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VOR-ORT-SERVICE

Unsere Diabetes-Fachge-
schafte in Chemnitz

Im historischen Stadtteil Schloss-
chemnitz am PleiBenbach steht ein
roter Klinkerbau aus der GriUnder-
zeit - das Wohn- und Geschéaftsge-
baude in der MatthesstraBBe 72. Ne-
ben der Schlossapotheke im Erdge-
schoss und der internistischen und
diabetologischen Praxis Dr. Barthel
und Dr. Poberecnicenko finden Sie
hier im Haus auch unser Mediq Dia-
betes-Fachgeschaft. Seit nunmehr
6 Jahren sind wir in den Raumen auf
der 3. Etage fUr unsere Kunden da.
Viele von lhnen profitieren von den
kurzen Wegen und kommen direkt
nach dem Arztbesuch im Haus zu
uns. Aber unser Einsatz spricht sich
herum, und so nehmen auch immer
mehr neue Kunden einen kleinen
FuBweg in Kauf um unseren Service
ZU nutzen.

Aber was ist es eigentlich, das un-
sere Kunden so begeistert?

Bei Mediq Direkt kdnnen Sie lhre Re-
zepte Uber Teststreifen, Pen-Nadeln,
Lanzetten und Insulinpumpenbe-
darf ganz unkompliziert einldsen.
Selbstverstandlich gibt es alle Ar-
tikel far Selbstzahler auch zu at-
traktiven Barzahlerpreisen. Das so

gesparte Geld, kdnnen Sie natlrlich
gern in unsere Quartals- sowie stan-
digen Angebote investieren. Unser
Sortiment umfasst verschiedenste
Produkte, die das Leben mit Diabe-
tes leichter machen, aber auch fur
Menschen ohne Diabetes bequeme,
leckere und gute Alternativen sein
kénnen.

Im Angebot befinden sich unter an-
derem Diabetikersocken der Firma
lhle, die ohne scheuernde Nahte
und Gummi hergestellt sind. Es gibt
sie mit und ohne gepolsterter Sohle
und Silberfasern, auch in extra dinn
und sogar extra weit. FlUr die rich-
tige FuBpflege erhalten Sie bei uns
FuBcremes mit unterschiedlichen
Urea Anteilen der Marke Hydraline
und Creme Schaume der Firma All-
presan. Oder stébern Sie durch un-
ser Sortiment an Zuckeraustausch-
stoffen zum Backen, Kochen und fur
kalte Gerichte. Mit Stevia, Erythrit,
Xylitol - fur jeden Geschmack ist et-
was dabei.

Eine kompetente Beratung ist uns
besonders wichtig. Wir lassen Sie
mit |hrer Krankheit nicht allein. Fur

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite.
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Sorgen und No6te stehen wir lhnen
gern zur Verflgung und bemulhen
uns, auch das Unmoglichste mog-
lich zu machen.

Als weiteren Service Ubernehmen
wir die Beantragung der Kosten-
Ubernahme einer neuen Insulinpum-
pe oder eines CGM-Systems bei |h-
rer Krankenkasse. Gern beraten wir
Sie auch zu den notwendigen Un-
terlagen und besprechen mit Ihnen
nach Bewilligung der Kasse die Ge-
ratelieferung und Einweisung durch
unser Expertenteam.

Far das wichtige Thema FUBRe bietet
Medig lhnen ein Rund-um-Sorglos
Paket. Direkt neben dem Diabetes-
Fachgeschaft befindet sich
sere Medig Podologie, die unsere
Kunden - mit und ohne Rezept -
Fach(fraulich) betreut.

un-

UBRIGENS ...

Eine aktuelle Uber-
sicht unserer Diabe-
tes-Fachgeschafte
und spezialisierten
FuBpflegepraxen
(Podologien) mit
Anschrift, Telefon-
nummer und Off-
nungszeiten finden
Sie unter:

www.mediqdirekt.de

Hier in Chemnitz stehen unseren
Kunden, die wirklich aus Nah und
Fern zu uns kommen, um von uns
persdnlich im Fachgeschaft beraten
und bedient zu werden, noch zwei
weitere Diabetes-Fachgeschafte zur
Verfligung. Zum einen finden Sie
uns in der Flemmingstr. 2 g neben
der diabetologischen Schwerpunkt-
praxis von Dr. Graupner und Herrn
Mederacke - im zweiten Hochhaus
hinter dem Krankenhaus. Das an-
dere Fachgeschaft befindet sich im
Erdgeschoss des Arztehauses in der
Zwickauer Str. 240. Hier ist eine po-
dologische Praxis angeschlossen.

Wir Kundenberaterinnen, Gabriele
Neefe, Isabell Philipp-Berger, Iris
Oelmann und Anett Tschakarov so-
wie die Podologinnen Margit Flegel
und Mareike Kregel freuen sich auf
lhren Besuch.

Podologin Margit Flegel, sowie Kundenberate-
rinnen Gabriele Neefe, Isabell Philipp-Berger

Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebuUhrenfrei)



CHEMNITZ - STADT DER MODER-
NE

Waren Sie eigentlich schon mal
in Chemnitz? Oder sind Sie sogar
hier zu Hause?

Chemnitz ist eine grine Stadt mit
groBBen Parkanlagen, zwei Natur-
schutzgebieten und zahlreichen

Landschaftsschutzgebieten am
Nordrand des Erzgebirges.
Der Name Chemnitz leitet sich

vom Fluss gleichen Namens ab, der
durch die Stadt flieBt. Im Jahr 1953
wurde die Stadt nach dem Philo-
sophen, Okonom und Begriinder
des Marxismus in Karl-Marx-Stadt
umbenannt. 1990 bekam sie |h-
ren urspringlichen Stadtnamen
Chemnitz zurtck.

Die Topfe in Chemnitz sind gut
geflllt mit der deftigen erzgebir-
gischen Klche.

Die Stadt Chemnitz kann auf eine
Uber 200 jahrige Industriege-
schichte zurickblicken, mit Ver-
lagswesen, Strumpfwirkerei, Ma-
schinenspinnerei, Farberei, Dampf-
maschinen- und Lokomotivbau u.
v. m. Heute ist sie ein Technolo-
giestandort mit Branchenschwer-
punkt Automobil- und Zulieferin-
dustrie, Informationstechnologie,
Maschinen- und Anlagenbau. So-
wie Standort einer technischen
Universitat.

Dem Charme der Stadt ist sogar
schon Hollywood verfallen. So
wurden hier Teile des James Bond
Filmes Octopussy gedreht.

Es finden sich viele reprasenta-
tive Bauten hier, zum Beispiel der
Theaterplatz umgeben vom Koénig
Albert Museum, dem Opernhaus
- einem der modernsten in Euro-
pa, und der Petrikirche. Sehens-
wert sind auch das neue Rathaus,
das Kaufhaus Tietz, die ehemalige
Markthalle aus dem 19. Jahrhun-
dert, die Kunstsammlungen Chem-
nitz, das Karl-Marx-Monument und
vieles, vieles mehr.

Wir hoffen nun, lhnen unsere Dia-
betes-Fachgeschafte in Chemnitz,
sowie die Stadt, etwas naher ge-
bracht oder sogar zu einem Be-
such inspiriert zu haben.

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Ruckseite.
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Produktinformation

Produktneuheiten una
Neuigkeiten

Auch als Vorratsdose

XUCKER ,,HOT CHOCOLATE* jetzt auch in grof3.

Hat Sie ,,Hot Chocolate” Uberzeugt? Wie ware es
dann mit der gréBeren ,Vorratsdose“? Egal ob als
HeiB- oder Kaltgetrank, Hot Chocolate auf Basis
von Xylit ist fUr jede Jahreszeit ein cremig-kost-
licher Genuss.

AmpelfGhrung in der
Blutzuckerselbstkon-
trolle

CONTOUR NEXT ONE

Das neue Blutzuckermessgerat von Ascensia
(ehemals Bayer) ist die Weiterentwicklung des
CONTOUR® NEXT USB. Es misst prazise lhren
Blutzuckerwert nach DIN ISO 15197:2015, kommu-
niziert mit der CONTOUR® DIABETES App und
weist per Ampelsystem auf |hre aktuelle Blutzu-
ckersituation/Stoffwechsellage hin.

GELB: Der gemessene Blutzuckerwert ist ober-
halb des angestrebten Zielwertes, es besteht
das Risiko einer Hyperglykamie.

Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebuUhrenfrei)
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Armbinden zum
Schutz von Pods und
Sensoren

Weiteres von BRE.PARAT AUF REZEPT

Neben farbenfrohen Insulinpumpentaschen stellt
Bre.Parat auch verschiedene weiche Armbinden
fur Kinder in den Farben dunkelblau und rosa
her, die den Pod oder Sensor beim Toben oder
Sport schitzen kdnnen. Sie sind aus sehr dehn-
barem Stretchjersey-Stoff flr verschiedene Ober-
armumfange genaht und passen sich optimal der
Korperform an.

Dank der PZN Nummern ist die Mindestvoraus-
setzung fUr die Abrechnung mit der Krankenkas-
se gegeben.

Gesund Abnehmen,
aber wie?

LOW CARB FUR DIABETIKER von Andrea Sten-
sitzky-Thielemans und Prof. Dr. Sterphan Martin

Die Autoren stellen die Erndhrungsweise ,Low
Carb“ (begrenzte Menge an Kohlenhydraten) vor
und sprechen somit vielen Menschen mit Diabe-
tes aus der Seele ... ,ich will abnehmen, aber es
funktioniert nicht”...

Unterstltzung bei der
Blutzuckereinstellung

DAS NEUE DIABETES-PROGRAMM von Prof. Dr.
S. Martin, Dr. K. Kempf

Mit Protein-Shakes den Blutzucker senken und
abnehmen.

Ist ein 12-wdéchiges Abnehmprogramm, welches
in funf Therapie-Module/S&aulen unterteilt wurde:
die richtige Ernahrung, Blutzuckerselbstkontrolle,
kérperliche Bewegung, externe Begleitung (z. B.
Telemedizin) und Motivationstraining. Jedem die-
ser funf Saulen wurde ein separates Kapitel ge-
widmet.

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Ruckseite.
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ZAHNGESUNDHEIT BEI DIABETES

Warum fuhrt falsche
Zahnpflege zur Achter-
bahn der Zuckerwerte?

Das Risiko einer Schadi-
gung von Zadhnen und Zahn-
fleisch ist bei Diabetikern
besonders hoch. Durch die
langerfristig erhohten Blut-
zuckerwerte ist die FlieB3-
eigenschaft des Blutes im
Zahnfleisch vermindert, so-
dass es zu einer Sauer- und
Nahrstoffunterversorgung
kommt. Dies schwacht die
Abwehrmechanismen ge-
gen bakterielle Angriffe und
Keime kdnnen sich schnel-
ler vermehren, was zu par-
odontalen Erkrankungen
fuhrt.

