdings dafiir, dass immer mehr
junge Menschen daran leiden — auch Kinder
und Enkel. Die auftretenden Symptome
sind oft unspezifisch und werden teilweise
als altersbedingt abgetan. Dazu zédhlen:

®  Midigkeit und Antriebslosigkeit,
Konzentrationsschwiche

und Leistungsminderung,
Vergesslichkeit,

Schwindel und Ubelkeit,
depressive Verstimmungen,
trockene Haut und Juckreiz,
Infektionen,

schlecht heilende Wunden,
Sehstérungen sowie

vermehrter Durst. 4

ﬂpps zur

Diabetes-Vorsorge:

®m  Wichtig: Es herrscht kein Zucker-
verbot. Ihre Ernahrung sollte aus-
gewogen und ballaststoffreich sein.
Greifen Sie dafur ofter zu Lebens-
mitteln wie Gemise, Getreide,
Kartoffeln, Obst und Nissen.

®m Vollkornprodukte, beispielsweise
Vollkornnudeln und Vollkornreis,
liefern wertvolle Kohlenhydrate und
Ballaststoffe. Zudem machen sie
lange satt. Verzichten Sie hingegen
auf Fertigprodukte, da diese oft
unerwartet viel Zucker enthalten.

® | imonade, Eistee oder Fruchtsaft
enthalt jede Menge Zucker und
Kalorien. Loschen Sie lhren Durst
lieber mit Wasser und ungesiif3tem
Tee. Alkohol ist ebenfalls sehr ener-
giereich und sollte nur in Maflen
getrunken werden.

®m  Regelmafige Bewegung tut lhrem
Korper gut und hilft dabei, Ihr Gewicht
zu halten. Gehen Sie zum Beispiel
Laufen, Schwimmen oder Radfahren.

®  Rauchen erhoht das Diabetes-Risiko.
Ein Verzicht schont Ihre Gefaf3e - und
ein bereits bestehender Diabetes ist
leichter in den Griff zu bekommen.

®  Viel Stress und unruhige Nachte
konnen die Entstehung von Diabetes
beginstigen. Gonnen Sie lhrem
Korper daher ausreichend Erholung
und Schlaf.

®  Gibt esin lhrer Familie eine genetische
Veranlagung? Falls ja, lassen Sie sich
regelmafig vom Arzt durchchecken.
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Hoher Blutzucker

Der lateinische Begriff ,Diabetes
mellitus* heifdt tibersetzt ,honigsiiRer
Durchfluss®* und beschreibt das typi-
sche Kennzeichen dieser Stoffwechsel-
krankheit: Es sind zu viele Zucker-
molekiile im Blut. Normalerweise ge-
langen sie aus der Nahrung iiber den
Magen-Darm-Trakt in die Blutbahn. Von
dort werden sie schlie3lich mithilfe des
Hormons Insulin in jede einzelne Kor-
perzelle transportiert und liefern wert-
volle und schnell verfiigbare Energie.

Die beispielsweise in Obst, Gemiise,
Getreide- oder Milchprodukten enthal-
tenen Zucker sind natiirliche Energie-
quellen. Doch in vielen Lebensmitteln,
die wir gerne essen und trinken, ver-
stecken sich auRerdem kinstlich zu-
gesetzte Zucker. Allein in einem Glas
Limonade oder in einem kleinen
Fruchtjoghurt sind das etwa sechs
Zuckerwiirfel. Gelangt zu viel Zucker
in unseren Korper, kann er nicht mehr
vollstandig verarbeitet werden. Als
Folge steigt der Blutzuckerspiegel —und
es kann Typ-2-Diabetes entstehen
(siehe Kasten Seite 7 unten).

