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EIN KOSTENLOSER SERVICE MIT AKTUELLEN INFORMATIONEN RUND UM DAS THEMA DIABETES MELLITUS

Liebe Leserin,

lieber Leser,

Sie werden sich bestimmt
schon gefragt haben, was Sie
gerade in lhren Handen halten.
Darf ich vorstellen: unseren
STADA Diabetes-Newsletter.
Nutzliche Tipps und praktische
Utensilien zum Thema Diabetes
bekommen Sie von uns ab sofort
frei Haus — spannende Aktionen
und Gewinne inklusive.

Einen Namen dafir haben wir
noch nicht, da wir sehr viel Wert
auf Ihre Meinung legen.

Also, wie soll unser Newsletter
heiBen? Entscheiden Sie mit und
sagen Sie uns auch, welche
Themen und Infomaterialien Sie
sich von uns winschen.

FUr die ersten 50 Kunden, die uns
den ausgeflliten Fragebogen
zurlickschicken, haben wir auch
eine kleine Aufmerksamkeit be-
reitliegen.

In dieser ersten Diabetes-News-
letterausgabe mdchte ich Ihnen
auch ein weiteres Highlight aus
dem Hause STADA vorstellen:
das kleinste Blutzuckermessgerat
der Welt. Unser GLUCO RESULT
TO GO®PLUS ist besonders fur
aktive Menschen geeignet, die
sich trotz ihrer Diabeteser-
krankung nicht einschrénken

lassen wollen und unterwegs
sind. Denn fur Diabetiker ist
Bewegung nicht verboten. Und
was eignet sich bei den etwas
kihleren Temperaturen am
besten? NatUrlich das Wandern,
denn es ist so einfach und bietet
sehr viel Abwechslung. Nutzliche
Infos dazu sowie weitere Tipps,
Fakten und Rezepte fir
Diabetiker mdchten wir Ihnen
auBerdem in dieser ersten Aus-
gabe unseres Newsletters mit auf
den Weg geben. Wussten Sie
eigentlich, warum man manchmal
in mg/dl und manchmal in mmol/I
den Blutzucker misst? Worauf
muss man bei der Flussig-
keitszufuhr achten? Was sind die
Gefahren einer Hypoglykamie?
Die Antworten darauf bekommen
Sie auf den folgenden Seiten.

[ch wlnsche I|hnen viel Freude
beim Lesen und freue mich auf
Ihre Anregungen!

Mit herzlichen GriBen

Lothar Guske
Geschéftsfihrer STADApharm GmbH

staADAmobil

Mehr
Bewegung

bei
Diabetes

WANDERN
IM HERBST

40 Millionen Menschen in
Deutschland sind  aktive
Wanderer. Kein Wunder, denn
kaum eine Sportart ist so
einfach zu erlernen, kann fast
Uberall durchgefiihrt werden
und macht gleichzeitig viel
SpaB.

andern gehort zu den Aus-
dauersportarten. Damit ist
es fur Menschen mit Diabetes
besonders gut geeignet.
Die Bewegung in der freien Natur

bitte lesen Sie weiter auf Seite 2 ->
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wirkt sich positiv auf den Kreislauf
aus, fordert den Stoffwechsel und
hebt die Stimmung. Bereits nach
einer halben Stunde sinkt der
Blutzuckerspiegel. Und obwohl
man beim Wandern meist lang-
sam geht, verbraucht man dabei
fast so viel Energie wie beim
Joggen.

Auf eine Sache sollten Diabetiker
beim Wandern allerdings achten
— das richtige Schuhwerk. Weil
die FUBe bei Diabetes oftmals ein
eingeschranktes Schmerzempfin-
den aufweisen, werden Warn-
signale spéater wahrgenommen
als bei gesunden Menschen. Eine
Druckstelle am FuB kann daher
leicht zu einem groBeren Problem
werden.

Beim Kauf von Wanderschuhen
und -socken ist es am besten,
sich in einem Fachgeschéaft be-

raten zu lassen. Die Schuhe sollte
man im Geschéaft ohne Zeitdruck
ausprobieren. Nach dem Kauf ist
es ratsam, sie zunachst auf der
Kurzstrecke zu erproben und erst
nach und nach fur lange Touren
einzusetzen. Nach jeder Wander-
tour sollte man die FUBe auf
Druckstellen und Blasen unter-
suchen — und zwar auch dann,
wenn sie nicht schmerzen.

Am meisten Spal3 macht Wandern
natlrlich in der Gruppe. FUr
Diabetiker empfiehlt es sich, nicht
alleine in die Walder zu ziehen. So
hat man bei Notfallen wie zum
Beispiel einer Unterzuckerung
rasch Hilfe. FUr den Fall der Falle
kann es auch nitzlich sein, wenn
man ein Blutzuckermessgerat
dabeihat.

