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Mehrfach fit

Korperlich aktive Menschen mit
Diabetes profitieren in vielerlei Hinsicht
von der Bewegung. Welche Sportarten gut
fur Sie sind und welche weniger,
erfahren Sie in dieser Ausgabe.

Ihre AOK Bayern.
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Personlicher Rat am Telefon Lieber pur genieBen
AOK-Versicherte konnen exklusiv den Service Call4fit Wenn Sie Kaffee mogen, trinken Sie ihn am
nutzen: Lassen Sie sich telefonisch von medizinischen besten schwarz. So sparen Sie Uberflissige Kalorien

durch Zucker, Sahne oder Milch. Die letzten beiden
sollten Sie, wenn Uberhaupt, als fettarme
Varianten bevorzugen. 4 bis 5 Tassen am Tag sind
bei Diabetes in der Regel in Ordnung.

Expertinnen und Experten zu Bewegung
sowie Erndhrung beraten. Kostenfreie
Rufnummer: 0800 1 265 265 oder
mehr unter: > aok.de > Suche: Call4fit



https://www.aok.de/pk/leistungen/sport-ernaehrung/telefonberatung-fitness-ernaehrung/
http://www.aok.de
https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/organe/aok-fachpruefungsstempel-fachlich-gepruefte-inhalte/

Bewegung ist wichtig, um Diabetes und
mogliche Folge- sowie Begleiterkrankungen
zu vermeiden oder in Schach zu halten -
welcher Sport sich fiir Sie eignet.

Wer regelméfdig korperlich aktiv ist,
verbessert nicht nur kurzfristig seine
Blutzuckerwerte, sondern erhéht auch
auf lange Sicht wieder die Empfindlich-
keit der Korperzellen fiir Insulin. Damit
sinkt das Risiko fiir Folgeerkrankungen
und moglicherweise auch der Bedarf an
Medikamenten. Sport ist zudem ein
hervorragendes Mittel fiir den Stress-
abbau, die allgemeine Fitness und das

Bewegungs-
kurse der AOK
finden Sie unter:

- aok.de/kurse
> Bewegung

Wohlbefinden. Wer bislang noch nicht
sportlich unterwegs war, profitiert
davon sehr. Empfohlen wird, mindes-
tens 150 Minuten pro Woche moderat
aktiv zu sein (sodass Sie leicht ins
Schwitzen kommen, sich aber noch
unterhalten konnen) und zusétzlich
zwei- bis dreimal ein Krafttraining zu
absolvieren. Aber welche Bewegungsart
lasst sich gut ausiiben? Das richtet sich
ganz danach, ob Sie neben dem Diabe-
tes andere Erkrankungen oder Folge-
erscheinungen haben. Wir geben hier
ein paar Tipps fiir Menschen mit
verschiedenen Voraussetzungen.

Wichtig: Stimmen Sie sich vorab mit
Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt zu einem
geplanten Bewegungsprogramm ab.

Wenn keine Folgeerkran-
kungen vorliegen

Sie haben eine grofde Auswahl. Wollen
Sie lieber Walken, Joggen, Radfahren
oder Schwimmen? Oder sporteln Sie
gerne mit einem Ball? Tennis, FuBball,
Volleyball stehen Thnen offen. Gehen
Sie es aber langsam an und bleiben Sie
im mittleren Intensitédtsbereich.

Denken Sie zusétzlich an Krafttraining,
bei dem Sie verschiedene Muskelgrup-
pen trainieren. Ihre Beweglichkeit,
Balance- und Konzentrationsfihigkeit
verbessern Sie etwa mit Yoga oder
Pilates. Messen Sie Ihren Blutzucker
regelmifRig und achten Sie darauf, dass
dieser wihrend und nach der Anstren-
gung nicht zu sehr absinkt.

