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/ HERZLICH WILLKOMMEN

Herzlich willkommen zum Diabetes-Kurs

Fiir Menschen mit Typ-2-Diabetes, die nicht Insulin spritzen
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[I HERZLICH WILLKOMMEN
Themen des Kurses

Typ-2-Diabetes: Was passiert in lhrem Kérper?
Den Diabetes verstehen

Welche Langzeitrisiken des Diabetes gibt es?
Sich Uber Folgeerkrankungen informieren

Wie kénnen Sie Folgeerkrankungen vermeiden?
Behandlungsmoglichkeiten im Alltag kennen lernen

Stets iiber den Blutzucker informiert sein:
selbst messen und kontrollieren lernen

Was tun, wenn der Blutzucker zu hoch oder zu tief ist?
Unter- und Uberzuckerungen vermeiden, erkennen und

behandeln
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[I HERZLICH WILLKOMMEN
Themen des Kurses

Was hat Gewicht mit Diabetes zu tun?
Durch weniger Gewicht bessere Blutzuckerwerte erreichen

Essen und Trinken in lhrem Alltag
Eine Bestandsaufnahme vornehmen

lhr Essverhalten: clevere Alternativen finden
Glnstig einkaufen, kochen und essen

Freude und Spafd an Bewegung entdecken
Durch korperliche Bewegung bessere Blutzuckerwerte erreichen

Diabetes in lhrer Familie
Unterstitzung von Angehorigen erhalten
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/ HERZLICH WILLKOMMEN

Themen des Kurses

Was hat Diabetes mit den Fiifen zu tun?
Diabetes gefdhrdet lhre Fifie

Fuf3komplikationen vermeiden
Infos und praktische Tipps

Bluthochdruck — Risikofaktor fiir Folgeerkrankungen
Frihzeitig erkennen und behandeln

Sozialrechtliche Bestimmungen bei Typ-2-Diabetes
Infos und praktische Tipps:

Beruf, Fithrerschein, Schwerbehindertenausweis

Neue Fertigkeiten langfristig beibehalten
Sich auf die Zeit nach dem Kurs vorbereiten
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Den Alltag betrachten
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// HERZLICH WILLKOMMEN

Ein paar Hinweise zum Kurs

» regelmaflig an den Kurseinheiten teilnehmen

» lhre aktive Mitarbeit ist gefragt

» andere Teilnehmer ausreden lassen

» Mobiltelefon bitte ausschalten

» Erfahrungen und Meinungen anderer gelten lassen

» Vertrauliches aus dem Kurs nicht an Dritte weitergeben
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'/ DIABETES VERSTEHEN

»
»

Die Themen heute

» Was sind die Ursachen des Typ-2-Diabetes?

» Typ-2-Diabetes: Was passiert in lhrem Korper?

» Was hat Ubergewicht mit lhrem Diabetes zu tun?
» Welche Folgen kann Diabetes haben?

» Wie kénnen Sie lhren Diabetes gut behandeln?

» Was kdnnen Sie konkret tun?
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/[ DIABETES VERSTEHEN

Arbeit macht hungrig ...
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// DIABETES VERSTEHEN

Die drei Hauptbestandteile der Nahrung

Kohlenhydrate

Fett
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Verdauung

Kurseinheiten

Aufspaltung
der Kohlenhydrate

Ubersicht Impressum

./
MEDIA(2
3ASIS



© Kirchheim-Verlag, Mainz

L] 12.1.13

Anfang

/ DIABETES VERSTEHEN

Transport des Zuckers durch den Kérper

Kurseinheiten

Ubersicht

Transport
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Zucker gelangt
in die Blutbahn
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Zelle: Zucker vor den Zelltiiren

Kérperzelle

Energiegewinnung

Zucker
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/ DIABETES VERSTEHEN

Zelle: Insulin als Tiiroffner fiir Zucker
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Zelle: Zelltiiren klemmen

Typ-2-Diabetes
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Zu viel Zucker im Blut:

Auswirkungen auf Blutgefifie
und Nerven im ganzen Korper
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Zelle: Zelltiiren gangiger machen

Typ-2-Diabetes:
erfolgreiche Behandlung
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Zu viel Zucker im Blut: Behandlungsmaéglichkeiten
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Arbeitsblatt 5  Bestimmen Sie lhren Body-Mass-Index und Taillenumfang
Arbeitsblatt 6  Meine Griinde fiir und gegen eine Gewichtsabnahme
Arbeitsblatt 7  Meine Gruinde fiir eine Gewichtsabnahme
Arbeitsblatt 8  Meine Gewichtskurve
Arbeitsblatt 9  Essen und Trinken unter die Lupe genommen
Arbeitsblatt 10 Tagebuch zum Essverhalten
Arbeitsblatt 11 Tipps zur Anderung von Essgewohnheiten
Arbeitsblatt 12 Anderungen von Essgewohnheiten
Arbeitsblatt 13 Meine korperlichen Aktivitaten im Alltag
Arbeitsblatt 14 Wie hoch ist Ihr Diabetes-Risiko?
Arbeitsblatt 15 Wie gefdhrdet sind Ihre Fufde?
Arbeitsblatt 16  Ein guter Schuh — aufden und innen | Mein Schuh-Check
Arbeitsblatt 177 Mein Fuf3-Check
Arbeitsblatt 18 Schwierige Situationen nach dem Kurs
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/'/ ARBEITSBLATT 2

Wie erleben Sie lhren Typ-2-Diabetes?
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Bitte kreuzen Sie an!

Ich empfinde meinen Typ-2-Diabetes als eine ...

leichte Erkrankung  schwere Erkrankung

Mit Typ-2-Diabetes fuhle ich mich eher ... L X |

gesund krank
Meinen Typ-2-Diabetes zu akzeptieren, fallt mir ... slehrleicht Sir(schwerl
Ich empfinde meinen Typ-2-Diabetes im Alltag als ... leme Bé)lfs‘tung e Belastungl
Die Therapie des Diabetes schrankt mich im Alltag ... lberhaa)rf.mcht g TR ein'

Der Gedanke an mogliche Folgeerkrankungen aufgrund des Diabetes belastet

| X |

mich uberhaupt nicht sehr stark
Die Entwicklung von Folgeerkrankungen kann ich durch mein eigenes | Koo

hal uberhaupt nicht sehr gut beeinflussen
Verhalten ... beeinflussen

Gute Stoffwechselwerte hangen von meinem eigenen Verhalten ...

Uberhaupt nicht ab sehr stark ab

Was motiviert mich am meisten, mich um eine gute Diabeteseinstellung zu bemuhen?

— meine Sorge vor Folgeerkrankungen

- ich mochte vital und fit das Rentenalter erreichen

Wo sehe ich im Alltag das gréfste Problem im Zusammenhang mit meiner Diabetestherapie?

— ich esse zu haufig nur aus Frust oder Langeweile
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// DIABETES: WAS NUN?

Die Themen heute

» Wie haben Sie lhren Diabetes bisher erlebt?
» Welche Moéglichkeiten zur Behandlung des Diabetes gibt es?

» Welche Folge- und Begleiterkrankungen des Diabetes kénnen
auftreten?

» Wie entstehen Folgeerkrankungen?
» Wie kénnen Sie Folgeerkrankungen am besten vermeiden?

» Wie hoch ist Ihr personliches Risiko, Folgeerkrankungen des
Diabetes zu bekommen?

» Den Zucker selbst messen: Welche Methoden gibt es,
was sind die Vor- und Nachteile?

Kurseinheiten Ubersicht Impressum
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/ DIABETES: WAS NUN?

Typ-2-Diabetes: ,,milder Alterszucker“ oder ernsthafte Erkrankung?

»Typ-2-Diabetes ist keine schlimme
Erkrankung — im Alter ldsst eben alles
ein wenig nach.“

»Ich habe mein ganzes
Leben lang gearbeitet. _Ich fiihle mich iiber-
Jetzt mochte ich’s mir haupt nicht krank.“
gut gehen lassen.“

»Sich jeden Tag um den
Diabetes kiimmern?

Das ldsst mein Alltag gar o .
nicht zu.“ »Wenn ich jetzt nicht aufpasse,

wird der Diabetes einmal
schlimme Folgen haben.“

MEDIAf/Z

Kurseinheiten Ubersicht Impressum BASS



// DIABETES: WAS NUN?

Was denken Sie?

» Was hat sich in lhrem Alltag veréndert, seit Sie
wissen, dass Sie an Diabetes erkrankt sind?

© Kirchheim-Verlag, Mainz

» Fuihlen Sie sich durch den Diabetes eingeschrankt?
» Beschiftigt Sie der Gedanke an Folgeerkrankungen?

» Kennen Sie jemanden in lhrem persénlichen
Umfeld (Familie, Freunde, Bekannte), der an
Diabetes erkrankt ist?

eine eine ernsthafte

Diabetes: harmlose odef Erkrankung?

L] 12.2.3

Anfang  Kurseinheiten Ubersicht  Impressum




// DIABETES GUT BEHANDELN

Behandlung des Typ-2-Diabetes:
Zelltiiren gangiger machen
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Zelltiiren klemmen -

Problem
Bauchspeicheldrise wird tiberlastet

Zellttren gangiger machen —

Losung
Bauchspeicheldriise entlasten

L] 12.2.4
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/ DIABETES GUT BEHANDELN

Behandlungsméglichkeit: Verhalten dandern

Ly
F ot b
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Sich mehr kérperlich bewegen

Sich gesund erndhren

Kurseinheiten Ubersicht Impressum
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// DIABETES GUT BEHANDELN

Behandlungsméglichkeit: Medikamente

Hauptwirkung
Darm
Resorptionsverzogerer verzdégern den Ubertritt des Zuckers ins Blut
Inkretin-Mimetika beeinflussen spezielle Darmhormone, welche die Ausschittung
DPP-4-Hemmer und Wirkung der Turéffner (Insulin) steuern
Zelle
Metformin hemmt die kérpereigene Zuckerproduktion und erleichtert

das Offnen der Tiiren

Bauchspeicheldriise

Sulfonylharnstoffe setzen mehr Turéftner (Insulin) frei

Glinide setzen Turoffner (Insulin) bei gezielter Einnahme zum Essen frei
Niere

SGLT2-Hemmer verstarken die Ausscheidung von Glukose tiber den Harn

MEDIAfé.

Anfang Kurseinheiten Ubersicht Impressum pASiS



// DIABETES GUT BEHANDELN

Behandlungsméglichkeit: Insulin

erganzt die korpereigene

Insulinbehandlun .
5 Herstellung von Turéffnern (Insulin)

© Kirchheim-Verlag, Mainz

erhoht somit die Anzahl der Tiroffner
(Insulin)

’ Es gibt viele Moglichkeiten, dem Kérper das zusitzlich
erforderliche Insulin zuzufiihren: von der Einwegspritze
@ iiber den Insulin-Pen bis hin zur Insulin-Pumpe.

L 12.2.7
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// DIABETES GUT BEHANDELN

Folgeerkrankungen des Diabetes betreffen den ganzen Kérper

-ﬁ;"'

© Kirchheim-Verlag, Mainz

Augen
Niere
Nerven
]
Fiife "
ey
Anfang  Kurseinheiten Ubersicht  Impressum
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Gebhirn

Herz

Magen
Darm

Geschlechts-

organe
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O 12.2.9

Anfang

// DIABETES GUT BEHANDELN

Was gefihrdet lhre Blutgefifle?

Gesundes
Blutgefafd

Kurseinheiten

Ubersicht

Verindertes
Blutgefafd

Impressum
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- 12.2.10

Anfang

Kurseinheiten

//ARBEITSBLATT 3

Sind lhre Blutgefafe gefihrdet?

Risiko:

Blutzucker

HbAlc' in %
in mmol/mol Hb

Niichtern-Blutzucker
mg/dl
mmol/|

Blutzucker nach dem Essen'’
mg/d|
mmol/I

Blutdruck

Blutdruck?
mm Hg

Blutfette

LDL-Cholesterin’
mg/dl
mmol/I

/
MEDIA{2
BASIS

Bitte kreuzen Sie auf den Skalen
Ihre jeweiligen Werte an!

Im Einzelfall kénnen
je nach Alter und
vorliegenden zusitz-
lichen Erkrankungen
andere Zielwerte
gelten.

- 00 \ /
niedriger TR 3 hsher

Rauchen’

Quellenangabe:

' Nationale VersorgungsLeitlinie ,Therapie des Typ-2-Diabetes“ (03/2021)
2 DMP-Anforderungsrichtlinie (DMP-A-RL, 02/2021)

Ubersicht

Impressum
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. 12.2.11

Anfang

// DIABETES GUT BEHANDELN

Risikofaktoren kontrollieren: Selbstkontrolle

Y

Blutzucker

’ Wichtige Risikofaktoren fiir Folgeerkrankungen sind nicht spiirbar:
@ darum selbst aktiv werden und selbst kontrollieren (Selbstkontrolle).

Kurseinheiten Ubersicht  Impressum

Gewicht

Eﬁb

Blutdruck
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. 12.2.12

// DIABETES GUT BEHANDELN

Gesundheits-Pass Diabetes:
Alles auf einen Blick |

G (]

esundheits-Pass Diabetes:

> |\|/’1formiert Sie, wann wichtige
orsorgeuntersuchungen sinnvoll sind

» dokumentiert Ihre Befunde

» hilft Thnen und
lhrem Arzt, die richti
Therapieentscheidungen z’u tlreefig:tlgen

» un ) '
Ar;fr;tukl]tzt Sie, gemeinsam mit lhrem
ehandlungsziele festzulegen

mm

Vereinbarte Ziele fiir dieses Jahr

orper ewicht/faillenumfang
130 g5mmHg Blutdruck (5 Min. Ruhe)
von1 00 bis 120 (Gsf“a‘ﬁ‘éhes“!?é&%‘ﬁﬁ%{&%i‘tﬁ{'
70%  HoA«
Schwere Hypoglyk'am‘len
Haufigkeit selbstkontrolle

3 pro Woche
(1)) Spritzstellenkontrolle
nein Rauchen (ja/nein)
< 185 Gesamt-Cholesterin
> 46 /< 115 HDL-/LDL-Cholesterin
< 150 Triglyzeride nchtern
Mikro—/Makroalbuminurie
Kreatinin/glomulére Filtrations-
rate (GRF)

korperliche Untersuchung
(einschl. efa
FuBinspektion
periph./Auton. Neuropathie
Techn. Untersuchungen (z.B.
Lebersonog\ra hie (a), EKG (b),
Langzeit-R (cg)
Grippeschutzimpfung

Wohlbefinden (Seite 29)

83 /109
160 / 20
160 / 210

8,5 %

m
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Anfang

// DIABETES GUT BEHANDELN

Folgeerkrankungen vermeiden: Regelmiflige Kontrolle beim Arzt

Blutdruck B
messen

Kurseinheiten Ubersicht  Impressum
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” DIABETES GUT BEHANDELN

Folgeerkrankungen vermeiden: Regelméflige Kontrolle beim Arzt

Blutdruck

© Kirchheim-Verlag, Mainz

Blutzucker niichtern/ nach einer Mahlzeit

In jedem Quarta| Weitere Kontrollen:
Haufigkeit der Selbstkontrolle

Rauchen
Bei erhdhtem Risiko:
Untersuchung der Fufde

Langzeitzuckerwert (einschl. Schuhwerk)
HbA1c

L] 12.2.14

MEDIAI/Z

Anfang Kurseinheiten Ubersicht Impressum pASiS



// DIABETES GUT BEHANDELN

Folgeerkrankungen vermeiden: Regelmiflige Kontrolle beim Arzt

Augenarzt:
Blutfettwerte, " Augenhintergrund
Kreatinin im Blut,

Leberwerte

Kérperliche
Untersuchung

(einschliefilich
Gefifle)

(ie nach Risiko
ein- bis zweijahrlich)

© Kirchheim-Verlag, Mainz

!.“ Eiweif3/Mikroalbumin im Urin
und Gesamtvolumen (eGFR)

Einmal im )Jahr

i
E

. i_
Fiif3e untersuchen

Uberpriifung der Nerven (inkl. Schuhwerk)
(je nach Befund auch héufiger) s

MEDlAjz

Anfang Kurseinheiten Ubersicht Impressum BASS

»

Wohlbefinden
einschitzen Herz iiberpriifen
(z.B. Belastungs-EKG)

L] 12.2.15

(ie nach Befund auch hiufiger)
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. 12.2.16

Anfang

Blutzuckerwerte

Kurseinheiten

/ DIABETES GUT BEHANDELN

Ubersicht

mg/dl 300

16,7 mmol/I

260 g mre 14,4
\ |
220 12,2

180 'H 10,0 = = = =

140
100
v
(]
. ]
°o i 33
Impressum

gefdhrlich hohe
Blutzuckerwerte

zu hohe Blutzuckerwerte
(Uberzuckerung)

Nierenschwelle

normale Blutzuckerwerte

gefahrlich niedrige Blutzuckerwerte

(Unterzucker) ./
MEDIA(2
3ASIS
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L 12.2.17

/ DIABETES GUT BEHANDELN

Nierenschwelle dl 16,7 mmol/|
mg/dl 300 e /
[ ]

a g Harndrang
260 T 14,4

A \ | L) . ¢

A
: 4

220 12,2 % Harnzucker
180 1 10,0 Nierenschwelle
140
100

Q

L]
[]
o | 3

Anfang Kurseinheiten Ubersicht Impressum pASiS

Harnzucker ;
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- 12.2.18

Anfang

// DIABETES GUT BEHANDELN

Harnzucker messen

Teststreifen

» kurz in den Harn halten
» abstreifen

» 2 Minuten warten

» Farbe des Testfeldes mit der Farbskala
auf dem Réhrchen vergleichen

Kurseinheiten Ubersicht  Impressum




// DIABETES GUT BEHANDELN

Zucker im Harn

Blutzucker liegt oberhalb der Nierenschwelle, ~ Was tun?
in der Regel tiber ca. 180 mg/dl (10,0 mmol/l)

© Kirchheim-Verlag, Mainz

» Jeden Tag Harnzucker messen

» Nach Ursachen suchen
(z.B. Essen, Tabletten, Fieber)

Testfeld verfarbt
sich griin 4 » Wenn sich Harnzuckerteststreifen

| an drei Tagen hintereinander griin
verfirben: Blutzucker kontrollieren,
Arzt aufsuchen und Therapie
besprechen

L] 12.2.19

MEDlAjﬁ

Anfang Kurseinheiten Ubersicht Impressum BASS
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. 12.2.20

Anfang

/ DIABETES GUT BEHANDELN

Zucker im Harn

Blutzucker liegt in der Regel tiber
250 mg/dl (13,9 mmol/l)

Testfeld verfarbt
sich blau

Was tun?

