A O K AOK Bayern
Die Gesundheitskasse.

Gesundheits

M ag azi N Diabetes

172024

Dopppelt
gesund

Mit Ihrer Ernéhrung tun Sie nicht nur
sich selbst, sondern auch dem Klima
Gutes: Wer den Fleischkonsum
reduziert und viel Gemiise isst,
verbessert seine Diabeteswerte und
schont die Umwelt. Lesen Sie mehr
dazu in dieser Ausgabe.

Ihre AOK Bayern.

¢

Besser schlafen lhr Helfer im Alltag
Fiir Menschen mit Diabetes ist guter Schlaf wichtig. Entdecken Sie den fiir AOK-Versicherte kostenfreien
Denn regelmdBig weniger als sieben Stunden Online-Coach Diabetes. Videos, Texte und Grafiken
Schlaf pro Nacht kann die Insulinresistenz erhdhen informieren Sie Uber Ihre Erkrankung und motivieren
und erschwert so die Diabetesbehandlung. Sie dazu, sich gut zu erndhren, zu bewegen,
Tipps fir ruhige Ndchte finden Sie hier: zu entspannen und sich damit besser zu fiihlen.

- diabinfo.de > Suche: Gesunder Schlaf Einfach einloggen unter: - aok.de/online-coach-diabetes


https://www.diabinfo.de/nachrichten/article/darauf-kommt-es-an-gesunder-schlaf-1.html
https://diabetes.aok.de
http://www.aok.de

Viel Gemuse und weniger Fleisch

- sich ausgewogen und umweltbe-
wusst zu erndhren ist gut fiirs Klima
und auch fur Ilhren Diabetes.

Nachhaltig leben? Das ist nicht schwer — ob mit
oder ohne Diabetes. Wer sich viel bewegt und
frische sowie liberwiegend pflanzliche Lebensmit-
tel zu sich nimmt, verbessert seine Blutzucker-
werte und vermeidet Ubergewicht. Zudem schiit-
zen Sie mit dieser Lebensweise das Klima.

CO-,-AusstofB3 im Fokus

Laut Naturschutzbund Deutschland (NABU) tragen
die Landwirtschaft und die Erndhrungsgewohnhei-
ten in Deutschland zu rund 20 Prozent zum
Ausstofd des klimaschidlichen Gases Kohlendioxid
(CO,) bei. Davon gehen etwa zwei Drittel auf das
Konto des hohen Fleischkonsums. Zur Fleischpro-
duktion ist auch sehr viel Wasser nétig. 52 Kilo-
gramm Fleisch pro Kopf haben die Deutschen 2022
gegessen. Nach Angaben des Bundesinformations-
zentrums Landwirtschaft (BZL) sinkt der Fleisch-
verzehr seit Jahren jedoch kontinuierlich. Gliick-
licherweise, denn zu viel Fleisch (gerade rotes
Fleisch und Wurstwaren) schadet der Gesundheit.
Schliefilich erhoht es das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
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Erkrankungen und bestimmte Tumore wie
Darmkrebs. Dies sollten besonders Menschen
mit Diabetes, die ohnehin ein erhdhtes Risiko
flir Folgeerkrankungen haben, wissen.

Weniger ist mehr

Niemand muss vollig auf Fleisch verzichten.
Fleisch macht satt und enthdilt reichlich Eiweif
(Proteine). Doch Expertinnen und Experten
raten, héchstens ein- bis zweimal pro Woche
Fleisch zu essen, moglichst in Bioqualitit.
Empfohlen wird fettarmes weifdes Fleisch wie
Gefliigel. Pflanzliche Nahrungsmittel wie Hiilsen-
friichte, Getreide, Niisse und Samen kénnen dem
Korper ebenfalls viel Eiweifd liefern. Eine vorwie-
gend vegetarische Erndhrung punktet zusitzlich,
weil Sie damit - im Vergleich zu einer fleischbe-
tonten Erndhrung - Ihren 6kologischen Fufiab-
druck reduzieren.