Bei bestimmten Medikamenten besteht
die Gefahr der Unterzuckerung. Fragen
Sie Ihren Arzt oder Thre Arztin, ob

dies auf Sie zutrifft und wie Sie Ihre
Medikation anpassen sowie Ihr Sport-
programm gut gestalten kénnen.
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https://www.aok.de/pk/gesundheitskurse/bewegung/
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Der Online-
Coach Diabetes
der AOK bietet Tipps
flir Inren Lebensstil:

> aok.de/online-coach-
diabetes

Bei Nervenschdden an
FliBen und Beinen

Hier bieten sich Sportarten wie Schwim-
men oder Aquagymnastik an, die die
Gelenke schonen und den Druck auf die
Fiifde verringern. So ist das Risiko fiir
Verletzungen, die womdglich schlecht
abheilen, gering. Auch Radfahren
belastet die Fiif3e weniger. Ergdnzend
sollten Sie ein Krafttraining mittlerer
Intensitdt mit Fokus auf die Oberkorper-
und Armmuskulatur sowie die Rumpf-
stabilitdt machen.

Tai-Chi und Yoga eignen sich wegen
der fliefdenden, kontrollierten Bewe-
gungen. Sie erh6hen das Kérperemp-
finden und die Beweglichkeit und
wirken entspannend. Nicht geeignet
sind Sportarten, bei denen Sie Ihre
Fiif3e und Beine stark belasten oder
gefédhrden, wie Joggen, speziell auf
unebenem Boden, oder Ballsportarten
wie Fufball oder Basketball.

Bei Augen-Netzhaut-
Erkrankungen

Bei grof3er korperlicher Anstrengung
kann der Blutdruck stark in die Hohe
schiefden und belastet dann die feinen
Aderchen in den Augen. Daher sollten
Sie auf Sportarten mit ploétzlichen
Druckspitzen verzichten. Dazu gehdren
etwa Tennis, Ringen, Boxen, Tauchen
oder Training mit Gewichten. Suchen
Sie sich stattdessen eine moderate
Bewegungsart wie Gehen, entspanntes
Wandern, Schwimmen oder langsa-
mes Radfahren. Machen Sie aufierdem
ein leichtes Krafttraining mit kleinen
Hanteln. Wiederholen Sie moderate
oder niedrig-intensive Ubungen lieber
hiufiger statt die Intensitit zu erhéhen.
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Bei Durchblutungs-
storungen der Beine

Sie kénnen mit gezieltem Sport dazu
beitragen, dass die Durchblutung Ihrer
Beine sich verbessert. Beim Gehtraining
konnen sich neue Blutgeféfie bilden, die
Engstellen in den Adern umgehen und so
die Versorgung der unteren Extremitédten
wiederherstellen. Auch andere Sportar-
ten, bei denen die Muskeln der Beine
beansprucht werden, sind giinstig, wie
Radfahren oder Wassergymnastik. Zu
stark diirfen Sie Ihre Beine aber nicht
belasten. Auf sehr intensiven Krafteinsatz,
beispielsweise beim Sprinten, sollten Sie
daher verzichten.

Es sind oft sanfte
Sportarten, mit
denen Sie positive
Effekte flir Inren
Diabetes erzielen.

Das
Wichtigste:
Dass Sie
Freude an

der Bewegung
haben.

Bei Bluthochdruck oder
Herz-Kreislauf-Problemen

Auch wenn der Blutdruck chronisch

zu hoch ist, sollten Sie Sportarten mit
plotzlichen Druckspitzen vermeiden.
Das gilt fiir Krafttraining mit Pressat-
mung, hochintensives Intervalltraining
oder schnelle Ballspiele.

Ein moderates Ausdauertraining wie
Walken, Schwimmen oder Radfahren
kombiniert mit leichtem Krafttraining
ist hingegen forderlich. So kénnen Sie
Thren Blutdruck auf Dauer gut kontrollie-
ren. Regelmifiige kdrperliche Aktivitit
senkt den Ruhe-Blutdruck. Arbeiten

Sie bei den Kraftiibungen mit geringer
Intensitit und hoher Wiederholungszahl.
So halten Sie Ihre Herzfrequenz stets in
einem moderaten Bereich.

