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Haben Sie Diabetes, ist
sportliche Betatigung
auBerst positiv:

Sie verbessern unter
anderem lhre Blutdruck-
sowie Blutzuckerwerte
und sind besser gestimmt.
Schon kleine regelméaBige
Sporteinheiten sorgen
far enorme Effekte.

lhre AOK Bayern

VORSICHT ADIPOSITAS

Rund ein Viertel der Deutschen ist fettleibig,
bei liber 80-Jahrigen ist der Anteil stark
angestiegen. Mehr dazu im Versorgungs-

atlas des Zentralinstituts fur die kassenarztliche

Was tun bei Unterzuckerung und w
Obst darf ich bei Diabetes essen? Mehr
500 Ratgeber- und Erklarvideos bietet der

AOK-Gesundheitskanal — wochentlich kommen

neue hinzu. Versorgung:
CJ’ youtube.com C’J versorgungsatlas.de
» Suche: AOK — » Newsletter Versorgungsatlas

Der Gesundheitskanal



http://aok.de
https://www.zi.de/projekte/versorgungsatlas
https://www.zi.de/projekte/versorgungsatlas
https://www.youtube.com/c/AOKDerGesundheitskanal
https://www.youtube.com/c/AOKDerGesundheitskanal
https://www.youtube.com/c/AOKDerGesundheitskanal

LEBENSFREUDE
DURCH BEWEGUNG

Wer korperlich aktiv ist, kann den
Blutzuckerspiegel senken, seine
Stimmung heben und Folgeschdden
des Diabetes verhindern.

Bewegungsmangel ist eine haufige Ursache eines
Typ-2-Diabetes. Sport kann jedoch &auBerst effek-
tiv — wie Medikamente - dagegenwirken: Je mehr
Sie sich bewegen, desto weniger Antidiabetika be-
notigen Sie. Wie das funktioniert? Sobald die Mus-
keln anfangen zu arbeiten, verbrauchen sie Zucker
(Glukose). Bei mittlerer Belastungsintensitdat holen
sie sich den Zucker aus dem Blut, bei hoher (anaero-
ber) Belastung aus den Zucker- und Starkedepots der
Muskelzellen.

RUHIG KLEIN ANFANGEN
Schon etwas mehr regelmaBlige Bewegung im All-
tag reicht aus, um langfristig den Blutzuckerspiegel
zu senken. Ideal ist es, wenn Sie jeden Tag mindes-
tens 3000 Schritte mehr machen - zusatzlich zu den
Wegen in der Wohnung oder im Biro. Das entspricht
etwa einer halben Stunde Gehen. Notieren Sie sich,
wie und wo Sie sich mehr Bewegung schaffen kénnen:
e Zur Entspannung 6fter im Park spazieren gehen,
e kleine Einkaufe zu FuB statt mit dem
Auto machen,
¢ Treppenlaufen statt Fahrstuhlfahren,
e eine Station fruher aussteigen und zu FufB
zur Arbeit oder nach Hause gehen,
e einen Schrittzdhler oder das Handy nutzen,
um sich zu motivieren,
e auf dem Fahrradergometer in die Pedale treten.
Dabei Musik sowie Podcasts héren oder fernsehen.
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SICH SANFT STEIGERN

Wenn Sie regelmaBig sportlich aktiv sind, kénnen Sie
noch mehr erreichen. Bei langerer Ausdauerbelas-
tung holt sich der Kérper die Energie namlich aus sei-
nen Fettreserven. Mit dem Ergebnis, dass Sie langsam
Gewicht verlieren. Sport und Bewegung haben viele
positive Auswirkungen auf den Koérper, unter ande-
rem normalisiert sich der Blutdruck und Sie fihlen sich
allgemein fitter. Inr Medikamentenbedarf kann zu-
rickgehen. Zudem lassen sich Folgeschdaden des Dia-
betes vermeiden oder zumindest minimieren und Sie
gewinnen neue Lebensfreude.

e den Blutzuckerspiegel,

e das Ansprechen der Korperzellen auf
(kérpereigenes und injiziertes) Insulin,

e den Blutdruck,

e das Koérpergewicht,

e das Stresslevel, da das Stresshormon
Kortisol abgebaut wird,

e die Lebensqualitat,

e den Schlaf.