» 3x taglich Harnzucker messen
(besser Blutzucker)

» Nach Ursachen suchen
(z.B. fiebrige Erkrankung)

» Viel zuckerfreie Flussigkeit trinken

» Nach spéatestens drei Tagen hoher
Werte: unbedingt Arzt aufsuchen

’ Starker Durst, Miidigkeit, Harndrang kénnen Anzeichen
@ gefihrlich erhéhter Blutzuckerwerte sein (Komagefahr).

Kurseinheiten

Ubersicht

Impressum
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. 12.2.21

// DIABETES GUT BEHANDELN

Blutzucker messen mit dem Messgerit

Nach dem
Handewaschen:
Blutzuckermess-
gerdt vorbereiten
(Teststreifen
einflihren)

Blut in ausreichen-
der Menge auf
den Teststreifen
auftragen

Anfang  Kurseinheiten =~ Ubersicht  Impressum

Fingerbeere
seitlich anstechen

Blutzuckerwert
ablesen und in das
Selbstkontrollheft

eintragen

j
MEDIA(2
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. 12.2.22

// DIABETES GUT BEHANDELN

Blutzucker messen mit dem Messgerit: Fehlerméglichkeiten

A

Zuckerreste an den Fingern, » Teststreifen unsachgemaf? gelagert Messgerit fehlerhaft
daher vorher Hénde waschen » offene Teststreifendose Bedienungsfehler

» Feuchtigkeit
» Sonneneinstrahlung
» zu kalt

MEDIAI/Z

Anfang Kurseinheiten Ubersicht Impressum pASiS
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L] 12.2.23

Anfang

Erhohte Blutzuckerwerte

/ DIABETES GUT BEHANDELN

Blutzuckerwert liegt tiber

125 mg/dl (7,0 mmol/l)

Niichtern

Kurseinheiten

Ubersicht

Was tun?

» Haufiger Blutzucker messen

» Nach méglichen Ursachen suchen
(z.B. Essen, Tabletten)

» Wenn Blutzuckerwerte hdufig
erhoht sind: Arzt aufsuchen und
Therapie besprechen

Impressum

MEDIA(2
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Erhohte Blutzuckerwerte

Blutzuckerwert liegt tiber Was tun?
160 mg/dl (9,0 mmol/l)

© Kirchheim-Verlag, Mainz

» Haufiger Blutzucker messen

» Nach méglichen Ursachen suchen

(z.B. Essen, Tabletten)
ca. 2 Stunden

nach der Mahlzeit » Wenn Blutzuckerwerte hiufig

erhoht sind: Arzt aufsuchen und
Therapie besprechen

L] 12.2.24
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/ DIABETES GUT BEHANDELN

Stark erhohte Blutzuckerwerte

Blutzuckerwert liegt tiber Was tun?
250 mg/dl oder 13,9 mmol/I

© Kirchheim-Verlag, Mainz

» Haufiger Blutzucker messen

» Nach méglichen Ursachen suchen
(z.B. fiebrige Erkrankung)
ca. 2 Stunden

nach der Mahlzeit » Viel zuckerfreie Flussigkeit trinken

» Nach spatestens drei Tagen mit
hohen Werten: unbedingt Arzt
aufsuchen

’ Starker Durst, Miidigkeit, Harndrang kénnen Anzeichen
@ gefihrlich erhéhter Blutzuckerwerte sein (Komagefahr).

L] 12.2.25

Anfang  Kurseinheiten Ubersicht  Impressum
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Anfang

// DIABETES GUT BEHANDELN

Harnzuckermessung: Pro und Contra

Vorteile:

» einfach
» schmerzlos

» billig

Kurseinheiten

Ubersicht

Impressum

Nachtelile:

» nur erhdhte Blutzuckerwerte oberhalb der Nierenschwelle
(ca. 160—180 mg/dl oder 8,9—10,0 mmol/l) messbar

» aktueller Blutzuckerwert nicht bestimmbar
» ungenau
» Messung nicht jederzeit moglich

» ist bei Verwendung von SGLT-2-Hemmern
nicht geeignet

j
MEDIA(2
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Anfang

/ DIABETES GUT BEHANDELN

Blutzuckermessung: Pro und Contra

Vorteile;

» aktueller Blutzuckerwert

» niedrige und hohe Blutzuckerwerte
kénnen genau gemessen werden

» einfache Kontrolle des
Behandlungsverhaltens

» Messung jederzeit moglich

Kurseinheiten Ubersicht

Impressum

Nachteile;

» Stechen in den Finger notwendig,
um Blutstropfen zu gewinnen

» teurer als Harnzuckermessung

in den Finger wird mit dem
System einer sensorgestiitzten,

@ kontinuierlichen Zuckermessung
im Gewebe mittlerweile
iiberwunden.

’ Der Nachteil des Stechens

./
MEDIA(2
3ASIS
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. 12.2.28

. » Wie hoch war lhr
//ARBEITSBLATT4 MEDIAS?2 hochstes Gewicht?
' BASIS
Meine Lebensgewichtskurve » Wann ist |hr Gewicht
Gl Pitte eintragen / besonders stark
zunahme/ . )
-abnahme o7 angestiegen:
in kg 94
o1 » Wann habe Sie
88 Digbetes 90 kg Gewicht abgenommen?
+3kg 85 jefzt
82 Betrieb
o egriinds Kur » Was waren Ursachen
26 fasten oder Lebensumstinde,
thr 73 die lhr Gewicht beein-
Gewicht im
20. Lebensjahr 9 flusst haben?
Bandscheiben-
70 kg 67 vorfall
64
61
58
- 3 kg 55
lhr Lebensalter 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 Jahre

MEDIA)/2.
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Anfang

SEITENUBERSICHT

Kurseinheit 3

Die Themen heute
» Wi kamen i i der Sebsthontrlle urech?
" Unterucherng - wenn de Zucker 2 efis:
Woran hennen Sie Untezuckeingen?
Was kannen i daggen un?
» Gbereuckrung - wenn dr Zucker s hoch st

Woran etennén Sie berzickerungen?
Was kannen i dagegen un?

nehmen - ine Moglchbe, de
I ————

Wi bt sich h Gevichtenicke?

Lot ich Abnshmen i i fround Conrs

o veseusronon

Vorteile von Gewichtsabnahme bei Diabetes

Butncer  Shiduc Sk Bewsgichel
P Budnck  Bfte  Bessere
fnkdomersn sk smen Beveghchlet
Bltzucker st

Anzeichen von Unterzuckerungen

Nacsaende Knsaririon Pra—
St [——
zitem pr—
Herbepn r—
[— [—
Hethunger Rt
E—
b Pronen sicton e Vet
inslniisstzende Tabiten
ebrnen odr i spse. Unicher G
- Mo

Bestimmen Se hren Body-Mass-index und hren Tallenurnfang

5 03 7
o
B

Kurseinheiten

Ursachen von Unterzuckerungen

Ein Untersuker K aufisten, wenn S s
rseaende abeten cngencrmmen haben nd dann

g

.20 wenig oder 2 st esn
bl kohenyerate)

Gewicht abnehmen: Lohnt sich das fiir mich?

ich haschon 50 of probit,
Gewict shzunehen, o it

sber i i

W sl o5 sl e

i inpae Ko
e B ch mich
bewegicher nd habe
e Schnng
Uibens

Impressum

il Al ik,

. sch aurgewtholch stark
aporich btsten.

e sbnehonn i,

ich i it e
Gewictund Auesahen
eufiden. Waru sl ch
sy

Abnchmen macht
Lo Laune

Behandlung von Unterzuckerungen

» Tubenscker ca4 Ptichen
» Limonade, Col (eackehaltg: an Gl 021

» Frchust, Malbir (euckehatg: e G 0:21)
[

» Flsiger Tauberzuckr (28, ubin e Tube

[ s s s et
o
& Sl i ik

Lohnt sich eine Gewichtsabnahme
Was ist Ihre Meinung?

» Welch Grindesprchen bl e perslic i e
Gevichtsabrahme?

W rhoen i ich vom Abnhren?
» Gibtes auch Crinde gegendas Abnehmer?

" Welch Schvergheten evarten Sie beim Abnchmer?

fre—
Tipps zur Vermeidung von Unterzuckerungen

Informieren:
Angehoig un Bekannt thr Unterzekes und dessan Angekhen
normisen

Vorausschauen:
e langer erperichr Blastng nslnfestzende Tabieten eduieren

Kontroleren:
sufUntrauckenungsanzeihen achin,Szucher messen

Auf Nummer scher geher:

nach e Unterzucerung austalch Kolanyrae (Brot ko) ssen

Analysieren
nach e Unterzucrung nch maglchen Ursschen suchen

Moz

Meins Grlnde fi und gogan eine Guichisabrahe

bt e i 7

fre—
Anzeichen von Uberzuckerungen (Erhdhte Blutzuckerwerte)

Haufg

Woibsiden otz erhehir Btzucherverte

Manchmal:

Iechere rmadbare, Abgespannthes, s, Harndrang

| [———

fpo

Maine Grlnde fir sine Gewichtssbrahns

=y

D3

Jf rorwarsvcnerwee s

Anzeichen von Uberzuckerungen (Stark erhdhte Blutzuckerwerte)

ount Madgei
ockener und Kot
Swichegelinl Sehstrungen
sceche
e Hamdrang
e stk bt Butuchr
werteund detichen
Bescherders
© Gufde disbtischan Komar,
oWz

P

Ursachen von Uberzuckerungen

1
(]
Febige Edrantun,
Nebamevkung.
it e andarr odamon
t1en ur isbetesbehandung 5. Coror
ich aingenommen, G defokt b "
Zuvilschel witksame
Koblnbydrtgogssen)
ooy
Bisherige Dibotsthrsiericht
b srechend ki,
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L] 12.3.1

/ AUF BLUTZUCKERWERTE ACHTEN

Die Themen heute

» Wie kamen Sie mit der Selbstkontrolle zurecht?

» Unterzuckerung — wenn der Zucker zu tief ist:
Woran erkennen Sie Unterzuckerungen?
Was konnen Sie dagegen tun?

» Uberzuckerung — wenn der Zucker zu hoch ist:
Woran erkennen Sie Uberzuckerungen?

Was kdnnen Sie dagegen tun?

» Gewicht abnehmen — eine Méglichkeit, die
Blutzuckerwerte zu verbessern

» Wie hat sich lhr Gewicht entwickelt?

» Lohnt sich Abnehmen fiir Sie? Pro und Contra

Kurseinheiten Ubersicht Impressum
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/ AUF BLUTZUCKERWERTE ACHTEN

Anzeichen von Unterzuckerungen

Nachlassende Konzentration

Schwitzen

© Kirchheim-Verlag, Mainz

Zittern

Herzklopfen

Innere Unruhe

Heifdhunger

’ Unterzuckerungen kénnen nur ,_,'-E

bei Personen auftreten, die Ay
4 insulinfreisetzende Tabletten r B
O @ einnehmen oder Insulin spritzen.
Anfang  Kurseinheiten Ubersicht  Impressum

Sehst6rungen
Verlangsamung
Kraftlosigkeit
Sprachst6rungen
Denkschwierigkeiten
Reizbarkeit
Gleichgiiltigkeit
Verwirrtheit

Unsicherer Gang

./
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Ursachen von Unterzuckerungen

Ein Unterzucker kann auftreten, wenn Sie insulin-
freisetzende Tabletten eingenommen haben und dann ...

© Kirchheim-Verlag, Mainz

... sich aufdergewohnlich stark
kérperlich belasten.

... ZU Wenig oder zu spit essen
(fehlende Kohlenhydrate).

L] 12.3.3

... zu viel Alkohol trinken.

MEDlAjz

Anfang Kurseinheiten Ubersicht Impressum BASS
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L] 12.3.4

Anfang

'/ AUF BLUTZUCKERWERTE ACHTEN

Traubenzucker: ca. 4 Plattchen

Limonade, Cola (zuckerhaltig): ein Glas (0,2 |)
Fruchtsaft, Malzbier (zuckerhaltig): ein Glas (0,2 |)
Gummibéarchen: ca. 12 Stick

»Flussiger* Traubenzucker (z.B. Jubin): eine Tube

Bei ersten Anzeichen einer Unterzuckerung:
sofort (be)handeln.

Bei Unterzucker keine Light-Produkte essen und trinken.

Kurseinheiten Ubersicht Impressum
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L] 12.3.5

Anfang

// AUF BLUTZUCKERWERTE ACHTEN

Tipps zur Vermeidung von Unterzuckerungen

Informieren:

Angehorige und Bekannte iber Unterzucker und dessen Anzeichen
informieren

Vorausschauen:
bei langer korperlicher Belastung insulinfreisetzende Tabletten reduzieren

Kontrollieren:
auf Unterzuckerungsanzeichen achten, Blutzucker messen

Auf Nummer sicher gehen:
nach einer Unterzuckerung zusatzliche Kohlenhydrate (Brot/Kekse) essen

Analysieren:
nach jeder Unterzuckerung nach moéglichen Ursachen suchen

Kurseinheiten Ubersicht  Impressum
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L] 12.3.6

Anfang

// AUF BLUTZUCKERWERTE ACHTEN

Anzeichen von Uberzuckerungen (Erhéhte Blutzuckerwerte)

Haufg:

Wohlbefinden trotz erhéhter Blutzuckerwerte

Manchmal:

leichtere Ermuidbarkeit, Abgespanntheit, Durst, Harndrang

’ Erhohte Blutzuckerwerte sind oft nicht spiirbar,
O deshalb Blutzucker kontrollieren.

Kurseinheiten Ubersicht Impressum
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L] 12.3.7

Anfang

/ AUF BLUTZUCKERWERTE ACHTEN

Anzeichen von Uberzuckerungen (Stark erhéhte Blutzuckerwerte)

Durst Miidigkeit
trockener Mund Kraftlosigkeit
Schwichegefiihl Sehst6rungen

. schlc?chte Harndrang
undheilung

werten und deutlichen
Beschwerden:
© Gefahr des diabetischen Komas.

’ Bei stark erhéhten Blutzucker-

Kurseinheiten Ubersicht Impressum
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. 12.3.8

Anfang

/ AUF BLUTZUCKERWERTE ACHTEN

Ursachen von Uberzuckerungen

"

Fiebrige Erkrankung,
Nebenwirkung
anderer Medikamente
(z. B. Cortison)

i .

Tabletten zur Diabetesbehandlung
nicht eingenommen, Gerit defekt

Zu viel schnell wirksame
Kohlenhydrate gegessen/
getrunken

Bisherige Diabetestherapie nicht
mehr ausreichend wirksam

MEDIAI/Z

Kurseinheiten Ubersicht Impressum pASiS
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L] 12.3.9

Anfang

/ DIE LIEBEN PFUNDE

Vorteile von Gewichtsabnahme bei Diabetes

Blutzucker Blutdruck Blutfette Beweglichkeit
Zelltiiren Blutdruck Blutfette Bessere
funktionieren sinkt sinken Beweglichkeit
besser:

Blutzucker sinkt

Kurseinheiten Ubersicht Impressum
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L] 12.3.10

Anfang

Koérpergewicht (Kilogramm)

//ARBEITSBLATT 5

mez
3ASIS

Bestimmen Sie lhren Body-Mass-Index und lhren Taillenumfang

lhr Body-Mass-Index (BMI)

10|48 |45 43| 40| 3836/ 34132 [30)
46 143] 41| 38 36
100~ 44] 41 39 37

29|27

BBl 29 28 26
Il 2922 20 [
2928 26/[25] 24|

%IIIIIN

28 26 25124 23]

8] 5 25 232

so— BRI BRI B 29 282

| EE
70.

27

60 —|2

1,50 1,60 1,70

28 IIIIII
26 (24 (231221 27 20 [19] [18)
29|27 26 (2] 231 2] (201|181 [78) ¥ |16
IIIIIIIIII

25)23(22]20 1918]17 16 16 15 [14
5023 [21//20 (19 (18 17 16 15| 14 13 13|

8 e 3 e

1,80 1,90 2,00

Kérpergrofle (Meter)

So errechnen Sie lhren BMI:

» Bestimmen Sie das Feld,
in dem lhre Korpergrofie
und Ihr Kérpergewicht
aufeinander treffen!

» Kreuzen Sie lhren
BMI an!

Wie ist lhr BMI?

32

B Adipositas

|| Ubergewicht
] Normalgewicht
] Untergewicht

lhr Taillenumfang

So messen Sie lhren Taillenumfang:
» Messen Sie den Bauchumfang

auf der Héhe des Bauchnabels!
» Niichtern messen!

» Nicht wihrend des Einatmens
messen!

Wie ist lhr Taillenumfang?

103 .,

nein ja

Frau: Uber 88 cm

Mann: iber 102 cm

Bitte ankreuzen

Kurseinheiten

Ubersicht

Impressum
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Anfang

/ DIE LIEBEN PFUNDE

Gewicht abnehmen: Lohnt sich das fiir mich?

»Ich hab schon so oft probiert, | #
Gewicht abzunehmen, es hat
aber nie funktioniert.

Warum soll es diesmal klappen?“

~Wenn abnehmen hilft,
Folgeerkrankungen zu
vermeiden, dann will ich’s ‘F J

versuchen.“

»lch bin mit meinem
Gewicht und Aussehen
zufrieden. Warum soll ich
etwas dndern?“

»Mit ein paar Kilo
. weniger fiihl ich mich
beweglicher und habe
mehr Schwung im

Leben. »Abnehmen macht

schlechte Laune.“

Kurseinheiten Ubersicht Impressum
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” DIE LIEBEN PFUNDE

Lohnt sich eine Gewichtsabnahme:
Was ist lhre Meinung?

» Welche Griinde sprechen bei Ihnen personlich fur eine
Gewichtsabnahme?

