
Diabetes – was heisst das? 

12

Die zwei Varianten des Diabetes

Insuli n sorgt dafür, dass sich die Zellen für 
ihren Treibstoff  Zucke r öff nen. Fehlt Insu-
lin vollständig, kreist der Zucker ungenutzt 
durch die Blutbahnen, und die Zellen „ver-
hungern“ quasi vor „vollen Töpfen“. So 
stellt sich die Situation bei der ersten Vari-
ante der Zuckerkrankhei t dar, die man 
 Diabetes mellitus Typ  1 oder auch jugend-
lichen Diabetes nennt.

Die Betroff enen haben meist eine Infekti-
onskrankhei t überstanden, in deren Folge 
die Zuckerkrankhei t ausbrach. Aber keine 
Sorge, Diabetes selbst ist nicht ansteckend. 
Der Körper bildet Abwehrstoff e gegen die 
Erreger, die wiederum in ihrer Oberfl äche 
den Zellen der Bauchspeicheldrüs e ähneln, 
die das Insuli n produzieren. Damit beginnt 
ein fatales Missverständnis. Das Immun-
syste m glaubt, die Erreger seinen nach wie 
vor im Körper vorhanden und müssten 
ausgerottet werden, was sehr konsequent 
geschieht. Das Missverständnis besteht 
 darin, dass nunmehr die den Erregern 
 ähn lichen Zellen der Bauchspeicheldrüse 
angegriff en und vernichtet werden. Der 
Körper zerstört sich also selbst.

Vorwiegend Kinder und junge Erwachsene 
erkranken an dieser Variante. Diese Form 
der Krankheit ist zwar nicht heilbar, aber 
gut zu behandeln. Um den Blutzucker-
spiege l auf normalem Niveau zu halten, 
müssen diese Diabetiker sofort nach der 
Diagnose mehrmals am Tag Insuli n sprit-
zen, und das ein Leben lang. Diese Diabe-
tes-Variante ist eher selten.

Viel häufi ger – Typ 2

Mehr als 90 Prozent aller Diabetiker haben 
die zweite Variante, Diabetes mellitus 
Typ  2. Dabei produziert die Bauchspeichel-
drüs e zwar noch Insuli n, aber der Körper 
ist dagegen unempfi ndlich. Das Insulin 
kann nicht mehr richtig wirken. Die Bauch-
speicheldrüse versucht, die verminderte 
Wirkung auszugleichen und stellt mehr In-
sulin her. Diese Mehrbelastung kann nach 
vielen Jahren zur Erschöpfun g der körper-
eigenen Insulinherstellung  führen.

Diese Diabetes-Variante nimmt rasend 
schnell zu. Gab es nach dem Krieg in den 
1950er-Jahren kaum Diabetiker, so schätzt 
man heute, dass bereits jeder Zehnte von 
Diabetes betroff en ist.

Die Ursachen sind ganz einfach: Wir kon-
sumieren Lebensmitte l mit viel Zucke r 
bzw. Stärk e und haben viel zu wenig Be-
wegun g. Während eine Hausfrau 1960 
noch im Durchschnitt 16 km täglich zu 
Fuß zurücklegte, so sind es heute gerade 
einmal 1,2 km. Bewegung ist wichtig und 
mit das Beste, was Sie für sich tun können.

Spazierengehe n, Schwimme n, Tanze n, 
Radfahre n, Einkaufen, Rasenmähen, 
 alles ist sinnvoll, sofern Sie sich gleich-
mäßig und moderat bewegen. Bitte 
nicht vor lauter Ehrgeiz die Hanteln 
schwingen oder Rekorde anstreben. 
Gleichmäßig, aber täglich ist die Devise!

Tipp
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Diabetes ist mehr als nur 
 „Zucke r“

Ein hoher Blutzuckerspiege l tut nicht weh 
– und das ist tückisch. Wie Rost das Auto 
zerstört Zucker den Körper. Herzinfark t, 
Schlaganfal l, Erblindun g und Erkrankun-
gen an Füßen und Beinen sind ganz typi-
sche Begleiterkrankungen des  Diabetes. 
Der Arzt spricht z. B. von Neuropathie n, 
wenn die Nerven betroff en sind. Das zeigt 
sich in Taubheitsgefühle n, Kribbel n oder 
Juckrei z zumeist in den Beinen.