,Diese Erkrankung ist keineswegs
harmlos®, erklart Professor Dr. med.
Baptist Gallwitz, stellvertretender Di-
rektor der Medizinischen Klinik IV am
Universitatsklinikum Tiibingen und
Mediensprecher der Deutschen Diabe-
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gerdt ldisst sich
stimmen.
wn man

tes Gesellschaft (DDG). Er betont: ,Ist
der Blutzuckerspiegel dauerhaft erhoht,
schadet das den GefiRRen, durch die das
Blut flie3t.“ Der Zucker reizt die Blutge-
fafde, bis sie sich entziinden. Das betrifft
die winzigen Aderchen im Auge genauso
wie die grofden Arterien in den Beinen.
Im Laufe der Entziindungsreaktion
lagern sich Stoffe aus dem vorbeiflie-
Renden Blut an den verletzten Stellen
ab. Dadurch werden die Gefafse immer
enger, das Blut kann nicht mehr richtig
flieen. Umgangssprachlich wird dies
Arterienverkalkung genannt, Medizi-
ner sprechen von Arteriosklerose.
Wird der Korper nicht mehr richtig
durchblutet, hat das schwerwiegende

Typ-1-Diabetes

Etwa fiinf Prozent aller Diabetiker
leiden am Typ-1-Diabetes. Dieser
kann in jedem Lebensalter - beson-
ders haufig jedoch bereits bei
Kindern und Jugendlichen - auf-
treten. Im Unterschied zum Typ-2-
Diabetes handelt es sich beim
Typ-1-Diabetes um eine Auto-
immunerkrankung. Dabei zerstort
das Immunsystem aus noch un-
geklarter Ursache die eigenen
insulinproduzierenden Zellen. Dem
Korper muss deshalb lebenslang
Insulin kiinstlich zugefiihrt werden.

Folgen: Verschiedene Organe werden
in Mitleidenschaft gezogen. Das kann
zu Sehstorungen und Nierenschiden,
im schlimmsten Fall sogar bis hin zu
einem Herzinfarkt oder einem Schlag-
anfall fithren (siehe Kasten Seite 7).

Gesund leben
Ein gesunder Lebensstil ist die erste
und zugleich beste Maffnahme, um
Begleit- und Folgeerkrankungen von
Diabetes zu vermeiden. Stellen Sie
dafiir Thre Erndhrung um, bewegen
Sie sich mehr und reduzieren Sie Thr
Stresspensum. Diese Basistherapie
kann bereits sehr viel dazu beitragen,
den Blutzuckerspiegel zu senken.
Gemeinsam mit Ihrem Arzt bespre-
chen Sie die geeignete Therapie. ,,Oft
spielt die Gewichtsabnahme eine
wichtige Rolle“, berichtet Professor
Gallwitz aus seiner Erfahrung. ,Eine
bewusstere Auswahl an Lebensmitteln
sowie regelméifdige korperliche Aktivi-
tat zeigen dann schnelle Erfolge. Das
lasst nicht nur Thre Pfunde purzeln,
sondern senkt auch den Blutdruck
und das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.” Zudem erstatten wir
Thnen eine Erndhrungstherapie, die von
Distassistenten, Okotrophologen oder
Erndhrungswissenschaftlern durchge-
fiihrt wird. Diese helfen Thnen dabei,
die Anderungen im Alltag dauerhaft
umzusetzen. Auch Angehorige sollten
einbezogen werden. Vor allem fiir den
Koch im Haushalt ist es gut zu wissen,
was beim Einkauf und der Zubereitung
von Lebensmitteln zu beachten ist.

Tabletten und Insulin

Sind Thre Blutzuckerwerte mit diesen
MafRnahmen nicht in den Griff zu be-
kommen, verordnet Ihr Arzt Ihnen zu-
satzlich Medikamente: die Antidiabeti-
ka. Professor Gallwitz erklart, dass es
ganz verschiedene Priparate gibt:
,Der Arzneimittelwirkstoff Metformin
verbessert die Insulinwirkung im Kor-
per und verhindert Zuckerbildung in
der Leber, andere Medikamente sorgen
dafiir, dass weniger Zucker ins Blut
gelangt und mehr davon iiber die P



Das passiert bei

Diabeles im Korper:

Gehirn

Wenn die Arterien zu eng sind,
kommt zu wenig Blut im Gehirn an.
Dadurch erhalt das Gehirn nicht ge-
nigend Sauerstoff und Nahrstoffe.
Das kann dazu fiihren, dass das
Gedachtnis immer schlechter wird
und das Risiko fiir einen Schlagan-
fall steigt. Doch nicht nur die Blut-
gefafe, sondern auch die Nerven
konnen beschadigt werden.