» Was erhoffen Sie sich vom Abnehmen?
» Gibt es auch Griinde gegen das Abnehmen?

» Welche Schwierigkeiten erwarten Sie beim Abnehmen?

Anfang  Kurseinheiten =~ Ubersicht  Impressum
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Anfang

// ARBEITSBLATT 6

Meine Griinde fiir und gegen eine Gewichtsabnahme

Welche persénlichen Griinde sprechen fiir das Abnehmen?

Blutzuckerwerte verbessern, Folgeerkrankungen vermeiden

/
MEDIA§2
jBAS!S

d

Mich Kkorperlich fitter fuhlen: mehr Ausdauer beim Wandern

Besseres Aussehen

Wieder aktiver werden: wieder tanzen gehen

Und welche dagegen?

Ich esse sehr gerne - Verzicht zu uben, fallt mir erfahrungsgema® schwer.

Kleider wurden mir nicht mehr passen, ich musste mir Neue kaufen.

Ich ware wahrscheinlich ofter gereizt und unleidlich.

Kurseinheiten

Ubersicht Impressum
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Anfang

// ARBEITSBLATT 7

Meine Griinde fiir eine Gewichtsabnahme

Leistungs-
fahigkeit
erhalten

Mich korperlich
fitter flhlen

m"jh’” Ausdayer
beim Wandern e aund

(‘Ndw Wi
X7V \\\ Ia
AT _cef hze
pe® n e}
qe( en

Folgeerkrankungen
vermeiden

/
MEDIA§2
BASIS
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Anfang

// ARBEITSBLATT &

Meine Gewichtskurve

Gewichts-
zunahme/
-abnahme
in kg

87
86
85

+1kg 84

lhr aktuelles
Gewicht

83 kg

-1kg 82

Mein Gewichtsziel (kg)

81
80
79
78
77
76
75
74
73

Start ) 0 1. 2. 3. 4. 5 6. 7. 8 9.170.11. 12. 13. 14. 15. 16. 17. 18. 19. 20. 21. 22. 23. 24. 25. 26. Woche

/
MEDIA§2
BASIS

Bitte eintrage,/

79
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// ESSEN MIT GENUSS
Die Themen heute

» Wie haben Sie sich entschieden —
wollen Sie abnehmen?

» Wie entsteht Ubergewicht?

» Abnehmen - gewusst wie ...
und wie lieber nicht!

» Energie einsparen:
beim Einkaufen, Zubereiten und Essen

» Lebensmittel unter der Lupe:
Wie viel Energie steckt drin?

» Giinstige Alternativen suchen:
Welche Lebensmittel sind zum Abnehmen
geeignet?

» Welches Korpergewicht streben Sie an?

Kurseinheiten Ubersicht Impressum
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// ESSEN MIT GENUSS

Wie entsteht Ubergewicht?

© Kirchheim-Verlag, Mainz

Veranlagung

l.* —

Energieverbrauch
(Grundumsatz + Bewegung)

grofler als

) ’ Maf? fiir Energie:
3 Energieaufnahme Kalorien (kcal)
m (Essen) @ Kilojoule (k))
/
MEDIA(?2
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Anfang

// ESSEN MIT GENUSS

Wie viel Energie steckt in der Nahrung?

Kohlenhydrate
1g = 4 kcal

’ Gewicht abnehmen:
_«. Alkohol Gesamte Energieaufnahme reduzieren,
18 =7 kcal @ aufdas Fett und auf den Alkohol achten!

MEDlAj/z

Kurseinheiten Ubersicht Impressum BASS
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Anfang

q{:f ESSEN MIT GENUSS

Erndahrungsempfehlungen fiir Menschen mit
Typ-2-Diabetes, die nicht Insulin spritzen

» Vollwertig und abwechslungsreich essen und
trinken — wie jeder Erwachsene!

» Bei Ubergewicht: Gewicht abnehmen (fiir ein Energiedefizit
zwischen Energieaufnahme und -verbrauch sorgen), erneute
Gewichtszunahme vermeiden!

» Auf Kalorien achten!

» Vor allem Fett und Alkohol, aber auch Zucker und Salz reduzieren!

» Bei fetthaltigen Lebensmitteln: pflanzliche Fette bevorzugen!

» Am besten Wasser trinken!

Kurseinheiten Ubersicht Impressum
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Anfang

/ ESSEN MIT GENUSS

Wo kénnen Sie Energie einsparen?

:LI £ m

|:"-|-'|.-

hﬂf gl

-

R
g

.
i ==

... beim Einkauf ... bei der Zubereitung

... beim Essen

MEDlAjz
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Anfang

/ ESSEN MIT GENUSS

Beim Einkaufen

T'Ir

Kurseinheiten

Ubersicht

Impressum

j
MEDIA(2
3ASIS



// DA STECKT WAS DRIN
Was sind Kalorienbausteine?

1 Kalorien-Baustein [0 =50 kcal
2Kalorien-Baustein [ = 25 kcal

B Lebensmittel mit schwarzen Bausteinen haben
sehr viel Fett
(mehr als 70% der Gesamtkalorien
sind Fettkalorien)

© Kirchheim-Verlag, Mainz

Lebensmittel mit grauen Bausteinen enthalten
méfRig viel Fett

(zwischen 30 und 70% der Gesamtkalorien sind
Fettkalorien)

1 Lebensmittel mit weifden Bausteinen enthalten

3 wenig Fett
: (weniger als 30% der Gesamtkalorien sind
Fettkalorien)
Anfang  Kurseinheiten Ubersicht  Impressum
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’ Viele Bausteine, viel Energie
@ Je dunkler die Bausteine, desto héher der Fettgehalt
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// OPTIMAL: VIEL GEMUSE ESSEN

Gemiise

|

wenig Energie

Pilze, Sellerie, Radieschen I L1010 2 EL

Spargel, Schwarzwurzel 10 Himin 150 g

Blumenkohl, Rotkohl, Kohlrabi [] EEEEEERN 150 g HENRI

Karotten, Zucchini [] EEEEEEEEN 150 g

/!

L MEDIA(?2
Ubersicht Impressum pASiS
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// GUNSTIG FUR ZWISCHENDURCH

Obst und Niisse

Energie

wenig

Aprikosen, Pfirsich 150 g []

Erdbeeren, Himbeeren 150 g []

Apfel, Birne, Brombeeren 150 g 10

Mandarine, Grapfruit, Ananas 150 g 10

Kiwi, Kirschen (sii) 150 g N

Banane 150 g HEN

Anfang  Kurseinheiten =~ Ubersicht  Impressum

Pistazien 50 g EEEEN

Erdniisse 50 g EEEENI

Mandeln (siiR) 50 g EEEEEE

Haselniisse 50 g HEEEEENI

Walniisse 50 g EEEEENI
Macadamianiisse 50 g EEEEEEE

/
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// FETT SPAREN LOHNT SICH

Milch und Milchprodukte
e

"
E

_‘.
E

244
133

iﬂ_ __I'“*H L.m

._H..___._....

: @@ﬁ@ﬁﬂ l

e

Ifglh- =

1 wwn ool Bl 'I-I—I-l_

= e
s B o T
. i ¥5
wenig Energie
Kondensmilch (4% Fett) 2 EL Kondensmilch (10% Fett) 2 EL
Naturjoghurt (0,1% Fett) 150 g 10 Naturjoghurt (3,5% Fett) 150 g
Naturjoghurt (1,5% Fett) 150 g 10 Sahne-Naturjoghurt 150 g HENI
Fruchtjoghurt zuckerreduziert 156 00 Fruchtjoghurt zuckerreduziert 156
(1,55% Fett) 8 (3,5% Fett) 08
Milch (1,5% Fett) 2soml  [I0OI0 Milch (3,5% Fett) 250 ml
Dickmilch entrahmt 2soml [ Dickmilch vollfett 250 ml
Fruchtquark halbfett 250 g Lo Fruchtquark Fettstufe 250 g
Speisequark mager 250 g L1100 Speisequark (40% Fett) 250 g .
./
o L MEDIA(?2
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/ NUTZE DIE ALTERNATIVEN

Kase

Energie

Frischkise halbfett

Doppelrahm-Frischkise (60% Fett)

Schmelzkise (20—30% Fett)

Schmelzkése (45% Fett)

Limburger, Romadour (30% Fett i.Tr.)

Limburger, Romadour (50% Fett i.Tr.)

Gouda, Edamer (30% Fett i.Tr.)

Gouda, Edamer (45% Fett i.Tr.)

Emmentaler (30% Fett i.Tr.)

Emmentaler Butterkadse (45% Fett i.Tr.)

Camembert (30% Fett i.Tr.)

Camembert (50-60% Fett i.Tr.)

Anfang  Kurseinheiten Ubersicht

Impressum
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// GUNSTIG: SICHTBARER FLEISCHANTEIL

Wurst

]

Energie
Lachsschinken 10 Fleischkase HER
Gekochter Schinken 10 Fleischwurst HER
Kassler Krakauer L1 1
Bierschinken Mortadella HER
Schweinefleisch in Aspik Jagdwurst HEE
Putenlyoner, fettreduziert Kalbsleberwurst HENI
Rindfleischsiilze Mettwurst, Teewurst HENEI
Salami 1 1 1

Anfang Kurseinheiten

Ubersicht

Impressum
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Fleisch

/ MAGERES FLEISCH WAHLEN

Energie

Hdhnchenschlegel mit Haut

Anfang

Ente

Schweinebrust, Kamm, Eisbein

Wildkaninchen

Putenbrust/-schnitzel LI
Kalbsfilet/-keule HiEn
Schweinefilet, Oberschale HiEn
Rehkeule HIEIN
Rinderfilet OO0
Roulade, Roastbeef, Tafelspitz
Schweinekeule, Kotelett
Schweinesteak
Kurseinheiten Ubersicht Impressum

Rinderbrust, Rippchen

Hackfleisch, gemischt ENEEEEEN
Schweinebauch EEEEEEEN
Gans EEEEEEEEENE]
./
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// FISCH IST GESUND

Fisch

5
:
Energie

Miesmuscheln LI Lachs (Salm)

Seelachs LI Heringsfilet in TomatensofRe

Schellfisch, Scholle 100 Makrele, gerduchert

Seezunge, Zander 110 Biickling, grauchert

Garnele, Hummer 100 Thunfisch in Ol
< Kabeljau, Steinbutt L1000 Matjeshering EENEEEEEN
N Forelle, Heilbutt, Seehecht HiEIN Aal, gerduchert EEEEEEEENI

a

MEDIAfé.
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/ LIEBER HALBFETT

Streichfett, Ol und Brotaufstrich

e P AR e
E — - ]
B e
[ A
:
wenig Energie
Halbfettbutter/-margarine Butter/Margarine
— — Distelol, Rapsol, Olivensl, Sonnenblumendl
Vegetarischer Brotaufstrich (25g) N Schweineschmalz, Rindertalg
Marmelade, zuckerreduziert 1 Nuss-Nougat-Creme
Marmelade, Konfitiire [] Erdnusscreme 1 1
N
]

MEDIA)/Q
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// WENIGER IST MEHR

Gebick und Kuchen

iF i A ! .
# =k DA |2

wenig Energie
Mehrkorn- und Vollkornbrot 50 g = 1Scheibe  [1[] Croissant, Butterhérnchen 50 g =1 Stck.
Laugenbrezel 5o g =1kl Stck. 10 Berliner, Krapfen 70 g =1 kl. Stck.
Apfelstrudel 100 g=1kl. Stck. 11 Kdsekuchen 100 g =1 kl. Stck.
Obstkuchen (Hefeteig) 100 g =1 Stck. CIC1C10 Obstkuchen (Mirbeteig) 100 g =1 kl. Stck.
Quark-Obst-Torte 100 g =1 Stck. Sahnetorte 1wog=1k.Stck. HEHRNEENE
Marmorkuchen 100 g = 1-2 Stck.
/!
MEDIA(2
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// DA STECKT WAS DRIN

Siifes und Knabbereien

Energie

Salzstangen, Salzbrezeln

so g =30 Stck.  [ICI010

Erdnussflips

50 g = 30 Stck.

Chips, fettreduziert

50 g =1 Handvoll

Chips

50 g =1 Handvoll

Schokolade 50 g = 12 Tafel
Schokoriegel mit Candy-Creme und Karamell 60 g =1 Riegel
Butterkeks, Mtirbekeks 50 g = 7—9 Stck.
Dominosteine 50 g = 2 Stck.
Doppelkeks mit Kakaocremeftllung 50 g = 2 Stck.

Erdnusse, Pistazien, gerostet und gesalzen

50 g=1Handvoll N HENENE

Anfang  Kurseinheiten Ubersicht  Impressum
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// VERPACKUNGSANGABEN BEACHTEN

Fertigprodukte

Energie

Tiramisu

100 g =1 Becher

Lasagne al forno

225 g = 2 Packung

Milchreis (0,1% Fett) 200 g =1 Becher [1[[]
Ravioli in Tomatensof3e 250 g =1 Portion [JC11[]
Frihlingsrolle 150 g = 1 Portion 111

Schlemmer-Filet
a la Bordelaise

200 g =1 Portion

Instantsuppe im Becher, Nudeltopf 250 g =1 Portion [I[I[1[10

Nudeln in Rahmsofie

250 g =1 Becher

Nasi Goreng (Tiefkiihl) 200 g =1 Portion ][]

Baguette Salami

125 g =1 Stlick

Anfang  Kurseinheiten =~ Ubersicht  Impressum

Pizza Salami (Tiefkuhl)

160 g = 1/2 Stiick
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/ NUR AB UND ZU

Fiir den schnellen Hunger

nergie

Bratwurst-/Fleischkdsbrotchen

200 g =1 Stck.

Doner

300 g =1 Stck.

Pizza aus der Pizzeria

@ =24 cm, ganz

Hamburger 100 g =1 Stck.
Chicken Nuggets mit Sofe 130 g = 6 Stck.
Pommes Frites 100 g =1 Portion
Burger mit Fischfilet 140 g =1 Stck.
Doppelter Cheeseburger 210 g =1 Stck.

Anfang  Kurseinheiten =~ Ubersicht  Impressum
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// AM BESTEN WASSER TRINKEN

Alkoholfreie Getrianke

:
£
E =t Mararuis-
© o W R+
wenig Energie
Light-Limonaden und -Cola-Getranke :
(mit Sustoff, kalorienreduziert) B Limonaden, gezuckert ale
Mineralwasser - Orangensaft, Apfelsaft L1
Tee, Kaffee (mit Stf3stoff, ohne Milchzusatz) . Cappuccino aus Instantpulver L1
Tomatensaft, Karottensaft [ Kakao aus Milch und gezuckertem Kakaopulver
. Gemiisetrank 10 Eiskaffee EEEEEEEEN
3
]

MEDIA]E.
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'/ AUF DIE MENGE KOMMT ES AN

Alkoholhaltige Getrinke

' #
:% 33
|V}

e

1 L
B I:-

wenig

i

Alkoholfreies Bier

os5l=1gr. Fl. IO

Leichtbier, alkoholvermindert o,51=1gr Fl

Anfang  Kurseinheiten Ubersicht  Impressum

Energie viel
Pils, Altbier, Weif3bier o5 1=1gr Fl HEEENI
Wein, rot oder weifd 0,25 | =1 Glas 111

Spirituosen, 40 Vol.-%, z.B.
Cognac, Doppelkorn, Kirschwasser, Obstler,

Whisky, Wodka

2 cl =1 Glas O

j
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/ DIE LIEBEN PFUNDE

Energie einsparen bei der Zubereitung

Zubereitungsarten
Fettarm

» Dampfen

» Diinsten

» Grillen

» Kurz braten

» Garen im Rémertopf
» Beschichtete Pfanne
» Bratschlauch

» Alufolie

Anfang Kurseinheiten

Fettreich

» Frittieren

» Panieren

» In Ol legen

» Lange braten

» In Pfanne mit Fett braten

» Normale Pfanne

Ubersicht  Impressum
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/ DIE LIEBEN PFUNDE

Energie einsparen beim Essen

» Kleinere Portionen wahlen, auf Nachschlag
verzichten

» Sich genug Zeit nehmen, achtsam essen
und geniefen

» Nebentatigkeiten vermeiden, um Genuss
und Sattigung splren zu kénnen

» Vor dem Essen Salat essen oder ein Glas
Mineralwasser trinken

» Nicht unbedingt immer alles aufessen

Anfang  Kurseinheiten =~ Ubersicht  Impressum




// ESSEN MIT GENUSS

Nur kurz zum Thema ,, Kohlenhydrate*

... hicht zu viel
auf einmal essen.

Rasche Blutzuckeranstiege konnen Sie vermeiden,
indem Sie ...

© Kirchheim-Verlag, Mainz

... mit zuckerhaltigen Nahrungsmitteln und
Getrdanken sparsam umgehen.

L] 12.4.24

... ballaststoffreich essen.

MEDlAfz
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/[ DIE LIEBEN PFUNDE

Giinstig fiir das Abnehmen

» Vernlinftiges Gewichtsziel festlegen

» Wenige ,Verbote" beim Essen und Trinken

© Kirchheim-Verlag, Mainz

» Zwischenziele formulieren
» Besser langsam, aber stetig abnehmen

» Sich nicht aus dem Konzept bringen lassen, wenn Sie
nicht weiter abnehmen oder kurzfristig zunehmen

L] 12.4.25

Anfang  Kurseinheiten Ubersicht  Impressum




// DIE LIEBEN PFUNDE

Tabletten zum Abnehmen?

» Neuere Medikamente kbnnen das Abnehmen —
besonders am Anfang — erleichtern.

© Kirchheim-Verlag, Mainz

» Sprechen Sie mit Ihrem Arzt tber die Vor- und
Nachteile!

Aber:
’ Medikamente sind kein Ersatz fiir die langfristige
@ Verianderung lhrer Erndhrungsgewohnheiten.