Fiir Menschen mit Herz-Kreislauf-
Erkrankungen kdnnen zudem Yoga
und Entspannungsiibungen zur Stress-
bewéltigung positive Effekte haben.

Tipps zu

Bewegung auch im

AOK Online-Coach
Bluthochdruck:

- aok.de/online-coach-
bluthochdruck


https://www.aok.de/online-coach-diabetes
https://www.aok.de/online-coach-diabetes
https://aok.de/online-coach-bluthochdruck
https://aok.de/online-coach-bluthochdruck

lhr Zahnfleisch
im Blick  reemsioes

Zdhneputzen
ist auch gut fir
lhren Diabetes.

Diabetes und Zahnfleisch-
entzundungen gehen oft

Hand in Hand. Erfahren Sie,
welche Zusammenhdnge es gibt
und wie Sie lhre Mundgesundheit
aktiv unterstiitzen.

Gezielte Mundpflege

enschen mit Typ-2-Diabetes haben ein erhéhtes Risiko Beachten Sie Folgendes, um Entziindungen
fiir Zahnfleischentziindungen (Parodontitis). Umgekehrt im Mundraum zu vermeiden:
kann eine unbehandelte Parodontitis es schwer machen,
einen guten Blutzucker zu erreichen. Aufderdem ist es mdglich, - Putzen Sie mindestens zweimal tdglich
dass sich das Risiko fiir Folgeerkrankungen erhéht. Zum Beispiel lhre Zéthne mit einer fluoridhaltigen Zahn-
kann das die Augen, die Nieren oder das Herz-Kreislauf-System pasta. Reinigen Sie die Zahnzwischenrdiume
betreffen. Parodontitis wirkt sich nicht nur auf den Mundraum taglich sanft mit Zahnseide oder Zahn-
und die Zéhne aus, sondern auch auf den gesamten Kérper. zwischenraumblirsten.

Insbesondere das Herz und die Blutgefifse konnen in Mitleiden-
schaft geraten. So erhdohen Entziindungen im Mundraum unter
anderem das Risiko fiir Arterienverkalkung (Arteriosklerose),
Herzinfarkt oder Schlaganfall. Ursache fiir dieses Wechselspiel
sind Entziindungsprozesse, die auf beide Erkrankungen einwir-
ken und sich gegenseitig verstiarken. Liegt eine Parodontitis vor,
ist zudem meist der Blutzuckerstoffwechsel gestort.

- Nutzen Sie zweimal im Jahr die kostenfrei-
en zahndrztlichen Vorsorgeuntersuchun-
gen. Zusdatzlich kann unter Umstdnden
eine professionelle Zahnreinigung einmal
jéthrlich sinnvoll sein (auf eigene Kosten
oder in manchen Fdéllen mit Zuschuss durch
die Krankenkasse). Bei Bedarf bekommen
Sie dabei die richtige Putztechnik erklart.

Blutzucker im Blick behalten
- Suchen Sie bei Beschwerden wie hdufige-
rem Zahnfleischbluten, geschwollenem
oder gerdtetem Zahnfleisch, Mundgeruch

oder lockeren Zdhnen zeitnah einen
Zahnarzt oder eine Zahndéirztin auf.

Ist Thr Blutzuckerspiegel hingegen gut
eingestellt, 1dsst sich eine Parodonti-
tis und somit ein dadurch haufig
ausgeloster Zahnverlust verhindern.
Wer seinen Diabetes im Griff hat,
schiitzt damit seine Zdhne und das
Zahnfleisch. Und Sie reduzieren das
Risiko fiir Folgekrankheiten. Auch
eine ausgewogene Erndhrung,
regelméafiige korperliche Aktivitit und
der Verzicht auf Zigaretten wirken sich
glinstig sowohl auf den Diabetes als auch
auf IThre Mundgesundheit aus.

Fotos: iStock.com/Peoplelmages/Coprid/Ilya Starikov
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Mehr zur Zahngesundheit bei
Menschen mit Diabetes unter:
- aok.de/magazin > Suche:
Zahngesundheit bei Diabetikern
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