PRAXIS DIABETES LIFE

Entspannt durch
den Advent

Essen, bewegen, messen: So kommen Kunden mit Diabetes durch die Weihnachtszeit, in
der kulinarische Leckereien locken, ohne dass der Blutzucker Achterbahn fahrt. Geben Sie
praktische Tipps, die gut umsetzbar sind.

iele Menschen rech-

nen nach den Fest-

tagen mit einem

deutlichen Plus auf
der Waage. Doch im Grunde
genommen ist es nicht das Ver-
halten an den fiinf Tagen Ende
Dezember, die iiber unsere Ge-
sundheit bestimmen, sondern
die restlichen 360 Tage im Jahr.
Fiir mehr als 90 Prozent der
Menschen mit Typ-2-Diabetes
gilt Mehrgewicht als einer der
Indikatoren, die den Blutzucker
negativ beeinflussen. Auch der
Blutdruck, die Leber- und Blut-
fettwerte sind wichtig. Deshalb
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ist es bei Thren Kunden mit
Typ-2-Diabetes auch so wichtig,
dass sie iiber verschiedene Le-
bensstilfaktoren aktiv dazu bei-
tragen, ihre Stoffwechselwerte
in Balance zu halten. Dazu bie-
ten sich zahlreiche Dinge an,
die Korper und Seele guttun.

Zu FuB gehen Der Korper re-
agiert umgehend auf Bewegung
und ist dafiir sehr dankbar. So
kann eine kleine Runde um den
Block bereits dazu beitragen,
den Blutzucker positiv zu be-
einflussen. Regelmiflige Bewe-
gung ist einer der Schliissel, der

Thren Diabetes-Kunden dabei
hilft, ihre Blutzuckerwerte in
Balance zu halten. Empfehlen
Sie deshalb so oft es geht aktive
Einheiten in den Tagesablauf
einzuplanen. Wer vollig untrai-
niert oder ein absoluter Sport-
und Bewegungsmuffel ist, kann
dies auch in mehreren Hipp-
chen téglich praktizieren.

Zum Beispiel nach dem Wach-
werden im Bett ein paar Stretch-
und Dehniibungen, sowie ein
paar Runden Fahrrad fahren in
der Luft. Schnell sind hier zehn
Minuten erreicht. Statt mit dem
Auto unterwegs zu sein, kann
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man zu Fufl gehen oder mit
dem Rad fahren. Empfehlen Sie
bewusst im Alltag Situationen
zu suchen, in denen zu Fuf}
gehen problemlos moglich ist.
Zu Hause kann beispielsweise
beim Anschauen der Nachrich-
ten aktiv auf der Stelle gegan-
gen werden. Selbst auf dem
Sofa lassen sich kleine Ubungen
im Liegen oder Sitzen ausiiben.
Zum Beispiel Fifle kreisen, mit
den Zehen Dinge vom Boden
greifen, Beine im Liegen stre-
cken und beugen. Es ist gar
nicht so schwer, man muss es
nur machen.
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Wer Bedenken hat, dass der Blutzucker in der Weih-
nachtszeit entgleist, sollte Mahlzeiten und Bewegung
bewusst planen. Nicht die Weihachtstage sind der Risi-
kofaktor, sondern die restlichen 360 Tage im Jahr, die zu
instabilen Blutzucker-, Leber-, Blutfett- und Blutdruck-
werten beitragen. Bewegung hilft: Empfehlenswert sind
mindestens 7000, besser noch 10 000 Schritte taglich.

Wie viele Schritte taglich?
Ein prima Motivator ist eine
App oder Fitnessuhr, welche die
tagliche Schrittzahl angibt.
Die Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO) empfiehlt tiglich
10 000. Fir inaktive Menschen
eine schier unvorstellbare
Menge. Denn im Schnitt gehen
viele nur rund 2000 bis 3000
Schritte téglich. Motivieren Sie
Thre Kunden Stiick fur Stick
mehr zu gehen. Zum Beispiel
jeden Tag hundert bis zweihun-
dert Schritte zusitzlich. So ge-
wohnt sich der Korper daran.
Sind es dann bereits finf- bis
siebentausend Schritte taglich,
wire das ein prima Erfolg, der
sich meistens auch in besseren
Blutzuckerwerten widerspie-
gelt.

Deshalb heifit es auch jetzt in
der kalten Jahreszeit: Ab nach
draulen und gehen, gehen,
gehen. Wer ohnehin schon aktiv
ist, kann seine Blutzuckerwerte
und auch das Gewicht positiv
beeinflussen, indem er zweiein-
halb Stunden Sport pro Woche
treibt. Optimale Sportarten bei
Diabetes sind Walken mit und
ohne Stocke, lockeres Joggen,
Radfahren, Schwimmen, Tram-
polinspringen, Krafttraining,
Pilates und Gymnastik. Ubri-
gens: Nach dem Sport miissen
Typ-2-Diabetiker ohne Insulin-
therapie und ohne Sulfonyl-
harnstoffe nicht zwingend etwas
essen. Denn es geht ja auch
darum, Energie zu verbrauchen,
um das Gewicht zu senken.
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Auch Eiweifishakes oder -riegel,
die gerne in Fitnessstudios an-
geboten werden, sind jetzt nicht
notig.