L] 12.4.26

Anfang  Kurseinheiten =~ Ubersicht  Impressum
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L] 12.4.27

Anfang

//ARBEITSBLATT 9

Essen und Trinken unter die Lupe genommen

/
MEDIA§2
BASIS

Datum: 10. Marz

4

Wie viele Kalorienbausteine?
. . .S
Uhrzeit | Was esseftrinke ich: bis 200% | 400 600 300
730 2 Tassen Kaffee, Kondensmilch, X ; E M X N
' 2 Brotchen mit Butter, Marmelade XX | X 1| OO
9.30 ein kleiner Becher Fruchtquark [U L]0 1L
' (40% Fett) X X[ | OO0 | 0
| . X X | OO
12.30 ein Leberkasbrotchen, 1 Glas Fanta (0,2 1) x ] 1]
14.30 ein Stuck Obstkuchen, 1 EL Sahne, [U [] LI LI
’ 1 Tasse Kaffee mit Milch X HiN HiN L1
. X | I | 00 | I
19.30 2 Handvoll Gummibarchen (1] (1] (107 (1]
2 Scheiben Brot (Landbrot), 3 Gewiirzgurken, x x X x
19.45 | Kalbsleberwurst, 1 Glas Pils (0,5 ) X | XX | X (1]
22 30 2 Reihen Schokolade, Vollmilch-Nuss [] 1L HiE
' (8 Stiicke) X (100 | OO0 | OO
Heute insgesamt: | ..... 94 Bausteine 2700 Kalorien

X Ein ausgekreuzter Baustein: 50 verzehrte Kalorien

[l] Ein geteilter Baustein: 25 verzehrte Kalorien

* Angaben in kcal

Kurseinheiten

Ubersicht Impressum
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T [ e —

Essen und Trinken im Alltag (1) Essen und Trinken im Alltag (2) Essen und Trinken im Alltag (3) Essen und Trinken im Alltag (4)

Die Themen heute thr Essen und Trinken unter
die Lupe genommen
e s it s ik
e 2 i d s i i ety
[ —— [Sw— b i e
[ Re—— I . et g
e Exungenbeim ikt Vo csen 52 »2etpunke
o, wechen > Umsande )
[ — e ek “
i i |
[N — Vech Besgind? » Beveggrinde b h et i s e 2ot et L \
Vit Sort >ttt b | oo
it td igonich wir ich i mch. et kommt aber e Pochans .=
wnader et bt oS-+ e ider bk macher,
A . wEigentich habe ch ja keinen Hunger, : s Gutest A _d samment mi s langweiigh - s
jrp— e o v i i - i g

MEDIAI/Z
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/ ESSVERHALTEN BEOBACHTEN

Die Themen heute

» lhre Ziele fiir den Kurs

© Kirchheim-Verlag, Mainz

» Wie kamen Sie mit der Bausteintabelle zurecht?
» lhre Erfahrungen beim Einkaufen
» Energiedrmer essen: Clevere Alternativen

» lhr Essen und Trinken unter die Lupe genommen

L] 12.5.1

Kurseinheiten Ubersicht  Impressum




© Kirchheim-Verlag, Mainz

L] 12.5.2

Anfang

” ESSVERHALTEN BEOBACHTEN

lhr Essen und Trinken unter
die Lupe genommen

Was essen Sie? » Lebensmittel
Wie viel? » Menge

Wann essen Sie? » Zeitpunkt
Wo, unter welchen » Umstinde
Umstdnden?

Welche Beweggriinde? » Beweggriinde
Wann sind Sie mit Ihrem » Zufriedenheit

Essverhalten zufrieden/
unzufrieden?

Kurseinheiten Ubersicht  Impressum




[i ESSGEWOHNHEITEN IM ALLTAG

Essen und Trinken im Alltag (1)

»,Schon wieder
zu spat!“

© Kirchheim-Verlag, Mainz

»jetzt brauch ich etwas!“

»Eigentlich habe ich ja keinen Hunger,
»Endlich Abend!“ aber es ist einfach zu verlockend!“

L] 12.5.3

MEDlAjz

Anfang Kurseinheiten Ubersicht Impressum BASS



” ESSGEWOHNHEITEN IM ALLTAG

|
Essen und Trinken im Alltag (2) | -
. ﬂf »,Das hab ich

© Kirchheim-Verlag, Mainz

»lch muss die Zeit nutzen!

»Eigentlich wir ich
ja satt ...“ »Ich hab noch

was Gutes!“

L] 12.5.4

MEDIAI/Z
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/ ESSGEWOHNHEITEN IM ALLTAG

Essen und Trinken im Alltag (3)

»Habe ich mich heute |
wieder geirgert ...“

© Kirchheim-Verlag, Mainz

»lch mach mir - ,,Heute kommt aber ~Was kénnte
solche Sorgen ...“ "~ auch alles wieder ich blofR machen,
- ﬁ zusammenl“ mir ist langweilig!“
]
/
MEDIA(?2

Anfang Kurseinheiten Ubersicht Impressum BASS



/ ESSGEWOHNHEITEN IM ALLTAG

Essen und Trinken im Alltag (4)

. ,,Ist da nicht noch

,Warum .
etwas librig?“

eigentlich nicht?“

© Kirchheim-Verlag, Mainz

»Also gut,
nhoch eins ...“

,Heute
schmeckt’sl“

. 12.5.6

MED|A5/2

Anfang Kurseinheiten Ubersicht Impressum BASS
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L] 12.5.7

//ARBEITSBLATT 10

Tagebuch zum Essverhalten

;
MEDIA§2
BASIS

Datum: ___21. Mai

Wie viele Kalorienbausteine?

Zufriedenheit !

Uhrzeit Was esse/trinke ich? Umstédnde /Beweggriinde 200% | 400 | 600 | 800 mit dem Essverhalten
7.30 |2 Brotchen mit Butter, gemutliches Fruhstuck
Marmelade, zu Hause mit meiner Frau §§ §§ %% % % @ @ @ @
2 Tassen Kaffee schwarz
0 : kurze Mittagspause mit Kollegen
13.30 i CS-;{:kaLi[rJr:zzal Sm Imt;\isss;gnlcgi, ar er?( mich,g ; D) DX XX LT 00 ©
ass ich schon wieder keine Zei
zum Essen gefunden habe x X X g x DL
16.20 |1 Schokohornchen Kollegin bietet mir Schoko- X IO o0
hornchen an, kann nicht , nein" © O % Q O
sagen, finde das nett XX I
19.30 [1/2 Tafel Schokolade von |esse nebenher im Auto auf x x XD Hinlinin
der Tankstelle dem Weg nach Hause (Stau, OO © X O
Ib}rger)gl XX O
20.00 |2 Scheiben Brot, 1 Paar |zu Hause, endlich Feierabend,
Wiener, Senf, 1 Pils (0,51) |schaue Nachrichten an §§ §§ §§ %% OO © % OO
22.00 |2 Loffel Doppelrahm- Gewohnheit, abends vor dem
Frischkase (60% Fett i.T.) |Zdhneputzen nochmals zum g & %X L DL OO © | ©®
Kuhlschrank zu gehen XX L DO L
Heute insgesamt: | ..... 52 Bausteine 2600 Kalorien

X Ein ausgekreuzter Baustein: 50 verzehrte Kalorien

©) © ) sehr zufrieden

@ eher zufrieden

) eher unzufrieden

[’] Ein geteilter Baustein: 25 verzehrte Kalorien

©) & sehr unzufrieden

* Angaben in kcal

MEDIAfé.
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Anfang

SEITENUBERSICHT

- L

o

Die Themen heute Ihre Essgewohnheiten

» Essen und Tinken in Al Wi wolen i bibhalen?

he Beshachtungen
» Anders csen: Clovers Aeratvn
» Wo sehen i Verindengsbedart?
[—r—

» Tpps zur Andern vo Essgevohheien

Wt ol S snder?

Kurseinheiten

&

Tipps zur Anderung von Essgewohnheiten (1)

Exsenund Tiken
bessrpanen

Gesier dnkaen

aloroname Snacks,
Rohlor fur s

Gorch wiblen

D2

Impressum

s -

Tipps zur Anderung von Essgewohnheiten (z)

i sgen ke S
et nahmen

Nt immer

e

Tipps zur Anderung von Essgewohnheiten (3)

< und Srss

Anders it
Frst, Lo imgehen

Gameinsam
Losungen
suchen

Sich anders blonen

o

Tipps zur Anderung von Essgewohnheiten (4)

Nichtzusrng
sch sen

Flocbel sin

Andersum
Unersitzng
bt

L

Sich selber Ziele setzen

> Stecken i sich e Zel it 24 hoch
» Zele posi formulre

» Setzen S sich Eappenziee

/!
MEDIA(2
RASIS
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. 12.6.1

// ESSGEWOHNHEITEN IM ALLTAG

Die Themen heute

» Essen und Trinken im Alltag:
lhre Beobachtungen

» Anders essen: Clevere Alternativen
» Wo sehen Sie Verinderungsbedarf?
» Was kénnten Sie iandern?

» Tipps zur Anderung von Essgewohnheiten

Kurseinheiten Ubersicht  Impressum
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/ ESSGEWOHNHEITEN IM ALLTAG

lhre Essgewohnheiten \

Was wollen Sie beibehalten? Was wollen Sie dndern?

© Kirchheim-Verlag, Mainz

. 12.6.2

MEDlA)/z
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// ESSGEWOHNHEITEN IM ALLTAG

Tipps zur Anderung von Essgewohnheiten (1) A2+ 3887 IR

Essen und Trinken
besser planen

© Kirchheim-Verlag, Mainz

Kalorienarme Snacks,
Rohkost fiir zwischen-
durch wihlen

. 12.6.3

MEDIA)/Z

Anfang Kurseinheiten Ubersicht Impressum BASS
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. 12.6.4

Anfang

// ESSGEWOHNHEITEN IM ALLTAG

Tipps zur Anderung von Essgewohnheiten (2)

Nicht immer
alles aufessen

Kurseinheiten Ubersicht  Impressum

Sich fiir das Essen
Zeit nehmen

j
MEDIA(2
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[i ESSGEWOHNHEITEN IM ALLTAG

Tipps zur Anderung von Essgewohnheiten (3)

... und Stress
umgehen

Anders mit
Frust, Langeweile ...

© Kirchheim-Verlag, Mainz

Gemeinsam
Lésungen
suchen

Sich anders belohnen

. 12.6.5

MEDlA{é

Anfang Kurseinheiten Ubersicht Impressum BASS



// ESSGEWOHNHEITEN IM ALLTAG

Tipps zur Anderung von Essgewohnheiten (4)

© Kirchheim-Verlag, Mainz

|I_'”'i'.-..
i > |

Nicht zu streng

. . Flexibel sein
mit sich sein

Andere um
Unterstiitzung
bitten

. 12.6.6

MEDlAfz

Anfang Kurseinheiten Ubersicht Impressum pASiS
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. 12.6.7

Anfang

// ESSGEWOHNHEITEN IM ALLTAG

Sich selber Ziele setzen

» Je konkreter lhre Ziele, desto besser!

» Weniger ist manchmal mehr!

» Stecken Sie sich lhre Ziele nicht zu hoch!
» Ziele positiv formulieren!

» Setzen Sie sich Etappenziele!

Kurseinheiten Ubersicht  Impressum
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. 12.6.8

Anfang

//ARBEITSBLATTH MED|Aj§

PASIS
Tipps zur Anderung von Essgewohnheiten

Gezielter Einkaufen

Auf den nachfolgenden Seiten finden Sie eine Auswahl von Tipps, die Ihnen
helfen kénnen, lhr Essverhalten zu verdndern.

» Um kaloriengtinstige Alternativen herauszufinden, schaue ich
mir die Angaben auf dem Etikett genau an oder verwende die

Bausteintabelle.

» Ich schreibe mir vor dem Einkaufen einen Einkaufszettel.

» Ich gehe moglichst nur dann einkaufen, wenn ich nicht hungrig
bin (am besten nach einer Hauptmabhlzeit).

» Ich lege keine Vorrate fiir SuRigkeiten oder Knabbereien an.

» Besonders an der Kase-, Wurst- oder Fleischtheke beachte ich
in Zukunft die Angaben zum Fettgehalt.

MEDIAfé.

Kurseinheiten Ubersicht Impressum BASS
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. 12.6.9

Anfang

//ARBEITSBLATTH MED'AI/;

PASIS
Mabhlzeiten gezielter planen

» Ich verteile meine Mahlzeiten besser uber den Tag.

» Ich reserviere in meinem Tagesablauf genugend Zeit fur
Fruhstuck, Mittag- und Abendessen.

» Ich versuche, die Abstande zwischen den Mahlzeiten nicht zu
gro werden zu lassen, um HeifRhungeranfalle zu vermeiden.

» Ich nehme fur meinen Kleinen Hunger zwischendurch etwas
mit (z.B. Obst).

» Am Abend nehme ich nur noch eine kleine Mahlzeit zu mir.

» Ich vermeide Nebentatigkeiten beim Essen (z.B. fernsehen)
und kummere mich darum, dass ich beim Essen ungestort bin
(z.B. kein Handy am Tisch).

Kurseinheiten

Ubersicht Impressum

./
MEDIA(2
:5ASIS



© Kirchheim-Verlag, Mainz

. 12.6.10

Anfang

//ARBEITSBLATT 11

Nicht so streng mit sich sein und flexibel bleiben

» Keine Regel ohne Ausnahme: Ich lasse Ausnahmen zu und

gonne mir bewusst ab und zu etwas, was fur's Abnehmen

eher ungunstiq ist.

» Bei einer Feier gonne ich mir einmal auch etwas Gutes, ohne

dauernd an mein Gewicht zu denken.

Andere um Unterstiitzung bitten

» Ich versuche mir im Familien- und Bekanntenkreis Unter-

stutzung einzuholen, die mir hilft, mich gesunder zu ernahren

und Gewicht abzunehmen.

» Ich versuche, meinen Partner dafur zu gewinnen, dass er bei

Festen/Feiern oder beim Essen im Restaurant auch gesunde

Alternativen auswahlt. Dann fallt mir mein Vorhaben leichter.

/
MEDIA§2
BASIS

Kurseinheiten

Ubersicht Impressum
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. 12.6.11

Anfang

//ARBEITSBLATT12 MED'AI/;

PASIS
Anderungen von Essgewohnheiten:
Das nehme ich mir bis zum Ende des Kurses vor Datum: 3. August

» Ich stehe etwas fruher auf und gehe nicht ohne Fruhstuck aus dem Haus. /

» Am spaten Vormittag esse ich etwas Kleines, z.B. einen Apfel, um HeiRhunger vor dem

Mittagessen zu vermeiden.

» In der Kantine werde ich in Zukunft auf kleinere Portionen achten. Ich sage dem Koch,
Herrn Muller, er soll mir nicht immer so groRe Portionen schopfen.

» Wenn ich satt bin, will ich auch etwas auf dem Teller liegen lassen konnen.

» Ich nehme das Angebot meiner Frau an, gemeinsam mit ihr abzunehmen.

Kurseinheiten

Ubersicht Impressum
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Anfang

s rorcur f wwonarurcur \

Die Themen heute

[ ————— Was bt ich be o st Begi des Krses vrindon?
Was haben i ich vorgenammen?
T R—
» Zuischenblarz: W bt sich bt thnen
it Karsbegion vrinder? e Btk
» Warum sich Krpeliche Bewegung bi i Gemiche
Dlabtes ot
i Essvrhaen

» Wekhekperichen Autistn sind
sl + thve Enstalung zum Disbetes

W ki sind i Altag?

s rorcur f wwonarurcur

Ui,
hechende Atmung

Korperliche Bewegung im Alltag Anzeichen von Uberanstrengung

im Altag gibt es
viele Mglichkeiten
Korperich aktiv

r Schindolefl

Kurseinheiten

f wwcons urcur
Kérperliche Bewegung im Alltag

e b beruic
" n e

s .
ich bearsprucht.
Und e o
i och mebe

oo

H
f wwcons urcur
So messen Sie Ihren Puls
» Zigeund Mitelinger oder » Zeie- und Mitlinger
it weni Druck an de it weni Druck e
Dumensse des anden . ol des Kifrs aflegen,
and g, Puls e Pl splren
23 der Pulscisge it mullieren
: ’ Pul glech ach dor Bewegng messen.
H 1® Wonn Puis anfangs hohor s 180 minus Labensler: e

Impressum

f wconsurcur

So viel Energie verbrauchen Sie etwa in einer Stunde ...

Zum Verglich:
enthalt ca. 530 keal

. go-sokeal

.

e
ca 400600 keal
f wconsurcur
Daran sollten Sie auch denken
[ P— [onr—
» it Auston ode Hamackerveren
[T E— s

» Schlganth
» Caenkehrnkungen
» Folgeeaniungen des Dibees (v such Augenerkankunger)

; aine ader ur weig Bewegung.

—F el
At nd vt do orprichen Bewegang it vt besprchen

f wmconeurcur

Vorteile von Bewegung bei Diabetes

Butncer  Suihochduck  Bufeis  Gewich
zal Blutduck  Shutettwere  Abnehmen oder
fukoniren skt vrbessom sch  Gowic ik
- e licer
Bltzcker skt
f wmconeurcur
Daran sollten Sie auch denken
el Behandung it insuliofisszznden Tblete e Fulroblemen

. Risho von Untersuckerungen an Fute denkan

berckschigen
> Besonders auf uts Schuhverk achien

»im Schwinbad empehin sch Badeschuhe

v urcur f wovecunc v car

Tipps zur krperlichen Bewegung

Sich wohler fiihlen

Fitness
> Mo Ausdur

» Mehe Bewegichit

Mehr Lebensfreude
 Bessaes Wahlefden Ui wr Gemansam goht' i, s il undseen.
- Gl rogimiti..  Boveging s Spa machen.

R

» it Freunden,Sekannen
H ® Erginang zum usdauerrining

evuss urtarnohmen

v urcur f wovecunc v car

Wi aktiv sind Sie in Ihrem Alltag? Los geht's!

e st Shit it mmer
ot sl

» Bevegen S s n e Allag i Treben i Spr?

» Haben S Freude sn Bevegung?
s nohenen
S s vo?

» Was hindert i a regelmaBiger Korpertchar A

> Welche At von Bewsgung Sport ht nen ficher
Spa gemach?

A worcunc rcar

Giinstig: Ausdauersportarten

Je nach Fitness

langsam steigern auf

Oy

Wandem

MeDwsz

fichen Akivitite im Altag v s 2
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L 12.7.1

/f BEWEGUNG TUT GUT

Die Themen heute

» lhre Essgewohnheiten verandern:
Was haben Sie sich vorgenommen?

