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GUTE VORSATZE FUR DAS NEUE JAHR
Was gibt es zu beachten,
wenn man bei ,,Null“ startet?

Sie gehéren zum Neuen Jahr, wie der Karpfen zu Silvester: ,Gute Vorsdtze”!
Glaubt man der aktuellen Forsa-Umfrage 2020, dann ist Platz 4 der guten
Vorsétze, mit immerhin 56 % der 2000 Befragten, der Plan, sich im neuen
Jahr mehr zu bewegen und sportlich aktiver zu sein. Damit folgt er dem
Wunsch, mehr Zeit fir Familie und Freunde zu haben, sowie Stress abzu-
bauen. Auf die Plétze verwiesen, aber nicht weniger interessant, folgen:
sich mehr Zeit fdr sich zu nehmen, sich gesiinder zu erndhren und Gewicht
abzunehmen, weniger zu rauchen und die elektronischen Zeitfresser (Com-
puter, Internet, Fernsehen) zu reduzieren.

Immerhin starten so drei Viertel der gdnnen sollten, bleibt leider oft der
Deutschen hochmotiviert ins neue innere Schweinehund, auf Dauer
Jahr und obwohl Bewegung/Sport gesehen, Sieger. Im Durchschnitt
das Beste ist, was wir dem Korper nimmt man wahrend der Feiertage

04



ca. 5 kg zu, was den Wunsch nach
einer Veranderung steigert. Viel
hilft nicht immer viel - besonders
nicht, wenn wir durch ein schlech-
tes Gewissen im Eifer Ubertreiben
und unseren Korper Uberfordern.
Sind wir zu ungeduldig? Haben
wir uns zu hohe Ziele gesteckt?
Gerade, wenn man mit der Bewe-
gung wieder richtig (durch)starten
mébchte, sollte man nicht planlos
und voller Ubermut sein. Anstatt
viel Zeit und Geld in Fitnessstudios
zu tragen, investieren wir doch lie-
ber in Bewegung, die wir ohnehin
taglich haben. Autos, Aufzige und
Rolltreppen sind eine feine Sache,
aber waren wir nicht manches Mal
mit dem Rad schneller? Und kdmen
wir vielleicht nicht immer so schnell
aus der Puste, wenn wir 6fter die
Treppe nehmen wirden?

Trotz aller guten Versuche, Bewe-
gung in den Alltag einbauen zu
wollen, nach Meinung der Experten
werden fUr eine gesunde Fitness
immer noch 2 - 3 Mal in der Woche
30 Minuten Bewegung empfoh-
len. Dazu muss ich mein individu-
elles Befinden, meine kdérperlichen
Fahigkeiten und vor allem mei-

nen aktuellen Gesundheitszustand
realistisch einschatzen kénnen.

Am einfachsten ware es, sich hier
arztlichen Rat zu holen. Bei kor-
perlichen Einschrankungen oder
bestehenden chronischen Erkran-

kungen (Bluthochdruck, Diabetes,
erhdéhte Blutfettwerte, koronare
Herzerkrankungen) sollte die Inten-
sitdt des Sports immer vorher me-
dizinisch abgeklart werden.

SchlieBlich soll Bewegung Spal
machen und gut tun und nicht zur
Belastung oder gar gefahrlich far
mich oder andere werden. Mittels
des Sports kann ich auch die jahr-
lichen Vorsatze 1- 3 gut verbin-
den, denn Sport baut Stress ab und
Freunde oder Familie beteiligen
sich ja sicher auch gerne daran.

Vergessen Sie nicht, far sich selbst
konkrete Ziele zu formulieren, wie
z. B. 2 kg Gewicht abnehmen, bes-
sere Blutzuckerwerte, im nachs-
ten Quartal einen besseren HbAIc,
den Cholesterinspiegel zu senken,
niedrigere Blutdruckwerte. Klei-
ne Schritte eben. Dazu einmal kurz
betrachtet, warum ist denn Sport
so gut? Dass Bewegung den Blut-
zuckerspiegel senkt, mein Koérper
perspektivisch weniger Insulin be-
noétigt, weil die Muskelzellen emp-
findlicher fUr das eigene Insulin
werden, ist kein Geheimnis und der
Fettstoffwechsel wird auch ange-
kurbelt. Darlber hinaus wird die
Durchblutung angeregt, die Zellen
werden besser mit Sauerstoff ver-
sorgt und die Freude an der Be-
wegung steigert das kdrperliche
und seelische Wohlbefinden. Ggf.
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kdnnen sogar Medikamente ,,ein-
gespart” werden. So kénnen dia-
betischen Folgeerkrankungen, wie
dem diabetischen FuBsyndrom, der
koronaren Herzkrankheit und even-
tuell einer Depression vorgebeugt
werden. Menschen mit Diabetes
sollten jedoch wie oben erwdhnt
unbedingt im Vorfeld mit ihrem
Hausarzt oder Diabetologen Uber
ihr Vorhaben sprechen, denn es
gibt einiges zu beachten. Nicht nur
welches die geeignete Sportart ist,
bei diabetischen FuBerkrankungen
sollte es jetzt nicht gerade langes
Wandern oder der Laufsport sein,
sondern auch wie sehr ich mein
Herz belasten kann, ist von medizi-
nischer Wichtigkeit. Beim Vorliegen
einer diabetischen Augenerkran-
kung sollte der Kraftsport eher ge-
mieden werden. Bei der Frage, mit
welchem Blutzuckerwert ich z. B.
nicht starten sollte oder nach sinn-
vollen Zeitpunkten der Blutzucker-
messungen und deren Dokumen-
tation, hilft Ihnen Ihr Hausarzt oder
Diabetesteam gern weiter. Zur Di-
abetesberatung gehéren auch, |h-
nen gute Kenntnisse zur Insulindo-
sisanpassung und dem Vermeiden
bzw. sicheren Behandeln von Un-
terzuckerungen zu vermitteln. Ein-
schlieBlich einer guten Schatzung
eventuell zusatzlich benétigter
Broteinheiten und was ich in mein
,Notfalltdschchen” packen sollte.

Wer eine ICT (intensivierte Insulin-
therapie) durchfUhrt, sollte sich im
Vorfeld sehr gut Gber die Wirkdau-
er seiner Insuline, Uber Insulindo-
sisanpassung und Uber die H6he
eines guten Ausgangsblutzucker-
wertes (individuell je nach Dauer
und Intensitat, meist um die 8 -

9 mmol/I [144 - 162 mg/dI]) infor-
mieren. Eine spontane Sportstun-
de ist oft mit einer zusatzlichen

KH-Aufnahme verbunden, auB3er-
dem muss noch Stunden spater
der Muskel-Auffllleffekt bei der
Insulingabe berlcksichtigt werden,
d. h. eventuell Spat-/Abendinsulin
reduzieren. Des Weiteren muss mit
dem Diabetesteam geklart wer-
den, was passiert, wenn der Blut-
zucker nach dem Sport hoch ist?
Habe ich zu viele KH vor dem Sport
zZu mir genommen? War der Aus-
gangszucker zu hoch oder zu nied-
rig, hatte ich wahrend des Sportes
unbemerkt eine Unterzuckerung?