Wichtig ist, dass Ihnen der Sport Spal3 macht. Wenn
Sie ins Training einsteigen, empfiehlt es sich, nicht
gleich von null auf hundert zu starten. Beginnen Sie
lieber mit kleinen Schritten. Theoretisch kénnen Sie
alle Sportarten betreiben, auch FuBball und Ten-
nis, soweit Sie keine gesundheitlichen Einschréankun-
gen haben, etwa erhéhten Blutdruck oder Schaden
an den BlutgefaBen. Menschen mit sehr hohem Blut-
druck sollten ein Training meiden, bei dem sie sich
zu sehr anstrengen: Steile Bergfahrten mit dem Rad
oder Langstreckenlaufe erhdhen den Druck auf die
GefaBwande noch weiter. Fir Menschen mit Diabe-
tes eignen sich Ausdauersportarten in Verbindung mit
leichtem Krafttraining — etwa Aquafitness, Tanzen,
Nordic Walking, Laufen, Schwimmen, Radfahren und
Skilanglauf.

WIE VIEL BEWEGUNG DARF ES SEIN?

Ziel sind mindestens 150 Minuten mittlere Intensi-
tat pro Woche oder 75 Minuten mit hoher Belas-
tung. Zwischen den Trainingstagen sollten nicht
mehr als zwei Tage ohne Aktivitat liegen. Zusatz-
lich werden an mindestens zwei Tagen geziel-

te Ubungen zur Muskelkraftigung empfohlen.

Bei den sportlichen Aktivitaten sollten Sie leicht
schwitzen, das Herz kann etwas schneller schla-
gen. Sie sollten sich dabei aber noch mit anderen
unterhalten kénnen.

Da Bewegung den Blutzucker senkt, kann viel Sport
oder manchmal bereits ein ungewohnt langer Spa-
ziergang eine Unterzuckerung verursachen. Das Risi-
ko besteht vor allem, wenn Sie Insulin spritzen oder
Medikamente mit dem Wirkstoff Glinid oder Sulfonyl-
harnstoff einnehmen. Halten Sie daher immer Koh-
lenhydrate parat, etwa ein Stlck Brot, einen Apfel,
Traubenzucker oder eine Schorle. Sie kénnen diese
schon vor dem Training, aber auch wahrend und nach
dem Training zu sich nehmen. Die andere Maéglich-
keit ist, die Insulin- oder Medikamentendosis im Vo-
raus zu reduzieren, um vor Beginn der Aktivitat mit
einem héheren Blutzucker-

wert zu starten. Lassen
Sie sich hier aber vorab
von |lhrem Diabetes-
team oder lhrer be-
handelnden Arztin
oder lhrem Arzt
beraten.

Stets im Blick

Wer sportlich aktiv ist,
sollte seinen Blutzucker
regelméBig checken.

e Lernen, die Medikation der geplanten kor-
perlichen Aktivitat anzupassen - in arztlicher
Absprache und/oder in der Diabetesschulung.

e Anzeichen fur Unterzuckerung kennen:
Schwitzen, Herzklopfen, Sehstérungen,
Ubelkeit, Schwindel oder Schmerzen.

e RegelmaBig Blutzucker messen.

e Ein Sporttagebuch hilft, den eigenen Kérper
kennenzulernen - etwa ,,Was und wie viel
esse ich und wie dosiere ich mein Medika-
ment, wenn ich Sport machen will?”.

e Sport in der Gruppe motiviert und macht
meistens noch mehr SpafB. AuBerdem sind
Sie nicht allein, falls Sie Hilfe bendtigen.

Weitere Tipps zu Sport und Bewegung erhalten
Sie bei der Teilnahme am Behandlungsprogramm
AOK-Curaplan Diabetes mellitus.