» Zwischenbilanz; Was hat sich bei lhnen
seit Kursbeginn verindert?

» Warum sich korperliche Bewegung bei
Diabetes lohnt

» Welche kérperlichen Aktivitaten sind
sinnvoll?

» Wie aktiv sind Sie im Alltag?

Kurseinheiten Ubersicht Impressum
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L 12.7.2

// BEWEGUNG TUT GUT

Anfang

Was hat sich bei Ihnen seit Beginn des Kurses verdndert?

» lhre Blutzuckerwerte
» lhr Blutdruck
» lhr Gewicht

» lhr Essverhalten

» lhre Einstellung zum Diabetes

Kurseinheiten

Ubersicht

Start

Jetzt

Impressum
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L] 12.7.3

Anfang

/ BEWEGUNG TUT GUT

Korperliche Bewegung im Alltag

_—

»lch bin beruflich
und in meinem
Haushalt ziem-

lich beansprucht.

Und jetzt soll ich

mich noch mehr
bewegen?“

|

»lch halte mich fiir
einen sportlichen
Menschen. Ohne

Bewegung wiirde mir
etwas fehlen.“

Kurseinheiten Ubersicht Impressum

»Ich habe friiher
sehr viel Sport
getrieben und
sogar Wettkdmpfe
bestritten. Und
jetzt? Ich bewege
mich sehr wenig!“

,Oft kann ich mich
nicht so viel bewegen,
wie ich gerne moéchte.“

./
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L] 12.7.4

Anfang

‘érf BEWEGUNG TUT GUT

So viel Energie verbrauchen Sie etwa in einer Stunde ...

Zum Vergleich:
enthilt ca. 530 kcal

ca. 40—50 kcal

o

ca. 400-600 kcal

Kurseinheiten Ubersicht Impressum

ca. 200—400 kcal
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L] 12.7.5

Anfang

// BEWEGUNG TUT GUT

Vorteile von Bewegung bei Diabetes

Blutzucker Bluthochdruck Blutfette Gewicht
Zelltiiren Blutdruck  Blutfettwerte Abnehmen oder
funktionieren sinkt verbessern sich  Gewicht halten
besser: geht leichter

Blutzucker sinkt

Kurseinheiten Ubersicht Impressum
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. 12.7.6

Anfang

// BEWEGUNG TUT GUT

Sich wohler fiihlen

Geselligkeit

» Mit Freunden, Bekannten
etwas unternehmen

Kurseinheiten

Ubersicht

Fithess
» Mehr Ausdauer

» Mehr Beweglichkeit

Impressum

Mehr Lebensfreude
» Besseres Wohlbefinden
» Mehr ,,Schwung*“

» Ausgleich bei Stress

./
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// BEWEGUNG TUT GUT

Tipps zur korperlichen Bewegung

© Kirchheim-Verlag, Mainz

Lieber wenig, Gemeinsam geht’s leichter, ... als viel und selten.
dafiir regelmifig ... Bewegung soll Spaf? machen.

’ Allerdings ist Krafttraining eine hervorragende
@ Erginzung zum Ausdauertraining.

L 12.7.7

MEDIA)/Z
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. 12.7.8

Anfang

/ BEWEGUNG TUT GUT

Giinstig: Ausdauersportarten

| o

-I:I.--H

Schwimmen

Wandern

Kurseinheiten

Ubersicht

Je nach Fitness
langsam steigern auf
je 30—60 Minuten an

3—4 Tagen pro Woche,
insgesamt moglichst
150 Minuten

Impressum

Gymnastik
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// BEWEGUNG TUT GUT

Korperliche Bewegung im Alltag

© Kirchheim-Verlag, Mainz

Im Alltag gibt es
viele Méglichkeiten,
kérperlich aktiv
zu sein

L] 12.7.9

MEDlAj/z
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L 12.7.10

Anfang

/ BEWEGUNG TUT GUT

Anzeichen von Uberanstrengung

Schmerzen
(Muskeln, Gelenke)

Kurseinheiten Ubersicht Impressum

Schwindelgefiihl

Unruhige,
hechelnde Atmung

Starkes Schwitzen

./
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L 12.7.11

Anfang

/ BEWEGUNG TUT GUT

So messen Sie lhren Puls

» Zeige- und Mittelfinger
mit wenig Druck an die
Daumenseite der anderen
Hand legen, Puls splren

oder » Zeige- und Mittelfinger
mit wenig Druck unter-
halb des Kiefers auflegen,
Puls sptiren

» Auf die Uhr schauen und in den nédchsten 10 Sekunden die Pulsschlage zahlen

» Zahl der Pulsschlage mit ,6" multiplizieren

’ Puls gleich nach der Bewegung messen.

@ Wenn Puls anfangs héher als 180 minus Lebensalter: Uberanstrengung

Kurseinheiten Ubersicht Impressum
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L 12.7.12

// BEWEGUNG TUT GUT

Daran sollten Sie auch denken

Bei Begleiterkrankungen ...

» Herz-Kreislauf-Erkrankungen
» Schlaganfall

» Gelenkerkrankungen

» Folgeerkrankungen des Diabetes (v.a. auch Augenerkrankungen)

... Art und Ausmaf3 der korperlichen Bewegung mit Arzt besprechen

Anfang  Kurseinheiten =~ Ubersicht  Impressum

Bei hohem Blutzucker ...

» mit Azeton oder Harnzuckerwerten
liber 2—3%

... keine oder nur wenig Bewegung

j
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L] 12.7.13

Anfang

/ BEWEGUNG TUT GUT

Daran sollten Sie auch denken

Bei Behandlung mit insulinfreisetzenden Tabletten ...

... Risiko von Unterzuckerungen
beriicksichtigen

Kurseinheiten Ubersicht Impressum

Bei Fufdproblemen ...

... an Fiifde denken

» Besonders auf gutes Schuhwerk achten

» Im Schwimmbad empfehlen sich Badeschuhe

MEDIAf/Z

BASIS
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L] 12.7.14

[I BEWEGUNG TUT GUT

Wie aktiv sind Sie in lhrem Alltag?

» Bewegen Sie sich in lhrem Alltag viel? Treiben Sie Sport?
» Haben Sie Freude an Bewegung?
» Was hindert Sie an regelmafSiger korperlicher Aktivitat?

» Welche Art von Bewegung, Sport hat Ihnen friher
Spafl gemacht?

Anfang  Kurseinheiten Ubersicht  Impressum
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L] 12.7.15

Anfang

// BEWEGUNG TUT GUT

Los geht’s!

Kurseinheiten

Der erste Schritt ist immer
der schwerste!

Ubersicht Impressum

Wann
starten
Sie?

e CLF mm—

Was nehmen
Sie sich vor?

./
MEDIA(2
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. 12.7.16

Anfang

//ARBEITSBLATT 13

Meine koérperlichen Aktivitiaten im Alltag

/
MEDIA§2
jBAS!S

Datum; __5. August

Wie lange? /

Uhrzeit | Meine kérperlichen Aktivititen

7.30 | Mit dem Fahrrad zur Arbeit, dann sitzende Tatigkeit 15 Minuten
12.30 | Mittagspause: mit Kollegen in die Stadt 20 Minuten
17.00 | Heimfahrt mit dem Fahrrad 15 Minuten
17.30 | Mit dem Hund zur Post, Briefe einwerfen 20 Minuten
19.00 | Gartenarbeit (Gras mahen, Straucher schneiden) 60 Minuten

Schritte

550  kcal

Bewegungskalorien

4200  Schritte

Heute war ich mit meinem Bewegungspensum ...

sehr zufrieden @) eher zufrieden () eher unzufrieden &) &) sehr unzufrieden (bitte ankreuzen)

Kurseinheiten

Ubersicht Impressum
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Anfang
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/ MIT DIABETES LEBEN

Die Themen heute

» Was Angehorige iiber Diabetes
wissen sollten

© Kirchheim-Verlag, Mainz

» Essen mit Diabetes in der Familie:
Gewusst wiel

» Mit Diabetes gemeinsam leben

» Gemeinsam kérperlich aktiv sein

. 12.8.1

MEDIAf/Z

Kurseinheiten Ubersicht Impressum pASiS



/ MIT DIABETES LEBEN

»Seit ich Diabetes habe,
hab ich das Gefiihl, dass
mich meine ganze Familie
beim Essen kontrolliert.
Das nervtl“

Diabetes in der Familie

»,Meine Frau hat diese
Erkrankung, ich nicht.
Ich weifd ehrlich gesagt
recht wenig iiber
Diabetes.“

n

© Kirchheim-Verlag, Mainz

»,Mein Mann und
ich gehen gerne aus
und fahren o6fter in
den Urlaub. Ist das
mit Diabetes noch
moglich?“

~Wie hoch ist das Risiko,
dass unsere Kinder und
Enkelkinder Diabetes

. bekommen?“

»Muss ich wegen
Diabetes jetzt
extra kochen?*

. 12.8.2

MEDlA)/z

Anfang Kurseinheiten Ubersicht Impressum BASS
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. 12.8.3

// DIABETES VERSTEHEN

Anfang

Diabetes — das sollten Sie wissen!

» Was ist das fur eine Krankheit? (Plausibles Erklarungs-
modell, Folgekomplikationen, Uber-/Unterzucker)

» Wie kann man den Diabetes-Typ-2 behandeln?
(Behandlungsmoglichkeiten, Risikofaktoren)

» Welche Bedeutung hat eine Gewichtsabnahme?
Welche Rolle spielt Sport?

» Wie kann ich mir selbst im Alltag helfen?
(Selbstkontrolle, Umgang mit Unterzuckerungen)

» Welche arztlichen Untersuchungen sind wann wichtig?
(Kontrolluntersuchungen)

Kurseinheiten Ubersicht Impressum

Zu viel Zucker im Blut:

Auswirkungen auf Blutgefifte
und Nerven im ganzen Kérper

./
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// MIT DIABETES LEBEN

Auf das Kleingedruckte kommt es an

© Kirchheim-Verlag, Mainz

THukloge, StiBsioffen ASEY el Kalorien,
eine Phﬂﬂﬁ'lﬂl?‘m_mi "I'__ﬁ:_j wichtig furs Abnehmen

Kohlenhydrate,
wichtig fur den Blutzucker

Fett,
wichtig fuirs Abnehmen

. 12.8.4

MEDlAj/z

Anfang Kurseinheiten Ubersicht Impressum pASiS



// MIT DIABETES LEBEN

Einige Worte zu den Zuckerersatzstoffen ...

Siifdstoffe Zuckeraustauschstoffe

© Kirchheim-Verlag, Mainz

» kalorienfrei, daher glinstig » kalorienhaltig, geringer Nutzen
flirs Abnehmen flirs Abnehmen
3 » keine Auswirkungen auf den » Auswirkungen auf den Blutzucker
O Blutzucker
Anfang  Kurseinheiten =~ Ubersicht  Impressum
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. 12.8.6

/ MIT DIABETES LEBEN

Light — was bedeutet das?

» Light-Produkte

» enthalten meist von einem Inhaltsstoff weniger: z.B. minimal
Zucker (dafur viel Fett, haufig bei Joghurt) oder minimal Fett
(daftir zumeist viel Zucker wie bei Fruchtgummi)

oder
» sie enthalten Zuckerersatzstoffe.
» Der Begriff ,light" ist gesetzlich nicht definiert.
» Als fettreduziert diirfen Lebensmittel nur bezeichnet werden,

wenn sie mindestens 30 Prozent weniger Fett enthalten als
vergleichbare Produkte.

Anfang  Kurseinheiten Ubersicht  Impressum

’ Nach Anderung der Diitverordnung
gibt es keine speziellen , Diabetiker-

© Lebensmittel“ mehr.

./
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. 12.8.7

Anfang

// MIT DIABETES LEBEN

Light-Produkte: Sinnvoll oder nicht sinnvoll?

» Nicht alle Light-Produkte sind glinstig fur das
Abnehmen

» Schauen Sie immer auf das Etikett!
» Kalorienreduzierte Produkte kénnen sinnvoll sein

» Limonaden mit Stifstoff sind glinstig fur das
Abnehmen und fiir den Blutzucker

’ Kalorienreduziert heifét nicht kalorienfrei.
@ Auf die Mengenangaben achten!

Kurseinheiten Ubersicht  Impressum

j
MEDIA(2
RASIS



© Kirchheim-Verlag, Mainz

. 12.8.8

Anfang

/ MIT DIABETES LEBEN

Feste und Feiern

,Bei Feiern fillt es mir oft
schwer, nein zu sagen.“

Kurseinheiten

Ubersicht

~Wenn die vielen
Einladungen und
Feiern nicht wiren,
wiirde mir das

i Abnehmen viel
leichter fallen.“

I e

»Viele meiner Bekannten und
Verwandten haben ja keine
Vorstellung vom Diabetes.“

Impressum

»Soll ich mit einem Glas Wasser
daneben sitzen, wenn andere es
sich gut gehen lassen?*

»Man kann doch den Gastgeber
nicht enttiauschen.”

MEDIAf/Z

BASIS
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. 12.8.9

Anfang

// MIT DIABETES LEBEN

Feste und Feiern

» Feste feiern und Gewicht abnehmen — geht das?

» Wie kénnten Sie bei Festen und Feiern kalorien-
glinstig essen und trinken?

» Wer kénnte Sie dabei unterstiitzen?

Kurseinheiten Ubersicht Impressum




// MIT DIABETES LEBEN

Im Urlaub

© Kirchheim-Verlag, Mainz

»Im wohlverdienten Urlaub will
ich auf nichts verzichten.“

»In anderen Landern fillt es mir
schwer, das Essen einzuschitzen.“

»Im Preis fiir den Urlaub ist s
alles inbegriffen. Wie soll
man da nicht zunehmen?*

. 12.8.10

Anfang  Kurseinheiten Ubersicht  Impressum

»,Den Urlaub lass ich
mir durch den Diabetes
- nicht vermiesen.

./
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44 MIT DIABETES LEBEN

Im Urlaub

Urlaub machen und auf das Gewicht achten:

© Kirchheim-Verlag, Mainz

» Welche Schwierigkeiten konnten auftauchen?

» Kennen Sie gute Tipps?

. 12.8.11

Anfang  Kurseinheiten Ubersicht  Impressum
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. 12.8.12

Anfang

// MIT DIABETES LEBEN

Gemeinsam korperlich aktiv sein

» Mit wem kénnten Sie
gemeinsam korperlich aktiv
werden?

» Angehdrige

» Freunde/Bekannte
» Nachbarn

» Kollegen

» Welche Aktivitiaten wiirden
sich anbieten?

» Was miussten Sie tun, damit

diese Aktivititen auch tat-
siachlich zustande kommen?

Kurseinheiten Ubersicht

Impressum
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. 12.8.13

Anfang

f] MIT DIABETES LEBEN
Ist Diabetes vererbbar?

Risiko fiir Kinder/Enkelkinder:
ca.30-50%

aber:

Trotz Veranlagung:

Der Ausbruch des Typ-2-Diabetes
lasst sich verhindern oder zumindest
hinausschieben.

Wie?
» Ubergewicht vermeiden

» Viel korperliche Bewegung

Kurseinheiten Ubersicht

Impressum
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. 12.8.14

Anfang

//ARBEITSBLATT 14

Wie hoch ist lhr Diabetes-Risiko?

1.
0
1
X
3
4

Wie alt sind Sie?
unter 35 Jahren

35 — 44 Jahre
45 — 54 )Jahre
55 — 64 Jahre

alter als 64 Jahre

Wie hoch ist Ihr Body-Mass-Index?
(BMI, siehe Arbeitsblatt 5)

unter 25 kg/m?

zwischen 25 und 30 kg/m?

tiber 30 kg/m?

Wie grof ist lhr Taillenumfang?
unter 94 cm (Ménner) bzw. 80 cm
(Frauen)

zwischen 94 cm und 102 cm
(Ménner) bzw. 80 cm und 88 cm
(Frauen)

tiber 102 cm (Ménner) bzw. 88 cm
(Frauen)

4,

0

) ¢

5.

5

Treiben Sie Sport oder sind Sie an
den meisten Tagen mindestens
30 Minuten in Freizeit oder Beruf
korperlich aktiv?

ja

nein

Wie oft essen Sie Obst, Gemiise
oder dunkles Brot (Roggen- oder
Vollkornbrot)?

jeden Tag

nicht jeden Tag

Ist bei einem lhrer Familien-
angehorigen irgendwann einmal
Diabetes festgestellt worden?
nein

ja, bei Grofdvater, GroRmutter,
Onkel, Tante, Cousin aber nicht
Ehepartner

ja, bei meinem Vater/meiner Mutter,

meinen Geschwistern oder Kindern

Quelle: Lindstrém |, Tuomilehto J: The Diabetes Risk Score. Diabetes Care 725-731, 2003.
© Deutsches Diabetes-Forschungsinstitut Dusseldorf (mit freundlicher Genehmigung)

/
MEDIA§2
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7. Wurden bei drztlichen
Untersuchungen schon einmal zu
hohe Blutzuckerwerte festgestelit?

0 nein
X Ja
8. Wurden lhnen schon einmal

Medikamente gegen Bluthochdruck

verordnet?

nein

ja

x
2

lhre Gesamtpunktzahl:

16 Punkte
| | 0- 6 Punkte: geringes Risiko
|| 7-11 Punkte: leicht erhéhtes Risiko
|| 12-14 Punkte: mittleres Risiko
M 15-20 Punkte: hohes Risiko
|| Mehr als 20 Punkte: sehr hohes
Risiko

Kurseinheiten

Ubersicht

Impressum
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Anfang
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Kurseinheit 9

Die Themen heute
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Kérperliche Bewegung unter die Lupe genommen

ff acsoscsmo s wer

So stellt Ihr Arzt Durchblutungsstorungen fest

¥

Die FiiRe taglich kontrollieren: Ansehen und betasten
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0 Punkte

1 punkt - 2und mehr Punkte -
geringes hohes Risiko ] sch e Risko

Risiko

Fuprobiem.