Welche Form der Kohlenhydrate ist
fUr mich sinnvoll? Eher flUssig oder
lieber ein Riegel? Mit vollem Bauch
kann man sich schlecht bewegen.

Neue Messsysteme (iscCGM/FGM/
rtCGM) bieten heute dem moti-
vierten Neu- oder Wiedereinsteiger
enorme Vorteile und Sicherheit.
Durch die riesige Menge an vor-
handenen Daten sollte man darauf
achten, sinnvolle Konsequenzen zu
ziehen. Die Eingabe von Zusatz-
informationen wie Insulindosen,
KH-Mengen und vorgenommene
Korrekturen sind flr eine sinnvolle
Auswertung zwingend erforderlich.

Diese 0. g. Technik bietet nicht nur
den einfachen (unblutigen) Blick
auf aktuelle Blutzuckerwerte, son-
dern Informationen darlUber, wohin
es geht und ob ich mich eventuell
einer Unterzuckerung nahere. Nach
dem Sport ist vor dem Sport, die
kontinuierliche Aufzeichnung der
Blutzuckerverlaufe erméglicht es
dem Anwender vor allem im Nach-
hinein, fir das nachste Mal vorbe-
reitet zu sein und die richtigen The-
rapieentscheidungen zu treffen.

Werden Messsysteme in Kombina-
tion mit Insulinpumpen verwendet,
besteht der Vorteil der automa-
tischen Ubermittlung der Gluko-
sedaten an die Insulinpumpe. Ei-
nige sind heute schon in der La-

ge, daraufhin ihre Insulinzufuhr zu
pausieren bzw. spater selbstandig
wieder aufzunehmen. Auch eine
temporare Absenkung der stind-
lichen Basalrate um rund 50%, bei
langerer Aktivitat Gber 2 Stunden
um 70%, ist empfehlenswert. M6g-
lichst eine halbe Stunde vor dem
Sport bei Verwendung von Insu-
linanaloga (1h bei Normalinsulin),
wahrend der sportlichen Aktivitat
und mindestens 2 Stunden danach
(bei abendlicher Laufrunde sogar
noch die Nacht hindurch) ist ge-
winnbringend, um einer Unterzu-
ckerung vorzubeugen. Ausschlag-
gebend ist hierbei die Dauer der
Belastung. Liegt der Blutzucker
Uber 13 mmol/l [230 mg/dI] sollte
mit dem Sport nicht begonnen und
auf Ketone getestet werden.

Wer dem Aufenthalt an der fri-
schen Luft dem Sporthallenmief
den Vorzug gibt, muss dem Wetter
trotzen. Das hei3t auch hier sind
Blutzuckerkontrollen mittels einem
CGM/FGM-System einfach und si-
cher durch dicke (4 cm) oder nasse
Kleidung ganz einfach moglich.

Andere beeinflussende Faktoren
wie Luftdruck, Wasser oder Tem-
peraturschwankungen sprechen
fur ein kontinuierliches Glukosemo-
nitoring, denn die Sensoren blei-
ben weitestgehend unberlhrt - im
Gegensatz zum herkdmmlichen
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Blutzuckerteststreifen oder BZ-
Messgerat. Wer eine sensible Haut
hat oder Probleme mit Allergien,
bzw. Angst, wegen zu heftiger Be-
wegungen oder grofRer Schweil3-
bildung den Sensor zu verlieren,
sollte sich unbedingt vorher tGber
alternative Pflaster- oder Klebe-
maoglichkeiten und zusatzliche Si-
cherungen informieren.

KALORIENVERBRAUCH BEIM
SPORT

So sehr der Sport hilft, gegen
Uberfllssige Pfunde anzukampfen,
das Herz-Kreislaufsystem zu trai-
nieren und hohen Blutzucker- oder
Blutdruckwerten entgegen zu tre-

Sportart

Korpergewicht (kg)

ten, der Spal sollte immer noch
an erster Stelle stehen. Und damit
Sie nicht gleich nach den ersten
Wochen lhre Vorsatze Uber Bord
werfen, trauen Sie sich, Rat und
Hilfe zu suchen. Dann kann sich
der ,innere Schweinehund” warm
anziehen. Hilfestellungen und den
richtigen Einstieg bieten Ihnen da-
bei diverse Arbeitsgemeinschaf-
ten: ,Diabetes und Sport der DDG*
oder die ,Ubersicht fiir Rehasport-
gruppen des Deutschen Behinder-
tensportverband”.

Sport freil
Ihre Astrid Hofmann
Diabetesberaterin aus Leipzig

Kalorienverbrauch pro

Stunden (kcal/h)

Aerobic (locker) 60 | 80 | 100 360 | 480 | 600
Aerobic (intensiv) 60 | 80 | 100 498 | 664 | 830
Aqua Fitness 60 | 80 | 100 264 | 352 | 440
Inlineskating 60 | 80| 100 420 | 560 | 700
Joggen (langsam) 60 | 80 | 100 480 | 640 | 800
Joggen (schnell) 60 | 80 | 100 7681|1024 | 1280
Nordic Walking 60 | 80 | 100 600 | 800 | 1000
Radfahren (mittel) 60 | 80| 100 576 | 768 | 960
Rudern 60 | 80 | 100 600 | 800 | 1000
Schwimmen (Brust langsam) 60 | 80 | 100 258 | 344 | 430
Schwimmen (Brust schnell) 60 | 80 | 100 576 | 768 | 960
Skilaufen (alpin) 60 | 80 | 100 372|496 | 620
Tanzen (langsam) 60 | 80| 100 198 | 264 | 330
Tanzen (sportlich) 60| 80| 100 420 | 560 | 700
Walking (mittel) 60 | 80 | 100 330 | 440 | 550
Wandern 60 | 80 | 100 360 | 480 | 600
Yoga 60 | 80 | 100 168 | 224 | 280

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



ICE ICE ... INSULIN

INnsulin In der kalten Jahreszeit

Ein Spaziergang im Winter bei klirrender Kélte - was gibt es Schéneres,
wenn man dabei an die heiBe Schokolade denkt, die danach zu Hause auf
einen wartet?

Neben diesen warmen Gedanken ist es aber auch wichtig, das Diabetes-
Zubehor warmzuhalten. Ganz besonders gilt das flr Insulin-Pens oder
-pumpen, denn: Insulin ist ein kalteempfindliches Eiwei3 und darf nicht
unter zwei Grad Celsius abkUhlen. Wenn Insulin gefriert, verandert es seine
Struktur und verliert - auch wenn man es wieder auftaut - seine Wirkung.
Neben dem Insulinvorrat sind aber auch Blutzuckermessgerate und Insu-
linpumpen kéalteempfindlich. Durch die kalten Temperaturen wird die Elek-
tronik méglicherweise beschadigt, was sich negativ auf die Funktionsweise
der Gerate auswirken kann. Ubrigens: Nahere Infos finden Sie dazu auch
immer in der Gebrauchsanweisung lhres Blutzuckermessgerats oder lhrer
Insulinpumpe.