Wenn der Arzt bei Ihnen die Zuckerkrank-
hei t feststellt, wird er nicht nur den Zucker-
wer t im Blu t regelmäßig kontrollieren, 
 sondern zusätzliche Laboruntersuchungen 

durchführen lassen. Alle Faktoren, die die 
Blutgefäßfunktio n ungünstig beeinfl ussen 
(Blutfettwert e, Blutdruc k, Gewich t), werden 
zusätzlich gemessen. Nur so kann er richtig 
behandeln. Die Kontrolle des Cholesterin s 
und anderer Blutfett e, die Untersuchung des 
Urin s, die Blutdruckmessun g, das Wiegen, 
die Kontrolle der Füß e und Beine gehören 
bei jeder Diabeteskontrolle dazu. Frühzeitig 
erkannt und richtig behandelt, lassen sich 
Folgekrankheiten vermeiden.

Bei der Bestimmung des Blutzuckers wer-
den zwei Maßeinheiten verwendet. Bei uns 
ist es meistens Milligramm pro Dezi liter 
(mg/dl), in anderen Ländern heißt es Milli-
mol pro Liter (mmol/l). Wir verwenden in 
diesem Ratgeber nur die Einheit mg/dl!

Die optimalen Blutzuckerwert e.

Umrechnungstabelle:

Um den Blutzuckerwert  zu bestimmen, wird ein Tropfen kapillares Vollblut aus der Finger-
kuppe  entnommen.

 ▬nüchtern, vor dem Frühstück : 90–110 mg/dl
 ▬2 Stunden nach der Mahlzeit : < 140 mg/dl
 ▬ vor dem Schlafengehen: 110–140 mg/dl

Die Umrechnungsformel lautet: mg/dl x 0,056 = mmol/l

mg/dl mmol/l mg/dl mmol/l mmol/l mg/dl mmol/l mg/dl

50 2,8 200 11,2 2 36 10 180

60 3,5 220 12,2 3 54 11 198

80 4,4 240 13,3 4 72 12 218

100 5,6 260 14,4 5 90 13 234

120 6,7 280 15,5 6 108 14 252

140 7,8 300 16,7 7 126 16 288

160 8,9 350 19,4 8 144 18 324

180 10,0 400 22,2  9 162 20 364
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Die Testverfahren
In einer fremden Stadt empfi ehlt sich ein Stadtplan. Das macht die 
Orientierung einfach. Auch Diabetiker brauchen einen Wegweiser. 
Das sind die Testverfahren, mit denen Sie feststellen können, 
„wo Sie sich gerade  befi nden“ und was Sie genau unternehmen 
können. Wir besprechen in  diesem Abschnitt, was es mit dem 
 Urinzucker auf sich hat, was er aussagt, den Unterschied zum 
 Blutzucker , was man unter dem Langzeitblutzuckerwert  versteht, 
und was es bedeutet, wenn Eiweiß  im Harn  auft ritt.

Urinzuckertest 
Normalerweise ist kein Zucker  im Harn . 
Steigt der Blutzucker  aber über einen be-
stimmten Wert an (über 180 mg/dl), schafft   
es die Niere  nicht mehr, den Zucker im 
 Körper zurückzuhalten. Ein Teil des Zuckers 
wird über die Niere ausgeschieden. Dieser 
kritische Grenzwert wird als Nierenschwelle  
bezeichnet.

Sie können die Urinzuckermessung  allein zu 
Haus durchführen. Dabei wird ein spezieller 
Teststreifen  kurz in eine frische Urinprobe  
gehalten. An einer Farbveränderung im 
Messfeld können Sie erkennen, ob Zucker  
im Urin  ist. Häufi g ist dieser Test der erste 
Hinweis auf die Zuckerkrankheit . Da er aber 
nur aussagt, dass der Zucker im Blut  zu hoch 
ist, nämlich über 180 mg/dl, aber keinen 
 genauen Wert angibt, ist der Test für viele 
 Diabetiker auf Dauer nicht ausreichend. Sie 
müssen den Blutzucker  regelmäßig messen.