Des Weiteren ist die Spei-
chelproduktion bei hohem
Blutzuckerspiegel herabge-
setzt. Normalerweise sorgt
der Speichel auf natlrliche
Weise durch seine enthal-
tenen Mineralstoffe dafur,

dass sich der Zahnschmelz nach
einem Saureangriff (z. B. durch Zu-
cker) wieder hartet. Zu wenig Spei-
chel verursacht eine pordse Zahn-

ENTSTEHUNG EINER PARODONTOSE

1.
GESUNDE ZAHNE UND
GESUNDES ZAHNFLEISCH

2.
GINGIVITIS

leichte Zahnfleischentziindung durch
fest haftende Zahnbelage,

haufiges Zahnfleischbluten

entzindetes
Zahnfleisch

PARODONTOSE
Zahnfleisch und Knochen bilden sich
zurick,
entstehende Zahnfleischtaschen

Knochen-

— abbau

Zahnfleisch-
tasche

4.
FORTGESCHRITTENE
PARODONTOSE
verstarkte Ruckbildung von Zahnfleisch
und Knochen,

Gefahr von Zahnverlust

™

zunehmender

Knochenab- Zahnfleisch-
tasche

lockeren
Zahnen

schmelzoberflache,

wodurch die
Bakterien in den Zahn eindringen
und diesen zerstdren kdnnen (Kari-
es).

Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebUhrenfrei)




Plague-Bakterien setzen sich oft
in  Zahnzwischenrdumen und am
Zahnhals ab. Sie sondern Giftstoffe
ab, die ins Zahnfleisch gelangen und
dieses schadigen. Der Korper be-
kampft das Eindringen dieser Bakte-
rien ins Zahnfleisch und es entsteht
eine Entzindung. Doch aufgrund
des erhohten Blutzuckers kann der
Korper nicht mit normal verstarkter
Durchblutung auf diese Entzindung
reagieren, wodurch eine Parodonti-
tis - eine entzindliche Zerstdrung
des Zahnhalteapparates - entste-
hen kann. Dies wiederum fUhrt zur
Zahnlockerung und schlieB3lich zum
Zahnverlust.

WELCHE AUSWIRKUNGEN HAT
EINE PARODONTITIS?

Die entstandenen Entzindungsmo-
lekUle sorgen ferner daflr, dass die
Insulinresistenz (verminderte Auf-
nahmefahigkeit des Insulins) erhdht
ist und erschweren somit die Blut-
zuckereinstellung des Patienten zu-
satzlich. Da sich auBerdem die Ent-
zUndungsprozesse im Mund negativ
auf die BlutgefaBe auswirken, wel-
che die Organe versorgen, erhdht
eine Parodontitis bei Diabetikern
das Risiko flUr Folgeerkrankungen
an Herz, Nieren, Augen und Nerven.
So haben Menschen mit Diabetes ein
dreimal hoheres Risiko an Parodon-
titis zu erkranken als Menschen ohne
Diabetes. Eine schwere Parodontitis

wiederum erhéht bei Diabetikern
die Sterblichkeit aufgrund einer is-
chdmischen Herzkrankheit (Sauer-
stoff-Minderversorgung des Herz-
muskels) um das 2,3-fache und auf-
grund einer diabetischen Nephro-
pathie (Nierenschadigung aufgrund
des Diabetes) um das 8,5-fache ge-
genlber parodontal gesunden Di-
abetikern. Das Zahnverlustrisiko ist
15-fach erhoht.

THERAPIE

Der allgemeine Zahnverfall 18sst sich
nur aufhalten bzw. verhindern durch
eine gute Blutzuckereinstellung
und die richtige Zahnpflege. Daher
ist eine optimale Behandlung die
Kombination aus der Diabetologie,
welche fur die optimale Blutzucker-
einstellung sorgt, sowie der Zahn-
medizin, die rechtzeitig behandelt
und auch die individuelle Zahnver-
sorgung des einzelnen Patienten im
Bereich der taglichen Mundpflege
und Zahnreinigung beratend unter-
statzt.

Wie sieht die richtige Mundpflege
aus?

Diabetiker sollten unbedingt zwei-
mal taglich ihren Zahnbelag mit
Zahnblrste und  fluoridhaltiger
Zahnpasta entfernen - mobglichst
morgens nach dem Frihstick und
abends vor dem Zubettgehen. Ein-
mal wéchentlich sollte zudem ein

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Ruckseite.
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spezielles hochdosiertes Fluoridgel
(antibakteriell) verwendet werden.

Fluorid lagert sich in die Schmelz-
schicht ein. So ist der Zahnschmelz
weniger anfallig gegen Karies aus-
|6sende Saureattacken. Sie kénnen
Fluorid auch in Form von flouridhal-
tigem Salz oder Fluorid-Tabletten
zu sich nehmen.

Wichtig ist auch die richtige Zahn-
putztechnik. Lassen Sie sich dazu
in lhrer Zahnarztpraxis beraten.
Achten Sie besonders darauf, Uber-
kronte Zahne und unter Brlcken-
konstruktionen grindlich zu reini-
gen.

Eine tagliche Reinigung der Zun-
ge durch Zungenreiniger sowie
der Zahnzwischenrdume mit Hilfe
von Zahnseide und Mundduschen
sind zu empfehlen. Desinfizierende
Mundspulldésungen bekampfen zu-
dem Bakterien.

Neben der taglichen Mundpfle-
ge daheim, sollten Sie mindestens
zweimal im Jahr |hren Zahnarzt zur
parodontalen Kontrolluntersuchung
mit professioneller Zahnreinigung
aufsuchen.

Ist das Zahnfleisch bereits entzln-
det, gilt es schnell zu reagieren.
Bereits bei ersten Anzeichen von
Schwellungen und Rétungen am
Zahnfleisch und Zahnfleischbluten,
ist ein Zahnarztbesuch erforderlich.
In diesem Vorstadium einer Paro-

dontitis lasst sich die Erkrankung
noch leicht behandeln und heilt
meist ohne Schaden aus.

ERNAHRUNG BEI DIABETES MIT
PARODONTITIS

Ebenso notwendig ist eine abwechs-
lungsreiche, ballaststoffreiche (30
9/Tag), kauaktive und vitaminreiche
Erndhrung mit mindestens drei Ge-
muse-Portionen a3 150 g sowie 1,5-2
Litern Wasser pro Tag. Die Zucker-
menge von 25 g am Tag sollte nicht
Uberschritten werden, da Zucker
die Ubersduerung férdert und da-
mit den Zahnschmelz angreift. Die
Neutralisierung durch den Speichel
dauert ungefdhr 30 Minuten. Erst
danach beginnt die ,Reparatur” des
Zahnschmelzes wieder.

Dabei zahlt nicht nur Ublicher Haus-
haltszucker, auch  Fruchtzucker
(Fructose) und Traubenzucker (Glu-
cose) werden von Plague Bakterien
verwertet und fUhren zu Karies.
Zuckeraustauschstoffe wie z. B.
Sorbit, Xylit, Mannit, Maltit, Isomalt
sind zahnschonend und k&nnen eine
gute Alternative sein.

Bitte bedenken Sie, dass auch saure-
haltige Lebensmittel (z. B. Olbst-
und GemuUsesafte) sowie milch-
saurehaltige Nahrungsmittel mit der
Bezeichnung E270 und in grofBen
Mengen Joghurt und Buttermilch
den Zahnschmelz direkt angreifen.

Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebUhrenfrei)



In natdrlicher Form ist sie in Gemu-
se wie Tomaten, Spinat und Salaten,
in Fisch, ungesufRten Tees, NUlssen
sowie Milch- und Vollkornprodukten
enthalten. Achten Sie auch auf eine
ausreichende Calcium-, Vitamin D-
und Magnesiumversorgung.

Da ein Vitamin-D-Mangel zur Ent-
stehung fast jeder Krankheit bei-
trdgt und sie verstarkt, kann ein
gut eingestellter Vitamin-D-Spiegel
auch fast jede Krankheit verbessern.
Einen Mineralstoff- oder Vitamin-
Mangel kann man Uber eine Blutent-
nahme beim Arzt herausfinden. Ge-
messen wird nicht das tatsachliche
Vitamin D3, sondern die Speicher-
form des Vitamin D (25-Hydroxy-
Vitamin-D oder 25(0OH)D), welche
Aufschluss Uber die langfristige Vi-
Ebenfalls einen negativen Einfluss tamin-D-Versorgung gibt. Ein fest-
auf die Zahngesundheit haben Fer-  gestellter Mangel kann zum Beispiel
tig- und Fastfood-Produkte, da die- durch  Nahrungsergdnzungsmittel
se den Wundheilungsprozess durch  wie Sango Meereskoralle oder De-
eine Ubersauerung verschlechtern. kristol 20.000 |IE/Woche ausgegli-

chen werden.

Eine positive Wirkung hat Vitamin C.

Es spielt im Binde- bzw. Knochen- Eine persdnliche Beratung ist bei
gewebe eine besondere Rolle, daes den entsprechenden Erndhrungs-
zur Gewebserneuerung beitrdgt und  und Diabetesberatern oder in einer
zudem gegen Entzindungen wirkt. diabetologischen Schwerpunktpra-
Es ist z. B. in Acerolasaft, Johannis-  xis mdglich.

beeren, Kiwi, Papaya, roher Papri-

ka und Fenchel, gegartem Brokkoli

und Rosenkohl sowie in Petersilie, lhre Lysann Stodtmeister, Diatassi-
Brennnessel, Knoblauchrauke, Dill, stentin, Ernahrungs- und Diabetes-
Kresse und Schnittlauch enthalten. beraterin DDG

Auch Folsaure (Folat) ist wichtig, da

sie die Zellneubildung unterstttzt.

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite. | 11
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Produktinformation

WOHIN MIT DER PUMPE?

Diskret und flexibel
durch den Winter

Es gibt immer wieder Momente, in
denen der Diabetes mit dem All-
tag zusammenstdBRt. Besonders in
den Wintermonaten, in denen man
sich nur im Zwiebellook ins Freie
traut, erreicht man nur mit Mthe die
Knodpfe der Insulinpumpe. Sie sollte
namlich moglichst nah am Kbérper
getragen werden, damit das Insulin
- egal ob in der Pumpe selbst oder
im Schlauch - nicht gefriert und an
Wirksamkeit verliert. Ware es nicht
gut, wenn man die Insulinpumpe
bequem per Fernbedienung steuern
kédnnte?

Die Insulinpumpensysteme Accu-
Chek® Combo und Accu-Chek® In-
sight bieten genau diese Moglich-
keit. Per Fernsteuerung sind Bo-
lusabgaben oder Basalratenanpas-
sungen schnell erledigt, ohne dass
man die Pumpe extra hervorholen
muss. Der integrierte Bolusrechner
hilft zusatzlich dabei, auf Basis der
Insulinwirkung, Kohlenhydratmenge
und geplanten Aktivitaten die kor-
rekte Insulinmenge zu berechnen.
Auch Alarme und Warnfunktionen,
wenn zum Beispiel die Insulinampul-

le fast leer ist, kdnnen Uber die Fern-
bedienung mit einem Blick gepruft
und darauf reagiert werden. Die
Kommunikation zur Pumpe findet
Uber eine kabellose Bluetooth-Tech-
nologie statt - und mit nur knapp
Uber 100 Gramm fallt die Fernbe-
dienung auch in der Jacken- oder
Hosentasche kaum ins Gewicht.