Reagren i schnch und schen S e
bes e Spesaiaten o Fuproleme

Risikogruppe Risikogruppe 2 Risikogruppe 3

Richtige Pflege der FuBnagel 3
el g g

e

Abe Gegorstande s Fullpfoge s Mecsh

i oS geahic
g soben
it e Zahaugpe s
ersde sbchicten » Zogen
spiae e
™ ” * Harmbaviaspein
Heramel Nagel rten

#

Unsere FiiRe

ff wacosscsmo s wee

Ein guter Schuh

Kein hoher Absatz
von auRen betrachtet
Gt der Fersefsten Halt
Weiches Obermaterial
Lass sichicht lechtverdeehen.
Ausreichend Patz auch o Zehen
‘Schuhsobie nich  biegsam
Keine Vorderisppe.
Einguter Schuh st weichund
© bt dem Fufl genigend Ptz

v sossesmo s werr
Was tun bei Hornhaut?
» Hormhaut st immer die Folge

nach der Ursache forschenl Past der Schuh? ’
» Mt ratofchem Bimssten ode cinem ekt

schen Fulpegegeat e Homhaut enteren

Achtung!

Bl lteren Gerben bestes Verbrennungsgelahe -

Nicht benutzen:

Mormhaut sl entirnt werden, da sie
aus Metall (28, Hormhauthobel) ® werdentam.

Warum sind die FiiRe bei Diabetes gefahrdet?

Seiechiee Durchblutung

Wunden heden checher

Vertaungen oder Ouchstelen

¥

Passt der Schuh?

» Den Unvis des Fukes aufinem Bl
Paper nchzechner
[—

» s der sgeschnten Fullmess
hoe Proleme i den Schh?

© inden Schaben achtn.

Was tun bei Hilhneraugen?

> D Hornhau um das Huhneraoe nchdem
Fuld vorschg i e Bemssen nternen

> Der Kem kst sich von sl - Gedld haben!

» A gentgend Ptz in den S schen

Achtung!
Keine Mieraugentinbieoder paser
benctzen
Kine Materaensus Metllverwenden
i Bedaf e Hiecinsj Podlogenfn
8. Hormbautrspe) odercinesje mediniischen Fphegersfn 0DG
© o Anspuch b,

e sosscsmo s o

Anzeichen von Nervenstrungen
(Neuropathie)

Trckene,
rsige Wt

Engeschiniies
Schmerzempfinden

J wecsosscsmo s wor

Ein guter Schuh
von innen befiihit

Keine hartensbi und Osen

[ —

Was tun bei Verletzungen am Fu?
» Die Wunde it arbiosem Desiekiorsmitl
handen
» tmungktvesPhatesader Verband verwenden
e Sprabpaser
[ ——

Achtung!

e Rtungen, Schwelungen,Gtbidung.
oderFeber nbedingt Az ufuchen

e Newropatieinjdem Fll Azt ufchen

| -~
LF

Verast
des Schizens

Engescvinkies
Tempersuremet

Kein haren Oberginge

Ken vorgetertgies Fubet

| ——
s

€

Wnden und Vretzungen et

St e i it wehiun

e sasscsmo s won

So stellt Ihr Arzt frihzeitig Veranderungen der Nerven fest

Sparen s den 4
fontaden an hrer
o ey Spinen i die

Vorstonan dor

Simmgabel

Spiren s 1
Verinderungen
S Tmpusize = Sind e Reflee
s

e sasssmo s o

Beim Schuhkauf

» Sttmpfesnehen, d e
spter m Schoh e

» Schhe s bestn
nachmitags ter

» Schue vrschg snauen

| B—
sk
p— -~y

0
5
5
5
0
)
0
o

MEDIA(?2

BASIS



© Kirchheim-Verlag, Mainz

L] 12.9.1

{gﬁ IHRE FUSSE SIND ES WERT

Die Themen heute

» Korperliche Bewegung in lhrem Alltag:
Was haben Sie gemacht?

» Mehr Bewegung im Alltag:
lhre Ziele

» Wer kann lhnen im Alltag
beim Umgang mit dem Diabetes helfen?

» Was hat Diabetes mit lhren
Fiifden zu tun?

» Wie Sie Fu’probleme aufgrund des
Diabetes vermeiden kénnen

Kurseinheiten Ubersicht Impressum
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L] 12.9.2

Anfang

/ BEWEGUNG TUT GUT

Korperliche Bewegung unter die Lupe genommen

Wie zufrieden
sind Sie damit?

Was haben Sie
gemacht? Wie viel
haben Sie sich
kérperlich bewegt?

Haben Sie Ideen, wie
Sie sich zukiinftig mehr
bewegen kdnnten?

MEDlA)/z

Kurseinheiten Ubersicht Impressum BASS

Wer kénnte &
mitmachen?
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L] 12.9.3

Anfang

// MIT DIABETES LEBEN

Gemeinsam geht vieles leichter

Im Alltag mit Diabetes gut zurechtkommen:
» Wer kann Sie unterstiitzen?

» Wobei hitten Sie gerne Unterstitzung?

» Wie konnte diese Unterstitzung aussehen?

» Was konnten Sie tun, um diese Unterstiitzung zu bekommen?

Kurseinheiten Ubersicht  Impressum




/ IHRE FUSSE SIND ES WERT

Diabetes und lhre Fiifde

© Kirchheim-Verlag, Mainz

~Warum sind denn
ausgerechnet die

Fiife bei Diabetes &%
besonders gefdhrdet?“ &

»Muss ich wegen Diabetes
alle meine Schuhe wegwerfen
und neue einkaufen?*

,Druckstellen oder Hornhaut
am Fufd — das kommt schon mal
vorl Was ist daran so schlimm?“

»Ich wasche regel-
mafdig meine Fiifde.
Reicht das nicht?

L] 12.9.4

MEDIA)/Z
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/ IHRE FUSSE SIND ES WERT

Unsere Fiife ...

© Kirchheim-Verlag, Mainz

... werden
oft nicht genug
beachtet.

ol el

... miissen manchmal
viel ertragen.

’ Erst bei Fufdproblemen
@ wird ihre Bedeutung deutlich!

L] 12.9.5

MEDlA)/z

Anfang Kurseinheiten Ubersicht Impressum BASS



© Kirchheim-Verlag, Mainz

L] 12.9.6

Anfang

/[ IHRE FUSSE SIND ES WERT

Warum sind die Fiifde bei Diabetes gefdhrdet?

Kurseinheiten Ubersicht Impressum

Schlechtere Durchblutung

Wunden heilen schlechter

Verletzungen oder Druckstellen
tun nicht weh

./
MEDIA(2
RASIS



© Kirchheim-Verlag, Mainz
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// IHRE FUSSE SIND ES WERT

Anzeichen von Nervenstérungen

(Neuropathie)
Trockene,
rissige Haut
Verlust
des Schwitzens
Ruheschmerz
Taubheitsgefiihl
Kribbeln
Eingeschrinktes
Temperaturempfinden
Eingeschrinktes
Schmerzempfinden
/
MEDIA(?2
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Anfang

// IHRE FUSSE SIND ES WERT

So stellt Ihr Arzt friihzeitig Veranderungen der Nerven fest

Spiiren Sie den
Nylonfaden an lhrer
Fuf3sohle?

' Spiiren Sie die
~ Vibrationen der
~ . Stimmgabel?

Spiiren Sie
Verdanderungen
der Temperatur?

Sind lhre Reflexe
auslosbar?

Kurseinheiten Ubersicht  Impressum
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// IHRE FUSSE SIND ES WERT

Anzeichen von Durchblutungsstérungen an den Beinen

(arterielle Verschlusskrankheit)

© Kirchheim-Verlag, Mainz

Wadenkriampfe und
Schmerzen nach
kurzen Gehstrecken

Linderung durch
Stehenbleiben

L] 12.9.9

Anfang  Kurseinheiten =~ Ubersicht  Impressum

Blasse,
diinne Haut

Schwere,
kraftlose Beine
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O 12.9.10

Anfang

// IHRE FUSSE SIND ES WERT

So stellt Ihr Arzt Durchblutungsstérungen fest

Sind Farbe und
Temperatur lhrer
Fiifle normal?

Ist die Durchblutung
lhrer Fiifde in Ordnung
- (Doppleruntersuchung)?

Kurseinheiten Ubersicht  Impressum

Sind lhre
Fufpulse tastbar?

j
MEDIA(2
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L] 12.9.11

Anfang

ARBEITSBLATT 1§ MED'AI/;
// L]
| BAsiS

Wie gefahrdet sind lhre Fiifde?

Die Beantwortung der nachfolgenden Fragen hilft lhnen, die Gefahrdung Ihrer Fifde einschidtzen zu kénnen.
Die Angaben aus dem Gesundheits-Pass Diabetes kénnen lhnen dabei eine Hilfe sein. /

Bitte ankreuzen
Nein Ja

Wurde bei Ihnen eine diabetesbedingte Nervenerkrankung an den Beinen festgestellt (Neuropathie)? [ JH

Wurde bei Ihnen eine Durchblutungsstérung an den Beinen festgestellt? o - |
Hatten Sie schon einmal ein schlecht heilendes Geschwiir am Fufs? XA
Wurde bei lhnen eine Amputation an den Fiifden vorgenommen? X A
Liegt bei lhnen eine schwerwiegende Fehlstellung oder Verformung an den Fiif3en vor X
(z. B. Hammer-, Krallenzehen)?
lhre Punktzahl: 2

Auflésung
[ Risikogruppe 1 KB Risikogruppe 2 X Risikogruppe 3

Geringes Risiko, Hohes Risiko, o Sehr hohes Risiko,

aufgepasst: auf die Fufde achten. besonders auf die Fiifle achten. lhre Fufde sind stark gefdhrdet.

Achtung!

Kurseinheiten

Ubersicht Impressum

./
MEDIA(2
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// IHRE FUSSE SIND ES WERT

Wie gefdhrdet sind lhre Fiifde?

0 Punkte - 1 Punkt -
geringes hohes Risiko
Risiko
Sie kénnen Fufdprobleme Sie kénnen Fufdprobleme nur
noch rechtzeitig bemerken. noch eingeschrankt bemerken.
» Achten Sie auf lhre Fifde » Kontrollieren Sie deshalb
besonders sorgfiltig Ihre Fiifde
Risikogruppe 1 Risikogruppe 2
Anfang  Kurseinheiten Ubersicht  Impressum

2 und mehr Punkte -
sehr hohes Risiko

Sie kénnen Fufdprobleme nur noch sehr
eingeschrankt bemerken und haben bereits ein
Fudproblem.

» Achten Sie auf kleinste Anzeichen eines
Fuldproblems oder auf eine Verschlimmerung.
Reagieren Sie schnell und suchen Sie Hilfe
bei einem Spezialisten flir Fuldprobleme

Risikogruppe 3

./
MEDIA(2
3ASIS



// IHRE FUSSE SIND ES WERT

Ein guter Schuh —
von aufien betrachtet

Weiches Obermaterial

© Kirchheim-Verlag, Mainz

Ausreichend Platz auch fiir Zehen

Keine Vorderkappe

L] 12.9.13

Anfang  Kurseinheiten =~ Ubersicht  Impressum

Kein hoher Absatz

Gibt der Ferse festen Halt
Lisst sich nicht leicht verdrehen

Schuhsohle nicht zu biegsam

’ Ein guter Schuh ist weich und
@ bietet dem Fuf geniigend Platz.

j
MEDIA(2
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L] 12.9.14

Anfang

{gﬁ IHRE FUSSE SIND ES WERT

Passt der Schuh?

» Den Umriss des Fufles auf einem Blatt
Papier nachzeichnen!

» Ausschneiden!

» Passt der ausgeschnittene FulSumriss
ohne Probleme in den Schuh?

’ Auf geniigend Platz
© in den Schuhen achten.

Kurseinheiten Ubersicht Impressum

j
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// IHRE FUSSE SIND ES WERT

Ein guter Schuh —
von innen befiihlt

© Kirchheim-Verlag, Mainz

Keine hartenNihte und Osen

Innenfutternicht zerrissen

L] 12.9.15

Anfang  Kurseinheiten Ubersicht  Impressum

Weicher Innenschuh
Keine harten Uberginge

Kein vorgefertigtes Fuflbett

’ Ein guter Schuh hat keine Stellen,
@ die zu Reibung oder Druck fiihren.

./
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L] 12.9.16

/ IHRE FUSSE SIND ES WERT

Beim Schuhkauf

» Strumpfe anziehen, die Sie
spater im Schuh tragen

» Schuhe am besten
nachmittags kaufen

» Schuhe vorsichtig einlaufen

’ Gonnen Sie lhren Fiifden
@ bequeme Schuhe.

Anfang  Kurseinheiten Ubersicht

Impressum
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L] 12.9.17

Anfang

/ IHRE FUSSE SIND ES WERT

Gute Striimpfe

Kein fester Gummizug

Keine dicken Nihte

Atmungsaktives Material,
z.B. (Baum-)Wolle,

keine Kunstfaser

Kurseinheiten Ubersicht Impressum

Keine gestopften Striimpfe

Nicht zu grof?

’ Striimpfe tiglich wechseln.
@ Auf Blut- oder Sekretspuren achten.

./
MEDIA(2
:5ASIS
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. 12.9.18

/ IHRE FUSSE SIND ES WERT

Die Fiifde tdglich kontrollieren: Ansehen und betasten

» Geschwollene Fiif3e?
» Druckstellen?

» Anzeichen einer Entziindung?
(Rétung, Schwellung, Eiter)

» Hornhautschwielen, Blasen,
Hihneraugen oder Verletzungen?

» Rissige, trockene Haut?
» Haut zwischen den Zehen intakt?

» Eingewachsene Nagel?

Anfang  Kurseinheiten  Ubersicht

Personen den Fufd betrachten
lassen, wenn Sie lhre Fufdsohle
© nicht mehr sehen kénnen.

’ Spiegel verwenden oder andere

Impressum
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|| 12.9.19

Anfang

// IHRE FUSSE SIND ES WERT

Richtige Fufdwische

» Wassertemperatur unter 37 Grad
(falls nétig mit Thermometer Gberprifen)

» Lieber kurz als zu lange baden, sonst weicht
die Haut auf

» Weiche Waschlappen benutzen, keine Bursten
oder Massagehandschuhe verwenden

» Griindlich abtrocknen, besonders zwischen

den Zehen
’ Milde Seife benutzen und auf
© richtige Hautpflegeprodukte achten.
Kurseinheiten Ubersicht  Impressum
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L] 12.9.20

Anfang

// IHRE FUSSE SIND ES WERT

Richtige Pflege der Fufdnigel

Nagel gerade
anstatt rund feilen

Alle Gegenstdnde zur Fufdpflege aus Metall
sind fur Sie gefahrlich:

Nagel sollen -

mit der Zehenkuppe » dcheren
gerade abschliefden » Zangen
» Knipser

» Spitze Feilen

Mit Sandpapier- oder » Hornhautraspeln

Keramikfeile Négel kiirzen

’ Eingewachsene Nigel sollte nur
der Fachmann (z.B. Podologe/-in, medizinische/r
© Fufpfleger/-in DDG) behandeln.

MEDlAfz

Kurseinheiten Ubersicht Impressum pASiS
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Anfang

// IHRE FUSSE SIND ES WERT
Was tun bei Hornhaut?

» Hornhaut ist immer die Folge von Druck:
nach der Ursache forschen! Passt der Schuh?

» Mit natiirlichem Bimsstein oder einem elektri-
schen Fufdpflegegerat die Hornhaut entfernen

Achtung!

Bei dlteren Geriten besteht Verbrennungsgefahr

Nicht benutzen:

Hornhautsalben, Tinkturen oder Materialien
aus Metall (z.B. Hornhauthobel)

Kurseinheiten Ubersicht Impressum

’ Hornhaut sollte entfernt werden, da sie
auf gesundes Gewebe driickt und rissig
@ werden kann.

./
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O 12.9.22

Anfang

// IHRE FUSSE SIND ES WERT

Was tun bei Hiihneraugen?

» Die Hornhaut um das Huhnerauge nach dem
Fufdbad vorsichtig mit einem Bimsstein entfernen

» Der Kern |ost sich von allein — Geduld haben!

» Auf gentigend Platz in den Schuhen achten

Achtung!

Keine Hiihneraugentinktur oder -pflaster
benutzen

Keine Materialien aus Metall verwenden
(z. B. Hornhautraspel)

Kurseinheiten Ubersicht  Impressum

’ Bei Bedarf die Hilfe eines/r Podologen/in

oder eines/r medinzinischen Fufdpflegers/in DDG

@ in Anspruch nehmen.

j
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Anfang

// IHRE FUSSE SIND ES WERT
Was tun bei Verletzungen am Fufi?

» Die Wunde mit farblosem Desinfektionsmittel

behandeln

» Atmungsaktives Pflaster oder Verband verwenden —
kein Sprihpflaster

» Verletzungsstelle nicht mehr belasten

Achtung!

Bei R6tungen, Schwellungen, Eiterbildung
oder Fieber unbedingt Arzt aufsuchen

Bei Neuropathie in jedem Fall Arzt aufsuchen

Kurseinheiten Ubersicht  Impressum

’ Auch kleinste Wunden und Verletzungen ernst

© nehmen - selbst wenn sie nicht wehtun.
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Anfang

//ARBEITSBLATT 16

Ein guter Schuh —aufien und innen

Schuhsohle
nicht zu biegsam

Weiches
Obermaterial

Keine
Vorderkappe

Gibt der Ferse
festen Halt

Kein hoher Absatz

Lisst sich nicht
leicht verdrehen

Ausreichend Platz
auch fur Zehen

/
MEDIA§2
jBAS!S

Mein Schuh-Check

Uberpriifen Sie einmal diejenigen zwei Paar Schuhe, die Sie im Alltag
am meisten tragen (Beispiel: Halbschuhe und Hausschuhe)!