Am besten fragen Sie Ihren Arzt, ob die 
 Nutzung von Urinzuckerteststreifen für Sie 
sinnvoll ist und wie oft  Sie diesen Test zu 
Hause machen sollen.

Blutzuckertest 
Mit der Blutzuckerkontrolle  können Sie Ihre 
Diabetesbehandlung  selbst steuern. Durch 
regelmäßiges Messen erfahren Sie, was den 
Blutzucker  ansteigen lässt, was ihn senkt, 
wie sich Ernährung , Bewegung , Reisen, 
Stress , Krankheiten und Medikamente  auf 
den Blutzucker auswirken. Ich empfehle 
 Ihnen, gerade in den ersten drei Wochen 
häufi ger zu messen. Messerfahrene Diabe-
tiker entwickeln mit der Zeit ihr eigenes 

WICHTIG
Der Selbstcheck 
Ein ganz wichtiger Teil Ihrer Diabe-
tesbehandlung  ist der Selbstcheck . 
Dazu gehören:

 ▬Urinzuckertest 
 ▬Blutzuckermessung 
 ▬ tägliche Fußinspektion 
 ▬ tägliche Blutdruckmessung 
 ▬ sorgfältige Mundhygiene 
 ▬Eiweißtest  im Harn 
 ▬Körpergewicht 

aus: Graf – Leichter leben mit Typ-2-Diabetes (ISBN 9783830465140), © 2013 TRIAS-Verlag



Ich habe Diabetes – was bedeutet das für mich? 

15

 „Zuckergefühl“ und können die Anzahl der 
täglichen Messungen deutlich reduzieren. 
Die Blutzuckermessung  ist heute einfach 
und schnell durchzuführen.

Praktisch – ein Blutzuckermessgerät 
In Apotheken fi nden Sie ein großes Sorti-
ment an Blutzuckermessgeräten. Lassen Sie 
sich in Ruhe ein Gerät zeigen und probieren 
Sie es aus. Auch wenn der Arzt Ihnen noch 
kein Gerät und die nötigen Messstreifen da-
für per Rezept verordnet hat, kann ich Ihnen 
die Anschaff ung eines Blutzuckermessge-
räts nur empfehlen. Informierte Diabetiker 
sind einfach besser eingestellt. 

Um Ihnen die Wahl des für Sie richtigen 
 Blutzuckermessgerätes zu erleichtern, habe 
ich Ihnen einige Entscheidungskriterien 
zusammen gestellt:

 ▬ Für ältere Diabetiker ist es oft  wichtig, 
dass das Gerät nur wenige Tasten und 
Knöpfe hat und sich einfach bedienen 
lässt. Das Sichtfeld sollte groß genug und 
die angezeigten Ziff ern auch ohne Brille 
gut lesbar sein.
 ▬ Jüngere Diabetiker möchten, dass das 
 Gerät nicht nur den Blutzucker  misst, son-
dern noch einige Zusatzfunktionen hat, wie 
z. B. Daten von Mahlzeiten, Sport  und Insu-
lin  einzugeben und auszuwerten.  Dadurch 

kann das Führen eines Diabetiker tage-
buchs  entfallen.
 ▬Computerliebhabern ist es wichtig, dass 
die im Messgerät gespeicherten Informa-
tionen mithilfe von entsprechenden Soft -
wareprogrammen in den Computer über-
tragen werden können.
 ▬Messgeschwindigkeit: Auf eine kurze 
Mess zeit kommt es unterwegs, im Urlaub  
oder im Restaurant an. Je nach Gerät kann 
die Messzeit zwischen 5 und 40 Sekun-
den liegen.
 ▬Blutmenge : Je weniger Blut  für die Mes-
sung benötigt wird, desto besser. Denn je 
kleiner der Blutstropfen , desto angeneh-
mer ist die Messung.
 ▬Messen an alternativen Körperstellen: Am 
häufi gsten ist die Messung des Blutzuckers 
an der Fingerkuppe . Seit einigen Jahren gibt 
es Geräte, die unter bestimmten Umstän-
den auch das Messen am Arm zulassen. 
Das kann für Vielmesser mit strapazierten 
Fingerkuppen eine Erleichterung sein.

