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SERVICE UND TIPPS FUR EINE OPTIMALE VERSORGUNG

Was mir als Diabetiker schadet,

ist auf Dauer nicht vertretbar

Wir sind ohnehin empfindlicher und leben mit einem hoheren Risiko.

Ikohol kdnnen einige

aus ihrem Alltag nur

schwer wegdenken: Ein
Glas Rotwein zum Essen, ein
Sekt beim Empfang oder ein
Bier vor der Sportschau. Ob-
wohl ein generelles Alkohol-
verbot heute von vielen
Arzten nicht mehr ausge-
sprochen wird, sollten Diabe-
tiker beim Genuss von Bier,
Wein und Co. groBe Vorsicht
walten lassen.
Weintrinker verteidigen ihr
berauschendes Laster schon
seit langem mit dem Hinweis,
dass ein Glas Wein am Tag
gut fiir das Herz sei. Der
schiitzende  Effekt  wird
hauptsachlich auf die im
Wein enthaltenen Polypheno-
le zuriickgefiihrt: Sie reduzie-
ren den Anteil an so genann-
ten freien Radikalen im Blut,
die die GefdBe schadigen
konnen. Neueren Untersu-
chungen zufolge erhoht der
Alkohol dariiber hinaus die
Menge des gefaBschiitzen-
den HDL-Cholesterins. Diese
positiven Effekte sind aller-
dings nur bei moderatem Alkoholgenuss zu
beobachten.
Als vertretbar gelten fir Frauen ein bis zwei
kleine Glaser Wein oder zwei bis drei kleine Bier
am Tag. Manner dirfen sich zwei bis maximal
drei Glas Wein oder drei bis vier Bier génnen.
Wer taglich mehr trinkt, schadet seinem Korper.

o

Alkohol ist ein Zellgift und greift
Leber, Nerven und GefaBe an

L S

Denn Alkohol ist ein Zellgift und greift Leber,
Nerven und GeféBe an. Fiir Diabetiker ist die
Geféhrdung noch groBer, denn sie haben ein
ohnehin héheres Risiko, als Folge der Krankheit
Schaden an bestimmten Organen zu bekom-
men.

Liebe Leserin,
lieber Leser,

wenn die Tage kiirzer
werden, laden die
Abende dazu ein, in
Ruhe zu genieBBen -
viele tun das gerne mit einem ,guten Tropfen”
Auch fir Diabetiker gilt: In MaBen genossen
ist Alkohol nicht tabu - ein Glédschen Wein
schadet Ihnen nicht. Die dritte Ausgabe der
BKK-MediService-Nachrichten in diesem Jahr
legt Ihnen nahe, was Sie dennoch unbedingt
beachten sollten. Denn Alkohol ist und bleibt
ein Zellgift, welches die Organe belastet.
Zudem ist es eine echte Kalorienbombe!

Kalorien abzubauen ist vor allem fiir
Menschen nicht einfach, die lieber bequem auf
dem Sofa sitzen, statt sich zu bewegen. Fiir
diese Sportmuffel halten die folgenden Seiten
der BKK-MediService-Nachrichten deshalb Tipps
parat: Schon eine viertel Stunde Bewegung am
Tag ist ein wirkungsvolles Minimalprogramm fiir
Ihre Gesundheit. Nutzen kénnen Sie dafiir sogar
die Werbepause im Fernsehen oder den Gang
zum Kiihlschrank. Letzteres jedoch nicht allzu
héufig...

Selbst aktiv werden kénnen Sie auch bei
einem typischen Diabetikerleiden: Bluthochdruck.
Denn nicht nur Medikamente tragen dazu bei,
ihn zu senken. Was Sie selbst gegen ,Hyper-
tonie"” tun kdnnen, lesen sie auf den folgenden
Seiten der BKK-MediService-Nachrichten. Auch
in diesem BKK-Newsletter finden Sie informative
Nachrichten und hilfreiche Tipps fir lhre Ge-
sundheit. Denn wir méchten, dass Sie gut leben.