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rlckseite des Magazins. | 09



MEHR FLEXIBILITAT IM DIABETESALLTAG

WIE SIE IHR DIABETES-ZUBEHOR
WARMHALTEN

Mit der entsprechenden Vorberei-
tung steht Ausfligen in der Win-
terlandschaft nichts mehr im Weg.
Diese Tipps helfen Ihnen dabei, das
Diabetes-Zubehér vor der Kalte zu
schitzen:

Es empfiehlt sich, Blutzucker-
messgerat, Insulinvorrat und na-
tarlich auch die Insulinpumpe in
der kalten Jahreszeit dicht am
Kérper zu tragen.

Hierflr gibt es mittlerweile spezi-
elle Tops und Sportunterwdasche,
die extra eine seitliche Tasche fur

Pens oder Pumpen besitzen. Krea-
tive, selbstgenahte Varianten sind
natlrlich genauso willkommen!
Bei richtig eisigen Temperaturen
kdédnnen Sie lhren Insulinvorrat zu-
satzlich in Alufolie einpacken.

Eine weitere Méglichkeit bietet die
Aufbewahrung in einer mit Iso-
lierfolie ausgekleideten Jackenta-
sche. Achten Sie darauf, dass die
mit Aluminium beschichtete Seite
nach auBen zeigt.

Aufpassen! Auf keinen Fall sollten
Sie die Utensilien in einem Ruck-
sack oder einer separaten Tasche
unterbringen, wenn Sie sich in der
Kalte aufhalten.

1 Waldenmaier, D., Schoéllkopf, K., Westhoff, A., Heinemann, L., & Freckmann, G. (2018). Comparative
handling analysis of different insulin pump systems. Journal of Diabetes Science and Technology,
12(2), 401-406. https://doi.org/10.1177/1932296817729391

2 Gupta, J, Fuchs, G. S, Jenkins, M., van Geel, B., Jensen, M. L., & Sparre, T. (2020). User Satisf-
action and Insulin Pump Handling With a Prefilled Insulin Cartridge in Adults and Adolescents
With Type 1 Diabetes. Journal of Diabetes Science and Technology, 14(1), 97-104. https://doi.

org/10.1177/1932296819848700



ERNAHRUNG IM ALLTAG
Bolusvarianten richtig einsetzen

Durch unsere Nahrung flahren wir uns lebensnotwendige Néhrstoffe, Vita-
mine, Spurenelemente, Ballaststoffe, Energie und Flissigkeit zu. Gesunde Le-
bensmittel sind somit eine wichtige Quelle fir einen intakten Stoffwechsel.

Um die enthaltenen Energiebe-
standteile aufnehmen zu kénnen,
bendétigt der Képer den Schlissel-
botenstoff (Hormon) Insulin. Da-
fOr wird in einem gesunden Orga-
nismus, in der Bauchspeicheldrlse
(Pankreas), permanent kleine Insu-
linmengen gebildet und in Follikeln
gespeichert. Je nach Blutzucker-
spiegel (Glukosespiegel), reguliert
der Kérper alle 5 - 6 Minuten ent-
sprechend die Insulinabgabe.

Ein Teil, der sogenannte Basalinsu-
linbedarf, wird kontinuierlich fur die
Grundversorgung der Zellen abge-
beben. Zusatzlich steigert sich die
Insulinausschittung, durch mahl-
zeitenausgeldste Glukoseanstiege.
Bei Werten unter 70 mg/d| bzw.
3,9 mmol/I wird die Insulinausschiit-
tung hingegen unterbrochen. Zu-
sammen ergeben der Basal- und
Mahlzeiten-Insulinbedarf den Ge-
samtinsulinbedarf.

DIE PHYSIOLOGISCHE GLUKOSE-
AUFNAHME

Sobald der Blutzucker ansteigt,
wird bei einer stoffwechselge-
sunden Person, eine biochemische
Reaktion ausgeldst, welche zu ei-
ner biphasischen Ausschittung von
Insulin fGhrt. Die Glukose (Trau-
benzucker) kann nun in den Zel-
len (Leber-, Muskel- und Fettzellen)
aufgenommen werden.

Mit einer Insulinpumpentherapie ist
es moglich, die natlrliche Insuli-
nausschittung nachzuahmen. Die
programmierte Basalrate sorgt fur
eine Grundversorgung der Kérper-
zellen, welche von den verflgbaren
Insulinpumpenmodellen circa alle

5 Minuten, in winzig kleinen Trépf-
chen, abgegeben wird.

Das tagliche To Do der Bolusanpas-
sung besteht nun darin, die mahl-
zeitenbedingten Glukoseanstiege
und die Insulinzufuhr in Einklang zu
bringen.



MAHLZEITEN-
ZUSAMMENSTELLUNG

Eine ausgewogene Mahlzeit besteht
aus 1/3 Kohlenhydrate, 1/3 Fett & Ei-
weiB und 1/3 Ballaststoffen in Form
von Gemuse oder Salat. So wird der
Korper mit allen notwendigen Nahr-
und Wirkstoffen versorgt. Durch
diese Verteilung werden die Nahr-
stoffe relativ gleichmafig resorbiert.

In einer Kohlenhydrateinheit (KE)
sind also nicht nur Kohlenhydrate,
sondern alle Nahrstoffe enthalten.

Bei einer unausgewogenen Mahl-
zeit kann es nétig sein, die Fette
und Eiwei3e separat zu berechnen.
Gerade bei extremem Verzicht auf
Kohlenhydrate ist der Koérper auf
die Glukosegewinnung aus Fet-

ten und EiweiBBen angewiesen. Als
Faustformel flr eine Fett-Protein-
Einheit (FPE) werden 100 Kilokalo-
rien (kcal) pro FPE mit dem persdn-
lichen Insulinfaktor berechnet.

Fette und Proteine (Eiweif3e) wer-
den verzdgert aufgenommen, so
dass die Bolusabgabe entsprechend
verlangsamt werden muss.

BOLUSARTEN

Mit Insulinpumpen ist es moglich,
den zu verabreichenden Bolus so-
fort und/oder verzdgert abzugeben.

Die sofortige bzw. verzdogerte Ab-
gabe der gesamten Bolusmenge
richtet sich nach der Geschwindig-
keit der Kohlenhydratresorption,
Nahrstoffaufnahme, Nahrstoffum-
wandlung und entsprechend des
zeitlich folgenden Glukoseanstieg
im Blut.

Bei normalen Glukosewerten sollte
der Bolus vor der Mahlzeit abgege-
ben werden, da insbesondere der
erste Insulinpeak der Leber signali-
siert, dass eine Nahrstoffanflutung
bevorsteht. Somit stellt die Leber
die Glukoseabgabe ein und wech-
selt zur Energieaufnahme. Die Rest-
menge des Gesamtbolus sollte ent-
sprechend der Verdauungs- und
Resorptionsgeschwindigkeit ange-
passt werden.