Herz

Wird das Herz nicht richtig durch-
blutet, fihlt sich die Brust irgend-
wann eng an, Luftnot stellt sich
ein und vielleicht schlagt das Herz
auch unregelmaBig. Es wird im-
mer kraftloser und es kann zur
Herzschwache oder sogar zum
Herzinfarkt kommen.

Beine und Fiifle
Durchblutungsstorungen in den Bei-
nen und Fiflen verursachen Schmer-
zen. Oft sind auch die Nerven durch
den vielen Zucker im Korper gescha-
digt. Dann kribbeln die Beine und die
FiiBe fuhlen sich taub an. Deshalb sind
kleine Wunden schwer zu bemerken.
Sie werden immer grofler und heilen
irgendwann gar nicht mehr.

Ihre

Gesundheit

Haut

Durch die schlechte Durch-
blutung und die geschadig-
ten Nerven ist die Haut
trocken und empfindlich.
Sie juckt haufig und es ent-
stehen schnell Risse und
Entzlindungen.

Nieren

Wenn die Nieren schlecht
durchblutet sind, konnen
sie nicht mehr richtig
arbeiten. Das bedeutet zum
Beispiel, dass sie Giftstoffe
schlechter aus dem Blut
herausfiltern. Irgendwann
versagen die Nieren ganz
und nur noch eine Blutwa-
sche (Dialyse) kann helfen.

Augen

Sind die feinen Aderchen
im Auge beschadigt, ver-
schlechtert sich das Sehen.
Das kann sogar bis zum
Erblinden fiihren.

Zahne

Menschen mit Diabetes
sind anfalliger fur Ent-
ziindungen am Zahnfleisch
und am Zahnbett. Das be-
reitet Schmerzen und kann
auch auf andere Korper-
regionen ausstrahlen.

Insulin aus der Bauchspeicheldriise

Die Bauchspeicheldriise liegt in der Nahe des Magens. Be-
stimmte Zellen des Organs, die sogenannten Langerhans-Inseln,
produzieren unter anderem das Hormon Insulin. Dieses versorgt
die Korperzellen mit Zuckermolekiilen aus dem Blut. Bei Diabe-
tes produziert die Bauchspeicheldriise zu wenig davon. Zudem
entwickeln die Korperzellen eine sogenannte Insulinresistenz.
Das heifit, sie reagieren nicht mehr auf das Insulin und der
Zucker wird nicht ins Zellinnere transportiert. Das Resultat ist in
beiden Fallen dasselbe: Die Korperzellen werden nicht aus-
reichend versorgt, im Blut hingegen bleibt zu viel Zucker zuriick.
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Mehr erfahren

Informationsmaterial und eine Arzt-
suche finden Sie bei der Deutschen
Diabetes Gesellschaft (DDG):

TELEFON:
203031169370
TELEFAX:

2 030311693720
E-MAIL:

2 info@ddg.info
INTERNET:

72 www.ddg.info

Bei der Gesundheitsorganisation

diabetesDE - der Deutschen Diabe-
tes-Hilfe - finden Sie viele Hinweise
und Tipps zum Leben mit Diabetes:

TELEFON:

2 030 201 6770
TELEFAX:

2 030201677 20
E-MAIL:

7 info@diabetesDE.org
INTERNET:

2 www.diabetesde.org

Wir informieren Sie

Wenn Sie Fragen rund um das Thema
.Diabetes” haben, steht lhnen unser
kompetenter Partner - die almeda
GmbH - telefonisch zur Seite.

Unser Gesundheitstelefon ist fiir Sie
kostenfrei zu erreichen:

2 0800 72 32 553

SERVICEZEITEN:

Montag bis Donnerstag

von 7:30 bis 18:00 Uhr und
Freitag von 7:30 bis 16:00 Uhr

) Nieren ausgeschieden wird. Weitere
Wirkstoffe fordern die Freisetzung von
Insulin aus der Bauchspeicheldriise, wo
es gebildet wird.“

Auch wenn der Korper nach Ent-
wicklung eines Typ-2-Diabetes oft noch
iiber Jahre hinweg Insulin produziert,
reichen die Wirkstoffe in den Tabletten
mitunter irgendwann nicht mehr als
Unterstiitzung aus. Dann muss ihm das
Hormon Insulin zusétzlich zugefiihrt
werden. Das gibt es allerdings nicht in
Tablettenform — es muss gespritzt wer-
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den. Dafiir gibt es Spritzhilfen, Insulin-
pens genannt. Zu Beginn der Insulin-
therapie lernen Sie in einer Schulung,
sicher damit umzugehen. Mit der rich-
tigen Spritztechnik wird das schnell
zur schmerzfreien Routine.