Infos zur Accu-Chek Combo gibts
unter www.accu-chek.de/combo
Alles zur Accu-Chek Insight finden
Sie unter www.accu-chek.de/insight
Tipps rund um die Insulinpumpenthe-
rapie und vieles mehr finden Sie auch
auf www.mein-buntes-leben.de

Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebUhrenfrei)



GESTATIONSDIABETES

Schwanger -
Verantwortung fur zwei
(oder mehr ©) Leben

Warum ausgerechnet ich? Was pas-
siert jetzt mit meinem Kind?

Diese Fragen stellt sich wohl jede
werdende Mutti, wenn sie beim Gy-
ndkologen mit dem Verdacht oder
der Diagnose Schwangerschaftsdi-
abetes erstmals konfrontiert wird.
Bisher war das Heranwachsen des
neuen Lebens im Bauch etwas
Wunderbares. Sie haben die Veran-
derungen in |hrem Korper gespurt,
die Glucksgefthle waren ungetribt.
Und nun soll auf einmal Etwas nicht
in Ordnung sein ...

Jede Schwangerschaft stellt eine
groBe Belastung flr den Stoffwech-
sel der Mutter dar. Aufgrund der
hormonellen Veranderungen, wie
dem Anstieg z. B. von Ostrogen
oder dem Wachstumshormon, wel-
che fur die Entwicklung des Kindes
notwendig sind, wird die Insulin-
empfindlichkeit der Mutter zuneh-
mend geringer. Gesunde Schwange-
re kbnnen den Mehrbedarf an Insulin

durch die gesteigerte Produktion in
der Bauchspeicheldrise ausglei-
chen.

Bei derzeit ca. 6 % der Schwange-
ren reicht die gesteigerte Insulinfrei-
setzung dennoch nicht aus, so dass
es zum Anstieg des Blutzuckers in
Zeiten des erhdhten Bedarfs (in

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite.
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den frihen Morgenstunden und/
oder nach den Mahlzeiten) kommt.
Diesen erhdohten Zuckergehalt im
Blut nennt man Hyperglykédmie.
Tritt dieses Problem erstmals in der
Schwangerschaft auf, kommt es zur
Diagnose eines Schwangerschafts-
diabetes, der auch Gestationsdiabe-
tes genannt wird. Meist entwickelt
sich diese Stérung des Zuckerstoff-
wechsels unbemerkt im 2. Drittel
der Schwangerschaft. Nach der Ent-
bindung verschwindet in der Regel
der Gestationsdiabetes wieder.

DER WEG ZUR DIAGNOSE

Haufig wird beim Gynakologen zwi-
schen der 24. und 28. Schwanger-

Grenzwert in venésem Plasma

schaftswoche ein 50 g Zuckertest
durchgefthrt. Ist dessen Ergebnis
nicht im Normbereich (1 Std. nach
Trinken von 50 g Glukose in 200 ml
Wasser sollte der Blutzucker kleiner
als 7,5 mmol/I bzw. 135 mg/dl sein),
wird zeitnah ein Termin flr einen so-
genannten oralen Zucker (Glukose)-
Toleranztest (OGTT) vereinbart.

Dieser Test wird unter standardisier-

ten Bedingungen durchgefuhrt:

* 10 Stunden vor Testbeginn nlch-
tern bleiben

» vor Test keine auBergewodhnliche
korperliche Belastung

* kein Infekt

* 75 g Glukose in 300 ml Wasser
geldst innerhalb von 5 Minuten
schluckweise trinken

* beim Test nicht rauchen oder he-
rumlaufen (eher sitzen oder liegen)

Die Blutzuckermessungen erfolgen
nlchtern, nach 1 und nach 2 Stun-
den durch Blutentnahme. Die allei-
nige Messung mit Handblutzucker-
messgeraten ist zur Diagnoseerhe-
bung nicht zuldssig.

Zur Diagnosestellung reicht bereits
ein erhdhter Blutzuckerwert.

Zeitpunkt 50 g Zuckertest 75 g Zuckertest
mmol/| mg/dI mmol/I mg/dl
ntchtern 5] 92
nach 1 Stunde 7,5 135 10,0 180
nach 2 Stunden 8,5 153

Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebUhrenfrei)



GIBT ES RISIKOFAKTOREN?

Schwangerschaftsdiabetes kann

generell bei jeder werdenden Mut-

ter auftreten. Das Risiko einer Er-

krankung erhdht sich bei Frauen, bei

denen folgende Faktoren gegeben

sind:

* Alter Uber 45 Jahre

* erhdhtes Gewicht vor und wah-
rend der Schwangerschaft
(BMI vor d. Schwangerschaft > 27)

* Auftreten eines Diabetes im fami-
lidren Umfeld

e frUhere Geburt eines Kindes mit
einem Geburtsgewicht > 4500 g

e mehr als drei Fehlgeburten hinter-
einander

¢ Glukoseabsonderungen im Harn

e erhdhte Fruchtwassermenge

 starker Bluthochdruck

* Gestationsdiabetes in einer vor-
hergehenden Schwangerschaft

* Missbildungen des Kindes in einer
frGheren Schwangerschaft

¢ vorangegangene Totgeburt

e Zugehorigkeit zu einer ethnischen
Gruppe mit Disposition zum Dia-
betes (Frauen aus dem mittleren
Osten, Indien, Pakistan, Bangla-
desch, Afrika oder Mittelamerika)

Im Falle eines erhdhten Risikos wird
der OGTT bereits erstmals ab der 12.

Schwangerschaftswoche empfoh-
len.
Bei unauffalligem Ergebnis wird

empfohlen, den Screeningtest im

Verlauf der Schwangerschaft zwi-

schen der 24. und 28. Schwanger-
schaftswoche zu wiederholen.

KONSEQUENTE BEHANDLUNG

Auch wenn Sie sich hoffentlich in
lhrer Schwangerschaft richtig gut
und gesund fUhlen, nichts von den
erhdhten Blutzuckerwerten bemer-
ken, lhrem ungeborenen Kind bleibt
es nicht verborgen.

lhr Kind versucht, das erhdéhte Zu-
ckerangebot im Fruchtwasser fur
sich zu nutzen, in dem es selbst
mehr Insulin produziert. Dadurch
wird das Kind gréBer und schwerer,
das Risiko fur eine Frihgeburt mit
unzureichender Lungenreife bzw.
einem notwendigen Kaiserschnitt
steigt.

Auch lhr Risiko fUr Harnwegsinfekte,
Bluthochdruck und Wassereinlage-
rungen steigt.

Wir moéchten, dass es lhnen und lh-
rem Kind gut geht!

Deshalb sollte sehr schnell nach der
Diagnose die Vorstellung beim spe-
zialisierten Arzt, dem Diabtologen,
und seinem Team erfolgen.

Hier erfahren Sie alles Wichtige zum
Schwangerschaftsdiabetes und ler-
nen, selbst korrekt unter Alltagsbe-
dingungen lhren Blutzucker zu kon-
trollieren.

In der Regel stellen Sie sich dann
mit drei Tagesprofilen zeitnah zu

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Ruckseite.
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einem zweiten Termin in der Diabe-
tologischen Praxis erneut vor.

Blutzucker- Tagesprofil

Zeitpunkt Blutzuckerziel-
wert

mmol/l | mg/dl
vor Fruhsttck <53 <95
1hnachd. Essen| <78 <140
vor Mittagessen <53 <95
1hnachd. Essen| <78 <140
vor Abendessen | <5,3 <95
1hnachd. Essen| <78 <140

WAS KONNEN SIE SELBST TUN?

Die entscheidende Grundlage der
Behandlung des Schwangerschafts-
diabetes stellt eine gesunde und
ausgewogene Ernadhrung dar.

Es gilt: Auf das richtige MaR3 kommt
es an. Weder zu viel essen, noch
eine Diat zu halten, sind angebracht!

Berlicksichtigen Sie bitte folgende

Erndhrungsempfehlungen:

* Trinken Sie ausreichend und zu-
ckerfrei! (Meiden Sie bitte alle zu-
ckerhaltigen Getranke wie z. B. Li-
monaden, fertige Milch-, Tee- oder
Kaffeezubereitungen mit Zucker.)
Reine Obstsafte kdénnen Sie in
Kleinstmenge (100 ml) direkt zu
einer Mahlzeit pur oder als Schor-
le kombinieren.

* Obst essen Sie bitte stets mit der
Hauptmahlzeit oder kombinieren
es zur Zwischenmahlzeit mit Na-
turquark oder Naturjoghurt.

« Gemuse kdédnnen Sie jederzeit
reichlich essen.

* Bevorzugen Sie Vollkornprodukte
(Backwaren, Nudeln, Reis).

* Essen Sie bitte mindestens 3-5

Mahlzeiten; groBe Essabstéande
fohren zur Ubersduerung und
kédnnen |hrem Kind schaden. Be-
achten Sie jedoch die Gesamtka-
lorienaufnahme, Sie sollten nicht
fir zwei essen.
Sind Sie Ubergewichtig, ist eine
leicht reduzierte Kalorienzufuhr
sinnvoll, Sie durfen jedoch nicht
hungern!

» Ein StlUck Schokolade ist kein Gift,
eine Tafel jedoch zu viel. Die Tute
Gummibadrchen lasst den Blutzu-
cker allerdings deutlich schneller
ansteigen, also bitte Barenab-
stand halten.

16 | Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebuUhrenfrei)



Eine ausflhrliche

Erndhrungsbe-

ratung erhalten Sie von lhrem Di-
abetesteam in Abhangigkeit |hrer
Blutzuckerwerte, Ihrer Gewichtsent-
wicklung und den Ergebnissen der
Ultraschallkontrollen lhres Kindes.

Empfohlener Bereich der Gewichts-
zunahme wahrend der Schwanger-

schaft:
BMI vor Gewichts- |Gewichts-
SWS (in zunhahme |zunahme/
kg/m?2) in der Woche im
geman SWS 2.und 3.
WHO (in kg) Trimenon
(in kg)
<18,5 12,5-18 0,5-0,6
18,5-24,9 11,5-16 0,4-0,5
25,0-29,9 7-11,5 0,2-0,3
> 30 5-9 0,2-0,3

Dann wird eine Insulinbehandlung
zur Erganzung lhres eigenen Insu-
lins notwendig. Oft reichen schon
wenige Insulineinheiten aus, um eine
gute Blutzuckereinstellung zu errei-
chen.

Welches Insulin, wann und in wel-
cher Dosis flr sie notwendig ist,
entscheidet |hr Diabetesteam ge-
meinsam mit lhnen. In Ruhe werden
Sie mit der unkomplizierten Technik
vertraut gemacht und lernen den
korrekten Umgang.

Bis zum Ende der Schwangerschaft
werden Sie vom Gynakologen und
vom Diabetesteam unterstltzt und
begleitet, um auf die sich &ndernden
hormonellen Bedingungen zeitnah
reagieren zu kénnen.