Eine interessante Lektiire und alles Gute!
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Auf Dauer nicht
vertretbar

So ist bei vielen Typ-2-Diabetikern das Risiko
generell héher, einen Herzinfarkt, Schlaganfall
oder plotzlichen Herztod zu erleiden. Der
Grund dafiir ist eine verstarkte Verkalkung und
damit Verengung der GefaBe. Da Alkohol im
UbermaB die Herzmuskelzellen angreift, wird
das Herz zusitzlich belastet. Uber den Durst
getrunken, ist Alkohol auch Gift fir die Bauch-
speicheldriise. Er kann dort eine Entziindung
hervorrufen, eine so genannte Pankreatitis. Da
das Organ fir die Produktion des Insulins
zustandig ist, sollten Diabetiker mit einer ange-
griffenen Bauchspeicheldriise lieber Enthalt-
samkeit (iben.

Auch das Entgiftungsorgan ,Leber” leidet
unter hohem Alkoholkonsum. Insbesondere bei
libergewichtigen Diabetikern kann es zu einer
Fettleber-Zirrhose kommen, die den Funktions-
verlust des Organs zur Folge hat. Bei Diabeti-
kern, die mit Ubergewicht zu kampfen haben,
kommt noch etwas anderes hinzu: Alkohol ist
eine wahre Kalorienbombe. Wer abnehmen
muss oder will, macht sich dies durch den
Alkoholgenuss nur unndtig schwer.

Nicht zuletzt kénnen durch den Diabetes die
Nerven geschadigt werden. Dies verursacht
haufig das so genannte diabetische FuBsyn-
drom. Alkohol schéddigt die Nervenbahnen
zusatzlich. Deshalb auch hier: Zuriickhaltung.
Ein weiteres Problem ist die Gefahr einer
nachtlichen Unterzuckerung: Alkohol hemmt
die Freisetzung von Zucker aus der Leber ins
Blut. Blutzuckersenkende Medikamente oder
Insulin kénnen den Blutzucker weiter absinken
lassen. Inshesondere nach abendlichem Alko-
holgenuss droht eine nachtliche Hypoglykdmie
unerkannt zu bleiben — mit lebensbedrohlichen
Folgen.

Wie bei so vielen Dingen gilt also auch beim
Alkohol: Die Dosis macht das Gift. Gut
eingestellte Diabetiker kénnen sich ruhig ab
und an ein Glaschen génnen. Bei bereits beste-
henden Folgeerkrankungen ist vom Alkohol-
genuss abzuraten. Sprechen Sie mit Ihrem Arzt
Uber ihr Krankheitsbild und tber den Umgang
mit Alkohol.

Gesundheit

erfordert Aktivitat AL,

Schon minimaler Aufwand schenkt uns Kraft und Energie.

mmer nur gemiitlich auf dem Sofa zu liegen,

hat viele negative Folgen fiir unsere Gesund-

heit. ErfahrungsgemaB konnen selbst Gber-
zeugte , Couch Potatoes” schon innerhalb von
vier bis sechs Wochen die Macht der Gewohn-
heit durchbrechen. Mit minimalem Aufwand
lasst sich die unbedingt notwendige Aktivitat
erreichen und der Kérper erhdlt ausreichend
Kraft und Energie. So lassen sich Ubergewicht,
Zucker- und Fettstoffwechselstérungen giinstig
beeinflussen.
LEinmal am Tag 15 Minuten Ausdauer- und
Krafttraining schiitzen vor Zivilisationskrankhei-
ten. Auf diese Formel reduziert sich nach dem
jetzigen Stand der Wissenschaft die Empfehlung
fur ein gesundheitsorientiertes Minimalpro-
gramm”, erklart Dr. Axel Armbrecht, Autor des
Ratgebers ,No sports? — 21 bequeme Wege zu
mehr Bewegung” (siehe Buchtipp Seite 4). Diese
Aktivitaten lassen sich mihelos in jeden
Tagesablauf einbauen, ist der Arzt und Leiter des
Instituts fiir Bewegungstherapie in Eutin Uber-
zeugt. Armbrecht empfiehlt tdglich finf Kraft-
ibungen, zehn Minuten Ausdauertraining wie
Radfahren, Walking oder Treppensteigen und
finf Dehniibungen. ,, 15 Minuten Zeit hat jeder.
Es lohnt sich, denn hinterher haben Sie mehr
Schwung fiir die wichtigen Dinge des Lebens”,
erklart er.