JZeitpunkt und  Wirkstoffmenge
sind individuell zugeschnitten“, be-
schreibt Professor Gallwitz die Thera-
pie. ,Manchmal ist es ausreichend,
einmal tdglich Insulin zu verabreichen,
in anderen Fallen macht es Sinn, das
Hormon mehrmals téglich zuzufiihren.
Neben einer reinen Insulintherapie
gibt es auch Kombinationstherapien
aus Insulin und Antidiabetika.“

Der Korper kann sensibel auf die
Therapie reagieren. Daher ist darauf
zu achten, dass der Blutzucker nicht
zu stark abféllt — besonders bei ver-
mehrter korperlicher Betitigung oder
einer zu hohen Wirkstoffdosierung.
Dann droht eine Unterzuckerung. Erste
Anzeichen sind Schwitzen, Zittern, be-
schleunigter Herzschlag sowie Blésse,
Schwiche, Kopfschmerzen, HeiRhun-
ger oder Wahrnehmungsstérungen. Um
gegen eine leichte Unterzuckerung ge-
wappnet zu sein, ist es hilfreich, immer
Traubenzucker dabeizuhaben. Diesen
konnen Sie bei den ersten Symptomen
gleich zu sich nehmen. Wichtig ist, dass
auch die mit Ihnen lebenden Angeho-
rigen geschult sind, Ihnen bei einer
Unterzuckerung zu helfen, und dass
im Notfall und bei andauernden Be-
schwerden schnell der Notarzt unter
112 gerufen wird.

Regelmafige Kontrolle

Der Blutzuckerspiegel ist der wich-
tigste Messwert fiir Arzt und Patient —
und muss regelméflig tiberwacht wer-
den. Bei gesunden Menschen liegt er
zwischen 60 und 140 Milligramm pro
Deziliter Blut (mg/dl). Auch wenn wir
essen, bleibt er in diesem Bereich. Bei
Diabetikern liegt dieser Wert nach einer
Mahlzeit hingegen bei tiber 200 mg/dl.
Mit modernen Stechhilfen und Blut-
zuckerteststreifen konnen Sie ihn ganz
einfach selbst an der Fingerkuppe mes-
sen. ,In regelméiRigen Abstinden priift

Ihr Arzt, wie die Therapie verlauft®,
erklart Professor Gallwitz und er-
ganzt: ,,Dazu kontrolliert er neben Ih-
rem Blutzucker weitere Blutwerte, dar-
unter Thren ,Langzeitblutzucker — auch
HbAlc genannt —, Thren Blutdruck
und Thr Gewicht. Auch Untersuchun-
gen Threr Fiifde und Nieren sind sehr
wichtig: Falls der hohe Zuckerwert
Blutgefiffe oder Nerven geschadigt
hat, 1asst sich das rechtzeitig erkennen
und behandeln. Denn diese Korperre-
gionen sind besonders anfallig.*

Zwischen den Arztterminen ist es
ratsam, dass Sie Ihren Diabetes selbst
im Blick behalten. Thr Arzt erklart ge-
nau, was alles zu beachten ist. Messen
Sie, wie vereinbart, Ihren Blutzucker.
Achten Sie auf eine gute Fuf3pflege,
damit kleine Verletzungen nicht unent-
deckt bleiben (siehe Kasten Seite 9).
Planen Sie auferdem regelmiRige
Augenkontrollen und Zahnarztbesuche
ein. Denn wer Diabetes hat, ist anfillig
fiir Sehstorungen und fiir Entziin-
dungen im Mundraum.

Vorkehrungen treffen

Dass die Bauchspeicheldriise irgend-
wann nicht mehr richtig funktioniert,
kann man nicht immer vermeiden.
Manchmal liegt das in der Familie.
Dann hat ein Elternteil meistens auch
schon die Diagnose Typ-2-Diabetes er-
halten. Falls das bei Thnen der Fall ist,
konnen Sie erste Anzeichen schneller
deuten und zusammen mit Threm Arzt
frithzeitig eingreifen.