Modifiziert nach H. Kleinwachter et al Schwan-
gerschaftsdiabetes (Gestationsdiabetes)
Leitlinie fur Patientinnen, Schwangere und in-
teressierte zu Diagnostik, Behandlung u. Nach-
sorge der DDG und der DGGG

Herausgeber M. Kellerer et al. Erstveroffentli-
chung 04/2012

GEBURTSPLANUNG

Schwangeren mit

Insulintherapie

Bewegung dient nicht nur lhrem
Wohlgeflhl, sondern kann auch ihre
Insulinempfindlichkeit
und zur Blutzuckernormalisierung

beitragen.

INSULINTHERAPIE

verbessern

lhre Blutzuckerwerte sind trotz |h-
rer BemUhungen immer wieder zu

hoch?

wird die Entbindung in einer spe-
zialisierten Einrichtung empfohlen.
Nehmen Sie daher rechtzeitig Kon-
takt mit der gewUlnschten Entbin-
dungsklinik auf. Dort bzw. beim Di-
abetologen wird mit lhnen auch be-
sprochen, wann Sie die Insulinthera-
pie beenden und erneut ein Blutzu-
ckertagesprofil erstellen sollten.

Dies wird in der Regel 2 Tage nach
der Entbindung mit 4 Blutzucker-
messungen gemacht. Bei erhdhten
Werten nehmen Sie bitte erneut
Kontakt zum Diabetesteam auf.

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite.
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Zielwerte:
Zeitpunkt Blutzuckerziel-
wert

mmol/I | mg/dl

nlchtern <56 <100

2h nach dem <78 <140

Frihstlck

2h nach dem <78 <140

Mittagessen

2h nach dem <78 <140

Abendessen

Zum endgultigen Ausschlu3 eines
Diabetes sollte 6-12 Wochen nach
der Entbindung erneut ein OGTT
durchgefthrt werden.

Bei unauffalligem Testergebnis wird
der Diabetestest alle 2-3 Jahre wie-
derholt, zusatzlich natdrlich bei je-
der weiteren Schwangerschaft.

WAS KONNEN SIE NOCH FUR
SICH UND IHR BABY TUN?

Versuchen Sie unbedingt |hr Baby
mindestens 4-6 Monate zu stillen.
Sie férdern damit nicht nur die ge-
sunde Entwicklung lhres Kindes, sie
schitzen es auch vor Infektionen,
Allergien und reduzieren das Risiko
von Ubergewicht und der Entwick-
lung eines Diabetes.

AuBerdem reduziert sich durch’s
Stillen auch Ihr Risiko, spater einmal
dauerhaft an Diabetes zu erkranken.
Achten Sie fur sich und Ihre Familie
auf eine ausgewogene Erndhrung
und ausreichend Bewegung!

Alles Gute fur Sie und lhre Familie
lhre Ulrike Holzmuller
Diabetesberaterin DDG, Leipzig

Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebuUhrenfrei)



Produktinformation

NUR 1 KLICK ZUM SPANNEN UND AUSLOSEN
Sanfte Blutentnahme mit
der Accu-Chek® FastClix

Stechhilfe

RegelmaBiges Blutzuckermessen
ist wichtig - das ist unumstritten.
Sich mehrmals taglich in den Finger
zu piksen gehort allerdings zu den
eher unangenehmen
Pflichten einer erfolg-
reichen Diabetesthe-
rapie. Hilfreiche Tipps
und das richtige Zube-
hér kdédnnen Sie dabei
unterstutzen, eine op-
timale Messroutine fur
lhren Diabetesalltag zu
schaffen. Die Wahl ei-
ner passenden Stech-
hilfe steht dabei allem
voran.

Die Accu-Chek FastClix
Stechhilfe  ermdglicht
als 1-Klick Stechhilfe mit
integrierter Sechs-Lan-
zetten-Trommel eine
einfache und schnel-
le Bedienung mit nur
einer Hand. Ein Klick
reicht zum Spannen
und Ausldsen.

Zusatzlich sorgt die patentierte
Softmotion Technologie flUr eine
sanfte und schmerzarme Blutge-
winnung, ohne die Gefahr unnoétiger
Hautverletzungen.

DAS PRINZIP DER SOFTMOTION
TECHNOLOGIE

Das Besondere an der Softmotion
Technologie ist die geflhrte Lan-
zettenbewegung bei der Blutgewin-
nung. Dabei wird sowohl die Vor-
als auch die RUuckwartsbewegung
der Lanzette prazise gesteuert. Die
Lanzette dringt nahezu ohne Vibra-
tionen oder Schwingungen in die
Haut ein, wird sanft gestoppt und
sofort wieder aktiv mit einer gerad-
linigen Bewegung zurlckgeflhrt. So
wird verhindert, dass umliegendes
Gewebe verletzt wird oder die Lan-
zette bis zu den empfindlichen Ner-
venfasern vordringt. Sie kbnnen aus
insgesamt elf Stufen Ihre ganz indi-
viduelle Stechtiefe auswahlen und
komfortabel einstellen.

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite.
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TROMMEL-TECHNOLOGIE BIETET
SICHERHEIT UND KOMFORT

Die Accu-Chek FastClix Stechhilfe
verflgt Uber eine integrierte Sechs-
Lanzetten-Trommel. Durch Bewe-
gung des Hebels bis zum Anschlag
und zurlck ist eine neue Lanzette
einsatzbereit. Auch ein Lanzetten-
wechsel ist dank der Trommel-Tech-
nologie komfortabel und mit we-
nigen Handgriffen erledigt. Dabei
wird immer die gesamte Trommel
ausgewechselt, ohne dass ein di-
rekter Kontakt mit den gebrauchten
Lanzetten entsteht - fUr eine gerin-
gere Verletzungsgefahr und schnel-
le Entsorgung im Hausmull.

IN FUNF SCHRITTEN ZUM BLUT-
ZUCKERWERT

Mit der richtigen Stechhilfe kénnen
Sie in funf einfachen Schritten zu
einem wahren Messprofi werden:

1. Warmen Sie lhre Hande am be-
sten auf, bevor Sie lhren Blutzu-
cker messen (Tipp: Mit heiBem
Wasser waschen und gut abfrot-
tieren). Dadurch wird die Durch-
blutung angeregt und die Blutge-
winnung erleichtert.

2. Abwechslung tut gut - Sie kon-
nen sowohl Hand als auch Finger
beliebig wechseln. Besonders
Mittel-, Ring- und kleiner Finger

einer Hand bieten sich zur Blutzu-
ckermessung an. Auch ein Wech-
sel von der rechten zur linken
Hand und umgekehrt schafft den
Fingern ausreichend Zeit zur Er-
holung zwischen einzelnen Mes-
sungen.

3. Stechen Sie nicht genau in die
Fingerkuppe, sondern seitlich in
die Fingerbeere. Hier werden die
Finger ebenso gut durchblutet
und das Stechen tut weniger weh.

4. Dricken Sie die Stechhilfe fest
auf die Fingerbeere auf. Dadurch
kédnnen Sie die Einstichtiefe kon-
trollieren und unnétige Schmer-
zen vermeiden.

5. Wechseln Sie nach jeder Messung
die Lanzette! Neue Lanzetten
sind nicht nur scharf und prazi-
se, sondern auch hygienisch und
beugen so Verletzungen und Ent-
zUndungen vor. Der Lanzetten-
wechsel ist durch die Sechs-Lan-

zettentrommel der Accu-Chek
FastClix Stechhilfe besonders
komfortabel.

Ubrigens: Die bewahrte Accu-Chek
FastClix Stechhilfe ist ab sofort in
einer optimierten Version erhéltlich,
die eine noch einfachere Handha-
bung ermoglicht. Alle Informationen
zur Accu-Chek FastClix Stechhilfe
finden Sie Ubrigens auch online un-
ter www.accu-chek.de/fastclix.

Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebUhrenfrei)



Mit Punkten zur Wunschpramie
Sammeln Sie jetzt

COMFORT.Punkte und freuen Sie sich
auf lhre attraktiven Pramien!

v+ Ich méchte COMFORT.Kunde bei Mediq Direkt werden.

Bitte schicken Sie mir kostenlos meine persdnliche COMFORT.Card plus nlutzlichen
Informationen und Antwortkuverts zu.

».« Bitte senden Sie mir eine COMFORT.Sammelkarte.

@ Ja, ich méchte den COMFORT.Info-Service nutzen!

Ilch mochte regelmafBig akuelle Informationen zum COMFORT.Programm und zu neu-
en Pramien erhalten. Auch mochte ich Uber neue Entwicklungen, sowie interessan-
te Produkte und Angebote flr den Diabetes-Alltag informiert werden. Zu diesem
Zweck bin ich mit der Erhebung, Speicherung und Verarbeitung meiner Daten durch
die Mediqg Direkt Diabetes GmbH einverstanden. Des Weiteren bin ich einverstanden,
dass mich Mediq dazu ggf. auch

telefonisch, unter:

per E-Mail, unter:
kontaktiert. Diese Anforderung kann ich jederzeit ohne Angabe von Grinden ge-
genlber Mediqg widerrufen.

Ort, Datum Unterschrift (Bei Minderjahrigen Unterschrift eines Erziehungberechtigten)
i




2 gratis oder zum COMFORTVorteilspreis!

PUNKTEN SIE MIT ENGAGEMENT IM DIABETESALLTAG

Sie nutzen unsere Diabetes-Rund-um-Versorgung und die zahlreichen Informa-
tions- und Beratungsangebote von Mediqg?

Far Ihre Treue und lhr Vertrauen mdchten wir uns bei Ihnen bedanken. Punkten Sie
jetzt als COMFORT.Kunde und freuen Sie sich Uber attraktive COMFORT.Pramien.

Je drei COMFORT.Punkte erhalten Sie:

e fUr die persdnliche Beratung rund um das Thema Diabetes oder Wundversorgung
durch unsere Kundenberater/innen vor Ort.

¢ fUr die Nutzung des Mediq Diabetes Services in unseren Diabetes-Fachgeschéaften,
spezialisierten FuBpflegepraxen (Podologien) und bequem von zu Hause aus.

¢« wenn Sie als Insulinpumpentrager Medig Beratungs- und Serviceleistungen in An-

spruch nehmen.
¢ bei der Teilnahme an regionalen Mediq Infoveranstaltungen und Aktionstagen. '

« anlaBlich Ihres Geburtstages. Sprechen Sie in Ihrem Geburtsmonat einfach vor Ort
unsere Kundenberater/innen an.

¢ fUr die Teilnahme an Medig-Kundenzufriedenheitsanalysen.

Losen Sie lhre COMFORT.Punkte gegen attraktive Pramien ein -

ANMELDUNG COMFORT.KUNDE Entgelt
Kundennummer zahlt
Mediqg Direkt
far Sie
Name
Vorname
StraBBe, Hausnummer Deutsche Post Q
WERBEANTWORT
PLZ
Ort Mediq Direkt
HavelstraBe 27
24539 Neumunster



Bleiben Sie gesund! Mit FOCUS-GESUNDHEIT.
Jetzt die nachsten 8 Ausgaben lesen, nur 4 bezahlen!

