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RATGEBER

10 Regeln fiir Altersdiabetiker

Wenn Sie das 50. Lebensjahr Giberschritten haben und unter vermehrtem Durstge-
fuhl, ausgepragter Mattigkeit, starkem Juckreiz und haufigen Infektionen leiden, dann
sollten Sie lhren Hausarzt aufsuchen. Diese Symptome kénnten sich als Altersdiabetes
herausstellen. Damit Sie sich trotz dieser Krankheit an lhrem Leben und am Essen er-
freuen konnen, haben wir einige einfache Regeln und Ratschldage aufgeschrieben, die
wir lhnen ganz besonders ans Herz legen mochten.

Dia-
Alters-

Steht die
gnose auf
zucker fest, dann ist
dies noch lange kein
Grund zur Re-
signation, aber auch

kein Anlass zur

Sorglosigkeit.  Die
N VAT wichtigste  Forde-
Dem insulinhaltigen
Topinambur wird eine
anregende Wirkung
auf die Bauchspeichel-

driise zugesprochen.

rung, die Diabetiker
beachten missen,
ist jene nach einer
disziplinierten  Le-
bensweise, die sie
vor den Risiken und Folgen der Zuckerkrank-
heit bewahren kann. Wenn die Ernihrung kon-
sequent umgestellt wird, benotigen Altersdiabe-
tiker meist tiberhaupt kein Insulin.

Die Erndhrung des Diabetikers entspricht
einer «vitalstoffreichen Vollwertkost. Damit
Sie Thre Ernihrungsumstellung einfacher
durchfithren konnen, lesen Sie die folgende
kleine Aufstellung von Speisen, die gemieden
werden sollten, und von solchen, die geges-
sen werden missen.

Dies sollten Sie meiden!

e Alle Produkte aus Auszugsmehlen
(Schwarzbrot, Weissbrot, Zwieback, Kuchen,
Nudeln, geschilter Reis).

e Fabrikmissig hergestellte Zuckerarten
(weisser und brauner Rohrzucker, Trauben-
und Fruchtzucker, Ahornsirup, alle mit Zucker
gesiissten Speisen und Getrinke).

e Obst und Gemiisesifte sowie gekoch-
tes und eingemachtes Obst. Rohes Obst, be-
sonders suisses, ist nur in begrenzten Mengen
erlaubt.
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e Fabrikfette, da diese ihre fettloslichen
Vitamine und ungesittigten Fettsduren verlo-
ren haben. Dazu zihlen im besonderen Mar-
garinen und andere raffinierte Ole.

e Tierisches Eiweiss (es verursacht u.a.
die Storung des Zuckerabbaus).

e Nichterlaubt sind Bier, Weine, Sekte, Li-
kore, gestisste Aperitifs.

Dies miuissen Sie bevorzugt essen!

e Moglichst viel Frischkost bzw. Lebens-
mittel in ihrer naturbelassenen Form.

e Vollkornbrote, d.h., das Mehl muss aus
dem ganzen Korn hergestellt worden sein —
samt Haut (Kleie) und Keimling.

e Naturbelassene Fette (Linolsdure), z.B.
Butter und kaltgepresste Ole.

e Sauermilchprodukte.

Kleine Helfer aus der Natur

Aus dem Garten der Natur empfiehlt Dr.
Vogel folgende Heilpflanzen, die bei Diabetes
unterstiitzend wirken konnen: Helianthus tu-
berosus (Topinambur) und Lowenzahntinktur.

Lassen Sie sich als Altersdiabetiker nicht
von der landldufigen Meinung, die Spatfolgen
nicht mehr erleben zu miussen, tiuschen. In
Wirklichkeit begtinstigt ein sorgloser Umgang
mit der Krankheit auch die Entstehung von Ar-
teriosklerose, des Herzinfarktes, von Leber-
schiden und der Netzhautablosung, um nur ein
paar schwerwiegende Nachteile zu nennen.

Vorbeugend sollten hier fiir die Durchblu-
tung des Gehirns Knoblauch und Ginkgo bi-
loba (Geriaforce), fiir die Unterstiitzung der
Leber die Artischockentinktur Boldocynara
und zur Herzmuskelunterstiitzung die Weiss-
dorntinktur eingenommen werden.




Die folgenden 10 Regeln sollten Sie als
Altersdiabetiker beherzigen:

1. Als Diabetiker sollten Sie sich aktiv mit
Ihrer Krankheit auseinandersetzen. Besuchen
Sie Schulungskurse, auf denen Sie den Um-
gang mit Ihrer Krankheit auf praktische Weise
erfahren. So werden Sie selbst Experte Threr
Krankheit.

2. Lassen Sie sich von Threm Arzt Ihren
personlichen Didtplan aufstellen und halten
Sie diesen konsequent ein. Ausserdem sollten
Sie regelmissig eine nach Moglichkeit klini-
sche Einstellungskontrolle durchfiihren las-
sen, auch wenn Sie sich wohl fiihlen. Vielleicht
kommen Sie sogar ohne Medikamente aus.

3. Das Rauchen sollten Sie ganz aufgeben
und Alkohol nur missig geniessen (dieser
macht dick und fordert Uberzuckerung). Ver-
meiden Sie Ubergewicht. Deshalb kontrollie-
ren Sie Thr Korpergewicht in regelmissigen
Abstinden. Achten Sie darauf, dass der Cho-
lesterinspiegel sich normalisiert.

4. Bestehen Storungen in der Nervenlei-
tung oder ist die Blutzirkulation in den Beinen
vermindert, sind halbjihrliche édrztliche Kon-
trollen notig. In diesen Fillen sind eine abso-
lut vorsichtige Fusspflege und ein gutes
Schuhwerk unausweichlich.

5. Falls die Einnahme von Tabletten und
Insulingaben nicht zu vermeiden ist, sollten

Nebst einer strikten Diatein-
haltung sind auch Bewegung
an der frischen Luft sowie
Lebensfreude ausschlag-
gebend fiir ein beschwerde-
freies Alter mit Diabetes.

Sie diese regelmissig und piinktlich vorneh-
men. Zusammen mit dem Diétplan ist dies die
wichtigste Aufgabe des Diabetikers.

6. Fithren Sie regelmissig Selbstkontrol-
len von Blut- und Harnzuckerspiegel durch.
Dies sind wichtige Messwerte fiir die momen-
tane Stoffwechselsituation.

7. Sorgen Sie fur tigliche Bewegung im
Freien. Dadurch verbessern Sie die Zucker-
verwertung.

8. Falls Sie sich einmal bei tiberdurch-
schnittlicher korperlicher Belastung, z.B. bei
Sport, Gartenarbeit, Wandern, Hausarbeit
oder aus sonstigen Griinden, Uberbean-
sprucht haben und Zeichen fiir Unterzucker
feststellen, dann sollten Sie zur Vermeidung
eines hypoglykidmischen Schocks rechtzeitig
ein Stiick Brot, etwas Obst oder Saft, notfalls
ein Stiickchen Zucker oder besser Trauben-
zucker griffbereit haben.

9. Diabetiker mit hohem Blutdruck in der
Familie sollten besonders streng kontrolliert
werden. Wenn bereits ein Nierenschaden ein-
getreten ist, ist die Blutdrucknormalisierung
noch wichtiger als die Blutzuckereinstellung.

10. Einmal jihrlich sollten Sie zum Au-
genarzt gehen, der vor allem den Zustand der
Netzhaut untersuchen wird. Glaskorperchir-
urgie und Lasertherapie, rechtzeitig angewen-
det, bewahren das Augenlicht.
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