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Leichter
durchs Leben

Menschen mit Diabetes sollten moglichst ein
gesundes Korpergewicht halten. Eine
Gewichtsabnahme kann die Erkrankung
positiv beeinflussen und helfen, Folgekrank-
heiten zu vermeiden. Erfahren Sie hier,
wie Sie das erreichen und

langfristig motiviert bleiben.
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Ihr taglicher Begleiter

Warum ist der Blutdruck wichtig, wann ist er zu hoch und welche Folgen hat das? Der fiir alle Interessierten
kostenfreie Online-Coach der AOK hilft, Bluthochdruck besser zu verstehen und zu managen. Er gibt Tipps,
wie Sie mit einer gesunden Ernéhrung und Bewegung Ihren Blutdruck senken kénnen. Dabei werden Sie durch
interaktive Ubungen, Videos und individuelle Trainingspléne unterstiitzt. AuBerdem kdnnen Sie lhre Werte in
einem Blutdrucktagebuch erfassen, um sie beim Arztbesuch parat zu haben.

Zum Online-Coach: » aok.de/online-coach-bluthochdruck


https://bluthochdruck.aok.de/
http://www.aok.de

Wohlfuhlen
mit Balance

Ubergewicht ist fiir Menschen mit
Diabetes ein wichtiges Thema. Wer
sich damit auseinandersetzt, kann es
schaffen, dauerhaft besser zu leben.

Haufig haben Menschen mit Diabetes Typ 2
mit zu vielen Kilos zu kimpfen. Oft ist
Ubergewicht sogar die Ursache fiir den
Diabetes. Auch auf den weiteren Krankheits-
verlauf und Folgeerkrankungen, etwa an
Herz und Gefien, wirkt sich Ubergewicht
negativ aus. Sind mehrere Abnehmversuche
bereits gescheitert? Nur Mut! Ein dauerhaft
gesundes Korpergewicht l4sst sich erreichen,
wenn Sie Thre Erndhrungs- und Bewegungs-
gewohnheiten langfristig umstellen (einen
Weg dahin finden Sie auf Seite 4). Bevor Sie
starten, sollten Sie sich drztlich beraten
lassen. Unter Umstdnden empfiehlt Thr Arzt

oder Thre Arztin eine professionelle Beratung
oder Schulung.

Um erfolgreich gegen Ubergewicht anzuge-
hen, fragen Sie sich doch einmal Folgendes:

Warum bin ich libergewichtig? Sind es
Chips und Bier am Abend oder der Hang zu
kalorienreichen Desserts? Vielleicht trosten
Sie sich mit SiiRigkeiten, wenn Sie Arger
haben oder sich einsam fiihlen? Hilfreich ist
es, ein Erndhrungstagebuch zu fiihren,

um sich zu verdeutlichen, was, wann und
wie viel Sie essen. Und wie steht es um Ihr
Bewegungspensum?

Was motiviert mich, Pfunde loszuwerden?
Fiihren Sie sich vor Augen, dass bereits ein
paar Kilo weniger spiirbare gesundheitliche
Effekte haben kdnnen. Der Blutdruck sinkt
und Thre Blutwerte bessern sich. Stellen Sie
sich vor, wie gut Sie sich fithlen werden, wenn
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die Fettpolster schmelzen, wie frei Sie sich
bewegen kénnen, wie sich Thr Kérper anfiihlt
und wie viel Freude Sie haben werden.

An welchen Stellschrauben kann ich drehen?
Gehen Sie schrittweise vor, um Ihre Ernédh-
rungsweise und Ihr Bewegungspensum zu
verdndern. Feiern Sie kleine Fortschritte und
lassen Sie sich von ,,Ausrutschern® nicht
entmutigen. Essen Sie bevorzugt Gemiise,
Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte und
etwas Obst. Beginnen Sie mit Sport,
anfangs etwa mit einem téglichen
zligigen Spaziergang. Bauen Sie zudem
mehr Bewegung in Ihren Alltag ein:

Egal ob einkaufen zu Fuf’ oder mit dem
Fahrrad zur Arbeit - seien Sie jeden Tag
aktiv und steigern Sie Ihre korperliche
Leistungsfihigkeit allméhlich.