GES

Per Telefon bestellen:

UNDHEIT

e Lot g

Unsere Themen in 2017

1.2017
2 2017
3_2017
4_2017
5_2017
6_2017
7 2017
8_2017

9 2017

Oder Coupon ausfiillen und faxen:

Lunge/Allergie/Infektion
Atemwege, Asthma & Therapien

Starker Riicken, feste Gelenke
Alternative Heilmethoden & Top-Orthopdden

Arzteliste 2017
Deutschlands Top-Mediziner

Schéne, gesunde Zdhne
Zahnmedizin von heute

Neue Chancen bei Krebs
Immuntherapien, Gentechnik und BigData

Klinikliste 2017
Deutschlands beste Kliniken

Krdaftiges Herz
Blutdruck, Feftwerte & Bewegung

Rehaliste 2018
Die besten Rehakliniken, Heilbdder & Kuren

Einfach gesund Essen
Ausgewogen und mit Genuss ernéhren

FOCUS Line Extensions GmbH, Arabellastr. 21, 81925 Miinchen, Amtsgericht Miinchen, HRB225367

Weitere Infos unter:

© 018064801006 201806480 1001° 5 www.focus-abo.de/

*€ 0,20/Anruf aus dem d. Festrietz, aus dem Mobilnetz max. € 0,60/Anruf

lhre Vorteile:

/ Sie sparen Uber
57% zum Kioskpreis

/ sie verpassen keine
Ausgabe von
FOCUS-GESUNDHEIT

/ Kostenfreie
Lieferung

Telefon (fiir Riickfragen)

< Ja, ich teste FOCUS-GESUNDHEIT ab sofort fiir zuniichst
< 1 Jahr versandkostenfrei zum Preis von zzt. € 6,75 pro Ausgabe (4
< Ausgaben kostenlos; die folgenden 4 Ausgaben fiir € 27,00 ) und
< erhalte FOCUS-GESUNDHEIT (€ 6,40 fir 1 Jahr). Dieses Angebot gilt
< nur, solange ich ein FOCUS-GESUNDHEIT beziehe. Wenn ich FOCUS-
< GESUNDHEIT nicht spitestens 6 Wochen vor Ablauf der Bezugszeit in
¢ Textform kiindige (Datum des Zugangs), verlingert sich das Abo
2 automatisch um je T weiteres Jahr zum reguldren Abopreis von zzt. €
% 6,75 pro Ausgabe. Berechnung jahrlich, zzt. € 54,00. Versand nur in
: Deutschland. Auslandskondifionen auf Anfrage. Sie haben ein
: gesetzliches Widerrufsrecht. Die Belehrung kannen Sie unter
< www.focus-abo.de/agh abrufen. Alle Preise inkl. MwSt. und Versand.

< Name, Vorname

Strafle, Hausnummer

Geb.-Datum

i EMai

EaD< Coupon per Post einsenden an: FOCUS Line Extensions GmbH,

Postfach 2 90, 77649 Offenburg
E-Mail: abo@focus-gesundheit.de

gesundheit-angebot2

["1 Ja, ich bin damit einverstanden, dass mich die Burda Direkt Services
GmbH, Hubert-Burda-Plaiz 2, 77652 Offenburg schriftlich, telefonisch
oder per E-Mail auf interessante Medienangebote hinweist und hierzu
meine Konfakidaten und andere rechtmiiflig vorhandene Daten verwen-
det. Meine Einwilligung kann ich jederzeit z.B. per E-Mail an
meine-daten@burda.com widerrufen.

Ich bezahle bequem per Bankeinzug
SEPA-Lastschriftmandat: Ich ermichtige den FOCUS Magazin Verlag, wie-
derkehrende Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuzie-
hen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die vom Verlag auf mein
Konto gezogenen Lastschriften einzuldsen. Hinweis: Ich kann innerhalb
von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des
belasteten Betrags verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kredifinsti-
tut vereinbarten Bedingungen. (Nur im Inland méglich.)

DE

IBAN

Konto-Nr.

Zahlungsempfiinger:

FOCUS Magazin Verlag GmbH, Hauptstrafle 130, 77652 Offenburg
Glubiger-ID: DE08ZZ200000071508

Mandatsreferenz wird separat mitgefeilt.

X

Datum, Unterschrift

639288E04




Leben, wie ich will. Mit

FOCUS-DIABETES lesen und Vorteile sichern!
» Jetzt die nachsten 4 Ausgaben lesen, nur 2 bezahlen! «

~

MENSCHEN + GESCHICHTEN |

Schauspieler, Leistungssportler: Menschen
erzdhlen, wie sie mit Diabetes leben

MEDIZIN + FORSCHUNG|

Wissenschaftler erkléren ihre neuesten
Erkenntnisse und Behandlungschancen

ERNAHRUNG + GENUSS |

Gesunde Gaumenfreuden und
leichte Rezepte zum Sattessen

FITNESS + BEWEGUNG |

Inspirierende Themen fir ein
bewegteres Leben

"4 AUSGABEN
FUR NUR

REISEN + ERLEBEN |

FOCUS-DIABETES ist lhr kompetenter
Begleiter fir unterwegs

CROSSER TUET

FOCUS Line Extensions GmbH, Arabellastr. 21, 81925 Miinchen, Amtsgericht Miinchen, HRB225367

Per Telefon bestellen: Oder Coupon ausfiillen und faxen: Weitere Infos unter:

(018064801006 2018064801001 U www.focus-abo.de/

+€0,20/Anruf aus dem dt. Festnetz, aus dem Mobilnetz max. € 0,60/Anruf | a b etes-an g e b otl

lhre Vorteile:

Sie verpassen keine

Ausgabe von
FOCUS-DIABETES

Kostenfreie Lieferung 0’&

tte hier ausschneiden

Bi

JETZT UBER
o
o i
SPAREN! 4

Ja, ich teste FOCUS-DIABETES ob sofort fiir
zunédchst 1 Jahr versandkostenfrei zum Preis von zzt.
€ 390 pro Ausgabe (2 Ausgaben kostenlos; die
folgenden 2 Ausgaben fir € 780). Wenn ich
FOCUS-GESUNDHEIT nicht spétestens 6 Wochen vor
Ablauf der Bezugszeit in Textform kiindige (Datum des
Zugangs), verlangert sich das Abo automatisch um je
1 weiteres Jahr zum reguléren Abo-Preis von zzt. € 3,90
pro Ausgabe. Berechnung jdhrlich, zzt. € 15,60.
Versand nur in Deutschland. Auslandskonditionen auf
Anfrage. Sie haben ein gesetzliches Widerrufsrecht. Die
Belehrung kénnen Sie unter www.focus-abo.de/agb
abrufen. Alle Preise inkl. MwSt. und Versand.

Name, Yorname

StraBe, Hausnummer

Telefon (fir Rickfragen) Geb.-Datum

E-Mail
D] Coupon per Post einsenden an: FOCUS Line Extensions
GmbH, Postfach 2 90, 77649 Offenburg

"/@ abo@focus-gesundheit.de

Ja, ich bin damit einverstanden, dass mich die Burda
Direkt Services GmbH, HubertBurda-Platz 2, 77652
Offenburg schrifflich, telefonisch oder per E-Mail auf
interessante Medienangebote hinweist und hierzu meine
Kontakidaten und andere rechtméBig vorhandene Daten
verwendet. Meine Einwilligung kann ich jederzeit z.B.
per E-Mail an meine-daten@burda.com widerrufen.

Ich zahle bequem per Bankeinzug
SEPA-Lastschriftmandat: Ich erméchtige den FOCUS
Magazin Verlag, wiederkehrende Zahlungen von
meinem Konfo mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich
weise ich mein Kreditinstitut an, die vom Verlag auf mein
Konto gezogenen Lastschriften einzulsen. Hinweis: Ich
kann innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem
Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrags
verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut
vereinbarten Bedingungen. (Nur im Inland méglich.)

DE

IBAN BLZ

Konto-Nr.

Zahlungsempfénger:

FOCUS Magazin Verlag GmbH, HauptstraB3e 130,
77652 Offenburg, Glaubiger-ID: DE08ZZZ0000007 1508
Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt.

X

Datum, Unterschrift

639289E01



DIABETES UND RAMADAN

Was sollten Menschen
Mit Diabetes, die fasten
wollen, beachten?

Die soziokulturelle Entwicklung
unseres Landes sollte Anlass sein,
sich mit den jeweiligen Besonder-
heiten anderer religiéser und auch
ethnischer Gruppen auseinander-
zusetzen. In Deutschland leben
inzwischen etwa 4 Millionen Men-
schen muslimischen Glaubens und
stellen die am starksten wachsen-
de Bevolkerungsgruppe dar. Dieser
Artikel beschaftigt sich mit einem
kleinen Teil der islamischen Traditi-
on, dem Essverhalten wahrend des
Ramadans. Bezogen auf unsere Be-
rufsgruppe - der Schulung und Be-
treuung von Menschen mit Diabetes
mellitus - stellt dies flr uns eine inte-
ressante Herausforderung dar.

Die meisten ,Nichtmuslime®
binden mit Ramadan den Fasten-
monat der muslimischen Religion.
Das Fasten ist aber nicht nur auf
den Korper allein beschrankt, in
dieser Zeit soll vor allem den religi-
6sen Pflichten nachgegangen wer-
den. Der Zeitraum ist der 9. Monat
des islamischen Mondkalenders, in

ver-

welchem laut islamischer Auffas-
sung Mohamed der Koran offenbart
wurde. Der Ramadan ist einer der
Grundpfeiler dieser Religion, da er
die Nahe zu Gott festigen soll. Er
zahlt zu den ,fUnf Saulen des Islam®.
Der Mondkalender beinhaltet nur
354 Tage, im Vergleich zum west-
lichen (gregorianischen) Kalender
mit 365 Tagen. Aus diesem Grund
verschiebt sich der Beginn des Ra-
madans jedes Jahr um etwa 11 Tage.
Der Koran stellt eine Rechtleitung
fur alle glaubigen Muslime dar. Inihm
sind alle Ge- und Verbote des isla-
mischen Rechts, detaillierte Lebens-
hilfe und eben auch die Weisungen
des Fastenmonats verankert.

BEGEHEN DES RAMADAN

Von der Morgenddmmerung bis zum
Sonnenuntergang, eine Zeitspanne
die zwischen 8 und 16 Stunden be-
tragen kann, ist es den Glaubigen
unter anderem untersagt zu essen,
zu trinken und zu rauchen. Aller-

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite.
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dings muss nicht jeder Muslim die-
ser religiésen Pflicht nachkommen.

,Und wenn einer krank ist oder
sich auf einer Reise befindet (und
deshalb nicht fasten kann, ist ihm)
eine (entsprechende) Anzahl an-
derer Tage (zur Nachholung des
Versdumten auferlegt). Gott will es
euch leicht machen, nicht schwer.
Macht darum (durch nachtrdgliches
Fasten) die Zahl (der vorgeschrie-
benen Fastentage) voll und preiset
Gott dafdr, dass er euch rechtgelei-
tet hat! Vielleicht werdet ihr dankbar
sein.” (Koran: Sure 2, am Ende des
Verses 185)

Eine besondere Ausnahme stellen
auch Kinder und Schwangere dar.
Sie sind ebenfalls nicht zum Fasten
verpflichtet. Besonders fUr Schwan-
gere stellt das Fasten ein nicht un-
erhebliches Risiko fur Frihgeburten
und ein zu geringes Geburtsgewicht
des Kindes dar. Nach Beendigung
der Schwangerschaft kann die Fa-
stenzeit nachgeholt werden.

