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Infoblatt 12/2024 - DiabetesWTT - Wissen, Tipps & Tricks - 14. Dezember 2024

Tipps fiir eine gesunde Weihnachtszeit

Die Advents- und Weihnachtszeit ist
fur viele eine Zeit der Freude und des
Genusses. Fur Menschen mit Diabetes
birgt sie jedoch besondere Herausfor-
derungen: Wie Untersuchungen zeigen,
fuhren die festlichen Mahlzeiten h&ufig zu
einem Anstieg des Langzeitblutzucker-
wertes (HbA1c), der bis ins neue Jahr
nachwirkt.

Diabetesberaterin Theresia Schoppe,
stellvertretende Vorsitzende des Verbands
der Diabetes-Beratungs- und Schu-
lungsberufe in Deutschland e. V. (VDBD),
gibt praktische Tipps, wie Genuss und
Gesundheitsvorsorge miteinander verein-
bar sind. Auch Menschen ohne Diabetes
helfen diese kleinen und leicht umsetz-
baren Regeln, um den Stoffwechsel zu
schonen.

Studien belegen: Weihnachtszeit erhoht
HbA1c-Werte

Eine Studie zeigt, dass der HbA1c-Wert
nach der Advents- und Weihnachtszeit
im Durchschnitt um 3 mmol/mol (0,27
%) ansteigt.1 Eine spanische Untersu-
chung ergab ahnliche Tendenzen bei
Diabetespatientinnen und -patienten:
Werte wie Blutzucker, Gewicht und
Bauchumfang steigen in der Weih-
nachtszeit spirbar.2 ,Diese Zahlen
bestatigen, was wir in der Praxis h&u-
fig im Januar sehen®, erklart Theresia
Schoppe, Vorstandsmitglied des VDBD
und Diabetesberaterin DDG aus der
Domringpraxis Warstein. ,,Gerade die
Kombination aus reichhaltigen Speisen
und weniger Bewegung wéhrend der
Feiertage trégt zu diesen temporéren
Verschlechterungen bei.”

Tipps fiir die Gesundheit
Theresia Schoppe rat dazu, bewusst und
mit diesen 6 kleinen Tricks in die Festzeit
zu starten, um den Anstieg der Blutzu-
ckerwerte zu minimieren:

» Bewusste Mahlzeitenplanung: Wer
kalorienreiche Abende plant, kann
tagsuber leichtere Mahlzeiten wie
Salate oder Protein-Shakes einbauen.

© © © 0 0 0 0 0000 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000 000000000000 0000000000000 000000

» Vor dem Essen ein Glas Wasser —
das sattigt schon etwas.

» Geschickte Nahrungsaufteilung:
Salat, Gemuse und Protein als erstes
beginnen zu essen, danach die Koh-
lenhydrate wie Nudeln, Kartoffeln und
Kl6Be. Das vermeidet einen raschen
Anstieg des Blutzuckerspiegels.

» Gut kauen: Langsames Essen férdert
die Sattigung und verhindert, dass
schnell groBe Mengen verzehrt wer-
den.

» Essenspausen helfen, den Insulin-
spiegel zwischendurch wieder abzu-
senken. Kleine Snacks zwischendurch
vermeiden.

» Bewegung nach dem Essen: Mode-
rate Bewegung wie ein Spaziergang
regt den Stoffwechsel an und senkt
den Blutzucker.

»von diesen Regeln profitieren natirlich
auch stoffwechselgesunde Menschen®,
so Schoppe. ,Jeder, der seine Blutzu-
ckerwerte stabil halt und Ubergewicht
vermeidet, hat ein geringeres Risiko,
langfristig eine Stoffwechselerkrankung
wie Typ-2-Diabetes zu bekommen.
Daher sind diese Tipps natirlich auch
ganzjahrig fur alle Menschen empfeh-
lenswert.”

Menschen mit Diabetes sollten Diabe-
tesberatung nutzen

,Weihnachten ist eine besondere Zeit,
und niemand soll sich das GenieBen ver-
derben lassen®, betont Schoppe. ,Mit
einer guten Planung und kleinen Ver-
haltensédnderungen kann man die fest-
lichen Kdstlichkeiten genieBen, ohne die
Gesundheit zu gefdhrden.”

