Was kann ich selber in meinem Alltag tun,
um Folgeerkrankungen vorzubeugen?
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Diabetische Augenerkrankungen

Versuchen Sie, langfristig eine adaquate Blutzuckereinstellung zu erreichen.

e Vermeiden Sie Bluthochdruck. Liegt ein Bluthochdruck vor, sollte eine entsprechende Behandlung
erfolgen.

e Rauchen Sie nicht.

e Beachten Sie die MalRnahmen zur Vorbeugung von Nierenschaden.

Diabetisches FuBsyndrom

e Versuchen Sie, langfristig eine adaquate Blutzuckereinstellung zu erreichen.

e Pflegen und untersuchen Sie taglich lhre FiiBe.
Eine entsprechende Anleitung liefert unsere Grafik Fiirsorge fiir Fiif3e - Die richtige Pflege bei Diabetes!

e Achten Sie auf geeignetes Schuhwerk.

e Bei Fehlstellungen und einem reduzierten Berilihrungsempfingen kann das Tragen von Einlagen,
orthopadischen Schuhen oder speziellen Diabetes-Schutzschuhen arztlich verordnet werden.

e Liegen bereits Schadigungen der FliRe, Nerven oder GefialBe vor, kann eine regelmafige medizinische
FuBpflege in einer podologischen Fachpraxis arztlich verordnet werden.

e Beachten Sie die MaRnahmen zur Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Nervenschaden -
den Grunderkrankungen des diabetischen FuBsyndroms.

Erkrankungen von Gehirn und Psyche

Erhohter Stress und Depression

e Versuchen Sie, langfristig eine adaquate Blutzuckereinstellung zu erreichen.

e Versuchen Sie moglichst Stress abzubauen. RegelmaRige Bewegung und sogenannte Stress-Coping-
Strategien kénnen bei der Stressbewaltigung helfen.

e Suchen Sie sich professionelle Hilfe bei Vorliegen oder Verdacht auf eine Depression.

Gedachtnisleistung und Demenz

e Versuchen Sie, langfristig eine adaquate Blutzuckereinstellung zu erreichen.

e Versuchen Sie schwere Unterzuckerungen - insbesondere solche, bei denen Fremdhilfe benétigt wird - zu
vermeiden.

o Vermeiden Sie Bluthochdruck. Liegt ein Bluthochdruck vor, sollte eine entsprechende diagnostische und
gegebenenfalls therapeutische Behandlung erfolgen.

e Achten Sie auf lhre Blutfette und Cholesterinwerte.

e Versuchen Sie, sich regelmaRig zu bewegen.

e Rauchen Sie nicht.

e Vermeiden Sie Ubergewicht beziehungsweise versuchen Sie, bestehendes Ubergewicht zu reduzieren.

e Beachten Sie die MaRnahmen zur Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, um Durchblutungs-
stdérungen zu verhindern.

Essstérung
e Suchen Sie sich professionelle Hilfe bei Vorliegen oder Verdacht auf eine Essstérung.
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Hautkrankheiten

Versuchen Sie, langfristig eine adaquate Blutzuckereinstellung zu erreichen und erhéhte Blutzuckerwerte
zu vermeiden.

Pflegen und untersuchen Sie taglich Ihre Haut.

Teilen Sie Hautveranderungen frithzeitig Ihrer behandelnden Arztin oder lhrem behandelnden Arzt mit.
Achten Sie auf lhre Blutfette und Harnsaurewerte.

Bei Hauttrockenheit:

e Verwenden Sie geeignetes Hautpflegemittel.

e Vermeiden Sie haufiges Waschen.

e Nutzen Sie Olbader, harnstoffhaltige Cremes und/oder eine Lichttherapie bei starkem Juckreiz.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

e Versuchen Sie, langfristig eine adaquate Blutzuckereinstellung zu erreichen.

e Vermeiden Sie Bluthochdruck. Liegt ein Bluthochdruck vor, sollte eine entsprechende diagnostische und
gegebenenfalls therapeutische Behandlung erfolgen.

e Achten Sie auf Ihre Blutfette und Cholesterinwerte.

e Versuchen Sie, sich regelmaBig zu bewegen.