Bei einem sofortigen Bolus
wird die gesamte Insulin-
menge auf einmal abge-
geben. Diese Bolusart
eignet sich far Lebens-
mittel, die schnell ins
Blut resorbiert werden.

<«— |Insulin —>»

Beispiele Zait )
Obst, stBes Geback, Weil3-

mehlprodukte

Beim verzégerten Bolus wird die

gesamte Insulinmenge auf ei-

nen programmierten Zeit-
raum gestreckt und nach
und nach abgegeben. Die-
se Bolusart eignet sich far
Lebensmittel, die langsam
verdaut und resorbiert
werden.

T

Zeit —>»

:
|

Beispiele

fett-, eiweiB3- und ballaststoff-
reiche Lebensmittel wie z.B. Wiener
Schnitzel mit Pommes, Linsengemise
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Mit einem geteilten Bolus kann
ein Teil des Bolusbedarfes
schnell und ein Teil langsam
abgedeckt werden. Je gro-
Ber der Fett-EiweiBanteil
ist, um so langer muss der
Bolus verzdgert werden.

«— Insulin —>»

[

Beispiele Zeit )

Zwiebelrostbraten (eiweil3-
fettreich) mit Pell-/Bratkartof-
feln, Pizza oder Doner

DER VOREINGESTELLTE BOLUS

Im hektischen Alltag kann es hilf- stlck oder das Lieblingsgericht)
reich sein, immer wiederkehrende vorab in Ruhe auszutesten. Hat man
Mahlzeiten (z. B. das Pausenfrih- dann die richtige Insulinmenge und

Insulinname Wirkeintritt Wirkmaximum Wirkdauer bis zu ...

Lyumjev 5-10 Minuten 30-40 Minuten 4-5 Stunden
Fiasp 10-15 Minuten 35-45 Minuten 5 Stunden

Novorapid 15-20 Minuten 45 Minuten 5-6 Stunden
Humalog 15-20 Minuten 50 Minuten 5-6 Stunden
Liprolog 15-20 Minuten 50 Minuten 5-6 Stunden
Apidra 15-20 Minuten 50 Minuten 5-6 Stunden

Insuman Infusat 30-40 Minuten 120-180 Minuten 6-8 Stunden

Ubersicht Insulinwirkprofile und Wirkdauer

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



Abgabegeschwindigkeit gefunden,
so lasst sich bei einigen Pumpen ein
,wvoreingestellter Bolus” program-
mieren, der einfach nur noch abge-
rufen werden muss. Alternativ kann
man sich auch einen persdnlichen
»Spickzettel” schreiben. So kénnen
Sie auf einfache Weise Schwan-
kungen routiniert abmildern.

ZUSAMMENFASSUNG
Durch die verschiedenen Bolusar-

ten, eine prazise Anpassung der
Bolusmenge an die Resorptionszeit

(Zeit der aktiven Kohlenhydrate)
von Mahlzeiten, kbnnen Glukose-
schwankungen reduziert werden.
Die wichtigste Berechnungsgrofle
fr die Bolusmengen sind die Koh-
lenhydrate, da diese sich primar auf
den Blutzuckerspiegel auswirken.

Fette und EiweiBBe wirken sich ver-
zdgert aus und verlangsamen die
Glukoseanstiege. Dadurch kann der
Blutzuckerspiegel Uber einen lan-
geren Zeitraum konstant gehalten
werden.

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

erfreulicher Weise sind wir Menschen geneigt, Routinen zu entwi-
ckeln, so dass die Mahlzeitenberechnungen und neuen Erkenntnisse
schon bald ganz normaler Bestandteil Ihres tdglichen Lebens sind.
Gehen Sie einen Schritt nach dem Anderen und fangen Sie beim
Austesten mit Ihren wichtigsten Mahlzeiten an.

Schon bald wird sich der positive Kurs auch

auf die anderen Mahlzeiten ausdehnen und
schnell kommen Sie auch mit komplizierteren
Zusammenstellungen zurecht. Haben Sie ein
bisschen Geduld mit sich, es lohnt sich.

Ich wlinsche lhnen viel Erfolg.

Ihre Daniela Lanig

Diabetesberaterin DDG, Insulinpumpen-

trainerin VDBD, Lauda-Kdénigshofen

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rlckseite des Magazins. | 15



Produktinformation

MEDTRONIC™ CARELINK™ PERSONAL SOFTWARE
Personalisierte Informationen
fUr gewissenhafte Therapie-
entscheidungen

Die Covid-19-Pandemie macht es immer notwendiger, telemedizinisch zu
arbeiten und Diabetes-Therapiemanagement-Software spielt hierbei eine
wichtige Rolle. Auch Medtronic mdchte einen Beitrag leisten und hat die
webbasierte CarelLink Personal Software Uberarbeitet und in mehreren Up-
dates einige Neuerungen verdffentlicht.

Die Benutzeroberflache wurde nen. Es gibt auch neue Berichte,
Uberarbeitet und prasentiert sich wie zum Beispiel der Bericht ,,Be-
mit einem benutzerfreundlicheren urteilung und Fortschritt”, der lhre
Design, damit Sie noch einfacher Daten in leicht verstandlichen Di-

als bisher Ihre Daten auslesen kén- agrammen aufbereitet, damit Sie
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lhre persénlichen Therapieziele er-
reichen. FUr MiniMed 640G Nutzer
wird der Bericht voraussichtlich ab
Anfang 2021 zur Verflgung stehen.
FUr Mac Nutzer gibt es ebenfalls
gute Nachrichten: CareLink Perso-
nal ist nun mit den neuesten Be-
triebssystemen kompatibel.

Sie haben bisher noch kein Care-
Link Personal Benutzerkonto und
sehen noch nicht den Nutzen fir
sich selbst?

Shirin Valentine (Mensch mit Typ-
1-Diabetes) beschreibt ihren Nutzen
der CarelLink Personal Software so:
»Nur durch das regelmaBige Aus-
lesen meiner Pumpe und Analysie-
ren der Zeitrdume kann ich meine
Therapie gewissenhaft anpassen.
CarelLink ist genauso essenziell ein
Bestandteil meiner Therapie wie die
Pumpe und der Sensor.”

CARELINK™
PERSONAL

Medtronic CareLink™ Personal Software

PERSONALISIERTE INFORMATIONEN FUR
GEWISSENHAFTE THERAPIEENTSCHEIDUNGEN

Medtronic

CarelLink Personal bietet Ihnen au-

Berdem folgende Vorteile:

- Nachverfolgung lhres personli-
chen Fortschritts und Erfolgs

- Gerateeinstellungen speichern
und zu jeder Zeit verflgbar haben

- Sichere Ubertragung lhrer Daten
an |hr Diabetesteam und Moglich-
keit der Telemedizin

- Verbesserung des HbAlc-Wert'?

Legen auch Sie sich kostenfrei ein
CarelLink Personal Konto an. Care-
Link Personal ist eine kostenfreie
Software fUr die Medtronic Insu-
linpumpen und CGM-Systeme.