Ofter mal den Blutzucker
messen Bei einer Insulinthera-
pie gehort tigliches Blutzucker-
messen dazu wie Zihneputzen.
Kunden, die lediglich ein
tiberschaubares Kontingent an
Teststreifen im Quartal zur Ver-
fiigung haben oder keinen Blut-
zuckersensor (CGM, Kontinu-
ierliche Blutzucker-Messung)
tragen, messen am besten wie
folgt: einen Tag morgens vor
dem Essen, also niichtern. Am
ndchsten Tag nach dem Friih-
stiick, an den Folgetagen jeweils
vor der Hauptmahlzeit und wie-
der an den Folgetagen etwa an-
derthalb bis zwei Stunden nach
der Hauptmabhlzeit, gefolgt von
einer Messung vor dem Schla-
fengehen. So ldsst sich auch mit
wenigen Teststreifen eine Ten-
denz erkennen.

Viele Diabetiker machen nam-
lich den Fehler, immer nur zur
gleichen Tageszeit zu messen.
Diese Werte sind wenig aussa-
gekraftig. Auflerdem lédsst sich
bei hohen Werten umgehend
gegensteuern, beispielsweise
durch Bewegung und auch be-
wussteres Essen zur nichsten
Mabhlzeit.

Damit der Genuss nicht auf
der Strecke bleibt Im Advent
wird meistens ippiger ge-
schlemmt als in der warmen

Jahreszeit. Empfehlen Sie Ihren
Kunden mit Diabetes Mahlzeiten
zu planen. Praktisch wire ein
Wochenplan mit den drei Haupt-
mahlzeiten. So kann es zum
Frithstiick beispielsweise eine bis
zwei Portionen frisches Obst wie
Beeren, ein kleines Stiick Banane
oder eine Kiwi, eine kleine
Orange oder zwei Mandarinen
geben. Dazu etwas Skyr oder
Magerquark natur, oder Natur-
joghurt mit maximal 1,5 Prozent
Fett und drei bis vier Essloffel
Haferflocken. Wer mag, isst noch
vier bis finf Niisse dazu. Dieses
Frithstiick sittigt, ist lecker und
gesund.

Zur warmen Mittags- oder
Abendmabhlzeit bieten sich selbst
gekochte Suppen sowie Gerichte
mit viel Gemiise an. Sie lassen
sich prima vorkochen und im
Kiithlschrank oder der Gefrier-
truhe lagern. So ist auch nach
einem stressigen Tag etwas Ge-
sundes schnell verzehrfertig.
Steht eine Einladung auf dem
Plan oder der Besuch des Weih-
nachtsmarktes, empfiehlt es sich
an diesem Tag vor- und nachher
bewusst weniger zu essen, das
schont das Kalorien- und Koh-

Kuchen, Keksen und Co. Aufer-
dem bietet es sich an, nach dem
tippigeren Essen eine Runde spa-
zieren zu gehen - fiir die Verdau-
ung und gute Blutzuckerwerte.

Kleine Ruhepausen einpla-
nen So ruhig wie im Lockdown
des vergangenen Dezembers
wird es dieses Jahr wohl nicht
mehr. Deshalb sollte es regelma-
Big kleine Auszeiten geben. Sei
es durch Entspannungsiibungen
oder einfach mal einen ruhigen
Abend zu Hause mit einem
guten Buch. Denn auch Ent-
schleunigen tut Korper und
Seele gut. Streicheleinheiten fiir
die Haut bieten sich beispiels-
weise durch Masken. Die Haut
von Menschen mit Diabetes ist
dabei meist sehr trocken und
empfindlich. Empfehlen Sie Di-
abetikern also besonders gut
vertrdgliche und reichhaltige
Kosmetikprodukte.

Mit bewusster Planung kom-
men Ihre Diabetes-Kunden gut
durch diese Zeit und konnen sie
trotzdem in vollen Ziigen genie-
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+ So oft es geht zu FuB gehen! Denn schon wenig
zusatzliche Bewegung wirkt sich positiv auf den

Blutzucker aus.

+ geeignete Sportarten bei Typ-2-Diabetes: Walken,
Nordic Walking, lockeres Joggen, Schwimmen,

Radfahren

+ Mahlzeiten flr eine Woche im Voraus planen und
Einladungen oder Naschen dabei berlcksichtigen

+ an Tagen mit Einladungen bewusst vor- und nachher
kalorienarmer essen und sich zusatzlich bewegen
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