Halbschuhe Hausschuhe

Bitte ankreuzen
Sie ja nein ja nein

.. sind weich und bieten —
genligend Platz —

.. bieten ausreichend Platz
auch fur die Zehen

Keine harten
Nzhte und Osen

Innenfutter
nicht zerrissen

Weicher
Innenschuh

Keine harten
Uberginge

Kein vorgefertigtes
Fullbett

.. geben den Fufden einen
festen Halt

.. haben keine zu hohen
Absitze

.. haben einen weichen
Innenschuh (keine Nahte
oder harten Uberginge)

.. haben kein vorgefertigtes
Fullbett

.. haben kein zerrissenes
Innenfutter

©| LI X| L]

Meine Einschitzung:

Kurseinheiten

Ubersicht

Impressum
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Anfang

ffARBEITSBLATT17 MED'AI/; )
i 3AS!S

Mein Fufd-Check

Beim Ansehen und Betasten meiner Fiifde bemerke ich

.. Druckstellen

.. Hornhautschwielen, Blasen, Hilhneraugen oder Verletzungen

... eingewachsene Nagel

.. rissige, trockene Haut

.. nicht intakte Haut zwischen den Zehen

... geschwollene Fiifde

... Anzeichen einer Entziindung (Rétung, Schwellung, Eiter)

Meine Einschitzung: & ©

Meine Utensilien zur FuRpflege und -kontrolle:
Was benétige ich noch? (z.B. Spiegel, Bimsstein, Termin mit Podologe/Podologin)

Sandfeile
FuRspiegel mit langem Griff
Kontakt mit Podologin aufnehmen

MEDIA)/Q
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Anfang

Die Themen heute
e Fue,Schube und Srimpferiber
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> Grwicht sboehmen
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Wie behandeln? Wichiig:
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Wie erkennen?
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Kurseinheiten
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. 12.10.1

// FOLGEERKRANKUNGEN VERMEIDEN

Die Themen heute

» lhre Fiife, Schuhe und Striimpfe niaher
betrachtet — was ist lhnen zu Hause
aufgefallen?

» Bluthochdruck: Erkennen und behandeln

» Folgeerkrankungen: Wie vermeiden?

» Mit welchen Untersuchungen kénnen
Folgeerkrankungen friihzeitig erkannt

werden?

» Bereiten Sie sich schon jetzt auf schwie-
rige Situationen nach dem Kurs vor!

'{/\EDIA)/Z

Kurseinheiten Ubersicht Impressum BASS
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. 12.10.2

Anfang

// IHRE FUSSE SIND ES WERT

lhr Fuf3-Check zu Hause

» Was fiel lhnen bei der Uberpriifung
lhrer Schuhe auf?

» Was fiel lhnen bei der Untersuchung
lhrer Fuifde auf?

» Haben Sie die geeigneten Hilfsmittel
zur FuRpflege?

» lhre Vorsatze zur Pflege und Kontrolle

lhrer Fiifde

Kurseinheiten Ubersicht

Impressum
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L] 12.10.3

Anfang

/ BLUTDRUCK OK?

Bluthochdruck: Ein ,leichtes“ oder ernsthaftes Problem?

»Was ist denn wichtiger:
der Blutzucker oder der
Blutdruck?“

»Steigt der

Blutdruck nicht

~/¥=y auch mit dem
i Alter?“

,Etwas hohere
Blutdruckwerte sind mir
ehrlich gesagt lieber,

dann fiihl ich mich
besser.“

»,Haben Blutdruck-
medikamente
nicht auch

& Nebenwirkungen?“

»lch fiihle

mich blendend
— trotz hoher
Blutdruckwerte.“

Kurseinheiten Ubersicht Impressum
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L] 12.10.4

Anfang

/ BLUTDRUCK OK?

Blutdruck:
Was versteht man darunter?

Herz erzeugt Druck,
damit das Blut fliefst
(Blut-Druck)

Herz pumpt Blut
in Gefafie

!

Blutdruck steigt,
oberer Wert:
systolischer Blutdruck

‘F,.r__';

Kurseinheiten Ubersicht Impressum

Herz entspannt sich,
Herz fullt sich wieder

!

Blutdruck sinkt,
unterer Wert:
diastolischer Blutdruck

./
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Anfang

/ BLUTDRUCK OK?

Was sind giinstige Blutdruckwerte?

» Blutdruckwerte unter
140/90

Dies bedeutet:

oberer Wert unterer Wert
unter 140 mm Hg unter 90 mm Hg
Kurseinheiten Ubersicht Impressum
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A?' BLUTDRUCK OK?

Hoher Blutdruck kann Folgen haben
_

Risiko

© Kirchheim-Verlag, Mainz

Nierenversagen

Durchblutungs-
storungen

Blutzucker
hoher

Blutdruck

. 12.10.6

MEDlAfz

Anfang Kurseinheiten Ubersicht Impressum BASS
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L 12.10.7

Anfang

' BLUTDRUCK OK?

Blutgefife
werden eng/weit gestellt

Fliissigkeit
wird viel/wenig
ausgeschieden

Kurseinheiten Ubersicht

Gehirn
Nerven aktivieren/hemmen den Kreislauf

Impressum

Herzaktivitat
Herz pumpt kraftig/
weniger kraftig

Botenstoffe (Hormone)
werden viel/wenig
ausgeschuttet

j
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. 12.10.8

Ubergewicht

Stress

Datum (Tag/Monat) 1. Quartal 1l. Quartal V. Quartal
| ' rs aC h e n Vereinbarte Ziele fiir dieses Jahr
79 kg Kérpergewicht/Taillenumfang 83 /109 /1 / /
130 85mmHg Blutdruck (5 Min. Ruhe) 160 / 20 150/ 95 / /
wnl00b5 120 C St iemetoang 160 / 210 163/ 201 d ]
70%  Hoa, 85% 82%
Schwere Hypoglykamien ")
3 proWoche Haufigkeit Selbstkontrolle 3 3
") Spritzstellenkontrolle ) )
nein Rauchen (ja/nein) ia j
(je nach Befund haufiger)
< 185 Gesamt-Cholesterin 280
> 46 /< 115 HDL/LDL-Cholesterin 36/190 40/ 178 / /
< 150 Triglyzeride niichtern 220 210
Mikro-/Makroalbuminurie neg. neg.
Kreatinin/glomulire Filtrations- e _ /- / /
rate (GRF)
el yershung 0B. o8,
FuBinspektion 0.B. 0.B.
Periph./Auton. Neuropathie 0.B. 0.B.
Fégnsc?vré‘;(%:‘;h(\g?aq S 08. 08. oo
. : rganschaden
Wohlbefinden (Seite 29) 0.B. .B.
(geandert It NVL-Leilnie Rtinopathie; bel erhohtemn Risiko mind. ahrich)
Augenbefund 16 20

o m (z.B. Nieren)

Salzreiche

Ubermitiger
Erndhrung

Alkoholkonsum

MEDIAf/Z

Anfang Kurseinheiten Ubersicht Impressum BASS
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L] 12.10.9

Anfang

// BLUTDRUCK OK?

Wie kdnnen Sie Bluthochdruck behandeln?

» Mit Medikamenten

» Gewicht abnehmen

» Sich regelmaflig korperlich bewegen
» Mit dem Rauchen aufhéren

» Alkohol nur in Mafden trinken

» Stress vermeiden

» Aktive Entspannung

» Wenn nétig:
salzhaltige Speisen einschréanken

Kurseinheiten Ubersicht

Impressum
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'/ BLUTDRUCK OK?

Unterstiitzen Blutdrucksteuerung im Gehirn:
z.B. Moxonidin

© Kirchheim-Verlag, Mainz

Entlasten das Herz:
z.B. Beta-Blocker

Erweitern Gefafe:
z.B. Angiotensin-|I-
Antagonisten,
Alpha-1-Blocker,
Calcium-Antagonisten

Beeinflussen Botenstoffe:
z.B. ACE-Hemmer

Fordern die
Entwédsserung:
Diuretika

. 12.10.10

MEDlAfz

Anfang Kurseinheiten Ubersicht Impressum BASIS
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- 12.10.11

Anfang

// BLUTDRUCK OK?

Blutdruckmedikamente

Mehr als ein Blutdruckmedikament einzusetzen
hat oft Vorteile:

» Bessere, gezielte Wirkung
» Geringere Dosierung

» Weniger Nebenwirkungen

Blutdruckmedikamente regelmiflig einnehmen

» Auch wenn Sie sich wohlftihlen

Blutdruckmedikamente nicht einfach weglassen

» Unbedingt vorher mit Arzt sprechen

Kurseinheiten Ubersicht  Impressum
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. 12.10.12

Anfang

/ BLUTDRUCK OK?

Wirkungen und Nebenwirkungen
von Blutdruckmedikamenten

Zeit der Gewohnung an normale Blutdruckwerte
Mogliche Beschwerden nach Therapiebeginn, z.B.:

» Mudigkeit

» Kreislaufprobleme

» Leistungsabfall

Im Allgemeinen gut vertraglich
Mogliche Nebenwirkungen, z.B.:
» Schwindel

» Potenzprobleme

Sprechen Sie mit lhrem Arzt!

Kurseinheiten Ubersicht Impressum
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L] 12.10.13

Anfang

/ BLUTDRUCK OK?

Langzeit-Blutdruckmessung: 24 Stunden

mm Hg .
Arger
200 Treppe ®
gestiegen zum Parkplatz
gerannt
130 |

Nachtruhe

3.00 12.00 16.00 20.00 24.00

Kurseinheiten Ubersicht Impressum

4.00 Uhrzeit




© Kirchheim-Verlag, Mainz

L] 12.10.14

Anfang

// BLUTDRUCK OK?

Langzeit-Blutdruckmessung: 24 Stunden

Vorteile

» Beste Moglichkeit, Bluthochdruck
festzustellen

» Bessere Beurteilung des Blutdruck-
verlaufs im Alltag moglich

» Gezieltere Therapie und Kontrolle
moglich

Kurseinheiten Ubersicht

Impressum

Nachteile

» Tragen des Gerates kann als
storend empfunden werden

(z. B. nachts)

j
MEDIA(2
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L] 12.10.15

Anfang

// BLUTDRUCK OK?

Uberpriifen Sie regelmiflig
lhren Blutdruck

» Bei jedem Arztbesuch
(mindestens einmal im Quartal)

» In der Apotheke

» Am besten: selbst messen

kontrollheft ein.
So kann ein Bluthochdruck friihzeitig
@ erkannt und optimal behandelt werden.

’ Tragen Sie lhre Werte ins Selbst-

Kurseinheiten Ubersicht Impressum
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. 12.10.16

/ BLUTDRUCK OK?

Den Blutdruck selbst messen: Welche Gerite gibt es?

Vollautomatische Gerite
» Manschette am Oberarm (Messung genauer) oder am Handgelenk
» Manschette wird maschinell aufgeblasen

» Blutdruckwerte werden optisch angezeigt

Halbautomatische Gerite

» Manschette am Oberarm

» Manschette wird per Hand aufgepumpt

Blutdruckwerte werden optisch angezeigt : . : .,
g . . on OpHt BE2E15 Erkundigen Sie sich bei lhrem Arzt iiber
(missen nicht akustisch ermittelt werden) . : .
Zuschiisse/eine Kosteniibernahme durch
» Preislich glinstiger als vollautomatische Geréte @ Ihre Krankenkasse.

MED|A5/2

Anfang Kurseinheiten Ubersicht Impressum BASS



© Kirchheim-Verlag, Mainz

Ul 12.10.17

// BLUTDRUCK OK?

Blutdruckmessung: Die klassische Methode

Vor der Messung:
funf Minuten lang
ruhig sitzen

Hérrohr (Stethoskop)
an Armschlagader
anlegen, die
Manschette
aufpumpen

Anfang  Kurseinheiten =~ Ubersicht  Impressum

Die Manschette am
Oberarm so anlegen,
dass Blut ungehindert
flieRen kann

Luft ablassen
Erstes Klopfen = oberer Wert

Klopfen gerade
noch hérbar = unterer Wert

j
MEDIA(2
RASIS
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. 12.10.18

Anfang

/ BLUTDRUCK OK?

Sehr hohe Blutdruckwerte

Blutdruck liegt tiber 210/115 mm Hg

Was tun?

» Jede Anstrengung und Stress vermeiden

» Erneute Blutdruckmessung (ca. nach 15 Minuten)

» Bei unverindert hohen Werten:

Arzt benachrichtigen oder Einnahme eines schnell

wirksamen Blutdruckmedikaments

» Messen, bis Blutdruck den
ungefahrlichen Bereich erreicht

» Wichtig: Ursachen abklaren

» Blutdruckbehandlung tiberpriifen

triibbungen, Sprachstérungen,

Herzschmerzen, Atemnot:
@ sofort Notarzt anrufen!

Gefahr fiir Herz und Gehirn!

’ Bei Sehstérungen, Bewusstseins-

Kurseinheiten Ubersicht Impressum
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/ FOLGEERKRANKUNGEN VERMEIDEN

Folgeerkrankungen des Diabetes: Wie denken Sie dariiber?

Wo ordnen Sie sich ein?

Sorglos Sehr besorgt

© Kirchheim-Verlag, Mainz

»Bisher ging alles gut.
Mir wird schon nichts
passieren.“

,Das Risiko fiir
Folgeerkrankungen
ist immens hoch.“

»Angst vor
Folgeerkrankungen?
Keine Spur.“

»Ich habe starke Angst vor
Folgeerkrankungen.“

,Gedanken an
Folgeerkrankungen
belasten mich stark.“

»lch denke nicht an
Folgeerkrankungen.“

L] 12.10.19

MEDIAf/Z

Anfang Kurseinheiten Ubersicht Impressum BASS
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. 12.10.20

Anfang

/ FOLGEERKRANKUNGEN VERMEIDEN

Umgang mit Folgeerkrankungen

Es lohnt sich

Erste Anzeichen von Folgeerkrankungen sind oft nicht spiirbar
Daher  regelmiflige Kontrolluntersuchungen

Denn frihzeitige Therapie ist am wirkungsvollsten

Nicht resignieren
Auch bei Fortschreiten von Folgeerkrankungen
» kdnnen Sie selbst noch viel dagegen tun

» gibt es wirksame Behandlungsmethoden

Kurseinheiten Ubersicht Impressum
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. 12.10.21

{gﬁ FOLGEERKRANKUNGEN VERMEIDEN

Herz

Was kann passieren?

» Durchblutungsstérungen kénnen das Herz schadigen
und die Leistungsfahigkeit vermindern

Wie erkennen?

» Typische Beschwerden im Herzbereich, besonders
bei Belastung

» Untersuchung des Herzens (z.B. EKG)

Wie behandeln? Und natiirlich wichtig:
» Medikamente » guter Blutdruck
» Gefaerweiterung > guter Blutzucker

» gute Blutfette
» Operation » nicht rauchen

Anfang  Kurseinheiten Ubersicht  Impressum
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. 12.10.22

Anfang

/ FOLGEERKRANKUNGEN VERMEIDEN

Schlaganfall

Was kann passieren?
» Blutgerinnsel verschliefsen Gefifde, die das Gehirn versorgen

» Einblutung im Gehirn

Wie erkennen?
» Gleichgewichtsstérungen

» Seh- oder Hérstorungen o
Wichtig:
» guter Blutdruck

» guter Blutzucker
Treten diese Beschwerden voriibergehend auf: » gute Blutfette

hdufig Vorboten eines Schlaganfalls » nicht rauchen

Wie behandeln?

» Bei Verdacht: sofort medizinische Hilfe anfordern!
Jede Minute zihlt!

» Empfindungsstérungen

» Ladhmungen in Armen, Beinen, Gesicht

Kurseinheiten Ubersicht Impressum
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L] 12.10.23

Anfang

” FOLGEERKRANKUNGEN VERMEIDEN

Verschlusskrankheit in den Beinen

Was kann passieren?

» Unterschenkel und Fiifde werden nicht mehr ausreichend
mit Blut versorgt

Wie erkennen?
» Blasse, diinne Haut
» Wadenkrampfe und Schmerzen nach kurzen Gehstrecken

» Linderung durch Stehenbleiben (,,Schaufensterkrankheit*)

» Schwere, kraftlose Beine

Wichtig:
» Untersuchung der Gefafle durch den Arzt . guter Blutdruck
. 5 » guter Blutzucker
Wie behandeln: . sute Blutfette
» Medikamente. Bei Bedarf: Operation » nicht rauchen

Kurseinheiten Ubersicht  Impressum
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L] 12.10.24

// FOLGEERKRANKUNGEN VERMEIDEN

Nieren

Was kann passieren?

» Filterfunktion der Nieren wird geschadigt,
daher verminderte Ausscheidung von Schadstoffen

Wie erkennen?

» Regelmiflig den Eiweifsgehalt (Albumin)

im Urin untersuchen

» Bei Bedarf: Kreatinin bestimmen lassen

Wie behandeln?

» Gute Blutdruckwerte anstreben
» Eiweifdarme Erndhrung

» Bei komplettem Versagen:
Nierenersatztherapie (Dialyse)

Anfang  Kurseinheiten  Ubersicht

Impressum

Wichtig:

» guter Blutdruck
» nicht rauchen
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L] 12.10.25

/ FOLGEERKRANKUNGEN VERMEIDEN

Augen

Was kann passieren?
» Blutgefafde in den Augen werden geschadigt

» Sehfédhigkeit lasst nach

Wie erkennen?

» Frihzeitige Probleme am Auge kann nur der
Augenarzt erkennen!

Wie behandeln? Wichtig:

» Laserbehandlung » guter Blutdruck
» guter Blutzucker
» gute Blutfette

» nicht rauchen

» Augenoperation

Anfang  Kurseinheiten Ubersicht  Impressum
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. 12.10.26

/ FOLGEERKRANKUNGEN VERMEIDEN

Nerven

Was kann passieren?

» Nerven im ganzen Kérper (besonders in den Beinen)
werden durch hohe Blutzuckerwerte geschadigt

Wie erkennen?

» Frihzeitige Untersuchung der Nerven durch den Arzt

Wie behandeln?

» Medikamente

Wichtig:
» Bei Bedarf: Schmerztherapie . guter Blutzucker
» Teilweise alternative Therapieformen » gute Blutfette
(z.B. Akupunktur) » nicht rauchen
Anfang  Kurseinheiten Ubersicht  Impressum
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/ FOLGEERKRANKUNGEN VERMEIDEN

Erektionsstérungen

Was kann passieren?

» Durchblutungs- und Nervenstérungen kénnen die
Erektionsfahigkeit beeintrachtigen

Wie erkennen?