Hier anmelden und loslegen:
www.carelink.minimed.eu

1 Shalitin S, et al. Acta Diabetol. 2014; 51(2):247-56

2 Corriveau EA. et al. Pediatric Diabetes 2008: 9(Teil I1): 360-366



DIABETIKERWARNHUNDE
Ein Helfer mit kalter Schnauze

Die Verbindung zwischen Mensch und Hund besteht schon seit vielen Jahr-
tausenden. Vor etwa 30.000 Jahren begann mit der Anndherung des wil-
den Wolfes an den Menschen eine Partnerschaft, die bis heute anhélt.

Anfanglich waren unsere Vorfahren,
die Jager und Sammler der dama-
ligen Zeit, eher erbitterte Konkur-
renten des Wolfes. Sie waren sehr
oft auf die gleiche Jagdbeute aus.
Warum sich Wélfe irgendwann in
die Nahe der Menschen wagten, ist
nicht sicher belegt. Vielleicht war
es die Moglichkeit, eines warmen
Schlafplatzes in der Nahe der Feu-
erstelle oder auch Nahrungsab-
falle der Menschen, die einen ver-
lockenden Duft verstromten - es
ist und bleibt eine Vermutung. Die
Menschen wiederum begann et-
wa zeitgleich Wolfswelpen bei sich
aufzunehmen und sie an ein Leben
zwischen Zweibeinern zu gewoh-
nen. Ein ausgewachsener zahmer
Wolf bietet eine gewisse Sicherheit,
vor allem Nachts und konnte mit
seinem SpuUrsinn seinen Begleitern
eine wertvolle Hilfe bei der Jagd
sein. In den folgenden Jahrtausen-
den domestizierte und sozialisier-
te der Mensch den Wolf in einem
langen Prozess und machte ihn zu
einem treuen Begleiter und Be-

schitzer. Auch wenn es anfanglich
eine reine Arbeitsbeziehung war,
spielt der Hund heute eine viel um-
fangreichere und wichtigere Rolle
im Alltag der Menschen. Laut inter-
nationalem Zuchtverband gibt es
inzwischen knapp 350 Hunderas-
sen. Auf den Hundewiesen dieser
Welt toben allerdings noch unzéahli-
ge nicht reinrassige Hunde, Ergeb-
nisse von diversen Kreuzungen.

DAS ALLROUND-TALENT

Hunde verflgen Uber unglaubliche
Fahigkeiten. Sie kénnen viel hdhere
Freqguenzen wahrnehmen als wir
Menschen und mit ihren beweg-
lichen Ohrmuscheln die Quelle des
Gerausches sehr gut orten. Hunde
zahlen zu den sogenannten Nasen-
tieren. lhr Geruchssinn ist etwa ei-
ne Million-mal starker ausgepragt
als der des Menschen, auch wenn
es hier deutliche Unterschiede zwi-
schen den einzelnen Rassen gibt.
Auch kann die Nase des Hundes zwi-
schen rechts und links differenzie-



ren, eine Fahigkeit, die ihn beim Ver-
folgen von Spuren unerlasslich ist.
Die Nase und die Lippen des Hundes
sind sehr druckempfindlich, da in
ihnen viele Sinnesnerven enden. In
einer Studie wurde nachgewiesen,
dass selbst das Magnetfeld der Erde
von Hunden wahrgenommen wird.
Ein weiterer Vorteil des Hundes ist
seine Sozialisierbarkeit, was es uns
ermébglicht, sehr enge Beziehungen
mit ihnen eingehen zu kdnnen.

DIABETIKERWARNHUND - FAHIG-
KEITEN UND AUSBILDUNG

Viele dieser Fahigkeiten machen
wir uns heute bei unseren treues-
ten Begleitern zu nutze und bilden
sie beispielsweise zu sogenannten
Gebrauchs- oder Assistenzhunden
aus. Der Hund erlernt sozusagen
einen Beruf. Ein Diabetikerwarn-
hund ist, wie ein Blindenfihrhund,

ein ausgebildeter Assistenzhund.

Es war urspriinglich eher ein Zufall,
der den Menschen auf die Fahigkeit
des Hundes aufmerksam machte,
Unter- bzw. Uberzuckerungen anzu-
zeigen. Einige Diabetiker besalen
Hunde und bemerkten bei ihnen
diese Eigenschaft. Die Wissenschaft
beschéftigte sich erstmals 1992 mit
diesem Phanomen und belegte die
Vermutung. Ab diesem Zeitpunkt
befasste man sich mit dem Thema,
Hunde in Diabetikerwarnhunde aus-
zubilden.

Diese Ausbildung dauert in der
Regel 18 - 24 Monate und wird in
Deutschland seit 2007 angeboten.
Es gibt etliche Angebote, gerade
Uber das Internet, die in ,Wochen-
endkursen” anbieten, einen Hund
zum Diabetikerwarnhund ausbilden
zu kédnnen. Ob dies serids ist, ist
eher fraglich. Das Deutsche Assi-
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stenzhunde-Zentrum ware einer der
kompetenten Ansprechpartner flr
eine solche Ausbildung. Ausgebil-
dete Assistenzhundetrainer helfen
dem Mensch-Hund-Team sich auf-
einander zu verlassen, die Signale
richtig zu deuten und trainieren
weitere Hilfeleistungen des Hundes,
wie beispielsweise eine Notruftaste
am Telefon zu dricken. Die Kosten
flr eine solch fundierte Ausbildung

liegt zwischen 25.000 bis 30.000 €.

Nach erfolgreicher Ausbildung kon-
nen diese Tiere durch speziell er-
lerntes Verhalten, wie beispielswei-
se durch das Auflegen einer Pfote,
einen Abfall sowie einen deutlichen
Anstieg des Blutzuckers des Men-
schen anzeigen und so vor einer
akuten Unter- oder Uberzuckerung
warnen und ein Koma oder einen
Krampfanfall verhindern.

WELCHE HUNDE SIND
GEEIGNET?

Nicht jeder Hund be-
sitzt diese Sensibilitat,
sie muss bereits mit
der Geburt vor-
handen sein und
wird durch
spielerisches
Training nur
gefér-
dert. Die
Auswahl

des Hundes ist somit von entschei-
dender Bedeutung. Nicht jede Hun-
derasse ist von Natur aus geeignet.
Bewdahrt haben sich beispielswei-
se Labradore, Retriever, Pudel und
Border Collies. Hunde, die sehr lern-
fahig sind, kein groBes Dominanz-
oder Territorialverhalten besitzen,
nicht allzu grofB3 sind und eine eher
lange Nase besitzen. Er muss eben-
falls die Eigenschaft haben, ohne
Kommando, also von sich aus, zu
agieren. Bereits im Alter von drei
Wochen kann man bei Welpen er-
kennen ob eine entsprechende Eig-
nung vorliegt und eine geeignete
Auswahl treffen. Der ideale Beginn
einer entsprechenden Ausbildung
ist bereits im Welpenalter, aber
auch altere Hunde erreichen ein
gutes Ausbildungsergebnis.