Im Online-Coach Diabetes der AOK finden Sie auch
ein Modul zu Sport:

CJ’ diabetes.aok.de
» Anmelden (kostenfrei, exklusiv fir AOK-Versicherte)
» Login/Registrierung
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DIABETES

BLOSS NICHT
ALTERNATIV

BEHANDELN

Knoblauch oder Berberinkapseln
statt Tabletten und Spritzen? Das
klingt verlockend. Aber pflanzliche
Mittel halten oft nicht, was sie ver-
sprechen, und ihre Einnahme kann
auch gefahrlich werden.

HIER EIN PAAR
FAKTEN UBER BEKANNTE
PRAPARATE

Bittermelone (auch Bittergurke
oder Ampalaya genannt)

Diese tropische Frucht wird in der
afrikanischen und asiatischen Heil-
kunst gegen zahlreiche Leiden ein-

Danke furs
Mitmachen!

Verzichten Sie mit uns auf
Papier fur eine nachhaltige,
umweltbewusste Kommunika-
tion. Kanftig erhalten Sie

das AOK-GesundheitsMagazin
im Januar und September

per Post. Digital finden Sie
alle vier Ausgaben kostenfrei
unter:

CJ’ aok.de/bayern/curaplaninfo

gesetzt. Bei uns ist das bittere kUr-
bisartige Gewachs meist als Pulver
in Kapseln erhaltlich und soll blut-
zuckersenkende Wirkung haben.
Studienbelege sind allerdings rar.
Beim Menschen konnte allenfalls
ein geringer Effekt auf den Nuch-
ternblutzuckerwert gezeigt wer-
den und keine Langzeitwirkung.

Berberin

Die Substanz wird aus der Berbe-
ritze gewonnen und ebenfalls als
Kapsel eingenommen. Ob Berbe-
rin beim Menschen tatsachlich den
Langzeitblutzuckerspiegel senkt,
ist nicht sicher. Die toxischen Wir-
kungen sind jedoch teilweise er-
heblich. Auch die bisher beobach-
teten Wechselwirkungen mit an-
deren Medikamenten kénnen
ernst Probleme bereiten.

Jambulbaum

Seit einigen Jahren wird zur ergan-
zenden Behandlung von Diabetes
ein Extrakt aus der Frucht des Jam-
bulbaumes beworben. Die Tinktur
ist als homoopathisches Mittel zu-
gelassen, woflur keine klinische
Studie erforderlich ist. Der ver-
meintliche blutzuckersenkende Ef-
fekt und Schutz der insulinprodu-
zierenden Betazellen ist durch Stu-
dien bislang nicht belegt.
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Naturheilmittel gegen Diabetes
werden viel beworben.
Es ist jedoch Vorsicht geboten.

Zimt, Kurkuma, Knoblauch
Dieses Trio gilt als Diabeteskiller
schlechthin. Der Haken allerdings
ist die Menge, die verzehrt werden
muss, um eine Wirkung zu erzielen.
Zimt hat erst bei einem Konsum von
sechs Gramm taglich (drei volle Tee-
|6ffel) eine geringe blutzuckersen-
kende Wirkung. Bedenklich wird
dann das in Zimt enthaltene und in
gréBeren Mengen giftige Kumarin.
Auch von Kurkuma und Knoblauch
musste viel auf den Teller, um zu
wirken. Kurkuma kann dann eben-
falls Nebenwirkungen haben sowie
Wechselwirkungen mit verschiede-
nen Arzneimitteln.

FAZIT

Mangels ausreichender Belege zu ih-
rer Wirksamkeit, andererseits aber
zahlreichen Hinweisen auf Risiken
und Wechselwirkungen sowie auf-
grund der unklaren Dosierung war-
nen medizinische Fachgesellschaften
eindringlich vor Selbstmedikation
mit diesen Substanzen.

Mehr Informationen unter:

CJ’ diabetes-online.de

» Suche: Alternative Medizin
auf dem Priifstand

EINE GUTE ENTSCHEIDUNG

Die Teilnahme an AOK-Curaplan Diabetes.
Weitere Informationen erhalten Sie auf
aok.delcuraplan
oder telefonisch unter
0800 033 6704

Curaplan
{ :\
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