e Versuchen Sie, sich ausgewogen und gesund zu erndhren. Bevorzugen Sie Obst, Gemiise und Vollkorn-
produkte und vermeiden Sie tierische Fette.
Eine Orientierung, wie sich eine ausgewogene und vollwertige Erndhrung umsetzen lasst, liefern die
Erndhrungsempfehlungen der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung.

e Vermeiden Sie Ubergewicht beziehungsweise versuchen Sie, bestehendes Ubergewicht zu reduzieren.
e Rauchen Sie nicht.

e Vermeiden Sie GibermaBigen Alkoholkonsum.

e Achten Sie auf ausreichend Schlaf und einen regelmaRigen Schlafrhythmus.

Krebserkrankungen

e Versuchen Sie, sich regelmaRig zu bewegen.

e Versuchen Sie, sich ausgewogen und gesund zu erndhren mit viel Obst, Gemise und Vollkornprodukten
und vermeiden Sie tierische Fette.
Eine Orientierung, wie sich eine ausgewogene und vollwertige Erndhrung umsetzen lasst, liefern die
Erndhrungsempfehlungen der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung.

e Vermeiden Sie Ubergewicht beziehungsweise versuchen Sie, bestehendes Ubergewicht zu reduzieren.

e Rauchen Sie nicht.

e Vermeiden Sie GlbermiBigen Alkoholkonsum.

e Vermeiden Sie Stress beziehungsweise versuchen Sie, Stress zu reduzieren.

e Bei einer Insulintherapie gilt: Spritzen Sie so viel Insulin wie nétig, aber so wenig wie moglich.

e Nehmen Sie regelmaBig und gewissenhaft an Krebsvorsorgeuntersuchungen teil.

2

Angeboten von: Gefordert durch: Unterstitzt durch:

®)

DzD DDI HELMHOLTZ Ve gsesnsion in z
by Biabetes-Zent MUN'C") I“ Offentliche Gesundheit (mmz

g it

* Bundesministerium * Bundesministerium
& fiir Gesundheit fiir Forschung, Technologie

Deutsches Zentrum
r D und Raumfahrt

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages


https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen/
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen/

diabinfo yp
Das Diabetesinformationsportal .'
‘www.diabinfo.de

Lebererkrankungen

e Achten Sie auf einen aktiven Lebensstil mit regelmiBiger Bewegung.

e Versuchen Sie, sich ausgewogen, kalorienreduziert und ballaststoffreich zu erndhren. Vermeiden Sie sehr
energiereiche Lebensmittel mit vielen gesattigten Fetten und freien Zuckern (zum Beispiel Softdrinks,
fette Kase- und Wurstwaren).

Eine Orientierung, wie sich eine ausgewogene und vollwertige Erndhrung umsetzen lasst, liefern die
Erndhrungsempfehlungen der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung.

e Vermeiden Sie Ubergewicht beziehungsweise versuchen Sie, bestehendes Ubergewicht zu reduzieren.

e Rauchen Sie nicht.

e Vermeiden Sie GbermaBigen Alkoholkonsum.

Lungenerkrankungen

Versuchen Sie, langfristig eine adaquate Blutzuckereinstellung zu erreichen.

Versuchen Sie, sich regelmaRig zu bewegen.

Vermeiden Sie Ubergewicht beziehungsweise versuchen Sie, bestehendes Ubergewicht zu reduzieren.
Rauchen Sie nicht.

Lassen Sie sich gegen Grippe (Influenzavirus) (jahrlich) und Pneumokokken (Grundimmunisierung sowie
Auffrischungs- oder Nachholimpfung bei Risikogruppen) impfen.

e Beachten Sie die Malnahmen zur Vorbeugung von Nierenerkrankungen.