Man kann und
sollte auch
einen Diabe-
tikerwarnhu-
nd nicht ein-
fach kaufen.
Die Bindung zu
seinem Beglei-
ter ist ein ex-
trem wichtiger
Faktor, denn
ein Hund muss
seinen Besit-
zer auf die
drohenden
1 Stoffwechsel-

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



probleme aufmerksam machen wol-
len. Wenn er dies nicht méchte, weil
er keinerlei Bindung zu ihnen auf-
bauen konnte, kann ihn nichts und
niemand dazu bewegen.

SAUERSTOFFMANGEL ALS
WARNINDIKATOR

Lange nahm man an, dass der al-
leinige ausldsende Faktor fur das
Anzeigen eines Hundes der vom
Besitzer ausgehende Geruch ist.
Ein Geruch, der sich durch hormo-
nelle Schwankungen in Stresssi-
tuationen verandert. Eine Studie
fand heraus, dass es vor allem die
reduzierte Sauerstoffsattigung des
Patienten ist, den die Hunde wahr-
nehmen. Das ist auch der Grund,
warum die gleichen Hunde auch vor
epileptischen Anféllen, Asthmaan-
fallen und Migraneattacken warnen,
ohne daflr speziell trainiert worden
zu sein. Die Sauerstoffsattigung fallt
kurz vor einem solchen Ereignis bei
allen Patienten zwischen 3 und 8
Prozent im Vergleich zu ihrem b-
lichen Blut-Sauerstoffgehalt. Gleich-
zeitig erhoht sich leicht, fir uns
Menschen nicht wahrnehmbar, die
Atemfrequenz, ein weiterer Indikator
fur die feinen Sinne eines Hundes.

Auch wenn die heutige verfligbare
Sensortechnik fur Diabetiker den
Einsatz eines Hundes zum Anzei-
gen von gefahrlichen Stoffwech-

selschwankungen eher UberflUssig
macht, ist ein Hund eine unglaub-
liche Bereicherung. Gerade Kinder
mit einem Handycap profitieren
sehr in ihrer seelischen, emotio-
nalen und sozialen Entwicklung. Die
enge Beziehung kann sie selbstan-
diger, selbstbewusster und ausge-
glichener werden lassen.

Vielleicht konnten wir Sie, mit die-
sen Zeilen ein klein wenig ,,auf den
Hund“ bringen. Und sollten Sie sich
mit dem Gedanken tragen, sich ei-
nen bellenden Vierbeiner zuzule-
gen, kdnnen wir Sie nur dazu er-
muntern. Es kdnnte der Beginn
einer auBergewdhnlichen Partner-
schaft sein, die viele Jahre bestehen
kann, denn bereits Friedrich II. der
GrofRe stellte fest:

,Hunde haben alle guten Eigen-
schaften des Menschen, ohne
gleichzeitig ihre Fehler zu besitzen.”
... die ideale Voraussetzung fUr ein
solch tierisches Vorhaben!

Ilhre Claudia Donath und Astrid
Hofmann, Diabetesberaterinnen aus
Leipzig

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rlckseite des Magazins.
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Online Shopping Queen
mit der mylife™ YpsoPump®

Beinahe immer ist beim Thema Insulinpumpe die erste Frage von Men-
schen ohne Diabetes: Du musst die Pumpe immer tragen? Jeden Tag, 24
Stunden? Oft kommt die Frage daher, dass sie denken, eine Insulinpumpe
wdlrde die Auswahl im Kleiderschrank einschrénken. Das dem nicht so ist,
zeigen Ypsomed und drei Bloggerinnen mit ihrer Aktion ,,Online Shopping

@

Queen mit der mylife™ YpsoPump®”,

Die Bloggerinnen Ramona, Saskia und Charly wurden von Ypsomed mit
Gutscheinen eines Online-Versandhandlers und drei Mottos ausgestattet.
Passend zu diesen Mottos haben sich Ramona, Saskia und Charly verschie-
dene Outfits bestellt und ihren Followern erklart, wo sie die mylife™ Ypso-
Pump® tragen werden. Hier prasentieren wir lhnen je eines der Outfits der
drei Blogger.

Motto 1: Reduziere dein Diabetesgepack - Setze
deine neue Bauchtasche in Szene!

Charlys Wahl ist auf eine sehr enge Hose aus einem
tollen Material gefallen. Passend dazu ein lockerer
Pulli, unter dem sich die mylife™ YpsoPump® perfekt
im Bauchgurt tragen lasst. Die Bauchtasche hat sie
dabei als Cross-body Bag in Szene gesetzt.

Motto 2: Jacke wie Hose mit Insulinpumpe - Beweise
Stilgefihl in deinem neuen Einteiler!

Gerade bei besonderen Anléssen wie Familienfeiern
oder der eigenen Hochzeit flrchten Viele Einschran-
kungen durch eine Insulinpumpe. Dass das nicht sein
muss, zeigt Saskia bei diesem Motto mit einem wun-
derschoénen Kleid, mit dem sie so mancher Braut die
Show stehlen kénnte. Ihre mylife™ YpsoPump® verstaut
sie hier mit dem praktischen BH-Clip.




Motto 3: Eine Insulinpumpe als Accessoire -
Style dich und deine Insulinpumpe fiir eine

Balkonparty bei Freunden!

Ramona mag es rockig. Sie kombiniert kurze
Shorts und Crop-Top mit einem karierten Hemd
zum Uberziehen und der mylife™ YpsoPump® -
an die Hosentasche geclippt. Ideal hierflr ist der
360° Clip, mit dem sich die mylife™ YpsoPump®
nach Belieben ausrichten lasst. Ob kopflber
oder im 30°-Winkel - fur jede Situation flexibel

einstellbar.

Klnftig wird das Upgrade mylife™
Assist, mit dem CGM-Daten des
Dexcom G6 und die Daten der
mylife™ YpsoPump® vereint werden,
in die mylife™ App integriert. Da-
durch lassen sich die mylife™ Ypso-
Pump® - und CGM-Daten ganz be-
qguem auf einen Blick in einer App
einsehen: der mylife™ App.

Die kommende mylife™ Dose Funk-
tion in der mylife™ App wird die
Abgabe eines Bolus direkt in der
mylife™ App ermdglichen. Das Her-
vorholen der Pumpe wird dann al-
so nicht mal mehr nétig sein. Die
Bolusabgabe wird somit noch dis-
kreter méglich. Einfach kurz das
Handy zUlcken und vor dem Insta-
gram-Post der Mahlzeit den Bolus
abgeben - perfekt um den Spritz-
Ess-Abstand einzuhalten ;).

Diese neuen Funktionen der mylife™
App werden durch ein kostenloses

Update der mylife™ App im Apple
App und Google Play Store nutzbar.

