DiabetesNetzwerk Sachsen
Newsletter 07/2024 - 14. Juli 2024

Wandern, Radfahren, Stadtetrips: In
den Aktivurlaub mit Diabetes mellitus

Aktuell ist Urlaub mit kurzer Anreise, aber
viel Aktivitdt im Trend: Dazu z&hlen zum
Beispiel Wander- oder Radreisen, aber
auch Stadtetrips hier in Deutschland oder
benachbarten Léandern.

Fir Menschen mit Diabetes mellitus Typ
1 oder Typ 2 ist Aktivurlaub grundsétzlich
gut geeignet. Die chronische Erkrankung
reist jedoch immer mit: Die notwendige
Therapie muss auch am Urlaubsort wei-
terlaufen.

~Menschen mit Diabetes Typ 1 oder Typ
2 kdnnen bei einer stabilen Stoffwechsel-
lage grundsétzlich genauso in den Urlaub
fahren wie jene ohne Stoffwechselerkran-
kung®, sagt Professor Dr. med. Thomas
Haak, Vorstandsmitglied von diabe-
tesDE - Deutsche Diabetes-Hilfe und
Chefarzt am Diabetes Zentrum Mergent-
heim. ,Wir empfehlen aber besonders
insulinbehandelten Menschen, vorab
ihr diabetologisches Behandlungsteam
anzusprechen, was sie gegebenenfalls
beachten sollten, wenn ihr Tagesablauf
wéhrend der Reise von der Routine zu
Hause abweicht. Das ist bei Aktivurlaub
haufig der Fall“, erklart der Diabetologe.

Zu FuB unterwegs: Geeignetes Schuh-
werk wahlen und FiiBe checken

Fur Menschen mit Diabetes eignen sich
vor allem Aktivitaten, die das Herz-Kreis-
lauf-System und die Lungen trainieren:
Spazieren gehen oder Wandern sind
somit ideal fur den Urlaub.

»Wer von Nervenerkrankungen im FuB
betroffen ist, sollte vor einer intensiven
Wanderreise oder Stadtetrips das richtige
orthopadische Schuhwerk wéahlen und
sich dazu beraten lassen®, erklart Pro-
fessor Haak. Im Urlaub selbst seien tag-
liche Checks der FuBe unerlasslich, um
Druckstellen, Blasen oder kleine Wunden
frh genug bemerken und behandeln zu
koénnen. Sonst kann sich daraus ein dia-
betisches FuBsyndrom entwickeln.

Radfahren: Anstrengung auch bei
E-Bikes nicht unterschétzen

Auch Radfahren ist fur Menschen mit
Diabetes grundsétzlich sehr geeignet.

Fahrrader mit elektronischer Unterstit-
zung werden immer beliebter. Ein E-Bike
hat zwar einen batteriebetriebenen
Motor. Trotzdem muss man kontinuier-
lich in die Pedale treten. ,,Deshalb raten
wir untrainierten und &lteren Menschen
mit Diabetes, die Belastung langsam zu
steigern und regelméaBige Pausen einzu-
planen®, so Professor Haak. AuBerdem
ist das Tragen eines Fahrradhelms emp-
fehlenswert, der bei Stlirzen vor Kopfver-
letzungen schitzt. Denn E-Bikes unter-
stlitzen eine Beschleunigung auf bis zu
25 km/h, bevor der Motor automatisch
gedrosselt wird. Wer ein E-Bike auspro-
bieren mochte, findet daflr vielen Ferien-
orten Leihstationen und Schnupperkurse.

Hoéhe, Hitze, Kilte, Bewegung und
Stress kénnen Glukosespiegel stark
beeinflussen

Bei Aufenthalten in L&ndern mit potenziell
héheren Sommertemperaturen als hier-
zulande kann sich die Glukosetoleranz
verschlechtern: Nach den Mahlzeiten
kann es daher zu einem starkeren Gluko-
seanstieg als gewohnt kommen. Auch in
extremer Kélte oder Hohe wie bei einem
Urlaub in den Bergen wird der Stoffwech-
sel schneller instabil als zu Hause. Darauf
sollten Menschen mit Diabetes vorberei-
tet sein und zeitnah ihre Therapie anpas-
sen.