» Fehlende Gliedversteifung

» Fachéarzte kdnnen mit modernen Untersuchungsmethoden
die Ursachen der Erektionsstérungen abklaren

Wie behandeln? Und natiirlich wichtig:
» Medikamente » guter Blutdruck

» Erektionshilfen » guter Blutzucker

» Operation » gute Blutfette

» Psychologische Therapie » nicht rauchen

Anfang  Kurseinheiten Ubersicht  Impressum




/ AM BALL BLEIBEN

Giinstige Verhaltensweisen beibehalten —
schwierige Situationen nach dem Kurs

Welche Situationen werden lhnen einen giinstigen
Umgang mit dem Diabetes erschweren?

© Kirchheim-Verlag, Mainz

. 12.10.28

Anfang  Kurseinheiten Ubersicht  Impressum
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L] 12.10.29

Anfang

//ARBEITSBLATT18 MED'AI/; )
i 3AS!S

Schwierige Situationen nach dem Kurs

Uberlegen Sie doch schon einmal vorab, welche Hindernisse, ,,Stolperfallen fiir das Erreichen Ihrer Ziele nach

dem Kurs auftreten kénnten!
Diese kdnnen sich beispielsweise auf lhre Blutzucker-/Blutdruckeinstellung, Ihr Essverhalten, Gewicht, lhre

korperliche Bewegung, Selbstkontrolle oder Fu3pflege beziehen.

Was fillt lhnen ein? /

Blutzucker- Bei beruflichem Stress muss ich aufpassen, auch auf meinen Blutzucker und Blut-

einstellung 4, ck zu achten. Bisher habe ich dann meinen Diabetes oft sehr vernachléssigt.

Gewicht ErfahrungsgemaR fallt es mir sehr schwer, meine guten Vorsatze beizubehalten,

wenn meine Familie mich dabei nicht unterstutzt.

Im Sommer bewege ich mich schon regelmdRig (Fahrradfahren, Gartenarbeit),

Kurseinheiten

Bewegung
im Winter aber leider bisher nur sehr wenig.
FuRpflege =~ Wenn ich nicht regelmaRig Fufpflegetermine ausmache, dann kimmere ich mich
erfahrungsgemadR zu wenig um meine FuRe.
Ubersicht Impressum
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Anfang

Die Themen heute
W konnen Si uch nglisig
Dabees umgehen
» For Miserflgs und Rckschite
inder

Behandiung des Dabees

» Disbets nd Berst

- Gibt e wegen Dibetes Emschrinbungen
derFbraughehbes?

* Vor- und Nchieedes
s

Typ-2-Diabetes und Beruf

Mit Insulin

» Personen i Ty Dibetes di Il praen
Raben i crhoes Riskofor Untezucherngen

» Daher beruiche Grsvinkungen
Benden

+ Peronenbeforderung (28, B odr
Tauibver, Lotomother,Plter)

 Fubren von Fazeugen ber 3.5t

Aunahme: b guen Stffwechscherten

(st beschemgt)

+ Dlenst it e afle

Was sind Ihre Ziele fiir
die Zeit nach dem Kurs?

[ P—

» Badrck

» Exsenund Tiken
fr—
> Umgang it den Flien

» Konolurtersachungen

Thre Blutdruckmessung

» Ve schitzen S e Ve o

» Repeimsig don Bk msen:

» Unterzuckerungen
28 Bewnstsemtrbungen)
» Obersuckerungen
(28 Scnwich, Usees)
» Folgeeeanungen
(£8 Sehorunger)

b

R —
(s .0} (€5 Babocriuct)
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Buamdeenigisng
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Wi Kt S das im Abtag msetzen?

» Wi oft o Sie ki den Bltdrock messer?

Typ-2-Diabetes und Fishrerschein

| Gchrinkungendor Fbvaugichbs sind mogichdurch:

Bedenken und Zweifel

und was wollen Sie sich gonnen? 3
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Welche Vorteile bietet ein Schwerbehindertenausweis?
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Umgang mit Misserfolgen und Riickschlagen
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Typ-2-Diabetes und Beruf

Ohne Insulin

» Personen it Ty Disbetes o s
onenfden Beuf asiben

» Wern Sie it nlfisetzenden el
Sehandet werdn:
Vorsich!
Unterzuckerungsgefahr
+ Pesanenbefordersng
+ Tigeten mit Abstrzgl

+ verinwortichen Ubevachungsiighsen

Schwerbehindertenausweis: Pro und Contra

Vortll Nachteile

» il m Arbis und Berufleben » Probeme bei de Selansuche
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» Meche ich s schverbhindar
» Fhere Rente mgich pesiy
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» Sontige Vrgonstgungen,
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/ FOLGEERKRANKUNGEN VERMEIDEN

Die Themen heute

» Wie kénnen Sie auch langfristig
gut mit lhrem Diabetes umgehen?

» Fiir Misserfolge und Riickschritte
in der Behandlung des Diabetes
gewappnet sein

» Diabetes und Beruf

» Gibt es wegen Diabetes Einschrinkungen
der Fahrtauglichkeit?

» Vor- und Nachteile des
Schwerbehindertenausweises

Kurseinheiten Ubersicht Impressum
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. 12.11.2

/ AM BALL BLEIBEN

lhre Blutdruckmessung

» Haben Sie Ihren Blutdruck gemessen?
» Wie hoch waren lhre Blutdruckwerte?
» Wie schitzen Sie lhre Werte ein?

» Regelmafdig den Blutdruck messen:
Wie konnten Sie das im Alltag umsetzen?

» Wie oft wollen Sie kiinftig den Blutdruck messen?

Anfang  Kurseinheiten Ubersicht  Impressum




/ AM BALL BLEIBEN

»Ja, aber ...“ — Bedenken und Zweifel

»Am Anfang klappte es mit ' f:
dem Abnehmen ganz toll.

E
Aber jetzt tut sich nichts mehr. A _é
Das ist frustrierend.“

© Kirchheim-Verlag, Mainz

»Trotz all meiner
Bemiihungen sind meine
Blutzuckerwerte noch
immer nicht gut. Sind
meine Bemiihungen
umsonst gewesen?“

,Der Wille ist schon da, aber in
meinem Alltag ist es recht schwer,
dies alles umzusetzen.“

| B

Anfang  Kurseinheiten =~ Ubersicht  Impressum
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»Ich habe schon oft vergeb-
lich versucht, mich mehr
um meine Gesundheit zu
kiimmern. Ob ich es nach
diesem Kurs wohl besser

schaffe?*

./
MEDIA(2
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/ AM BALL BLEIBEN

Fiir den Fall der Fille gewappnet sein

» Welche Hindernisse und Stolpersteine kénnten Sie
in der Zukunft daran hindern, gut mit dem Diabetes
zurechtzukommen?

» Was tun Sie, wenn Sie in ,alte Gleise“ zuritickfallen?

» Was kénnte lhnen helfen,
den Faden wieder aufzunehmen?

» Wer konnte Sie dabei
unterstiitzen?

Anfang  Kurseinheiten =~ Ubersicht  Impressum
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L] 12.11.5

Anfang

/ AM BALL BLEIBEN

Umgang mit Misserfolgen und Riickschligen

» Nicht gleich die Flinte ins Korn werfen!
» Selbstbeobachtung wieder nutzen oder verstérken
» Nach typischen Zusammenhiangen suchen

» Sich an erfolgreiche Strategien in anderen
Lebensbereichen erinnern

» Zwischenlosungen planen

Kurseinheiten Ubersicht Impressum




/ AM BALL BLEIBEN
Sich jetzt schon Gedanken machen

Misserfolge erkennen

Ab wie viel Kilogramm Gewichts- ... wenn ich mehr als drei Kilo zundhme,
zunahme wiren Sie unzufrieden?  wire das flr mich ein Misserfolg.

© Kirchheim-Verlag, Mainz

Handeln

Was konnten Sie tun? ... vielleicht sollte ich wieder regelmafiig
aufschreiben, was ich abends esse und
trinke. Da habe ich mein Hauptproblem.

Stirken nutzen

Was hat lhnen bisher geholfen? ... das Abnehmen hat bei mir bisher am
besten geklappt, wenn ich mich regelmafsig
korperlich bewegt habe.

. 12.11.6

MEDIAf/Z
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/ AM BALL BLEIBEN

Was kénnen Sie tun, um weiterhin ,,am Ball zu bleiben*?

Sie kdnnen:

© Kirchheim-Verlag, Mainz

regelmiflig den
Arzt besuchen
(Kontroll-
untersuchungen)

\

sich weiter informieren

lhr Wissen immer
wieder auffrischen

L 12.11.7
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Anfang

/ RECHTE UND PFLICHTEN KENNEN

Typ-2-Diabetes und Beruf

Ohne Insulin

» Personen mit Typ-2-Diabetes ohne Insulin
kénnen jeden Beruf ausiiben

» Wenn Sie mit insulinfreisetzenden Tabletten

behandelt werden:

Vorsicht!
Unterzuckerungsgefahr

bei
» Personenbef6rderung

» Tatigkeiten mit Absturzgefahr

» verantwortlichen Uberwachungstitigkeiten

Kurseinheiten Ubersicht  Impressum
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Anfang

// RECHTE UND PFLICHTEN KENNEN

Typ-2-Diabetes und Beruf

Mit Insulin
» Personen mit Typ-2-Diabetes, die Insulin spritzen,

haben ein erhéhtes Risiko flir Unterzuckerungen.

» Daher berufliche Einschrankungen bei
Berufen mit:

» Personenbeférderung (z.B. Bus- oder
Taxifahrer, Lokomotivfuhrer, Piloten)

» Fuhren von Fahrzeugen tber 3,5t (Klasse C, D)
Ausnahme: bei guten Stoffwechselwerten
(arztlich bescheinigt)

» Dienst mit der Waffe

Kurseinheiten Ubersicht Impressum
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/ RECHTE UND PFLICHTEN KENNEN

Typ-2-Diabetes und Fiihrerschein

Einschrankungen der Fahrtauglichkeit sind moglich durch:

» Unterzuckerungen
(z.B. Bewusstseinstriibungen)

» Uberzuckerungen
(z.B. Schwiiche, Ubelkeit)

» Folgeerkrankungen
(z.B. Sehstoérungen)

» Begleiterkrankungen
(z.B. Bluthochdruck)

» Therapieumstellungen nach
Blutzuckerentgleisung
(z.B. Umstellung auf Insulin)

Anfang  Kurseinheiten Ubersicht  Impressum
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Typ-2-Diabetes und Fiihrerschein

Eignung zum Fiihren von Kraftfahrzeugen

Ohne Insulin

Keine Einschrinkungen
Aber Unterzuckerungsgefahr
bei Behandlung mit insulin-
freisetzenden Tabletten

Anfang  Kurseinheiten Ubersicht  Impressum

Mit Insulin

Einschrinkungen wegen
Unterzuckerungsgefahr

Eignung zum Fihren von Kraftfahrzeugen
ab 3,5t oder fur Fahrgastbeforderung unter
bestimmten Voraussetzungen moglich

./
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/ RECHTE UND PFLICHTEN KENNEN

Welche Vorteile bietet ein Schwerbehindertenausweis?

Altersrente

© Kirchheim-Verlag, Mainz

Besondere Hilfen bei
folgenden ,,Merkzeichen“:

z.B. G = Gehbehinderung
aG = aufdergewohnliche
Gehbehinderung

H = hilflos
Bl = blind
RF = Befreiung von
Rundfunkgebihren
]
Anfang Kurseinheiten

Ubersicht

Schwerbehindertenausweis

The holder of this card is severely disabled.
Musterfrau

Erika
Geschifmprhen {LIMTTIT

-. ‘ --H-—
o VTCTEER

J

Impressum

Schwerbehindertenausweis: bei einem Grad der Behinderung (GdB) von mindestens 50

Steuerfreibetrage

Nachteilsausgleich im Arbeitsleben
» Kiindigungsschutz
» Zusatzurlaub
» Freistellung von Mehrarbeit
» Umschulung/Fortbildung

» Behindertengerechter Arbeitsplatz

Gleichstellung: ab einem Grad der Behinderung (GdB) von mindestens 30 méglich

MEDIA] 2
3ASlS



// RECHTE UND PFLICHTEN KENNEN

Wonach bemisst sich der Grad der Behinderung (GdB) bei Diabetes

So wird der Grad der Schadigungsfolgen (GdS) bzw. Grad der Behinderung (GdB)
bei Diabetes beurteilt:

© Kirchheim-Verlag, Mainz

GdS bzw. GdB

.. wenn aufgrund der Therapieform keine Unterzuckerungsgefahr 0 166“0
und keine Beeintrachtigung der Lebensflihrung besteht G|H

e
Mustermann

.. wenn aufgrund der Therapieform eine Unterzuckerungsgefahr Wax

sowie Einschnitte in der Lebensfuhrung bestehen oo |

05.03-19 . héﬂszemhen | 217-13-8
sbehorde | GescC N\usterStadt

Russtellungsieo, i XYZ in 12345

Giitig ab: 01.01.2013

.. wenn aufgrund der Therapieform eine Unterzuckerungsgefahr besteht,
mindestens einmal taglich eine Blutzuckerselbstkontrolle notwendig ist 30-40
und weitere Einschnitte in der Lebensfiihrung vorliegen

.. wenn eine intensivierte Insulintherapie mit Dosisanpassung (mind.
4 Insulininjektionen pro Tag) durchgefihrt wird und die Lebensfiihrung 50
durch erhebliche Einschnitte gravierend beeintrachtigt ist

L] 12.11.13
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Anfang

RECHTE UND PFLICHTEN KENNEN

Steuerfreibetrige

Grad der Jahrlicher

Behinderung (GdB)  Steuerfreibetrag
25— 30 310,— €
35— 40 430,— €
45— 50 570,— €
55— 60 720,— €
65— 70 390,— €
75— 30 1.060,— €
35— 90 1.230,- €
95-100 1.420,— €

Kurseinheiten Ubersicht Impressum
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Anfang

// RECHTE UND PFLICHTEN KENNEN

Was bedeutet ,,Gleichstellung“?

Grad der
Behinderung
(GdB)
50 Schwerbehindertenausweis
30-40 Antrag auf Gleichstellung mit Status
eines Schwerbehinderten moglich
(bei der Agentur fur Arbeit)
Vorteil:
Hilfen zur Sicherung eines
Arbeitsplatzes (Klindigungsschutz)
20
10
Kurseinheiten Ubersicht Impressum
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// RECHTE UND PFLICHTEN KENNEN

Schwerbehindertenausweis: Pro und Contra

Vorteile

» Hilfen im Arbeits- und Berufsleben
» Moglichkeit der Gleichstellung

» Frihere Rente moglich

» Steuerliche Vorteile

» Sonstige Verglinstigungen,
Nachteilsausgleiche

Anfang  Kurseinheiten  Ubersicht

Nachteile

» Probleme bei der Stellensuche
moglich

» Mochte ich als schwerbehindert
gelten?

» Lohnt sich der Aufwand einer
Antragstellung?

MEDIAI/Z
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// RECHTE UND PFLICHTEN KENNEN

Was sind lhre Ziele fiir
die Zeit nach dem Kurs?

» Blutzuckerwerte

» Blutdruck

» Gewicht

» Essen und Trinken

» Selbstkontrolle

» Umgang mit den Fifden

» Kontrolluntersuchungen

Anfang  Kurseinheiten Ubersicht

... und was wollen Sie sich génnen?

Impressum
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Anfang

//ARBEITSBLATT 19

/
MEDIA§2
3AS!S

Meine Ziele fiir die Zeit nach dem Kurs

Mit diesen Ergebnissen in drei Monaten wire ich zufrieden:

mein HbAlc: 1,9 %

mein Gewicht: _ 87 kg mein Blutdruck: 140/90 mm Hg

_ 58  mmol/mol /

Meine Selbstkontrolle

Mein Essverhalten

I1x pro Woche Gewicht messen

2x pro Woche Blutdruck messen

mindestens 3x pro Woche Blutzucker messen

Ich gehe immer noch nur mit vorherigem Fruhstuck morgens aus dem

Haus. Fur den kleinen Hunger zwischendurch nehme ich etwas mit. Abends

ess ich nur wenig und vermeide Erdnusse beim Fernsehen.

Meine kérperliche Bewegung _Ich ware zufrieden, wenn ich es schaffen wurde, drei Monate bei qutem

Wetter mit dem Fahrrad zur Arbeit zu fahren und einmal pro Woche

schwimmen zu gehen.

Meine FuRRpflege und -kontrolle Ich mochte, auch wenn meine FuRe in Ordnung sind, wenigstens einmal

pro Woche meine FuRRe mit dem Spiegel genau anschauen. Zur FuRpflege

benutze ich zukunftiq einen naturlichen Bimsstein und eine Sandpapierfeile.

Kurseinheiten

Ubersicht

Impressum
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Anfang

// SEITENUBERSICHT

Kurseinheit 12

Kurseinheiten

Impressum
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» Burzucher, Bhtdoch, Bhterwerc

...........
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/ MEINE ZIELE

Die Themen heute

» Was hat lhnen der Kurs gebracht?
» Wie sieht lhr personliches Risikoprofil heute aus?

» lhre Ziele:
Wie geht es weiter in der Behandlung lhres Diabetes?

» Was hat lhnen an dem Kurs gefallen, was hat Sie gesto6rt?
Haben Sie Verbesserungsvorschlige?

Kurseinheiten Ubersicht  Impressum
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/ MEINE ZIELE

Meine Bilanz am Ende des Kurses

Was hat sich seit Beginn des Kurses verandert?

» Einstellung zum Diabetes

» Blutzucker, Blutdruck, Blutfettwerte
» Selbstkontrolle

» Gewicht

» Essen und Trinken

» Korperliche Bewegung

» Fufdkontrolle/Fufpflege

Anfang  Kurseinheiten  Ubersicht
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Anfang

// TSCHUSS!

Kurseinheiten

Ubersicht

Impressum
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L] 12.12.4

/ MEINE ZIELE

Meine Bilanz nach Ende des Kurses

Wie ging es nach dem Kurs weiter?

» Einstellung zum Diabetes

» Blutzucker, Blutdruck, Blutfettwerte
» Selbstkontrolle

» Gewicht

» Essen und Trinken

» Korperliche Bewegung

» Fufdkontrolle/Fufpflege

Anfang  Kurseinheiten  Ubersicht
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