Wenn man noch nie oder schon
lange keinen Sport mehr getrieben
hat, sollte man sich von einem

Wichtig — gerade f(ir Diabetiker — sind beim
Wandern richtige Schuhe und Socken, wie sie
in einem Fachgeschéft angeboten werden.

Arzt beraten lassen, bevor man
auf die Wanderschaft geht. Das
gilt insbesondere fur Diabetiker,
die Insulin bendtigen. Auf einer
langeren Tour sollte die Insulin-
dosis namlich der Belastung
angepasst werden.

Wer diese Punkte beachtet, dem
wird das Wandern sicherlich eine
Lust sein, auch wenn er nicht
Muller heif3t.

SO WEIT MEIN HERZ MICH TRAGT

Stolpersteine einer Diabetikerin auf dem Jakobsweg

Von Saint-Jean-Pied-de-Port
nach Santiago de Com-
postela. 800 Kilometer auf dem
Camino Francés den Korper
laufen lassen, die Beine spuren
und die stille Ausdauer des
Geistes kennenlernen: Das ist fur
viele Pilger eine Herausforderung.
Fur die Autorin Grit Ott aber eine
ganz besondere, denn sie ging
den Jakobsweg mit 52 Jahren,
Diabetes auf dem Rucken und
drei Bypassen in der Brust. Ein
anstrengender Weg, aber eine
leichte Lektlre, die den Leser mit
auf den Camino nimmt und
Menschen mit Diabetes sowohl
Mut als auch Lust macht. ,Geh
los, auch wenn du unsportlich bist
oder durch eine Krankheit ge-
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Grit Ott:

So weit mein Herz mich tragt

pro literatur Verlag,

Mammendorf, 1. Auflage

2009, 144 Seiten.

ISBN 978-3-86611-443-2,
- Preis: 14,80 Euro
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handicapt®, empfiehlt die Autorin
Ratsuchenden.

»Finde dein eigenes Tempo (bzw.
deine Langsamkeit). Du wirst
deinen ureigenen Rhythmus ent-
decken — und heimkehren mit
einem veranderten Blick.®
Einermutigendesund spannendes
Buch.

Grit Ott, Jahrgang 1948, lebt in
Wiesbaden und ist als Beschéaf-
tigungstherapeutin  fur  Korper-
behinderte tatig. Ihr bewegtes
LLeben mit Diabetes hat sie in zwei
autobiografischen Buchern ver-
offentlicht: ,Mein stBes Leben®,
,vom Hoch und Tief des sUBen
Lebens".



Viel hilft viel.
Regel sollte man bei Diabetes
ganz schnell vergessen. Denn
wer zu viel von seinen Medi-
kamenten einnimmt, der lauft
Gefahr,dass erdas Bewusstsein
verliert.

Diese einfache

Das Problem bei Diabetes ist zu
viel Zucker im Blut. Aber auch
zu wenig Zucker kann proble-
matisch werden. Genau ge-
nommen handelt es sich bei
diesem Zucker um Traubenzucker,
also Glukose. Immer wenn wir
Kohlenhydrate wie zum Beispiel

Nudeln, Kartoffeln, Brot oder
SuBigkeiten essen, verwandelt
unser Korper den darin ent-

haltenen Haushaltszucker oder
die Starke in Glukose. Glukose ist
als Treibstoff fur uns unentbehrlich.
Insbesondere unser Gehirn setzt

Glukose
Im Magen wird
aus Nahrung
Glukose
gewonnen.

WENN DEM HIRN DER
TREIBSTOFF AUSGEHT

fast ausschlieBlich auf Glukose als
Energiequelle.  Andererseits st
Glukose in groBen Mengen auf
Dauer gesehen fur uns schadlich.
Langfristigerhodhte Glukosespiegel
schadigen namlich unsere Blutge-
faBe und Nervenzellen.

Bauchspeichel-
driise

In der Bauch-
speicheldriise
wird Insulin
produziert.

Der Blutzuckerspiegel
im Blut steigt aufgrund
der Insulinresistenz an.

Organe und
Muskeln reagieren
nicht auf das
Insulin und nehmen
wenig Glukose auf.
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Da nach dem Essen relativ viel
Glukose anfallt, wahrend zwi-
schen den Mahlzeiten kaum
etwas ankommt, verflgt unser
Korper Uber komplexe Regula-
tionsmechanismen, die den Blut-
zuckerspiegel in engen Grenzen
halten. Eine zentrale Rolle spielt
dabei das Insulin. Bei steigenden
Blutzuckerspiegeln wird es von
den Inselzellen der Bauchspei-
cheldrise ins Blut abgegeben.
Seine Aufgabe ist es, die Zellen
unseres Korpers zur Glukose-
aufnahme anzuregen. Dadurch
verschwindet der Zucker aus dem
Blut in die Zellen, wo er verwertet
und zu Energie umgewandelt
wird.