»,Besonders ungewohnte langere oder
intensivere Bewegung im Urlaub kann
den sonst Ublichen Insulinbedarf sinken
lassen”, sagt Professor Haak. Um Stoff-
wechselentgleisungen wie Uber- oder
Unterzuckerungen zu vermeiden, emp-
fiehlt er, die Glukosewerte wahrend der
Reise im Blick zu behalten und sie hdu-
figer als zu Hause zu Uberprifen. Fir den
Fall einer Unterzuckerung gehdren Trau-
benzucker oder glukosehaltige Getrénke
griffbereit ins Ausflugsgepéck.

Ins Reisegepdck gehdren zwei- bis
dreifacher Therapievorrat und Diabe-
tes-Dokumente

Anhand einer Checkliste kénnen Men-
schen mit Diabetes vor der Abreise unter
anderem folgende Punkte prifen: Passt
mein bendtigter Therapievorrat ins Rei-
segepack wie zum Beispiel in den Wan-
derrucksack oder in die Fahrradtaschen?
Wie kann ich die Medikamente unterwegs

und in der Unterkunft richtig lagern? Was
muss ich flr etwaige Notfallsituationen
beachten?

,Der Therapiebedarf sollte nicht zu
knapp eingepackt werden, nur um Platz
und Gewicht zu sparen®, rat Professor
Haak: ,Sicherheitshalber sollte die zwei-
bis dreifache Menge des voraussicht-
lichen Therapiebedarfs mit auf die Reise
gehen.” Zudem musse der Insulinbedarf
unterwegs sowie auch am Urlaubsort
kuhl gelagert werden.

Quelle: diabetesDE

Essen in Sicht? Die Leber ist schon aktiv!

Was passiert im Kdrper, wenn wir hung-
rig sind und Essen sehen und riechen?
Ein Forschungsteam des Max-Planck-
Instituts fur Stoffwechselforschung konn-
te jetzt an Mausen zeigen, dass bereits
nach wenigen Minuten Anpassungen in
Mitochondrien in der Leber stattfinden.

Angeregt durch die Aktivierung einer
Gruppe von Nervenzellen im Gehirn, ver-
andern sich die Mitochondrien der Leber-
zellen und bereiten die Leber auf die
Anpassung des Zuckerstoffwechsels vor.
Die Ergebnisse, die in der Fachzeitschrift
'Science' veroffentlicht werden, kdnnten
neue Wege fiir die Behandlung der Volks-
krankheit Typ-2-Diabetes erdffnen.

Die Forschenden gaben hungrigen Mau-
sen Futter. Dabei konnten die Mause das
Futter nur sehen und riechen, ohne es zu
essen. Nach nur wenigen Minuten unter-
suchten die Forschenden die Mitochon-
drien der Leber und stellten fest, dass
Prozesse aktiviert werden, die norma-
lerweise durch die Nahrungsaufnahme
angeregt werden.

Mitochondrien in der Leber bereiten
sich vor

Die Untersuchungen zeigen, dass es aus-
reicht, dass die Mause fir wenige Minu-
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ten lang Futter sehen und riechen, um
die Mitochondrien in den Leberzellen zu
verdndern. Dies wird durch eine bisher
nicht charakterisierte Phosphorylierung in
einem Protein der Mitochondrien vermit-
telt. Die Phosphorylierung ist eine wich-
tige Modifikation fiir die Regulation der
Proteinaktivitat. Die Forschenden kénnen
weiterhin zeigen, dass diese Phosphory-
lierung sich auch auf die Sensitivitat der
Leber flr Insulin auswirkt. Damit haben
die Forschenden einen neuen Signalweg
entdeckt, der die Insulinsensitivitat im
Kdrper reguliert.