Krafttraining muss nicht schweiBtreibend sein,
um eine Wirkung zu erzielen. ,Nutzen Sie die
Werbepause beim Fernsehen, die Morgentoilette
oder den Weg zum Kiihlschrank, um sich fit fir
die Couch zu halten. Wer langer auf dem Sofa
aushalten will, ohne Beschwerden zu bekom-
men, braucht ein paar gezielte Kraftiibungen”,
informiert Armbrecht.

Eine Ubung fiir den ,Riickenstrecker” — der Teil
der Rumpfmuskulatur, der den Oberkdrper
aufrecht halt — ist beispielsweise das tagliche
Zahneputzen in der Skiabfahrtshocke. Dazu brin-
gen Sie den Oberkorper wie beim Ski fahren

gestreckt nach vor- !
ne, indem Sie die  Ausdauersport ist ideal
Knie beugen und fiir Diabetiker

das GesaB nach

hinten schieben. Stellen Sie sich in dieser
Haltung beim Z&hneputzen iber das Wasch-
becken und federn dabei ein wenig mit den
Knien. ,So konnen Sie zweimal taglich fiir zwei
Minuten ihren Riicken trainieren. Und das ohne
Geréte und zusatzlichen Zeitaufwand”, erklart
Armbrecht.

Eine weitere einfache Ubung ist die so genannte
Wadenpumpe. Sie steigert in einer Minute die
Sauerstoffversorgung des Gehirns um 25 Prozent
und verbessert damit lhre Konzentration: Wippen
Sie im Stehen von der Zehenspitze auf die Hacke
und wieder zuriick. So pumpen die aktivierten
Wadenmuskeln das in den Beinen versackte Blut
schneller Richtung Herz zurtick.

Ausdauersportarten r —
wie Walken, Radfah- < \

ren, Wandern oder
Schwimmen eigenen
sich ideal, um Ihre
Gesundheit positiv zu \\ \
beeinflussen. Sie regu- k

lieren den Blutdruck,

Taglich 10 Minuten

reduzieren das Gewicht  schiitzen Herz und GefiaBe

und bauen Stress ab.

Wenn Sie Ihre Kondition im Ausdauerbereich
verbessern wollen, sollten Sie sich mindestens
10 Minuten gleichmaBig belasten. Das Tempo
stimmt, solange Sie sich wahrend des Trainings
noch unterhalten konnen. Absolvieren Sie lhr
Ausdauertraining regelmaBig, lernt Ihr Kreis-
laufsystem, sich besser an Belastungssitua-
tionen anzupassen. Dieses Phanomen wirkt bis
in die Ruhephase. So kommt es nach vier bis
sechs Wochen zu einer spiirbaren Absenkung
des Ruhepulses. Das schiitzt Herz und Gefale
vor VerschleiB.

Nachgestellte Situation



Dauerstress fir die Organe

— was kann ich tun?

Fiir eine gesunde Lebensfiihrung konnen Sie versuchen, einige Dinge in Ihrem Alltag konsequent umzustellen.