Eine groBBe Auswahl an Tragesy-
stemen fur die mylife™ YpsoPump®
finden Sie in unserem Sortiment.
Mehr Gber die Aktion und Tipps
far Tragestellen finden Sie auf den
Blogs von Ramona und Saskia:

+ www.tattoostravelstypeone.de/
wohin-mit-der-insulinpumpe

« www.diafeelings.com/wohin-mit-
der-insulinpumpe

Ubrigens ...
Mit der YpsoPump Explorer App
ldsst sich die Pumpe einfach und
bequem auf Ihrem Mobiltelefon
ausprobieren. Die YpsoPump
Explorer App ist mit iOS und An-
droid kompatibel und kostenlos.
Sie ist im Apple App Store und im
Google Play Store erhéltlich.




»ICH MACHE, WAS ICH LIEBE.
FUR JEMANDEN, DEN ICH LIEBE.*

'1_ - - Die Geschichte hinter mellitus one

Familie Barat genie3t ihren Garten und die beiden
Kinder toben ausgelassen. Eine Bilderbuchfamilie,
wo man das Glicklichsein splren kann. Sohn Max
kommt kurz zur Mama und lasst seine ,,technischen
Daten” tUberprifen. Alles super, alles sitzt perfekt
dort, wo es sitzen soll.
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Max hat seit 2014 Diabetes Typ 1 und ist stolzer Trager seines JUNIOR
BELLY ONE. Er ist auch der Grund, dass es dieses Insulinpumpenband der
neuesten Generation Uberhaupt gibt:

»Die Diagnose von Max hat uns eiskalt erwischt. Unser gesamter All-
tag als Familie war auf links gekrempelt, alles drehte sich um den
Diabetes. Max war noch so klein, erst knapp 4 Jahre alt und vieles
drumherum war einfach zu schwierig fir ihn zu verstehen. Als Eltern
mdochte man seinem Kind am liebsten alles Leid abnehmen, aber die
Diagnose war nun mal in Stein gemeiBelt und daran wdrde sich auch
zeitlebens nichts mehr dndern”, erinnert sich Hanna Barat.

Eine kraftezehrende Aufgabe begann fur die Familie. Teststreifen, Blutzu-
ckermeBgerat, Insulin Pen und die damit verbundenen Probleme wie

Hautreizungen und die Einschrankungen eines kleinen oy A T N
Kindes forderten jeden Tag neue Energie und auch e ¢

Einfallsreichtum. s

e

[

,INeben den ganzen Informations- L '- - - ri‘
Y
broschiiren haben wir uns sehr f‘j
viel auch im Netz belesen. Wir // I IL - 4"
/

wollten flr unseren kleinen /
Sohn das Leben so angenehm
wie méglich gestalten. Wir I’
suchten auch den Austausch 1
mit anderen betroffenen
Familien und Kindern und
fahlten uns schon nicht
mehr so allein.”

A
e

1
I

Max konnte seinen Diabetes
mit einer Pumpe gut in den Griff
bekommen. Allerdings zeigten
sich neue Probleme: Wie kann
ein Kind die empfindliche Pumpe
sorgsam in seinem kindlichen All-
tag transportieren und integrieren?

Wie verhindert man ein Verrutschen
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Y
A beim Spielen und Toben? Wie lasst
T‘ es sich nachts so zuverlassig fixie-
v ren, dass alle entspannt durch-

= e =S ) )
\ , schlafen kdnnen?

— \

A

Hanna Barat ist eine kreative
Frau, die als gelernte Desi-
gnerin von Funktionssport-
bekleidung viel Erfahrung im
Bereich Tragekomfort und
Funktionalitat von verschie-
denen Materialen mitbringt.
Kurzerhand entwarf sie fUr
Max den Prototypen einer Insu-
ey linpumpentragetasche. Max war
begeistert, denn die neue Tra-
gehilfe aus einem elastischen und
vor allem formbestandigen Material
kam ganz ohne drlckende Knopfe und
Schnallen aus. AuBerdem konnte sich Max
wieder frei bewegen, weil nichts verrutschte
oder unangenehm in der Haut einschnitt. Uber ver-
schiedene Foren und die Community gab es schnell weitere

Interessenten und die Nachfragen wurden taglich mehr.

Familie Barat sah die dringliche Notwendigkeit ihrer Arbeit und grindete
2016 das Start Up ,,mellitus one®. Der damalige Prototyp von Max” Pum-

pentragetasche wurde weiterentwickelt und perfektioniert und ist heute

als ,JUNIOR BELLY ONE" fester Bestandteil des Angebotes.

,Ich habe noch viele weitere Ideen und unsere Augen schauen
immer offen und neugierig auf den Markt im Bereich Diabetes. Es
passiert da ganz viel, was den Patienten das Leben mit der Krankheit
etwas leichter machen kann. Wir mdéchten dabei auch mithelfen.”

Das Angebot von mellitus one besteht inzwischen aus einer Vielzahl von
Alltagshelfern im Bereich Diabetes Typ 1 und Typ 2.



Neu ist auch der JUNIOR BELLY VIEW, der noch besser auf die Insulinpum-
pen abgestimmt ist, die mit CGM Geraten gekoppelt sind.

LWir lassen unsere Bdnder hier in Deutschland sorgfédltig und einzeln
abstricken. Das garantiert beste Qualitét, sicheren Tragekomfort und
eine schnelle Optimierung bei einem neuen Design.“

Nun hat Corona Deutschland seit einiger Zeit fest im Griff. Viele Familien
fUhlen sich ohne den wichtigen und persdnlichen Austausch mit anderen
Betroffenen allein gelassen. Das ,,zurlck in den Alltag” ist flr die meisten
wahrend der Pandemie extrem schwierig: Die Schulungen in den Kranken-
hdusern finden statt, aber oft darf nur ein Elternteil anwesend sein. Dabei
ist die gemeinsame Bewaltigung der Diagnose als Familie so férderlich fur
den Alltag...

,Was uns als Unternehmen ausmacht, sind unsere eigenen privaten
Erfahrungen. Wir kénnen alles nachempfinden und so flhlen sich un-
sere Kunden bei uns gut aufgehoben. ,Wir sind ein Unternehmen, das
von und flr Diabetiker gemacht worden ist, das macht mellitus one
authentisch.”

SWir sind ein Familienunternehmen der
- besonderen Art.”

Tl s one




Nehmen Sie gerne Kontakt m
besteht, dass Ihre Rezepte auch na

Rezept direkt an Mediq Direkt weiterleitet.
Website: Www.mediqgdirekt.de/einloesen.




Telefonisch

Unsere freundlichen und kompetenten Mitarbeiterinnen im Kunden-
service erreichen Sie montags bis freitags von 8:00 bis 17:00 Uhr
gebUhrenfrei unter 0800-342 73 25. Gern nehmen wir lhre
Bestellungen entgegen und unterstlitzen Sie mit unserer langjahrigen
Erfahrung bei Fragen und Problemen mit Rat und Tat.

Online

Bestellen Sie Ihre Wunschartikel einfach auf www.mediqdirekt.de und
stdbern Sie online in unserem umfangreichen Produktsortiment.
Selbstverstandlich kénnen Sie lhre Bestellung auch per E-Mail an
info@mediqdirekt.de senden.