Saisonal und regional einkaufen

Zu einer umwelt- und klimabewussten Erndhrung
gehort noch mehr. Viele Lebensmittel werden um
die halbe Welt geflogen oder mit dem Schiff
transportiert, etwa Rindersteaks aus Argentinien
oder Erdbeeren aus Spanien. Der Transport- und
Verkehrssektor ist jedoch zu einem Viertel an den
Emissionen von schiddlichen Treibhausgasen
beteiligt. Sie schiitzen also das Klima, wenn Sie
vorwiegend regional und saisonal einkaufen:

« Gemiise und Obst essen Sie am besten zu der
Jahreszeit, in der die Lebensmittel geerntet
werden. Zum Beispiel Radieschen, Spargel und
Tomaten im Friithjahr und Sommer, im Herbst
und Winter Mohren, Kiirbis und Kohlgemiise.

« MoOchten Sie Lebensmittel wie Bananen, Reis
oder Kaffee weiter aus tropischen Lindern
kaufen und trotzdem umweltbewusst handeln?
Dann erkundigen Sie sich, welche Firmen
seriose Umweltsiegel tragen und ob fair produ-
ziert wird (mehr dazu siehe Webtipp).

« Es gibt seritse Siegel, die garantieren, dass
Fische und Meeresfriichte aus umweltvertragli-
cher Fischerei stammen (siehe Webtipp).

« Wenn moglich, sollten Sie Nahrungsmittel
unverpackt oder in Pfandverpackungen
einkaufen. Das vermeidet Plastikmiill.

Versuchen Sie zudem, weniger Lebensmittel
wegzuwerfen, indem Sie beispielsweise einen
Essensplan fiir eine Woche erstellen und nur
einkaufen, was Sie dafiir bendtigen. Gehen Sie
dann noch zu Fuf} oder fahren mit dem Fahrrad
zum Einkauf, sparen Sie nicht nur CO; ein,
sondern sorgen auch fiir mehr Bewegung

in Threm Alltag. Thre Gesundheit und die Umwelt
werden es Thnen danken.
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Gut und
umweltbewusst essen

- Verzehren Sie vor allem Gemiise, Hiilsenfriichte,
Obst, Niisse und Vollkornprodukte,

. wochentlich maximal ein- bis zweimal ein Stiick (Bio-)
Fleisch oder Fisch,

- tdglich maximal 250 Gramm Milch oder Milchprodukte.

- Probieren Sie Fleischalternativen. Sehr lecker sind -
gut gewiirzt - pflanzliche EiweiBlieferanten wie Tofu,
piirierte Kidney-Bohnen oder Seitan.

- Vermeiden Sie Fertiggerichte und industriell verarbeitete
Lebensmittel. Sie enthalten ungesunde Zusatzstoffe,
viele Kalorien, zu viel Salz und versteckten Zucker, aber
kaum Néhrstoffe.

- Kochen Sie am besten selbst. So wissen Sie immer,
was Sie essen.

WEBTIPPS

Der Online-Coach Diabetes der AOK unterstiitzt
Sie bei einem gesilinderen Lebensstil:
> aok.de/online-coach-diabetes

<> aok.de/magazin > Suche: So gesund ist Fisch

- umweltbundesamt.de > Suche: Labelratgeber
> Siegel und Label


https://diabetes.aok.de/
https://www.aok.de/pk/magazin/ernaehrung/lebensmittel/welcher-fisch-ist-gesund/
https://www.umweltbundesamt.de/umwelttipps-fuer-den-alltag/uebergreifende-tipps/siegel-label
https://www.umweltbundesamt.de/umwelttipps-fuer-den-alltag/uebergreifende-tipps/siegel-label

Darum helfen

Schulungen

ie messe ich meinen Glukose-

spiegel und darf ich noch Zu-

cker essen? Das sind nur eini-
ge Fragen, die Menschen mit Diabetes
beschiftigen. Ihre behandelnde Arztin
oder Thr behandelnder Arzt sind fiir Sie
als Teilnehmende am strukturierten Be-
handlungsprogramm AOK-Curaplan die
ersten Ansprechpartner. Dariiber hinaus
werden IThnen kostenfreie Schulungen
angeboten. Diese helfen, mehr Wissen
liber Thren Diabetes zu erlangen und ak-
tiv zu werden - damit Sie die Erkrankung
positiv beeinflussen kénnen.