Auch Form, Farbe und Gewicht des 
Blutzuckermessgeräts zählen: Je besser 
Ihnen das Gerät gefällt, desto mehr 
Spaß werden Sie am Messen haben. Je 
sicherer Sie im Umgang mit Ihrem 
Blutzuckermessgerät  sind, desto besser.

Tipp
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Mit Diabetes gesund leben

In diesem Kapitel geht es um den „Diabetiker-TÜV“. So wie ein Fahrzeug 
 mithilfe von Checklisten regelmäßig auf Schwachstellen überprüft wird, um 
es sicher und funktionstüchtig zu erhalten, so sollte auch der Diabetiker 
 seine Messwerte kennen. Welche Werte sind wichtig? Auf welche Anzeichen 
sollten Sie achten? Was sagen sie aus?

Erstes Ziel jeder Diabetesbehandlung  ist 
es, den Blutzuckerspiegel  zu senken. 

Mit dem Blutzuckerspiegel sinken nämlich 
meistens auch der Blutdruck  und die Blut-
fettwerte ; Sie werden plötzlich wieder 
schlanker und fühlen sich wohler. Bei der 
Behandlung der Zuckerkrankheit  geht man 
stufenweise vor:

 ▬diabetesgerechter Lebensstil 
 ▬ regelmäßige Kontrolle der Diabetiker-
werte 
 ▬ täglicher Genuss  von Vitalkost 
 ▬ tägliche Bewegung 
 ▬ ggf. Tabletten zur Senkung des Blut-
zuckers
 ▬ ggf. Insulin 

Fußinspektion 

Wenn zu viel Zucker  im Blut  ist, leiden die 
Blutgefäße  und die Nerven . An Füßen und 
Beinen spüren es Diabetiker oft zuerst. Die 
Füße  schlafen öfter ein, die Fußsohlen  
brennen, die Beine kribbeln oder schmer-
zen. Kleine Risse und Wunden, die nur 
langsam heilen, sind Folgen der schlechten 
Durchblutung . Da Ihre Nerven Schmerzen 
nicht mehr richtig weiterleiten, erkennen 
Sie Schwielen, Blasen oder kleine Verlet-
zungen erst spät. Ärzte bezeichnen diese 
Symptomatik als diabetischen Fuß . Wird er 
nicht behandelt, kann es zu schweren 
Komplikationen kommen. Die beste Vor-
sorge ist eine gute  Diabeteseinstellung.

Wichtig – 
die tägliche  Fußkontrolle 

Zusätzlich sollten Sie als Diabetiker Ihren 
Füßen jeden Tag ganz besondere Beach-
tung schenken. Am besten machen Sie die 
tägliche Fußkontrolle  zu einem festen Be-
standteil Ihres Tagesprogramms, damit Sie 
auch in Zukunft immer „auf gesundem Fuß 
leben“ können. Entdecken Sie Schwellun-
gen, Wunden, Rötungen , kühle und bläu-
liche Haustellen oder spüren Sie den Un-
terschied zwischen warm und kalt nicht 
mehr so richtig, sprechen Sie unbedingt 
Ihren Arzt darauf an. Er wird mit speziel-
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len Tests und Untersuchungen Ihre Füße  
sorgfältig überprüfen.

Und noch ein wichtiger Tipp: Misten Sie Ih-
ren Schuhschrank aus. Schuhe aus Kunstle-
der lassen die Füße  schnell schwitzen. Lau-
fen  Sie bequem auf fl achen, weiten Schuhen 
ohne drückende Innennähte. Nutzen Sie die 
Kenntnisse von diabeto logisch geschulten 
Orthopädie-Schuh machern und lassen Sie 
sich zur richtigen „Fußkleidung“ beraten.