Woher weiB ich, ob ich zu dick bin?

Der Body-Mass-Index (BMI) ist hilfreich,
um das eigene Gewicht zu beurteilen. Er

ABNEHMSPRITZEN -
DAS SOLLTEN SIE WISSEN

Abnehmspritzen sind langfristig
nur erfolgreich, wenn sie mit viel
Bewegung und einer gesunden Erndh-
rung kombiniert werden. Besonders
wichtig sind gezieltes Kraft- und
Ausdauertraining, da neben Fett oft
auch Muskelmasse verloren geht. Ohne
Muskelstdarkung besteht die Gefahr des
Jo-Jo-Effekts: Das hei3t, Sie nehmen
schnell wieder an Gewicht zu
und wiegen vielleicht sogar mehr
als vor der Behandlung.

WEBTIPPS

Der Online-Coach Diabetes begleitet
Sie bei der Lebensstiléinderung:
- aok.de/online-coach-diabetes

Weitere Tipps fur einen gesunden Lebens-
stil finden Sie im AOK-Patientenhandbuch:
> aok.de/diabetes > Hilfe fiir Patienten mit
Diabetes Typ 1und Typ 2 > AOK-Curaplan
Diabetes Typ 2 >, Den Diabetes im Griff”

Wenn lhnen drztlicherseits eine
AOK-Erndhrungsberatung empfohlen
wurde, erfahren Sie hier mehr:

- aok.de > Leistungen & Services > Leistun-
gen der AOK > Suche: Ernéhrungsberatung
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reicht aber nicht als alleiniger Indikator fiir
ein gesundes Korpergewicht aus. Denn mit
ihm l4sst sich gesunde Muskelmasse nicht
von ungesunder Fettmasse unterscheiden.
So gelten muskuldse Menschen laut BMI
oft als libergewichtig. Menschen mit wenig
Muskelmasse und mehr Fettgewebe, die sich
wenig bewegen, kdnnen hingegen einen
niedrigeren BMI haben. Sie sind jedoch
eventuell ,versteckt® iibergewichtig.

Essen Sie reichlich Gemiise -
um sich gesund und
ausgewogen zu erndhren.

Um mehr tiber Ihre Muskel-Fett-Vertei-

lung zu erfahren, sollten Sie daher Ihren

Bauchumfang messen. Denn Bauchfett
fordert schédliche Entziindungsprozesse,
die sich negativ auswirken kénnen.

BMI-RECHNER

Hier kénnen Sie Ihren BMI berechnen:
- aok.de/magazin > Suche: BMI berechnen

und das Kérpergewicht einordnen

SO MESSEN SIE IHREN BAUCHUMFANG:

- Messen Sie am besten morgens vor dem Frihstick,
mit freiem Oberkoérper und entspanntem Bauch.

- Legen Sie auf Hohe des Bauchnabels das
MaBband um und lesen Sie den Wert ab.

- Werte von mehr als 80 Zentimetern gelten bei
Frauen als erhdhtes Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Werte von mehr als 88 Zentimetern
als kritisch fur die Gesundheit. Bei Ménnern

liegen die entsprechenden Werte
bei mehr als 94 Zentimetern und Uliber
102 Zentimetern.


https://www.aok.de/pk/magazin/ernaehrung/abnehmen/bmi-rechner-body-mass-index-berechnen/
https://www.aok.de/pk/magazin/ernaehrung/abnehmen/bmi-rechner-body-mass-index-berechnen/
https://diabetes.aok.de/
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/patientenhandbuch-diabetes.pdf
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/patientenhandbuch-diabetes.pdf
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/patientenhandbuch-diabetes.pdf
https://www.aok.de/pk/leistungen/sport-ernaehrung/ernaehrungsberatung/
https://www.aok.de/pk/leistungen/sport-ernaehrung/ernaehrungsberatung/

Sich gesunder ernéhren, mehr Sport machen
oder auf Alkohol verzichten - die sogenannte
WOOP-Methode hilft, Ihre Ziele zu erreichen.