iele Diabetiker leiden an Bluthochdruck. Ein

standig Uberhohter Blutdruck schadigt die

groBen und kleinen BlutgefaBe, die unseren
Korper mit sauerstoffreichem Blut versorgen.
Das Geféhrliche an zu hohem Blutdruck ist, dass
sich die Betroffenen fit und leistungsstark
fihlen, solange sich keine schweren Folgen zei-
gen. Hoher Blutdruck bedeutet jedoch Dauer-
stress fiir unsere BlutgefaBe und fiir viele andere
Organe, wie das Herz, die Augen und die Nieren.
Nicht nur Medikamente senken den Blutdruck.
Diabetiker kdnnen auch selbst etwas dafir tun.
Der Blutdruck wird durch zwei Messwerte in der
Einheit mmHg (,Millimeter Quecksilbersdule”)
angegeben. Bei einem gesunden Erwachsenen
spricht man von einem normalen Blutdruck,
wenn die Werte nicht tiber 140/85 mmHg liegen.
Bluthochdruck liegt dann vor, wenn die Werte
bei mehreren Blutdruckmessungen an unter-
schiedlichen Tagen erhdht sind. Dabei genligt es,
wenn einer der beiden Werte zu hoch ist.
Beispiele fir einen Bluthochdruck sind also
Werte wie 148/85, 135/105, 175/90, 210/115
mmHg. Fiir Diabetiker sollten die Blutdruck-
werte etwas niedriger liegen als fiir gesunde
Menschen. Ein optimaler Wert fiir Menschen
bei Diabetes liegt bei 140/80 mmHg bei
Messung in der Arztpraxis und 130/75 mmHg
bei Messungen zu Hause.

Die Behandlung des Bluthochdrucks besteht
aus zwei MaBnahmen, der Basistherapie und
der Behandlung mit Medikamenten. Es gibt
heute eine Vielzahl von sehr gut wirksamen
Bluthochdruckmedikamenten. Welche Therapie
fir Sie die richtige ist, entscheidet Ihr Arzt. Die
Grundlage jeder Bluthochdruckbehandlung
bildet allerdings die Basistherapie. Sie bedeutet
nichts anderes als eine gesunde Lebensfiihrung.
Versuchen Sie, moglichst konsequent folgende
Dinge in Ihrem Alltag umzustellen. So senken
Sie lhren Blutdruck auf natiirliche Weise und
vermeiden vielleicht sogar den Einsatz von
Medikamenten:

Nachgestellte Situation
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Im Alltag lauern die Gefahren: Kérpergewicht, Rauchen und zu viel Fett im Essen

B Reduzieren Sie, wenn mdglich, lhr Korper-
gewicht. Jedes Kilogramm senkt den Blutdruck
um etwa 2mmHg. Denken Sie dabei unbe-
dingt an eine langfristige Erndhrungsumstel-
lung, denn schnelle Crash-Didten bescheren
Ihnen im Anschluss meist noch mehr Kilos als
zuvor.

B Wichtig ist eine gesunde Erndhrung. Diese
ist moglichst reich an pflanzlicher Kost und arm
an tierischen Fetten. lhr Essen sollte also fettre-
duziert sein und viel frisches Gemise, Salat und
einmal die Woche Fisch enthalten.

B Woran Sie auf jeden Fall sparen sollten, ist
Salz: Reduzieren sie die Aufnahme von Kochsalz
auf hochstens 5 bis 6 Gramm pro Tag.

B Alkohol gilt als Genussmittel, das Sie auf
jeden Fall einschranken sollten. Bleiben Sie am

besten unter etwa 30 Gramm Alkohol pro Tag.
Das entspricht 300 Gramm Wein, also einem
Glas.

W Bewegung hat einen positiven Effekt auf
den Blutdruck. Am besten geeignet sind
Ausdauersportarten wie Wandern, Rad fahren,
Joggen, Walking oder auch Schwimmen. Der
Sport sollte unbedingt regelmaBig durchgefiihrt
werden. Einen ausreichenden Trainingseffekt
erreichen Sie mit drei Mal Sport pro Woche iiber
eine Dauer von 45 Minuten.

W Verzichten Sie auf das Rauchen. Ziga-
rettenrauch tragt direkt zum Ansteigen des
Blutdrucks bei. Sollten Sie es nicht allein
schaffen, dann gibt es heute viele unter-
stiitzende Mdglichkeiten: Fragen Sie dazu
Ihren Arzt.
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Nachrichten

Wussten Sie schon?