Die Diabetesberaterin betont, dass ent-
sprechende SchulungsmaBnahmen zur
Selbstkontrolle sinnvoll sind, um solche
saisonalen Verschlechterungen zu ver-
meiden. Sie empfiehlt daher Menschen
mit Diabetes, sich ganz besonders vor
und wéahrend der Weihnachtszeit von
ihrem Diabetesteam in der behandelnden

Praxis beraten und begleiten zu lassen,
um diabetische Entgleisungen und kardi-
ovaskulare Risiken zu vermeiden.

s~Jeder Mensch mit Diabetes hat ganz
eigene Bedirfnisse und Gewohnheiten
in der Weihnachtszeit sowie Besonder-
heiten hinsichtlich seines Stoffwech-
sels. Daher ist es empfehlenswert, sich
in einem persénlichen Gespréach in der
Praxis auszutauschen, um einen indivi-
duellen Essens- und Bewegungsplan zu
erstellen, schlieBt Schoppe.

Weihnachts-Kohlenhydrat-Spickzettel:

www.diabinfo.de

Quelle: Verband der Diabetes-Beratungs-
und Schulungsberufe in Deutschland e.
V. (VDBD)

Melatonin in Nahrungserganzungsmit-
teln: Keine ,,sanfte Einschlafhilfe*

Wer Probleme beim Einschlafen hat, findet
in Drogerien, Supermérkten und Online-
Shops inzwischen dutzende Nahrungs-
erganzungsmittel mit Melatonin: Kapseln,
Tropfen, Sprays und sogar Gummibéar-
chen. Doch auch wenn es die Verpa-
ckungen mancher Produkte suggerieren,
ist Melatonin keine , sanfte Einschlaf-
hilfe“. Denn in Arzneimittel-Studien zur
Wirkung von Melatonin haben sich regel-
maBig unerwiinschte Wirkungen gezeigt
— besonders am Folgetag: ,Mudigkeit,
Kopfschmerzen und eine Abnahme der
Aufmerksamkeit und Reaktionsféhigkeit.
Das muss man beachten, wenn man bei-
spielsweise Maschinen bedient oder Auto
fahrt" erklart Erndhrungswissenschaftlerin
Dr. Britta Nagl in ,Risiko”, dem Wissen-
schaftspodcast vom Bundesinstitut fur
Risikobewertung (BfR).

Risiko-Podcast zu Wir-
kung und Hintergriinden
www.podcast.bfr.ound.de
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Telefonische Vortragsreihe ,Leben
mit Sehverlust*

Was kénnen Sie erwarten?

Die telefonische Vortragsreihe stellt
einen niederschwelligen Zugang zu
Informationen und Austausch zu den
verschiedensten Unterstlitzungsmog-
lichkeiten bei Sehverlust dar. Alle Vor-
trdge dauern ca. 1 Stunde und finden
in Form einer telefonischen Beratungs-
konferenz statt. Dafiir sind stets fol-
gende Einwahldaten zu nutzen:

Einwahlnummer: 0351 428 499 00

»Nachteilsausgleiche fiir Menschen
mit Sehverlust - ein Uberblick*
Welche Nachteilsausgleiche gibt es und
welche stehen mir zu? Wo kann ich sie
beantragen und wer unterstuizt mich dabei?
Frau Gréaser, Blickpunkt Auge — Beraterin,
widmet sich diesen Fragen und gibt einen
Uberblick tiber die Gegebenheiten in Sach-
sen. Wann? 13.1.2025 um 17 Uhr

»Nicht sehen aber gesehen werden -
gute Griinde fiir eine Kennzeichnung
im StraBenverkehr (Teil 1)“

Nicht sehen aber gesehen werden — eine
wichtige Voraussetzung fir die sichere

Teilnahme sehbehinderter und blinder
Menschen im StraBenverkehr. Frau Kai-
ser, Rechtspflegerin und Schwerbehin-
dertenvertreterin, erlautert gemeinsam
mit Frau Lehmann-Kaiser, Hilfsmittelbe-
raterin im LHZ Dresden, die Pflicht zur
Vorsorge im StraBenverkehr sowie d
Kennzeichnungsmdglichkeiten.