Gerade flir Menschen mit Diabetes ist ein
gesunder Lebensstil wichtig. Wer sich viel
bewegt, sich ausgewogen erndhrt und da-
durch ein paar Kilos verliert, beeinflusst
den Krankheitsverlauf positiv. Der Blut-
zuckerspiegel sowie das Risiko fiir Folge-
erkrankungen sinken. Vielen Menschen
mit Diabetes ist das bewusst, doch oft
scheitert es an der Umsetzung. Das lasst
sich jedoch dndern.

Wie WOOP funktioniert

Die WOOP-Methode unterstiitzt Sie da-
bei, Ihre Ziele zu erreichen. WOOP ist
eine mentale Strategie, die auf einer be-
wussten Vorstellung basiert und mit der
Sie in vier Schritten Thre Motivation
nachhaltig aufbauen. Ein Beispiel dafiir:

1.Mish (Wunsch):

Sie wollen sich fitter und wohler fiihlen.
Der konkrete Wunsch: mal wieder eine
Radtour machen, so wie friiher.

2. a utcome (Ergebnis):

Sie stellen sich vor, was das in Thnen aus-
16sen wiirde: ein Gefiihl von Freiheit und
Kraft sowie Stolz auf diese Leistung.

3. a bstacle (Hindernis):

Thre momentane Fitness reicht fiir eine
groflere Radtour leider nicht aus. Aufder-
dem haben Sie Sorge, dass Sie wihrend der
Tour eine Unterzuckerung haben kdnnten.

4. a lan (Plan):
Mit Blick auf die Hindernisse fassen Sie
einen konkreten Plan: So oft es geht, fah-

ONLINE-BERATUNG HAUT

Sie haben Hautbeschwerden oder ein verdndertes Muttermal? Nutzen Sie
die digitale Befundplattform onlineDoctor. Niedergelassene Hautdrzte
sehen sich Ihre Fotos an und geben erste Therapieempfehlungen. Bei Bedarf
kann eine Abkldrung vor Ort eingeleitet werden. Um den Service kostenfrei
zu nutzen, melden Sie sich liber das Online-Portal an und wdhlen die

AOK Bayern aus. Mehr unter: > onlinedoctor.de
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wieder

motiviert

ren Sie mit dem Rad zur Arbeit. Zuséitz-
lich gehen Sie an ein paar Tagen in der
Woche abends spazieren oder machen
ein paar Kraftiibungen. So verbessern
Sie Ihre Fitness. Und hinsichtlich ge-
sundheitlicher Bedenken lassen Sie sich
beim nichsten Praxisbesuch &rztlich
beraten. Etwa dazu, wie Sie den Diabetes
unterwegs und bei Anstrengung gut im
Griff behalten kénnen, um eine Unter-
zuckerung zu vermeiden (zum Beispiel
etwas Traubenzucker dabeihaben). Ver-
meintliche Hindernisse werden fiir Sie
so liberwindbar. Die Motivation ist grof}
und Threr Radtour steht bald nichts
mehr im Wege.

Das ist nur eines von vielen Beispielen,
wie Sie die WOOP-Methode nutzen kon-
nen. Vielleicht mochten Sie die vier
Schritte nur gedanklich durchspielen.
Hilfreich kann es auch sein, sich diese
aufzuschreiben und immer wieder vor
Augen zu fiihren. Am besten probieren
Sie WOOP einfach einmal aus.

WEBTIPPS

Mehr Uber WOOP unter:
> aok.de/magazin > Suche: Wie wir
unsere Ziele erreichen

Modul zu WOOP im Online-Coach
Bluthochdruck der AOK:

- aok.de/online-coach-bluthochdruck
> Themeniibersicht > WOOP

> zum Modul
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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://www.aok.de/pk/magazin/wohlbefinden/motivation/mit-der-woop-methode-ziele-erreichen/
https://www.aok.de/pk/magazin/wohlbefinden/motivation/mit-der-woop-methode-ziele-erreichen/
https://bluthochdruck.aok.de/woop/
https://bluthochdruck.aok.de/woop/
https://bluthochdruck.aok.de/woop/
https://www.aok.de/pk/bayern/
https://www.aok.de/pk/rechtliches/datenschutzrechte/
https://www.aok.de/pk/leistungen/curaplan-chronische-erkrankungen/
https://www.onlinedoctor.de
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