Nervenzellen im Hypothalamus

Den Effekt an die Leber vermittelt eine
Gruppe von Nervenzellen, die so genann-
ten POMC-Neuronen. Diese Neuronen
werden durch den Geruch und Anblick
von Nahrung innerhalb von Sekunden
aktiviert und signalisieren der Leber,
sich auf die ankommenden Néahrstoffe
vorzubereiten. Die Forschenden konn-
ten auch zeigen, dass allein die Aktivie-
rung der POMC-Neuronen ausreicht, um
Mitochondrien in der Leber anzupassen,
selbst wenn keine Nahrung da ist.

»,Wenn unsere Sinne Essen wahrnehmen,
bereitet sich unser Koérper mit einer Pro-
duktion an Speichel und Magensédure
auf die Essenaufnahme vor. Aus frihe-
ren Untersuchungen wussten wir, dass
sich auch die Leber auf die Nahrungsauf-
nahme vorbereitet. Jetzt haben wir uns
die Mitochondrien in den Leberzellen
genauer angesehen, weil sie essentielle
Zellorganellen fir den Stoffwechsel und
die Energieproduktion sind und festge-
stellt, wie Uberraschend schnell diese
Adaption ablauft“, erklart Sinika Hensch-
ke, Erstautorin der Studie.

Jens Brilining, Leiter der Studie und
Direktor am Max-Planck-Institut fur
Stoffwechselforschung: “Unsere Studie
zeigt, wie eng die sensorische Wahrneh-
mung von Essen, adaptive Prozesse in
Mitochondrien und die Insulinsensitivitat
verknlpft sind. Das Verstandnis dieser
Mechanismen ist auch daher wichtig, da
bei dem Diabetes mellitus Typ 2 die Insu-
linempfindlichkeit gestort ist.”

Quelle: Deutsches Zentrum flr Diabetes-
forschung

DIABETES 021
SOMMERTOUR

15. 08. 2024; 11:00 Uhr - 17:00 Uhr
Briigmanngarten Travemiinde

Bei der Diabetes-Sommertour geht
dieses Jahr diabetesDE mit der Auf-
klarung dorthin, wo die Menschen
Urlaub machen und in ihrer Urlaubs-
Entspanntheit aufgeschlossen fir Auf-
klarung und Mitmachaktionen sind: an
die Ostseekiste nach Traveminde

Auf der Veranstaltungsbiihne ist

reichlich Wirbel geplant:

» abwechslungsreiches Biihnenpro-
gramm

» wissenschaftlichen Vortrage mit
namhaften Experten

Neben der Biihne

» Industrieausstellung

» TorwandschieBen

» Bewegungsangeboten am Strand

Programmhighlights:

» wissenschaftliche Vortrage

» ein Quiz zum Testen des eigenen
Wissens

» der Shanty-Chor Méwenshiet

» Bewegungseinheiten mit YouTu-
berin Gabi Fastner

» ElfmeterschieBen mit Monica Lier-
haus und Thomas Helmer gegen
Ex-HSV-Torwart Richard Golz

» E-Bikes testen (und mit etwas
Gllck sogar eines gewinnen!)

Der Veranstaltungs-
ort auf google maps:
Brickmanngarten

Das komplette Pro-
gramm finden Sie
hier:
Diabetes-Sommer-
tour 2024

Presseschau

Die Originalartikel erreichen Sie Uber Klick
auf die Internetseiten oder via QR-Code-
Scan mit Ihrem Smartphone oder Tablet.

Wenn die innere Uhr ver-
riickt spielt
www.dzg-magazin.de

Der Schlaf und das Herz
www.herzstiftung.de

Reisen mit Herzkrank-
heit? Das sollten Sie
beachten
www.herzstiftung,de

Wenn jetzt Sommer war
— mit Diabetes auf Reise
www.diabinfo.de

Warum ist Hitze fir psy-
chisch Erkrankte so
gefahrlich?

www.n-tv.de

Film des DDB zur Dia-
betischen Ketoazidose:
https://www.diabeti-
kerbund-sachsen.de/
ketoazidose/

Der DDB braucht dich!
Mach mit!
www.diabetikerbund-
sachsen.de/waskoen-
nensietun/

Newsletteranmeldung:
www.diabetes-netzwerk-
sachsen.de/nla
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