Jeder kann vorbeugen. Denn je
mehr Sie wiegen, desto mehr Insulin
muss Ihre Bauchspeicheldriise herstel-
len. Irgendwann ist das Organ tiberfor-
dert und arbeitet nicht mehr richtig.
Deshalb ist es nicht nur fiir Diabetiker
wichtig, auf einen gesunden Lebens-
stil zu achten. Korperliche Aktivitat
lohnt sich auRerdem gleich doppelt.
Denn sie erhoht auch die Wirksamkeit
des Insulins im Kérper. Wenn Sie Thre
Gewohnheiten konsequent #ndern,
konnen Sie das Fortschreiten des
Diabetes hinauszogern oder sogar
verhindern — und das lohnt sich. m
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Pflege fur

gesunde Fifse

Sanft anfangen
Reinig ie lhre
FiiBe maximal flinf
Minuten in warmem
Wasser, das nicht
heifler als 35 Grad

Celsius ist. Verwenden

Sie dabei eine milde,

rickfettende Waschlotion

oder Babyseife. Dadurch ver-
meiden Sie, dass lhre Haut aufweicht oder aus-
trocknet. Denn raue Haut ist anfallig fur kleine

Verletzungen und Keime. Nach dem Bad konnen

Sie storende Hornhaut mihelos mit einem Bims-

stein entfernen. Achtung: Nicht zu viel Hornhaut
entfernen, sie kann schnell wieder nachwachsen

@/

Ihre
Gesundheit

Gut trocknen
und cremen
Nach dem FufB3bad
sollten Sie Ihre Fiif3e
und Zehenzwischenraume
abtrocknen, damit sich keine Fuf3-
rreger einnisten. Cremen Sie lhre
mit einer harnstoffhaltigen Pflege
- also einer Creme, die den Wirkstoff
rea enthalt. Sparen Sie dabei Ihre Zehen-
henrdume aus: Das feuchte Klima
ann sonst Infektionen begiinstigen.
Spezielle Fulicremes helfen auch gegen
Schweilgeruch oder Hornhaut. Am
besten gonnen Sie lhren FiiBen auch
eine tagliche Crememassage, um die
Durchblutung zu unterstiitzen und die
Haut geschmeidig zu halten.

und dann eine noch dickere Schicht bilden.

Nagelin Form bringen
Schieben Sie lhre Nagelhaut nach dem Fuf3bad vorsichtig mit einem
Rosenholzstabchen zuriick. Achten Sie beim Schneiden - anders
als bei den Fingernageln - darauf, die Fufinagel nicht rund zu
schneiden, sondern immer gerade Schnittkanten zu erzeugen.
\ Die Ecken konnen dann vorsichtig mit einer Feile geglattet
werden - aber niemals zu stark abrunden, damit sie nicht ein-
wachsen. Das kann ansonsten besonders beim Nagel des grof3en
Zehs leicht passieren. Benutzen Sie fur die Feinarbeiten am besten
eine Glasfeile. Mit einer spitzen Nagelschere oder Nagelzange
konnen Sie sich leicht verletzen. Um Ihre Nagel zu starken, kénnen
Sie auch regelmafig Nageldl auftragen. Es enthalt nahrende Substanzen.
RegelmaBig kontrollieren
Untersuchen Sie Ihre Fiile am besten taglich auf Druckstellen, '
Blasen, Wunden, Rotungen, Schwellungen, Hornhautschwielen, ‘
Risse in den Zehenzwischenrdumen (Anzeichen fir FuBpilz) und
andere Verletzungen. Die Zwischenraume und die Ful3sohle
kénnen Sie bequem mit einem Handspiegel kontrollieren.
Wichtig: Die hausliche Fullpflege ersetzt nicht die medizinische
Fufipflege beim Podologen. Diabetiker sollten daher regelmafig
einen Termin vereinbaren. Achten Sie bitte darauf, dass diese Be-

handlung von ausgebildeten Podologen oder medizinischen Ful3-
pflegern durchgefiihrt wird, damit wir diese erstatten konnen.

N——

Illustration: wdv/E. Nohel
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