So leben Diabetiker auf 
 gesundem Fuß

 ▬ Tägliches Rendezvous mit Ihren Füßen: 
Überprüfen Sie mit einem Spiegel, ob 
Blasen, Druckstellen , Rötungen , Hühner-
augen , starke Hornhaut , Nagelpilz oder 
irgendeine Veränderung zu erkennen ist.
 ▬Gönnen Sie Ihren Füßen das tägliche Fuß-
bad  mit einer milden, rückfettenden Seife 
und die anschließende Massage mit einer 
milden feuchtigkeitsspendenden Fußcre-
me . Das hält die Haut  geschmeidig.
 ▬ Prüfen Sie vor dem Fußbad  die Wasser-
temperatur mit einem Thermometer. Sie 
könnten sich bei zu heißem Wasser  sonst 
verbrühen, ohne dass Sie es merken. Das 
Wasser sollte nicht wärmer als 37 °C sein.
 ▬Geben Sie Fußpilzen  keine Chance, in-
dem Sie die Füße  immer gut trocknen, 
bevor Sie Strümpfe und Schuhe anzie-
hen. Ein guter Trockner ist der Föhn.
 ▬Baumwolle ist das ideale Material für 
Ihre Socken und Strümpfe, die Sie täglich 
wechseln sollten.
 ▬Hornhaut  entfernen Sie am besten mit 
einem Bimsstein. Mit einem Hornhaut-

hobel könnten schlimme Wunden ent-
stehen.
 ▬Die Behandlung von Hühneraugen  ge-
hört in die Hände von Experten, z. B. 
 einem medizinischen Fußpfl eger oder 
Arzt. Benutzen Sie auf keinen Fall 
 Hühneraugenpfl aster oder -salbe.
 ▬Vorsicht bei der Nagelpfl ege: Verwenden 
Sie keine spitzen Scheren. Die Nagel-
ecken müssen abgerundet sein, Nagel-
bettentzündungen  von einem Arzt 
 behandelt werden.
 ▬Wenn die Füße  „frieren“, wärmen Sie 
sie lieber mit dicken Socken anstatt mit 
 einem Heizkissen  oder einer Wärm-
fl asche . Sie könnten sich verbrennen.

� Nehmen Sie sich jeden Tag ein paar 
 Minuten Zeit, um Ihre Füße  auf Verände-
rungen zu  untersuchen.
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 ▬Vorsicht bei Steinchen in den Schuhen 
oder faltigen Innensohlen. Das kann zu 
Schwielen und Druckstellen  führen. Am 
besten überprüfen Sie Ihre Schuhe jedes 
Mal vor dem Reinschlüpfen.
 ▬ Tragen Sie lieber geschlossene Schuhe 
als Sandalen oder Latschen. Ihre Füße  
sind darin besser geschützt.
 ▬ Liebhaber von Barfußgehen  aufgepasst: 
Steine, Muscheln und kleine Scherben 
können Ihre Füße  verletzen, ohne dass 
Sie es merken. So können schlimme 
Wunden entstehen.

 ▬ Lassen Sie Ihre Füße  regelmäßig von  einer 
diabetologisch geschulten Fußpfl egekraft  
verwöhnen. Profi tieren Sie von ihren 
 Fähigkeiten vor allem dann, wenn Sie ein-
gewachsene Zehennägel, Hühneraugen  
oder Warzen  an Ihren Füßen bemerken.

Obwohl die sorgsame Fußpfl ege bei Dia-
betikern Komplikationen vermeiden hilft, 
werden die Kosten für eine Fußpfl ege 
nicht immer von der Krankenkasse über-
nommen. Ich empfehle Ihnen, sich vorher 
bei Ihrer Krankenkasse zu erkundigen!

Durchblick behalten – Diabetes und die Augen 

Wenn Sie selbst bei sich feststellen, 
dass Sie schlechter sehen können, 
Schmerzen in einem Auge verspüren, 
Wellenlinien wahrnehmen oder das 
Bild vor Ihren Augen  verschwimmt, 
sollten Sie sofort Ihren Augenarzt  
 aufsuchen.