Nun kdnnte man denken, wenn
Insulin fehlt, dann spritzen wir
eben welches. Das Problem ist
allerdings: Wenn zu viel Insulin im
Blut ist, dann sinkt der Blut-
zuckerspiegel zu tief. Die Folge
ist, dass dem Gehirn der Treibstoff
ausgeht. Ab 40 bis 50 mg/dl (2,2
bis 2,8 mmol/l) wird es gefahrlich.
Dann liegt na&mlich eine Unter-
zuckerung (Hypoglyké&mie) vor. Die
Symptome reichen von Schweil3-
ausbrichen Uber Schwachege-
fuhl und Herzklopfen bis hin zur
Bewusstlosigkeit (siehe Kasten-
text).



Symptome einer
Hypoglykdmie

* HeiBhunger

e Ubelkeit

e Erbrechen

e Schwachegefuhl

e Nervositat

e Schwitzen

e Herzrasen

e Zittern

e weit gestellte Pupillen
e Bluthochdruck

Vermutet man Symptome einer
Hypoglykédmie, sollte man so
rasch wie moglich (Trauben)-
Zucker oder eine Zuckerldsung
(Limo oder Fruchtsaft) zu sich
nehmen. Eine Blutzuckermessung
kann in dieser Situation feststellen,
ob die Symptome auf eine Unter-
zuckerung zurtickzuflhren sind.
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Fir den Fall einer Ohnmacht sollte
jeder Diabetiker einen Diabe-
tikerausweis mit sich fuhren,
damit der Notarzt oder Ret-
tungsdienst rasch auf die richtige
Diagnose kommit.

Verursacht werden Hypoglykéa-
mien Ubrigens oft durch eine ver-
sehentliche Uberdosierung von
Insulin oder auch Antidiabetika in
Tablettenform. Andere Ursachen
sind falsch eingeschatzte Kohlen-
hydrate einer Mahlzeit oder aus-
giebige Mahlzeiten, ungewohnte
korperliche Anstrengungen, Uber-
maBiger Alkoholkonsum, akute
Erkrankungen, die mit Erbrechen
und Durchfall einhergehen, sowie
starke Gewichtsabnahme ohne
Medikamentenanpassung.

Wer vor Hypoglyk&dmien sicher
sein will, der sollte Ofter seinen
Blutzucker messen. Denn wer
seinen Blutzucker kennt, der kann
gegensteuern und in Ausnahme-
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situationen wie z.B. bei akuten
Erkrankungen seine Medikation
anpassen oder auf eine aus-
reichende Kohlenhydratzufuhr
achten.

DAS KLEINSTE
BLUTZUCKER-
MESSGERAT DER WELT

Weltrekord

Nicht viel gréBer

als eine Walnuss:
Das kleinste Blut-
zuckermessgerét
der Welt, in Original-
gréBe abgebildet.

far
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iesen Rekord hat STADA mit
dem GLUCO RESULT TO
GO®PLUS aufgestellt. Das 4 cm
kleine Messgeréat lasst sich Uber-

15197:2013

Alles beieinander:
Mit der passenden
Manschette findet
auch die Stechhilfe
ihren Platz an der
Teststreifendose.

allhin mitnehmen. Und um die
Sache noch praktischer zu
machen, kann man das Geréat
einfach auf die Teststreifendose
aufschrauben. Und wers noch
komfortabler will, der kann eine
Manschette bestellen, die auch
die Stechhife an der Test-
streifendose fixiert. So hat man
alles beieinander.

Wer jetzt glaubt, dass ein so
kleines Messgerat nicht viel kann,
der irrt. Denn selbstverstandlich
werden alle Messergebnisse mit

Datum und Uhrzeit versehen und
es kénnen bis zu 500 Messungen
gespeichert werden. Das Gerat
zeigt die Durchschnittswerte von
7, 14 und 30 Tagen an und eine
Schnittstelle fir den PC gibt es
auch. Das STADA GLUCO
RESULT TO GO®PLUS st in zwei
Varianten erhdltlich, die die ge-
messenen Blutzuckerwerte in
mg/dl  oder mmol/l anzeigen.
Minimales Format und maximale
Funktionalitat — so geht mobile
Blutzuckermessung heute.
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BIRNEN MIT
KNUSPERJOGHURT

W&B/Barbara Bonisolli

ZUTATEN (fiir 2 Personen)

e 2 Kkleine reife Birnen (ca. 200 g)
200 g fettarmer Naturjoghurt

1 EL Vollkornflakes

1 EL Zitronensaft

1 TL Honig

Zimt

ZUBEREITUNG

¢ Die Birnen waschen, l&ngs vierteln, das
Kerngehause entfernen.

e Das Fruchtfleisch wiirfeln, auf Dessert-
schélchen verteilen.

e Joghurt mit Flakes, Honig, Zitronensaft
und Zimt verrUhren.

e Auf den Birnenstiicken verteilen.