DIABETES (CHRONISCH KRANKE)
UND FASTEN

Fasten an sich ist fur den Korper
eine enorme Umstellung und Bela-
stung. Wenn dem Korper plétzlich
Uber viele Stunden weder FlUssig-
keit noch Nahrung zur Verflgung
gestellt wird, muss er auf kérperei-

gene Reserven zurlUckgreifen, um
seinen bendtigten Energiebedarf zu
decken. Ist man koérperlich gesund,
verkraftet man dies in der Regel
recht problemlos.

Da die Erkrankung Diabetes mellitus,
unabhangig davon welche Erschei-
nungsform vorliegt, zu den chro-
nischen Erkrankungen gezahlt wird,
gilt es, sollte man doch fasten wollen,
einige wichtige Dinge zu beachten.
Grundsatzlich spielt die jeweilige an-
gewandte Therapie eine groRe Rolle.

Flr Diabetiker, die weder antidia-
betische Tabletten einnehmen noch
Insulin spritzen, gibt es vom Prinzip
keine groBen Einschrankungen. Bei
ihnen besteht nicht das Risiko einer

Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebUhrenfrei)



Unterzuckerung. Durch
die vermehrte Aufnah-
me, vor allem von koh-
lenhydrat- und zucker-
haltigen Speisen nach
Sonnenuntergang, ist
in den nachfolgenden
Stunden eher mit sehr
hohen Blutzuckerwer-
ten zu rechnen. Um
den Blutzucker nicht
ganzlich entgleisen zu
lassen ware es emp-
fehlenswert, moglichst
die Speisen zu reduzie-
ren, die den Blutzucker
sehr schnell ansteigen
lassen, beispielsweise
Datteln und andere Tro-
ckenfrichte, SuUBspei-
sen, Reisspeisen, Honig,
Kuchen, Baklava, Mhala-
bia, Tofah ...

Ersetzt werden sollten
diese eher durch Mahl-
zeiten, die mit viel Ge-
muise, mit magerem
Fleisch und frischem
Obst, mageren unge-
stBten Milchprodukten
und Hulsenfrichten zu-
bereitet werden. Auch
bei den Getrénken sollte
man auf den Zucker-
gehalt achten. Wasser,
ungesUfter Tee und
Kaffee, Ayran, Kefir und
hochverdinnte Safte

ERNAHRUNGSEMPFEHLUNG WAHREND
DES RAMADAN

Verteilen Sie die Aufnahme der taglichen
Kalorien zwischen suhoor (30-40 %) und ift-
ar (40-50 %) und je nach Bedarf 1-2 Snacks
(je 10-20 %).

Achten Sie auf ein ausgewogenes Verhaltnis
der Nahrstoffe:

45-50 % Kohlenhydrate

20-30 % Protein

< 35 % Fett

Bevorzugen Sie Nahrungsmittel mit nied-
rigem oder mittlerem glykdmischen Index,
z. B. Vollkornprodukte, Bohnen, Reis, Obst,
Gemuse und Salate.

Achten Sie auf gesunde, ungesattigte Fett-
sauren wie in Olivendl, Rapsdl und reduzie-
ren Sie den Verzehr von Lebensmitteln, die
reich an gesattigten Fetten sind, wie Ghee,
Samosas, Pakoras u. a.

Vermeiden Sie zuckerhaltige Desserts.

Trinken Sie ausreichend vor Sonnenaufgang
und direkt nach Sonnenuntergang, um einer
Dehydrierung vorzubeugen. Vermeiden Sie
dabei koffeinhaltige und gesifBte Getranke.

Starten Sie das Fastenbrechen mit 1-2 Dat-
teln, um |hren Blutzuckerspiegel zu erhéhen.

Mod. nach Diabetes and Ramadan: Practical Guidelines, Inter-
national Diabetes Federation (IDF), in collaboration with the Di-
abetes and Ramadan (DAR) International Alliance, April 2016

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Ruckseite.
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beeinflussen den Blutzucker kaum
bis gar nicht.

Was gibt es bei einer medika-
mentésen Therapie des Diabetes
mellitus zu beachten?

Ramadan bedeutet nicht nur, auf
Nahrung und Getranke zu verzich-
ten, sondern, dass auch orale bzw.
injizierbare Medikamente auf die
Zeiten vor und nach Sonnenunter-
gang verschoben werden mussen.

Wahrend des Ramadan kommt es
zu einem deutlichen Verschieben
des Essrhythmus. Man wechselt
dabei zwischen Zeiten gesteigerter
Nahrungsaufnahme und Nahrungs-
karenz, die bis zu 16 Stunden betra-
gen kann. In diesem Jahr findet der
Ramadan vom 27. Mai bis 24. Juni
statt. Der langste Tag des Jahres, der
21. Juni, fallt in diesen Zeitraum. Der
Sonnenaufgang wird an diesem Tag
bereits um 05:14 Uhr sein und der
Sonnenuntergang erst um 21:29 Uhr.
Eine Zeitspanne von 16 Stunden und
14 Minuten, in denen nichts zu sich
genommen werden darf. Viele Fa-
stende legen sich nach dem suhoor,
dem FrUhstlck, noch einmal hin, da
der Schlaf durch die zeitige Nah-
rungsaufnahme unterbrochen wer-
den muss. Durch die anschlieBende
Ruhe kann es zu erhdhten Blutzu-
ckerwerten kommen, da der Bewe-
gungsumsatz zu dieser Zeit entfallt.

Die groBRte Gefahr wahrend des Fa-
stens bleibt aber eine mdgliche Un-
terzuckerung, wenn sulfonylharn-
stoffhaltige Medikamente (Gliben-
clamid) eingenommen werden oder
wenn Insulin gespritzt wird und diese
Gabe nicht zu dem veranderten Ta-
gesrhythmus passt. Empfehlenswert
ist in diesen Fallen, sich bereits im
Vorfeld kompetenten medizinischen
Rat einzuholen. Erfahrungen haben
gezeigt, dass beispielsweise die Ba-
salinsulinmenge oft um bis zu 50 %
reduziert werden kann. Die Hbéhe
des Bolusinsulins ist abhangig von
den aufgenommenen Kohlenhydrat-
mengen der Mahlzeiten.

DRINGENDE EMPFEHLUNGEN

sofortiger Fastenabbruch

¢ bei Symptomen einer schweren
Hypo- oder Hyperglykdmie, De-
hydration oder Auftreten einer
akuten Krankheit

Anpassung der Medikation oder

Fastenabbruch

* bei wiederholten Messwerten:
< 60 mg/dl (< 3,3 mmol/l)
oder > 290 mg/dI (16 mmol/I)

Nach arztlicher Rucksprache und
Stabilisierung der Stoffwechsel-
lage kann das Fasten ggf. wieder
fortgesetzt werden, um die noch
fehlenden Tage nachzuholen.

Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebUhrenfrei)



Die notwendigen Kontrollen des
Blutzuckers sollten trotzdem re-
gelmaBig, auch tagsUber erfolgen,
auch wenn dies einen Tabubruch
darstellt. Nur so kann eine dro-
hende Entgleisung der Stoffwech-
sellage erkannt und abgewendet
werden. Sollte es wahrend des
Fastens zu einer schweren Unter-
zuckerung kommen, ist ein sofor-
tiger Fastenabbruch angeraten.
Fallen die Blutzuckerwerte mehr-
fach unter 3,3 mmol/I (60 mg/dl)
oder steigen Uber 16 mmol (290
mg/dl) sollte Uber die bestehende
Medikation und das Weiterflihren
des Fastens nachgedacht werden.

Unsere Empfehlung waéare, in kir-
zeren ,Testphasen“ das Fasten im
Vorfeld auszuprobieren und Erfah-
rungen Uber den Blutzuckerverlauf
wahrend dieser Zeit zu sammeln. Mit
diesen Erfahrungswerten ist es dann
in Absprache mit dem behandeln-
den Arzt einfacher, die Diabetesme-
dikation umzustellen und an die ver-
anderte Situation anzupassen.

FASTEN IM ALLGEMEINEN

Far unsere Vorfahren, die als Jager
und Sammler lebten, gab es kein
kontinuierliches Nahrungsangebot,
so wie wir es heute dank unserer Su-
permarkte gewohnt sind. Bevor der
Mensch sesshaft wurde und lernte,
Ackerbau und Viehzucht zu betrei-

ben, gab es immer wieder Tage, an
denen keine feste Nahrung zur Ver-
flgung stand. Das klingt flr heutige

Ohren ziemlich dramatisch.

Doch unfreiwillige Fastentage scha-
den dem Organismus keineswegs.
Sie machen ihn widerstandsfahiger
und entlasten den Organismus. Auf
Grund umfangreicher medizinischer
letzten Jahren
konnte gezeigt werden, dass das Fa-
sten grundsatzlich vielfaltige posi-
tive Auswirkungen auf den mensch-
lichen Korper hat. Unter anderem
eine verbesserte Insulinproduktion
der Bauchspeicheldrise zusammen
mit einer effektiveren Wirkung des
Insulins und eine glnstige Verande-

Forschung in den

rung der Fettstoffwechselwerte.

Unabhangig von der Intention zu
fasten, ob religids motiviert oder
aus therapeutischen Grinden (Ent-
giftung), sollte es gut Uberlegt sein
und mit der nétigen inneren Bereit-

schaft erfolgen.

Denn schon Hippokrates

mente.”

(460 bis etwa 377 v. Chr.), griechi-

scher Arzt, »Vater der Heilkunde«

lhre Astrid Hofmann und Claudia

Donath, Diabetesberaterinnen DDG

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Ruckseite.

sagte:
JWer stark, gesund und jung blei-
ben will, sei maBig, GUbe den Koérper,
atme reine Luft und heile sein Weh
eher durch Fasten als durch Medika-
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QUARTALSANGEBOTE

Wir empfehlen!

Unsere Angebote gelten vom 02.01.  shop und Uber -
bis 31.03.2017 in allen Mediqg Diabe- den Mediq Postver-
tes-Fachgeschaften, im Medig Web-  sand. Nur solange der Vorrat reicht.

Medig wlnscht Ihnen einen guten Start ins neue Jahr.

Haben auch Sie sich fiir 2017 gute Vorsatze gefasst? Wollen Sie mehr
Sport in lhren Alltag einbauen, auf Alkohol/Nikotin verzichten oder ein-
fach weniger naschen und sich gesund ernahren?

Gern unterstUtzen wir Sie beim Erreichen lhrer Ziele.

Behalten Sie lhre Schrit-
te im Blick mit dem

Omron Walking
Style IV

Schrittzéhler mit
,Event-Modus“ zur
separaten Messung be-
sonderer Aktivitaten.

e

statt 29,95 €

26,95 €

Sich bewegen heiBt aber auch, den Blutzucker im Auge
zu behalten. Und fiir den Notfall geriistet zu sein.

wees L Ligqui-Fit Mix
12 Beutel (& 1 BE) Zuckerldésung

[ERIIFI L statt 10,00 €

1 8,50 €
ﬂ (0,71’€/1 Beutel)

Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebUhrenfrei)




Wie waire es mit einer heiBen Dusche und der richtigen Hautpflege
nach einem ausgiebigen und straffen Spaziergang?