Nervenerkrankungen

e Versuchen Sie, langfristig eine adaquate Blutzuckereinstellung zu erreichen.

e Versuchen Sie, schwere Stoffwechselentgleisungen (Unter- und Uberzuckerungen) - insbesondere solche,
bei denen Fremdhilfe benoétigt wird - zu vermeiden.

e Vermeiden Sie Bluthochdruck. Liegt ein Bluthochdruck vor, sollte eine entsprechende diagnostische und
gegebenenfalls therapeutische Behandlung erfolgen.

e Achten Sie auf lhre Blutfette und Cholesterinwerte.

e Pflegen und untersuchen Sie taglich Ihre FiiBe.

e Weitere Informationen finden Sie unter dem Punkt Diabetisches FuBsyndrom!

e Versuchen Sie, sich ausgewogen zu erndhren. Bevorzugen Sie Lebensmittel mit einem niedrigen Fettgehalt.
Eine Orientierung, wie sich eine ausgewogene und vollwertige Erndhrung umsetzen lasst, liefern die
Erndhrungsempfehlungen der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung.

e Versuchen Sie, sich regelmaBig zu bewegen.

e Vermeiden Sie Ubergewicht beziehungsweise versuchen Sie, bestehendes Ubergewicht zu reduzieren.

e Vermeiden Sie GibermaBigen Alkoholkonsum.

e Rauchen Sie nicht.
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Nierenerkrankungen

Versuchen Sie, langfristig eine addquate Blutzuckereinstellung zu erreichen. Zu empfehlen sind Langzeit-
Blutzuckerwerte (HbA1c) zwischen 6,5 - 7,5 % (48 - 58 mmol/mol).

Vermeiden Sie Bluthochdruck beziehungsweise streben Sie eine gute Blutdruckeinstellung in arztlicher
Ricksprache an.

Achten Sie auf lhre Blutfette und Cholesterinwerte.

Erndhren Sie sich ausgewogen und ballaststoffreich. Bevorzugen Sie eine kochsalzreduzierte und eiweil3-
begrenzte Kost.

Eine Orientierung, wie sich eine ausgewogene und vollwertige Erndhrung umsetzen lasst, liefern die
Erndhrungsempfehlungen der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung.

Versuchen Sie, sich regelmaRig zu bewegen.

Vermeiden Sie Ubergewicht beziehungsweise versuchen Sie, bestehendes Ubergewicht zu reduzieren.
Vermeiden Sie Gibermafigen Alkoholkonsum.

Rauchen Sie nicht.

Sexuelle Funktionsstérungen

Versuchen Sie, langfristig eine adaquate Blutzuckereinstellung zu erreichen.

Vermeiden Sie Bluthochdruck beziehungsweise streben Sie eine gute Blutdruckeinstellung an.

Achten Sie auf lhre Blutfette und Cholesterinwerte.

Vermeiden Sie Stress beziehungsweise versuchen Sie, Stress zu reduzieren.

Versuchen Sie, sich regelmafig zu bewegen.

Versuchen Sie, sich ausgewogen zu erndhren.

Vermeiden Sie Ubergewicht beziehungsweise versuchen Sie, bestehendes Ubergewicht zu reduzieren.
Rauchen Sie nicht.

Beachten Sie die MalZnahmen zur Vorbeugung von Nerven- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Zahnerkrankungen (Parodontitis)

Versuchen Sie, langfristig eine adaquate Blutzuckereinstellung zu erreichen.

Putzen Sie mindestens 2-mal pro Tag griindlich lhre Zahne.

Reinigen Sie die Zahnzwischenrdume mindestens 1-mal taglich mit Zahnseide oder einer
Zahnzwischenraumbdirste.

Verwenden Sie Mundspilungen ohne Alkohol.

Versuchen Sie, sich ausreichend zu bewegen.

Versuchen Sie, sich ausgewogen und abwechslungsreich zu ernahren. Vermeiden Sie stark zuckerhaltige
Lebensmittel.

Eine Orientierung, wie sich eine ausgewogene und vollwertige Erndhrung umsetzen lasst, liefern die
Erndhrungsempfehlungen der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung.

Vermeiden Sie Stress beziehungsweise versuchen Sie, Stress zu reduzieren.

Vermeiden Sie Ubergewicht beziehungsweise versuchen Sie, bestehendes Ubergewicht zu reduzieren.
Vermeiden Sie ibermafigen Alkoholkonsum.

Rauchen Sie nicht.

Testen Sie lhr Parodontitis-Risiko mit dem Selbsttest der Deutschen Gesellschaft fiir Parodontologie
(DG PARO).

Link zu den Quellen!
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