So wie die Wasserleitungen Ihrer Spül-
maschine allmählich verstopfen, wenn Sie 
nicht regelmäßig entkalkt werden, ver-
schlechtert sich auch der Blutdurchfl uss  in 
Ihren Gefäßen, wenn ständig zu viele Zu-
ckermoleküle  im Blut  schwimmen. Das 
kann vor allem Ihren Augen  schaden. Die 
Sehzellen der Augen werden nicht mehr 
ausreichend mit Nährstoff en und Sauer-
stoff  versorgt, Gefäße können platzen, die 
Netzhaut  kann sich ablösen. Das Gefähr-
liche dabei ist, dass Sie diese Verände-
rungen im Auge erst spät bemerken: Die 

Buchstaben in der Zeitung beginnen zu 
schwimmen, beim Autofahren fühlen Sie 
sich unsicher, weil Sie häufi g einen Schlei-
er vor den Augen haben.

Regelmäßige Kontrollen nicht 
versäumen

Deshalb wird Sie Ihr Arzt gleich, wenn er 
die Zuckerkrankheit  feststellt, an einen 
 Augenarzt  für eine Spezialuntersuchung 
überweisen. Anschließend ist mindestens 
einmal im Jahr eine Kontrolle beim Augen-
arzt notwendig. Je früher die sogenannte 
diabetische Retinopathie  erkannt und be-
handelt wird, desto eher können Ver-
schlechterungen des Sehvermögens  auf-
gehalten werden. Nehmen Sie deshalb die 
jährlichen Termine bei Ihrem Augenarzt 
regelmäßig wahr.

Tipp
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Diese ernst zu nehmenden Spätfolgen der 
Zuckerkrankheit  sind nicht zu verwech-
seln mit harmlosen Störungen des Sehver-
mögens , die häufi g auftreten, wenn der 
Arzt die Behandlung von Tabletten auf 
 Insulin  umstellt. Das ist für die Anfangs-

phase ganz typisch und verschwindet nach 
einigen Wochen wieder von selbst. Wenn 
Sie also in dieser Zeit manchmal die Zei-
tung nicht richtig lesen können, ist das 
nicht unbedingt ein Hinweis darauf, eine 
neue Brille anzuschaff en.

Tipps für die richtige Hautpflege 

Viele Diabetiker klagen über Juckreiz  am 
ganzen Körper oder nur im Genitalbereich , 
trockene, schuppige und gespannte Haut , 
Rötungen  im Gesicht, gelbe Nägel, bläu-
liche Hautverfärbungen an Beinen und 
 Füßen, kleine Risse, die sich entzünden 
und schlecht heilen. Auch das sind Folgen 
hoher Blutzuckerwerte . Wassermangel, 
Schädigungen der Nerven  und ein ge-
schwächtes Immunsystem  spiegeln sich 
im Hautbild . Die Haut von Diabetikern ver-
langt besondere Pfl ege. Je aufmerksamer 
Sie sie beobachten und je sorgfältiger Sie 
damit umgehen, desto wohler werden Sie 
sich in Ihrer Haut fühlen. Probleme mit der 
Haut gibt es häufi ger, wenn das Insulin  
oder die Medikamente  gewechselt werden. 
In dieser Zeit braucht sie besonders auf-
merksame Pfl ege.