Klinion Hydraline Bodylotion*
200 ml, fur die tagliche Anwendung

statt 6,90 € 5, 90 €

(2,95 €/100 ml)

Klinion Hydraline Handcreme
50 ml, far empfindliche Haut y
4

statt 4,90 € 3, 90 €

(7,80 €/100 ml)

Klinion Hydraline FuB3cr
3 % Urea, 100 ml

6,9€
statt 7,90 € 9 o~
(6,90 €/100 ml)

Lassen Sie lhren Abend mit einer heiBBen Tasse ,,Hot Chocolate* ge-
miitlich ausklingen.

ucker Trinkschokolade

200 g Packung

3,60 €

(1,80 €/100 g)

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite.
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Attraktive Preise flir Selbstzahler:
Decken Sie sich bei Mediq fur wenig Geld mit
Ihrem kompletten Quartalsbedarf ein!

Biotest PRONTO
Teststreifen
50er Pack

Contour,

next

je 50er Pack nur

Klinion Soft Fine Colour

Lanzetten
30 G,

~ statt 19,00 €

15,90 €

statt 21,90 €

1990€

32 ‘ Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebuUhrenfrei)



BEREICHERN SIE IHRE KUCHE
Chia-Samen -
das Superfood
der Azteken

Chia Samen, auch als Superfood
oder veganes Wundermittel be-
kannt, erfreut sich immer gréBerer
Beliebtheit in Deutschland.
Chia Samen ist keineswegs eine neue
Erfindung oder gar ein kinstlich her-
gestelltes Nahrungserganzungsmit-
tel. Nein, es handelt sich um ein ur-
altes und bewahrtes Naturprodukt.
Schon zu Zeiten der Mayas, Azteken
und Inkas diente Chia Samen als
Grundnahrungs- und Heilmittel.
Das Wort Chia stammt aus der Spra-
che der Maya und hei3t wortwértlich  spanica. Sie gehért zur Gattung der
Ubersetzt ,,Starke/Kraft®. Salbeipflanze und zur Familie der
Lippenblltler. Man erkennt sie an ih-
ren leuchtend blau/violetten Bluten.

HERKUNFT Heute wird Chia-Samen hauptsach-
lich in Guatemala, Bolivien und sogar
lhre urspringliche Heimat ist Mexi- in Australien angebaut.

ko. Im 16. Jahrhundert, als die Spa-

nier das Azteken-Reich zerschlu-

gen, verirrte sich die Pflanze nach ZULASSUNG

Spanien. Dort wurde sie als Pflanze

der spanischen Vegetation und des Die Europdische Behorde fur Le-
Mittelmeerraums zugeordnet. Der bensmittelsicherheit hat Chia-Sa-
Samen selbst stammt von einer ein-  men 2013 als eigenstandiges Le-
jahrigen Pflanze, lateinisch Salvia Hi-  bensmittel zugelassen.

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite. | 33
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Aufgrund der hohen Nahrstoffdichte
und da noch keine Langzeitstudien
far Chia-Samen vorliegen, ist die
Verzehrmenge pro Tag limitiert.

Als Zutat, z. B. in MUsli, Backwaren
oder Nussmischungen, darf laut EU-
Verordung (2013/50/EU) der Anteil
an Chia-Samen nicht mehr als 10 %
betragen. Wenn Sie Chia-Samen pur
verarbeiten, sollten Sie die tagliche
Verzehrmenge von 15 g pro Person
nicht Uberscheiten. (Quelle: Baye-
risches Landesamt flur Gesundheit
und Lebensmittelsicherheit)

INHALTSSTOFFE

Omega-3-Fettsauren:

Die kleinen Chia-Samenkorner lie-
fern mit 18-22 g sehr viele Omega-
3-Fettsauren pro 100 g. Omega-
3-Fettsauren sind ungesattigte
Fettsauren, welche wir nur Uber die
Nahrung aufnehmen koénnen. Stu-
dien haben gezeigt, dass sie sich
positiv auf den Blutfett-/Choleste-
rinspiegel, die BlutflieBeigenschaf-
ten und rheumatisch (entzindliche)
Erkrankungen auswirken. Besonders
hervorzuheben ist, dass das Herzin-
farktrisiko minimiert werden kann.

Ballaststoffe, ca. 35 g/100 g Chia:

Diese pflanzlichen Nahrungsbe-
standteile (Faserstoffe/Pflanzen-
fasern) kann unser Koérper nur zum
Teil oder gar nicht verwenden. Den-
noch sollten Sie auf ,Ballast”“-stoffe

trockener, schwarzer Chia-Samen

Chia-Gel,
haben enorm viel Wasser gebun-
den und sind um ein Vielfaches

die Chia-Samenkorner

lhres Trockenvolumens aufge-

quollen.

nicht verzichten, da sie viele posi-
tive Eigenschaften besitzen, z. B.
ein langsamerer Blutzuckeranstieg,
zeitigeres und ladnger anhaltendes
Sattigungsgefluhl, Senkung des Cho-
lesterinspiegels sowie die Anregung
der Darmmotorik.

Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebUhrenfrei)



Aber Achtung: stellt man seine Ess-
gewohnheiten auf einmal um oder
aber man nimmt nicht ausreichend
FlUssigkeit zu sich, kann es zu un-
erwlinschten Nebenwirkungen, wie
Bldhungen, Magenschmerzen oder
Verstopfungen kommen.

EiweiBle, ca. 20 g:

Chia Samen enthélt qualitativ hoch-
wertiges Eiwei3, welches unser
Koérper z. B. als Baustoff fur unsere
Zellen (Muskeln, Knochen, Haut und
Haare), Enzyme (Insulin) oder das
Immunsystem bendtigt.

EiweiBe bestehen generell aus vielen
kleinen Bausteinen, den sogenann-
ten Aminosauren. Einige davon, die
essentiellen Aminosduren (z. B. Lysin
oder Threonin), kann unser Korper
nicht selbststandig herstellen, d. h.
sie mUssen mit der Nahrung aufge-
nommen werden. Und genau diese
(essentiellen Aminosauren) sind im
Chia Samen enthalten. Deshalb ist
Chia Samen fur die vegetarische und
vegane Kilche eine sehr vollwertige
Proteinqguelle.

EIGENSCHAFTEN

Der kleine Samen punktet nicht nur
mit seinen wertvollen Inhaltsstoffen
sondern auch durch seinen univer-
sellen Einsatz und die positive Wir-
kung im Korper.

Chia Samen sind kleine ovale, etwa
ein bis zwei Millimeter grof3e schwar-

ze, schwarz-getupfte, weie oder

graue Kérner.

Sie sind geschmacksneutral, gluten-,
bal-
laststoffreich sowie gut sattigend.
Damit kann Chia wunderbar in der
vegetarischen und veganen Kiche
eingesetzt werden, sowohl! bei herz-

laktose- und cholesterinfrei,

haften als auch bei stiBen Gerichten.

VERWENDUNG:

Je nach Belieben kann Chia Samen
sowohl roh als auch geschrotet oder
eingeweicht verwendet werden, z. B.
in Muasli, Joghurt, Bratlingen oder

SUBspeisen.

Unser Tipp: Chia Samen als Binde-

mittel und Eiersatz.
Durch

vegetarische/vegane

eines Eies ersetzt.

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Ruckseite.

ihr groBes Quellvermdgen
(auf das 9-12-fache) kdonnen die klei-
nen Samenkoérner auch ideal als So-
Benbinder oder Eiersatz verwendet
werden. Dies ist besonders interes-
sant fUr Menschen, die sich fur eine
Ernahrung
entschieden haben. Aus 1 Essloffel
Chia Samen und 3 Essloffel Wasser
(ca. 10 Minuten stehen lassen) ent-
steht ein Gel, welches die Bindung
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GESUND LEBEN MIT REZEPTEN VON MEDIQ
4 Klassiker modern auf-
gepeppt mit Chia

NAHRWERTE PRO
PORTION
(2 MUFFINS) CA.:

120 kcal

8,2 g Fett

9,6 g Eiwei

1,2 g Kohlenhydrate
2,5 g Ballaststoffe

O BE

SPINAT-CHIA-EIER-MUFFINS

Zutaten fiir 6 Muffins
130 g frischer Spinat
3 Eier

1 Tomate

1 EL Chia Samen

1 kleine Zwiebel

1TL Curry

Salz, Pfeffer

Zubereitung

Den Backofen auf 180°C Umluft vorheizen.

Den Spinat in einen Topf mit etwas kochendem
Wasser geben und zusammenfallen lassen, dies
dauert ein paar Minuten.

Die Tomaten waschen und klein schneiden. Die
Zwiebel schélen und in kleine Wrfel schneiden.
Jetzt die Eier in einer Schussel aufschlagen und
verquirlen.

Chia Samen, Tomate, Zwiebel, Currypulver, Salz
und Pfeffer zu den verquirlten Eiern geben und un-
termischen. Dann den Spinat ebenfalls zur Eimasse
geben.

Die Mischung in Muffinférmchen geben und bei
180°C ca. 30 Minuten backen, bis die Eimasse
stockt und sich leicht braunt.

Tipp: Lecker als Snack zwischendurch und auf dem
Buffet. Gut geeignet flr eine Low Carb Erndhrung.



NAHRWERTE PRO
PORTION

(5 PUFFER=
HAUPTGANG) CA.:

245 kcal
6,5 g Fett

6,9 g Eiweil3

38 g Kohlenhydrate
davon 34,4 g anrech-
nungspflichtig

9,9 g Ballaststoffe

2,9 BE

GEMUSE-PUFFER

Zutaten fiir ca. 20 Puffer
800 g Kartoffeln

2 mittelgroBe Mdéhren

200 g Sellerie

2 Fruhlingszwiebeln

1 Bund Petersilie

2-3 EL Dinkelvollkorn- oder anderes Vollkornmehl
1 EL gemahlene Chia Samen
Salz

Pfeffer

Muskatnuss

Rapsdl zum Braten

Zubereitung

Die Kartoffeln (Pellkartoffeln) in Salzwasser weich
kochen, anschlieBend pellen und durch eine Kartof-
felpresse drlicken oder mit dem Kartoffelstampfer
zerdrlcken. Damit Sie sich nicht an den Kartoffeln
verbrennen, piksen Sie diese zum Pellen auf eine
Gabel oder ziehen Sie sich dickere Gummihand-
schuhe an.

Waschen und schélen Sie Moéhren und Sellerie. Das
Gemuse grob raspeln.

Nun die Fruhlingszwiebel waschen, trocken tupfen
und in feine Ringe schneiden. Petersilie waschen,
trocken tupfen und wiegen oder mit einem Messer
klein hacken.

Kartoffelmasse, Gemuse, Vollkornmehl und Chiasa-
men vermengen und mit den GewUlrzen abschme-
cken.

Das Rapsol in einer Pfanne erhitzen. In der Zwi-
schenzeit die Masse zu kleinen Puffern formen.
Wenn das Ol heiB ist, die Puffer ins Fett geben und
ca. 5 Minuten von jeder Seite anbraten.

