Diagnose Typ 2:
Tipps fiir lhr Leben
mit Diabetes

Die Diagnose einer chronischen Erkrankung wie Diabetes
mellitus ist fur Betroffene haufig zunéchst ein Schock:
,Warum gerade ich?“, fragen sich viele Neudiagnostizierte.

Manche entwickeln sogar das Gefiihl, an ihrer Erkrankung selbst
schuld zu sein. Das ist jedoch nicht der Fall. Und dank vielféltiger
Therapiemoglichkeiten kénnen Menschen mit Diabetes ein
aktives und selbstbestimmtes Leben fiihren.

Je mehr Sie Uber lhre Erkrankung wissen, desto besser.
Lesen Sie im Folgenden, was Sie jetzt wissen missen —
von Diabetes-Experten gepriift.

Was ist Diabetes Typ 2?

Diabetes Typ 2 tritt meist nach dem 40. Lebensjahr auf. Hierbei
besteht ein ,relativer Insulinmangel”. Die Bauchspeicheldrise
produziert zwar Insulin, aber die Kérperzellen verlieren ihre
Empfindlichkeit fir das Hormon und/oder die Ausschittung
des Insulins aus den Zellen der Bauchspeicheldriise ist gestort.
Die Bauchspeicheldrise versucht dies auszugleichen, indem sie
immer mehr Insulin ausschittet. Doch trotz erhohtem Insulin-
spiegel gelangt immer weniger Zucker in die Korperzellen. Sehr
haufig kdnnen Menschen mit Diabetes Typ 2 zundchst mit einer
Erndhrungsumstellung allein oder aber in einer Kombination
mit Tabletten behandelt werden. Im Krankheitsverlauf ver-
mindert sich aber die Insulinproduktion der Bauchspeichel-
driuse, wodurch auch bei Menschen mit Typ-2-Diabetes der
Insulinmangel weiter fortschreitet. Der dadurch verdnderte
Stoffwechsel muss dann ebenfalls mit Insulin-Injektionen
behandelt werden.
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Nehmen Sie an einer Schulung fiir Menschen
mit Diabetes Typ 2 teil!

Besuchen Sie so friih wie moglich eine Schulung, um praxisnahe
Tipps fur den Alltag von Experten zu erhalten. Hier lernen Sie,
wie Sie lhre Erndhrung umstellen, wie Bewegung lhren
Blutzucker beeinflusst und wie Folgeerkrankungen vermieden
werden konnen.

RegelmaRige Arztbesuche zur Kontrolle und
Zielsetzung der Therapie!

Einen vierteljdhrlichen Besuch beim Arzt sollten Sie fest ein-
planen. Hier werden nicht nur Ihre Zuckerwerte kontrolliert,
sondern auch regelmaRige Vorsorge-Untersuchungen durchge-
fUhrt. AuBerdem entwickelt der Arzt mit lhnen eine speziell auf
lhre Bedirfnisse abgestimmte Therapie und Sie vereinbaren kurz-
und langfristige Therapieziele. Der Diabetes-Pass hilft Ihnen, bei
den verschiedenen Untersuchungen den Uberblick zu bewahren.

Ubernehmen Sie Eigenverantwortung!

Wie gut es lhnen mit Diabetes Typ 2 geht, haben Sie zum Teil
selbst in der Hand: Wenn Sie eigeninitiativ an der Behandlung
mitarbeiten, wird es lhnen besser gehen. Dartiber hinaus

konnen Sie sich auch selbst informieren, z.B. Uber Zeitschriften
(Diabetes-Journal, Focus Diabetes, Diabetes-Ratgeber) oder tiber
unseren Experten-Chat unter www.diabetesde.org/chat. In Blogs
(siehe www.dedoc.de), Foren (www.blood-sugar-lounge.de) oder
Facebook-Gruppen teilen andere Betroffenen ihre Erfahrungen
und tauschen sich aus.

Bewegen Sie sich regelmaRig!

Bewegung verbessert lhre Blutzuckerwerte. Der Beginn einer
Tabletten- oder Insulintherapie kann damit oft verzogert werden.
Bauen Sie Alltagsbewegung wie Spazierengehen oder Treppen-
steigen in |hr Leben ein oder suchen Sie sich eine Sportart, die Sie
mogen. Haben Sie schon mal an Wassergymnastik oder Tanzen
gedacht?

Ernahren Sie sich gesund!

Menschen mit Diabetes Typ 2 diirfen alles essen. Sie sollten aller-
dings auf eine ausgewogene Erndghrung achten. Vorbild fir eine
gesunde Erndhrung ist etwa die traditionelle Kiiche der Mittel-
meerldander, mit viel Gemiise und ausgewdhlten Getreideproduk-
ten, hochwertigem pflanzlichem Ol, wenig Fleisch, haufiger Fisch
und einer Vielfalt von Friichten.

Trinken Sie wenig Alkohol!

Nicht alle Getranke lassen Ihren Blutzucker steigen. Bei Alkohol-
konsum, besonders bei Hochprozentigem, besteht Unterzucke-

rungsgefahr. Aulerdem enthalt Alkohol viele Kalorien und kann
HeiBhungerattacken ausldsen. Trinken Sie Alkohol daher nurin

MaRen.

Horen Sie auf zu rauchen!

Ist der Blutzuckerspiegel haufig erhoht, besteht ein hoheres
Risiko fur GefaRerkrankungen als bei stoffwechselgesunden
Personen. Rauchen verstarkt dieses Risiko zusatzlich. Menschen
mit Diabetes Typ 2, die rauchen, leiden daher haufiger als
Nichtrauchende unter Schadigungen der groRen und kleinen
BlutgefaBe mit Herzinfarkt, Schlaganfall und Raucherbein oder
Durchblutungsstérungen in Auge und Niere. Versuchen Sie da-
her, weniger zu rauchen. Oder noch besser: Horen Sie ganz auf.

lhr Blutdruck sollte in einem Bereich von
130/80 mmHg liegen!

Vorsicht ist geboten bei zu hohem Blutdruck. Je hoher der Blut-
druck, desto groRer ist das kardiovaskulare Risiko (Erkrankungen
wie Herzinfarkt, Schlaganfall etc.). Die Deutsche Diabetes
Gesellschaft empfiehlt bei Selbstmessung einen Zielblutdruck,
der in Ruhe nicht héher als 130 zu 80 Milligramm Quecksilber-
saule (mmHg) betragen sollte. Fiir einen guten Blutdruck

ist es von Vorteil, hochstens funf bis sechs Gramm Kochsalz

(1 gestrichener Teeloffel) pro Tag zu konsumieren.

Bleiben Sie mit Ihren Problemen, Angsten und
Sorgen nicht allein!

Flhlen Sie sich Gberfordert aufgrund des Diabetes und kommen
bei lhnen dadurch auch negative Emotionen auf? Dann sollten
Sie damit nicht alleine bleiben. Suchen Sie das Gesprach mit
Menschen, die wie Sie an Diabetes erkrankt sind, z.B. Gber
Facebook-Gruppen, Stammtische oder Selbsthilfegruppen in
lhrer Umgebung.