Diabetiker konnten sich bald den Stich in
den Finger ersparen, durch den sie mehrmals
taglich ihren Blutzuckergehalt messen: Ameri-
kanische Wissenschaftler haben einen winzig
kleinen Glukosesensor entwickelt. Er sitzt wie
ein feiner Splitter unter der Haut und kann
einige Tage dort verbleiben. Er verandert seine
Farbe, wenn die Blutzuckerwerte steigen bzw.
fallen.

Insulin oder Tabletten gegen hohen Blut-
zucker wirken nicht immer gleich. An manchen
Tagen kann es daher sinnvoll sein, haufiger den
Blutzucker zu messen. Diabetiker sollen bei-
spielsweise haufiger messen, wenn sie Alkohol
getrunken haben oder erkaltet sind.

Das Risiko, an Diabetes Typ 2 zu erkranken,
wird auch von der GroBmutter mithestimmt,
das zeigten Untersuchungen. Hat sich die GroB-
mutter wahrend Schwangerschaft oder Stillzeit
nicht ausreichend ernahrt, haben ihre Enkel
ungewohnt haufig Probleme mit dem Zucker-
stoffwechsel. Der Nachwuchs der zweiten
Generation tragt dann
deutliche Zeichen eines
gestorten Stoffwechsels,
beispielsweise die Insulin-
resistenz.

Diabetes Typ 2: Risiko
durch GroBmutter

Vor allem im ersten Jahr ihrer Insulinbe-
handlung sollten Diabetiker auf ihr Gewicht
achten. Viele Diabetiker nehmen bei der Be-
handlung in wenigen Monaten zwei bis finf
Kilogramm zu, denn Insulin kann eine Zunahme
des Fettgewebes bewirken. AuBerdem steigern
die normalen Blutzuckerwerte den Appetit.
Patienten sollten deswegen mit Beginn der
Behandlung ihre Essgewohnheiten andern.
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Diabetes

Naturlich
liegt im Trend

mmer mehr Menschen greifen auf naturheilkundliche

Medikamente zuriick, wenn sie erkaltet sind, sich un-

wohl fiihlen oder andere gesundheitliche Probleme
haben. Diese Medikamente weisen im Vergleich zu syn-
thetischen weniger Nebenwirkungen auf und kdnnen
daher ohne groBeres Gesundheitsrisiko eingenommen
werden.
Bei Erschopfung und Antriebslosigkeit helfen beispiels-
weise Praparate aus der Ginsengwurzel. Deren In-
haltsstoffe lassen den Kérper besser mit Stress-
situationen fertig werden, steigern Konzentration und
Aufmerksamkeit und aktivieren das Immunsystem.
AuBerdem gilt Traubenzucker bei Schwache und
Erschopfungszustdnden als bewahrtes Heilmittel.
Dieser Zucker wird bei Einnahme schnell ins Blut auf-
genommen und dient dem Organismus als wertvoller
Energiespender.
Verschiedene natiirliche Medikamente helfen auch ge-
gen Migréne. Zur Behandlung der wiederholten Schmerzattacken rat die Pflanzen-
heilkunde, zu Beginn der Kopfschmerzen einen Tropfen Pfefferminzol in die Schlafen zu
massieren.

Pfefferminz bei Kopfschmerz

No sports?
21 bequeme Wege zu mehr Bewegung

Dieses Buch hilft, wenn die guten Vorsatze, sich mehr zu bewegen, immer wieder im Bermuda-
Dreieck zwischen Beruf, Familie und TV-Programm verschwinden. Unterhaltsam erzahlt es die
Geschichte des Couch Potatoe ,Hartmut Fréhlich”, der durch
ein heimliches Trainingsprogramm zu mehr Freude an der
Bewegung findet, ohne es zu merken. Denn er muss zuerst
nicht von seiner Couch herunter — und er muss sich auch
nicht qualen. Was so unvorstellbar klingt, basiert auf einem
erfolgreichen Kursprogramm, das den Korper mit einfachen
Ubungen zur Lust auf mehr Bewegung verfiihrt. Vitalitat und
geistige Frische kehren zuriick.
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