Tipp: Dazu schmeckt Krauterquark.

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite.
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NAHRWERTE PRO
PORTION CA.:

318 kcal
5,8g Fett
13,6 g Eiweil

49 g Kohlenhydrate
davon 41,2 g anrech-
nungspflichtig

11,3 g Ballaststoffe

3,4 BE

PAPRIKA MIT COUSCOUS-FULLUNG

Zutaten fiir 2 Portionen
1 groBe rote Paprika

120 g Couscous

1 EL Chia Samen

100 ml Wasser

Salz, Pfeffer, Thymian

1 Tomate

4 Champignons
Petersilie

1 EL geriebener Kase (z. B. Parmesan oder Em-
mentaler)

300 g passierte Tomaten

Zubereitung

Den Backofen auf 160°C HeiBluft vorheizen.

Den Couscous in ein Haarsieb geben und unter
flieBendem Wasser abspulen. Couscous und Chia
Samen in eine Schissel geben, das Wasser dazu-
geben und dann ca. 15 Minuten quellen lassen.
Paprika waschen, trocken tupfen, halbieren und
entkernen. Tomate und Champignons waschen,
trocken tupfen und in kleine Wurfel schneiden.
Die Petersilie waschen, trocken tupfen und wie-
gen oder klein hacken.

Tomaten- und 1 Essléffel der Champignonwdir-
fel zur Couscous-Chia Mischung geben. Mit den
Gewdlrzen abschmecken und anschlieBend in die
Paprikahalften fullen. Den geriebenen Kase da-
rauf streuen.

Eine Auflaufform einfetten, die passierten Toma-
ten hineingeben und die Ubrigen Champignon-
wurfel darlber streuen. Je nach Belieben mit fri-
schen Krautern und Gewdrzen verfeinern.

Die geflllten Paprikahalften in die SoBe legen und
far ca. 30 Minuten in den vorgeheizten Backofen
schieben bis der Kase goldbraun gebacken ist.

Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebuUhrenfrei)



NAHRWERTE PRO
PORTION CA.:

180 kcal
6,8 g Fett
7.3 g Eiweil3

20,3 g Kohlenhydrate
davon 20,2 g anrech-
nungspflichtig

7] g Ballaststoffe

1,7 BE

ROTE GRUTZE MIT VANILLE-SOBE

Zutaten fiir 4 Portionen

fir die Griitze:

300 g gefrorene Beerenmischung, Kirschen, Him-
beeren, Erdbeeren oder

300 g frische Beeren + 100 ml Wasser

1 Tasse Chia Samen (50 g)

50 g Erythrit-Zucker

fir die SoBe:

500 ml Milch (1,5 % Fett)

30 g Vanillepuddingpulver (1 Beutel)
30 g Erythrit-Zucker

Zubereitung der Griitze

Das Obst auftauen lassen.

Die Chia Samen mit dem Saft der aufgetauten
Frachte vermischen und zu den aufgetauten Bee-
ren geben. Erythrit dartber streuen und alles mit-
einander vermischen.

AnschlieBend ca. 1-2 Stunden stehen lassen und
ab und an umrUhren. Innerhalb dieser Zeit gelieren
die Chia Samen und es entsteht die typische Konsi-
stenz einer roten Grltze.

Zubereitung der VanillesoB3e

450 ml Milch in einen Topf geben und erhitzen.
Die restliche Milch (50 ml) mit Vanillepuddingpul-
ver und dem Erythrit-Zucker anrUhren.

Wenn die Milch kocht, das angerihrte Puddingpul-
ver in die kochende Milch gieBen und warten bis die
Milch ein weiteres Mal aufkocht.

AnschlieBend an einen kihlen Ort stellen und aus-
kdhlen lassen.

Weitere leckere Rezepte finden Sie auf www.mediqdirekt.de in der Ru-
brik ,,Gesund Leben®. Wir wlinschen |hnen viel Freude beim Nachkochen.
lhr Team von Mediq Direkt

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite.



MITARBEITER HINTER DEN KULISSEN

Wir sind Medig

Patricia Wollenberg
Kundenberaterin

Diabetes-Fachge-
schaft Schwerin

Arbeitsort: Schwerin
Bei Mediqg seit: 2016

Ich bin bei Mediq verantwortlich fiir:

* Kundenberatung, Produktbestellung, Rezep-
tabrechnung, Barverkaufe, Lagerhaltung sowie
die Arbeit mit dem Kassenbuch im Fachge-
schaft.

An meiner Arbeit mag ich besonders:

» das selbststandige Arbeiten und den Kontakt zu
meinen Kunden sowie die Zusammenarbeit mit
den unterschiedlichsten Menschen in meinem
Arbeitsalltag.

Besonders gut kann ich:
e durch meine offene und freundliche Art schnell
Kontakt zu den Kunden finden.

Uberhaupt nicht ausstehen kann ich:
* LUgen.

In meiner Freizeit:
e reite ich und unternehme was mit meinen
Freunden.

Auf einer einsamen Insel hatte ich diese Dinge
gern dabei:
* meine Familie.

Ich mochte einmal:
e andere Lander kennenlernen und deren Kultur.

Unbedingt sagen mdchte ich:

Ich gehe jeden Tag mit viel Freude zur Arbeit
und mdéchte mich fur die gute Einarbeitung bei
meinen Kollegen bedanken.

40 Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebuUhrenfrei)



Bianca Bartsch
Sachbearbeiterin
Rezeptabrechnung
Abteilung Customer
Support

Arbeitsort: Dresden
Bei Mediqg seit: 2015

Ich bin bei Mediq verantwortlich fiir:
e die Prufung und Abrechnung der arztlichen
Verordnungen.

An meiner Arbeit mag ich besonders:

* das unkomplizierte und nette Miteinander im
Team,

e die taglichen neuen Herausforderungen.

Besonders gut kann ich:

* in stressbehafteten Situationen Ruhe und
Uberblick bewahren,

» sowie auf andere Menschen eingehen.

Uberhaupt nicht ausstehen kann ich:
» Oberflachlichkeit,

* Unzuverlassigkeit,

e und Spinnen.

In meiner Freizeit

* unternehme ich viel mit meiner Familie,

» fotografiere gern

* und beschaftige mich mit Naturheilkunde.

Auf einer einsamen Insel hatte ich diese drei
Dinge gern dabei:

* Kamera,

* Reisetagebuch

* und Mensch-argere-dich-nicht Spiel ;-)

Ich mochte einmal:
* Neuseeland erkunden,
* ein Buch schreiben.

Unbedingt sagen mochte ich:
Lege den SchlUssel zu deinem Gllck niemals in
die Hand eines anderen.

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite.
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Ratseln und Gewinnen

Gewinnen Sie mit Mediq Direkt
tolle Preise.

Einfach das Ratsel |6sen und die
Buchstaben aus den farbigen
Feldern von oben links nach unten
rechts in die Loésungszeile eintra-
gen.

Schreiben Sie die Lésung auf den
Coupon auf der Heftrlickseite und
schicken Sie diesen an unseren
Kundenservice in NeumuUnster.

Unter allen richtigen Einsen-

dungen verlosen wir:

e —
o o 2 x je ein

CHIA FOR FIT Buch
AL & eine Packung
=t bff Bio Chia Samen

Lésungswort der Ausgabe 03/2016
lautete: EILE MIT WEILE
Gewinner: B. Beer, H. Dummann,
R. Weigand

Einsendeschluss ist der 15.04.2017. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Mitarbeiter von Mediqg sind von der Teilnahme ausgeschlossen.

WAAGERECHT

1. abmalen

5. Gewitterschall

9. baumlose Steppe
10. Singvogel

1. tropische Frucht
12. Judograd

15. begabter Mensch
16. Uberschrift in Zei-
tung

17. Platzmangel

20. zwischen Himmel
und Erde

24. an diesem Ort
25. zur Zahnpflege
27. GroBvater

29. engl.: Augen

30. Figur bei Wagner
33. mexikanische Sal-
beipflanze

34. Hauptstadt Portu-
gals

37. angesagt, modern
38. mannl. Name

40. Drahtwicklung
42. Wellnessbad

43. Hauptstadt Usbe-
kistans

44. Kinderschaukel-
bett

46. Warme

47. Fullwort

SENKRECHT

2. Blume

3. Inka-Sonnengott
4. kreisformig

6. Farbe

7. Schmuckstick

8. Sportart

13. Feuerstelle im Haus
14. Abk.: Aktenzeichen
18. Missgunst

19. Mineral

21. Buchstabe des
griech. Alphapets

22. Prophezeiung

23. Roman von Herta
Mdaller

26. Abbau

28. Silberminze im an-
tiken Griechenland

31. Flugkorper

32. nicht aus

35. weibliche Pferde
36. abgemacht

39. Windrichtung

41. eine Zahl

45, Fragewort

42 Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebuUhrenfrei)
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LOSUNG (HAUTPFLEGESERIE):

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite. | 43



Mediq Direkt Diabetes GmbH
Barensteiner Str. 27-29 « 01277 Dresden

Kundenservice

HavelstraBe 27 ¢« 24539 NeumuUnster

Tel. 0800 - 342 73 25 (gebuhrenfrei)

Fax 0800 - 456 456 4 (gebUhrenfrei)
info@medigdirekt.de « www.mediqdirekt.de

Mediq Direkt Diabetes GmbH = Herausgeber und Redaktion der 12409133 - Stand 11/2016
Kundenzeitschrift update. Keine Haftung bei Satz- und Druckfehlern.

5 Bitte schicken Sie mir kostenlos zu:

(O Kurzubersicht - Produktwelt () Gluky erklart Kindern Diabetes -
() Ratgeber Diabetes (O Tagebuch fur CT
() Ratgeber Insulinpumpe () Tagebuch fur ICT und CSlI

68_R

Des Ratsels Losung von Seite 42/43

Ich mdchte an der Verlosung teilnehmen. Meine Losung zum Ratsel lautet:

Name, Vorname

StraBBe, Hausnummer

PLZ, Ort Geburtstag (TT.MM.JJ)

Einwilligung in schriftlichen sowie telefonischen oder E-Mail-Kontakt

Ich méchte den Mediq Direkt Info-Service nutzen und regelmaBig Uber neue Entwicklungen, interessante
Produkte fUr den Diabetes-Alltag sowie Dienstleistungen von Mediq informiert werden.

Zu diesem Zweck bin ich mit der Erhebung, Speicherung und Verarbeitung meiner Daten durch die
Mediq Direkt Diabetes GmbH einverstanden. Des Weiteren bin ich einverstanden, dass mich Mediq

Direkt dazu ggof.
auch telefonisch, meine Rufnummer lautet:

14T

14E

und/oder per E-Mail, meine E-Mail-Adresse lautet:
kontaktiert. Diese Einwilligung kann ich jederzeit ohne Angabe von Griinden widerrufen. Es genligt eine
kurze Mitteilung an den Mediq Kundenservice.

Datum und Unterschrift

Meine Daten werden gemaB Datenschutzvorschriften behandelt und nicht an Dritte weitergegeben.