So bleibt die Haut  gesund

 ▬Duschen Sie nur kurz und kühl mit 
rückfettenden Duschcremes (Baby). Zu 
heißes Wasser , zu langes oder häufi ges 
Duschen oder Baden schädigt die 
 empfi ndliche Haut  von Diabetikern. 
Trocknen Sie Ihre Haut anschließend 

gründlich ab. Damit entziehen Sie Pilzen 
und Bakterien die Lebensgrundlage.
 ▬Wählen Sie zur Hautpfl ege  Cremes und 
Lotionen, die frei sind von Konservie-
rungsstoff en, Duft- und Farbstoff en. Für 
Gesicht und Körper gibt es reichhaltige 
Pfl egeprodukte mit Harnstoff  (Urea) und 
den hautfreundlichen Vitaminen A und 

WICHTIG
Wann die Haut  den Arzt 
braucht
Es gibt Hautkrankheiten , die ver-
mehrt oder ausschließlich bei Dia-
betikern auft reten. Ihre Behandlung 
gehört unbedingt in die Hände 
 eines Facharztes. Bei diesen Haut-
veränderungen sollten Sie umge-
hend einen Arzt aufsuchen:

 ▬ trockene, rissige Haut 
 ▬Entzündungen  und anhaltende 
Rötungen 
 ▬Druckstellen , Hühneraugen , 
 Blasen
 ▬Pilzinfektionen (Juckreiz !)
 ▬Wunden
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E. Harnstoff  bindet die Feuchtigkeit und 
schützt die Haut  vor dem Austrocknen. 
In der Apotheke bekommen Sie spezielle 
Hautpfl egeprodukte für Diabetiker.
 ▬ Sonnencremes mit hohem Lichtschutz-
faktor schützen Ihre Haut  vor Schädi-
gungen durch UV-Strahlung und halten 
diese geschmeidig und straff .

 ▬Pfl egen Sie Ihre Haut  von innen: Trinken 
Sie mindestens zwei Liter Wasser  am 
Tag, besser noch mehr.
 ▬Nehmen Sie jeden Tag abwechslungs-
reiche Kost  zu sich, um Ihre Haut  mit al-
len Nähr- und Vitalstoff en zu versorgen. 
Unsere Rezepte  ab Seite 68 bieten Ih-
nen dafür eine gute Orientierungshilfe.

Der tägliche Blutdruckcheck 

Oft ist mit dem Blutzucker  auch der Blut-
druck  erhöht. Bluthochdruck  macht keine 
spürbaren Beschwerden, ist aber eine hohe 
Belastung für unsere Gefäße und für viele 
druckempfi ndliche Organe wie Nieren , 
 Augen  und Herz . Liegt bei Ihnen der Blut-
druck höher als 130/85, ist zu empfehlen, 
ihn täglich einmal zu kontrollieren. In 
 Ihrer Apotheke wird man Sie beraten, 
 welches Gerät für Sie das richtige ist, und 
Ihnen erklären, wie Sie den Blutdruck 
 richtig messen müssen. Vollautomatische 
Oberarmmessgeräte sind einfach zu bedie-
nen und genau. Ich empfehle  Ihnen, die 
Messwerte immer in Ihrem Diabetikerta-
gebuch  festzuhalten. Das zeigt Ihrem Arzt, 
ob die gewählte  Therapieform richtig ist.

Das senkt Ihren Blutdruck 

 ▬Pfl egen Sie Ihren Körper mit einem 
 abwechslungsreichen und leichten 

 Speiseplan . Genießen Sie zusätzlich 
 jeden Tag ein bis zwei Portionen 
 Vitalkost  (lesen Sie mehr dazu auf 
 Seite 32).
 ▬Gönnen Sie sich täglich das Vergnügen 
ausreichender Bewegung . Ein fl otter 
Spaziergang , eine Tour mit dem Fahrrad 
oder ein Besuch im Schwimmbad macht 
die Muskeln locker, entspannt und ver-
treibt Ärger und Sorgen.
 ▬Wappnen Sie sich gegen Stress  und Hek-
tik. Regelmäßige kleine Ruhepausen und 
Entspannungsübungen  schonen Ihre 
Nerven  und den Blutdruck . So wird der 
Alltag leichter.
 ▬Nähere Informationen, um den Blut-
druck  speziell bei Diabetikern auf natür-
lichem Weg zu senken, fi nden Sie auch 
unter www.argininfolsaeure.de.
 ▬Nur wenn der Blutdruck  trotz aller 
 Maßnahmen nicht ausreichend sinkt, 
wird der Arzt Ihnen Tabletten ver-
schreiben.
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