Eine Portion enthalt
etwa 120 Kilokalorien,

4 g EiweiB3, 1 g Fett und
22 g anrechnungspflich-
tige Kohlenhydrate

(2 BE/KE).

Trinktipps

Diabetiker

NICHT NUR IM SOMMER WICHTIG!

* Mindestens 1,5 Liter,
besser 2 Liter FlUs-
sigkeit am Tag
trinken. Bei war-
mem Wetter und
Sport  braucht
der Korper mehr
(ca. 3 Liter).
e Uber den Tag
verteilt trinken und
nicht erst, wenn der
Durst sich meldet. Dann ist man
schon in einem Mangelzustand.
e Kalorienarme Getranke  wie

far
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Wasser und Getranke ohne
Zucker sind gesUnder. StBstoff ist
nicht schadlich.

e Bei Saften auf den Zucker- und
Fruchtgehalt achten. In Saft mit
100 % Frucht kommmt der Zucker
nur aus den Frichten.

e Bei Kaffee, Cola und Tee an
Koffein denken. Der Korper ge-
wohnt sich bei hohem Konsum
daran. Tee ist der bessere Durst-
I6scher.

* RegelméBigen  Alkoholgenuss
vermeiden! Auch wenn man es

—
5

nicht schmeckt, doch haufig ent-
halt er viel Zucker und Kalorien.
AuBerdem kann durch Alkohol der
Blutzucker in den Keller rutschen!
Der richtige Umgang mit alko-
holischen Getranken sollte daher
erst mit dem Arzt besprochen
werden.
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mg/dl ODER mmol/l -

WAS IST EIGENTLICH RICHTIG?

Babylonische Sprachverwir-
rung herrscht in Deutschland,
wenn es um die MessgréBen
beim Blutzuckermessen geht.
Sowohl Milligramm pro Deziliter
(mg/dl) als auch Millimol pro
Liter (mmol/l) sind gebrauchlich.
Fragt sich bloB: Was ist richtig?

Eigentlich sollte der Blutzucker
nur noch in Millimol pro Liter
gemessen werden. Das jedenfalls
entspricht dem internationalen
Einheitensystem. In den USA,
Polen, Frankreich, Italien, Japan
oder Osterreich ist aber noch die
veraltete Einheit mg/dl gebrauch-
lich. Deutschland war friher auch
bezUglich der Blutzuckermessung
zweigeteilt. Im Westen folgte man
den Amerikanern und benutzte
mg/dl (auch als mg% bezeichnet)

und der Osten setzte auf das
modernere mmol/l.  Obwohl
Deutschland  nun seit 1990
wiedervereinigt ist, setzt sich die
SpaltungbeidenBlutzuckerwerten
weiter fort.

Eine Zeit lang waren in Deutsch-
land Messgerate im Handel, die
die Messergebnisse in beiden
MaBeinheiten anzeigen konnten.
Allerdings ist es dadurch bei
einigen Patienten zu Verwechs-
lungen gekommen, die eine
falsche Insulindosis zur Folge
hatten. 2006 wurden Geréte, die
beide MaBeinheiten beherrschen,
daher aus dem Markt genommen.
Die heutigen Gerate kénnen ab
Werk entweder mg/dl oder mmol/I
anzeigen, umstellen kann man sie
nicht mehr.

Warum sich die alte MaBeinheit im

Blutzucker-

messung

Westen so hartnackig halt, liegt
wohl daran, dass man sich die
Normalwerte so einfach merken
kann. Nuchtern-Blutzuckerwerte
von 60 bis 100 mg/dl sind normal.
Bei der neuen MalBeinheit geht
das nicht so einfach. Hier liegt der
Normbereich zwischen 3,3 und
5,5 mmol/l.

Das Umrechnen ist Ubrigens nicht
ganz einfach. Am leichtesten geht
es mit einem der zahlreichen
Rechner im Internet. Wer lieber
per Taschenrechner oder Kopf zu
Werke gehen will, fir den haben
wir die Formel im Kasten darunter
zusammengestellt.

Umrechnungsformeln

e mg/dl x 0,0555 = mmaol/I
e mmol/l x 18,02 = mg/dl

Die Auflésung finden Sie in der ndchsten Ausgabe.

http://www.raetseldino.de

................................................
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