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Die Top-Tipps gegen Diabetes

Die Expertinnen der Berner Diabetes-Gesellschaft beantworten Ihre wichtigsten Fragen

rund um die Krankheit — um Uberzuckerung und Unterzuckerung.

Ich habe haufig Durst! Kénnte das ein An-
zeichen fiir Diabetes sein? Die Anzeichen
einer Hyperglykdmie (Hyper =zu viel,
glyk = Zucker, amie = im Blut) sind oft
folgende: tibermadssiger Durst, hdufiges
Wasserlosen, Schlafrigkeit, Miidigkeit und
eine trockene Zunge. Zogern Sie nicht,
und kldren Sie die Ursachen fiir den iiber-
madssigen Durst bei Threm Arzt ab.

Kann ich in einer Unterzuckerung (Hypo-
glykamie) Schokolade essen? Hypogly-
kdmie (hypo = zu wenig, glyk = Zucker,
dmie = im Blut) entspricht nach medizi-
nischer Definition einem Blutzuckerwert
von unter 2,8 mmol/l. Folgende Sympto-
me lassen auf Unterzuckerung schliessen:
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Schwindel, Schweissausbriiche, Zittern,
Sehstorungen, Hunger, Aggressivitdt usw.
Die Anzeichen sind individuell und kon-
nen sich im Verlauf der Diabetesjahre
verdndern. Mdgliche Griinde fiir eine
Unterzuckerung sind folgende: Es wurde
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Berner Diabetes Gesellschaft

WEITERE INFORMATIONEN

Zusétzliche Informationen finden Sie

auch auf der folgenden Homepage:
www.diabetesgesellschaft.ch/bern

zu viel Insulin gespritzt, oder es wurden
zu viele blutzuckersenkende Tabletten
eingenommen, zu wenig Kohlenhydrate
verzehrt, vermehrte Bewegung betrieben
oder zu viel Alkohol eingebaut.
Wahrend einer Unterzuckerung ist
das Essen von Schokolade nicht geeignet.
Schokolade enthalt im Schnitt 40 Prozent
Fett. Fett bleibt langer im Magen, und
aus diesem Grund kann der in der Scho-
kolade vorhandene Zucker nicht um-
gehend aufgenommen werden. Geeigne-
te Massnahmen sind folgende:
1. Einsatz schnell wirkender Kohlen-
hydrate wie Traubenzucker (drei Dextro-
Energen, 5 Synergie 0.A.) oder 1 dl Cola
(nicht light!) oder 1 dl Orangensaft.
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2. Im Anschluss sollte der Blutzucker mit
1-2 Portionen lang anhaltender Kohlen-
hydrate stabilisiert werden (1 Portion =
1 kleine Frucht oder drei Dar-Vida/Blévi-
ta oder ein Joghurt ohne Zucker).

Wenn ich mein Diabetes-Medikament
nehme, ist es mir oft schlecht und/oder
ich habe Durchfall. Was kann ich tun?
Bitte schildern Sie ihrem Arzt Ihre Be-
schwerden. Er wird mit Ihnen eine
geeignete Therapie und/oder Therapie-
anpassungen besprechen.

Ich habe gehort, dass (ibergewichtige
Menschen nicht zu jeder Hauptmahlzeit
Starke essen sollen. Ich habe Diabetes
und Ubergewicht — gilt fiir mich dasselbe?
Nein, starkehaltige Lebensmittel wie Brot,
Kartoffeln, Teigwaren, Hiilsenfriichte,
Reis, Polenta/Mais usw. gehoren zu jeder
Hauptmabhlzeit. Dies gilt auch fiir Perso-
nen ohne Diabetes. Bevorzugen Sie Voll-
kornprodukte: Sie liefern mehr Vitamine
und Mineralstoffe und vermehrt Nah-
rungsfasern. Stdarkehaltige Lebensmittel

Die Beraterinnen
der Berner Diabetes-
Gesellschaft:

Erika Glaser, Ruth §
Bertschinger, Nathalie
Faller (von links).

sind unsere Hauptenergielieferanten (das
Benzin fiir Korper und Geist). Werden sie
weggelassen, kommt es zu einem Blut-
zuckerabfall, und je nach Therapie (blut-
zuckersenkende Tabletten/Insulin) be-
steht die Gefahr einer Hypoglykamie.

Gibt es Friichte, die in der Diabetes-
Erndhrung verboten sind? Nein, auch bei
den Friichten kommt es auf die verzehr-
te Menge an. Die Empfehlungen lauten,
zwei bis drei Portionen pro Tag als Des-
sert oder Zwischenmahlzeit einzubauen.
Die Mengen sind je nach Frucht im
Schnitt etwa 100-150 g. Beim Konsum
von Trockenfriichten und Fruchtsaften
kann es jedoch hdufig zu einem hohen
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Rebabilitation
iiber dem Alltag

iiber dem Durchschnitt

Postoperative Rehablilitation nach Gelenksersatz

und Riickenoperationen
Herzrehabilitation

Diabetikerwochen
Mit praktischer Ernahrungsberatung in
Lernkiiche und Kochkursen, Vortragen
durch Arzt und Diabetesschwester und
attraktivem Rahmenprogramm:
Wassergymnastiken und Aquafit
Gruppengymnastiken
Walking und begleitete Spaziergange

Spezialwochen Diabetes:
05. — 12. September
17. — 24. Oktober

Vorname

28. November — 5. Dezember

Adresse

Fr. 30.— Rabatt

PLZ/Ort

bei Buchung iiber Internet
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Blutzuckeranstieg kommen, denn der
Nahrungsfasergehalt der Safte ist tief und
die Konzentration diverser Zuckerarten
der Trockenfriichte hoch. Zudem werden
meist grossere Portionen konsumiert.

Das Krankheitsbild Diabetes Mellitus ist
vielseitig und fiir die Betroffenen und
deren Angehorige eine tdgliche Heraus-
forderung, die jedoch gemeistert werden
kann. In personlichen Beratungen (Dia-
betes- und Erndhrungsberatung)erhalten
Sie Informationen und Hilfestellungen
fir Thren Alltag. Zogern Sie nicht, sich
umfassend und individuell beraten zu
lassen. Die Berner Diabetes-Gesellschaft
steht Thnen dafiir gerne zur Verfiigung.
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Einmalige Lage

Betreuung durch Facharzte
Physiotherapie
Fitnessraum
Hallenschwimmbad
Therapiebad
Didtlernkiiche
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