Konferenzraumnummer: 46 02 8 #
Teilnehmer-PIN: 77 77 7 #
Alternativ gelangen Sie Uber folgenden

Link automatisch zum Vortrag:
tel:+4935142849900,,46028#,.77777#

Wann? 20.01.2025 um 17 Uhr

»Nicht sehen aber gesehen werden -
gute Griinde fiir eine Kennzeichnung
im StraBenverkehr (Teil 2)“

Welche Vorteile bringt es mir, mich als
sehbehinderte oder blinde Person zu
outen? Wie frage ich am besten nach
Hilfe? Muss ich jede Hilfe annehmen?
Diesen und noch mehr Fragen widmet
sich Frau Kaiser, Rechtspflegerin und
Schwerbehindertenvertreterin, und 1adt
zu einem Erfahrungsaustausch ein.
Wann? 27.01.2025 um 17 Uhr

Bitte beachten Sie, dass es krank-
heitsbedingt zu kurzfristigen Ausfallen
kommen kann. Wir versuchen Sie unter
https://blickpunkt-auge.de/ immer auf
dem aktuellen Stand zu halten. Wir bit-
ten um Ihr Verstandnis.

Weitere Termine im néachsten Infoblatt

Sehr geehrte Damen und Herren,

mein Name ist Martina Greschik und ich arbeite fur die Firma ,,PAREXEL Internati-
onal®, ein Auftragsforschungsinstitut in Berlin. Wir fihren derzeit eine bedeutende
Studie zum Thema Diabetes durch. Unsere Studie zielt darauf ab, neue Behand-
lungsmethoden fiir Typ-2-Diabetes und Ubergewicht zu erforschen. Wir glauben,
dass die Ergebnisse dieser Studie einen wichtigen Beitrag zur Verbesserung der
Lebensqualitdt von Menschen mit Diabetes leisten kdnnen.

Wir suchen Teilnehmer:

Frauen und Méanner mit Diabetes Typ 2, die ausschlieBlich mit Metformin oder mit
Diat therapiert werden | HbA1c 6,5% - 9,5% | 18-55 Jahre | BMI 27-39,9 | Nichtrau-
cher oder Gelegenheitsraucher max 1 Zig./Tag | Frauen dirfen nicht mehr gebar-
fahig sein. | Erlaubte Begleitmedikation: nur Metformin oder Behandlung mit Diat
blutdrucksenkende Medikamente (bis auf Beta-Blocker), erlaubt sind auch topisch
angewandte Medikamente (z.B. Augentropfen, Salben etc.)

Die Aufwandsentschadigung betragt: 8.440,- Euro.

Zeitaufwand stationdre Aufenthalte:

1 Aufenthalt von 4 Tagen mit 3 Ubernachtungen | 3 Aufenthalte von jeweils 3 Tagen
mit 2 Ubernachtungen | 1 Aufenthalt von 2 Tagen mit 1 Ubernachtung | 1 Aufenthalt
von 5 Tagen mit 4 Ubernachtungen | Zusatzlich: 9 ambulante Termine

Gesamtdauer der Studie ca. 9 Monate

Frau Martina Greschik: Telefon: + 49 30 30807900, martina.greschik@parexel.com

IGeL-Report: Leistungen, die weder
notwendig noch medizinisch/the-
rapeutisch geboten/erfolgverspre-
chend, teilweise fragwirdig und/oder
gar gefahrlich sind

www.diabetikerbund-
sachsen.de/

Der DDB braucht dich!
Mach mit! www.diabe-
tikerbund-sachsen.de/
waskoennensietun/

Anmeldung Infoblatt:
www.diabetes-netz-
werk-sachsen.de

Wir danken der Tech-
niker Krankenkasse
(TK) fir die finanzielle
Unterstitzung!

Techniker
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