Dauer und Ablauf

Eine Schulung besteht meist aus ver-
schiedenen Einheiten. Arztinnen und
Arzte oder dafiir qualifizierte Praxismit-
arbeitende kiimmern sich um die Durch-
fiihrung.

Geschult werden Sie in kleinen Grup-
pen. So konnen die Leitenden auf indivi-
duelle Fragen eingehen. Sie lernen in
einer Schulung etwa, wie Sie Medika-
mente oder Blutdruck- und Blutzucker-
messgerite richtig anwenden. Zudem
konnen Sie sich mit anderen Diabetesbe-
troffenen austauschen. Weitere krank-
heitsspezifische Aspekte (beispielsweise
zum Insulinspritzen) werden - je nach-
dem, welche Therapie Sie erhalten - be-
handelt. An manchen Schulungen kon-
nen auch Angehorige teilnehmen, da sie
oft eine wichtige Stiitze im Alltag sind.

Wissen entlastet

Nehmen Sie an den drztlich empfohlenen
Schulungen teil. Wer ohne triftige Griinde
innerhalb eines Jahres zwei Schulungen
nicht antritt, wird vom Behandlungspro-
gramm ausgeschlossen.
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Das lernen Sie in einer Diabetesschulung

- Wie funktioniert der Glukosestoffwechsel?

- Wie messe ich den Blutzucker richtig?

- Was ist bei einer Unter- oder Uberzuckerung zu tun?

- Wie kann ich mich gesund erndhren, ohne auf leckeres

Essen zu verzichten?

- Warum ist Bewegung wichtig und was gilt es zu beachten?

- Wieso ist Rauchen schddlich und wie schaffe ich

den Rauchverzicht?

- Wie schiitze ich mich vor Folgeerkrankungen des Diabetes?

Wichtig: Eine Schulung ersetzt keine
regelméfligen Praxisbesuche, sondern er-
ginzt diese. Befragungen zeigen, dass
Teilnehmende nach einer Schulung mehr
wissen und sich sicherer fiihlen. Das re-
duziert krankheitsbezogene Angste.

Haben Sie noch keine Schulung er-
halten, sprechen Sie dies bitte bei Threm
nichsten Praxisbesuch an. Sie erfahren
dann von Ihrer Arztin oder IThrem Arzt,
welche Schulung sich fiir Sie eignet.

Weitere Unterstiitzung iiber den
Online-Coach Diabetes der AOK:
- aok.de/online-coach-diabetes

NACHHALTIG
INFORMIERT

Es ist uns wichtig, lhnen eine
nachhaltige und umweltbewusste
Kommunikation zu bieten. Unser
viermal im Jahr erscheinendes
AOK-GesundheitsMagazin
erhalten Sie daher zweimal per
Post - die Ausgaben 1 und 3.
Digital finden Sie alle Ausgaben
unter:

- aok.de/bayern/curaplaninfo

Eine gute Entscheidung
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Die Teilnahme an AOK-Curaplan

Weitere Informationen erhalten
Sie auf aok.de/curaplan oder
telefonisch unter 0800 033 6704

AOK-
Curaplan
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https://diabetes.aok.de/
https://www.aok.de/pk/bayern/
https://www.aok.de/pk/rechtliches/datenschutzrechte/
https://www.aok.de/pk/leistungen/curaplan-chronische-erkrankungen/
https://www.aok.de/pk/bayern/aok-curaplan-medien/
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