Per Post

Nutzen Sie unsere kostenfreien RlUckumschldge und senden Sie uns
lhr Rezept direkt an den Medig Kundenservice. Wir liefern Ihnen lhre
Bestellung kostenfrei an eine Wunschadresse in Deutschland.

Personlich in lhrer Nahe

Besuchen Sie uns in einem unserer zahlreichen Fachgeschéfte oder
Podologien und lassen Sie sich ganz individuell und kompetent be-
raten! Medig Direkt Adressen finden Sie unter www.mediqdirekt.de
oder rufen Sie einfach an!




MEDIQ VOR ORT
Unser neues Diabetes-
Fachgeschaft in Freital

Da haben wir doch noch gute Neuigkeiten flir Sie!

Medliq ist jetzt noch ndher fir Sie da - In Freital eré6ffnete am 16.711.20
unser neues Diabetes-Fachgeschéft als nunmehr 3. Filiale vor Ort.
Wenn das kein Grund zur Freude ist...

HIER FINDEN SIE UNS:

BurgerstraBe 12 (Mehrfamilienhaus)
01705 Freital (Nahe Heliosklinikum)

UNSER ANGEBOT FUR SIE:

- Annahme lhrer Rezepte mit Diabetikerbedarf

- weitere Hilfsmittel zum Mitnehmen und ohne Zuzahlung

- Verschiedene Fixiermdglichkeiten fir CGMs und FGMs

- Erndhrungshelfer - Zuckeraustauschstoffe, Insticks-Getrankepulver,
Traubenzucker

- Spezialisierte Hautpflegeprodukte flr Diabetiker

- Hilfreiche Literatur Im Fachgeschaft

BEI UNS HABEN SIE KEINE ZUZAHLUNG

AUF IHRE REZEPTBESTELLUNG.
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UNSER PLUS FUR SIE:

- Terminvergabe und mehrere
Raumlichkeiten fUr lhren sicheren Besuch

- individuelle und unabhéangige Beratung
zu Blutzuckermesssystemen und
Insulinpumpen

- technische Einweisung und Anleitung zur
Handhabung der Gerate

- Tipps zu weiteren Informationsquellen und
Austauschmoglichkeiten

- personliche Beratung zu Themen, die den Diabetikeralltag betreffen

IHR WEG ZU UNS:

Auto - Parkplatz bis zu 3 Stunden direkt gegenltber (mit Parkscheibe)
Bus - Haltestelle BlrgerstraBe direkt auf der Dresdener StraBe
S-Bahn - Bahnhof Freital-Hainsberg oder Freital Deuben

Wir sind Mediq und wir sind fir Sie da,
wenn es um lhren Diabetes geht.

UBRIGENS ...

eine aktuelle Ubersicht unserer Diabetes-Fachgeschéafte und
Podologien mit Anschrift, Telefonnummer und Offnungszeiten
finden Sie unter www.mediqdirekt.de
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ACCU-CHEK GUIDE

,Beim Messen brauche ich
keine Abenteuer.”

Die Diagnose Diabetes kam flir Karin (56) aus heiterem Himmel: Eher zufél-
lig wird ihr Arzt auf ihre erhéhten Blutzuckerwerte aufmerksam. Zu Beginn
st sie verunsichert und ihr Diabetes Ubernimmt zunédchst die Hauptrolle

in ihrem Alltag. Doch Karin schafft es, die Balance wiederzufinden und ihr
Leben zu genielBen. Heute meistert sie entspannt ihren Alltag mit Diabetes

und hat ihre Werte im Griff.

Karin hat uns von ihrem Leben mit
Diabetes berichtet und ...

... Wie bei ihr eine seltene Diabetes-
form diagnostiziert wurde.

,ESs war reiner Zufall, dass ich Uber-
haupt von meinem Diabetes erfah-
ren habe. Ich war damals erst 27
und hatte gerade an der Abend-
schule meine Ausbildung zur Bi-
lanzbuchhalterin begonnen, als

ein Arzt bei einer Routine-Unter-
suchung auf meine hohen Blutzu-
ckerwerte aufmerksam wurde. Eini-
ge Tests spater stand die Diagnose
MODY fest - eine seltene Form des
Diabetes, die bei mir mit einer In-
sulintherapie behandelt wird.”

... warum sie zu Beginn zu streng
mit sich war.

»Am Anfang war ich vollig verunsi-
chert. Ich habe mich die ganze Zeit

gefragt, was da auf mich zukommt
und wie mein Leben mit Diabetes
wohl sein wird. Die Diabetesschu-
lungen im Krankenhaus waren in
dieser Zeit mein Rettungsanker und
ich habe schnell verstanden, warum
ich meine Blutzuckerwerte regel-
maRig messen und dokumentieren
muss, wie ich Folgeerkrankungen
vermeiden kann und welche Fak-
toren meine Werte beeinflussen.
Das Problem war allerdings, dass
sich bald alles nur noch um den Di-
abetes gedreht hat. Ich habe mich
selbst unter Druck gesetzt, weil ich
alles richtig machen wollte - und
hatte plétzlich nur noch das tag-
liche Blutzuckermessen, Insulinein-
heiten, regelmaBige Mahlzeiten und
mein Diabetestagebuch im Kopf.”



... wie sie mit der Zeit entspannter
wurde.

,Eine Zeit lang habe ich sieben- bis
achtmal taglich meine Blutzucker-
werte kontrolliert, was in dieser
Haufigkeit Gberhaupt nicht né-

tig gewesen ware. Irgendwann hat
mich dann mein Arzt zur Seite ge-
nommen und meinte, dass ich nicht
so streng mit mir sein soll. Nach
und nach habe ich meinen Weg
zwischen Disziplin und Genuss ge-
funden - und mit Accu-Chek Guide
ein Blutzuckermessgerat, das zu mir
und meinem Leben passt. Dadurch
wurde das Messen flr mich viel
leichter und ich bekomme in Sekun-
denschnelle ein Ergebnis, auf das

ich mich wirklich verlassen kann.
Das hat mir sehr dabei geholfen,
mich zu entspannen und mir wieder
mehr Zeit fir die schénen Dinge
des Lebens zu nehmen.”

... wie Blutzuckermessen fiir sie zur
Routine geworden ist.
,Mittlerweile gehért das Messen
mit Accu-Chek Guide so fest zu
meinem Alltag, dass ich es schon
fast nebenbei erledige. Zusammen
mit der handlichen Teststreifenbox
ist das kleine Messgerat zu meinem
standigen Begleiter geworden: in
meinem Beruf als Bankangestellte,
bei der Gartenarbeit und auch bei
Ausfligen mit meinem Mann. Und
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wenn ich abends auf der Couch
fernsehe oder lese, sorgt der be-
leuchtete Teststreifeneinschub da-
flr, dass die gemitliche Stimmung
nicht durch grelles Licht gestort
wird. Super finde ich auch, dass
meine Werte automatisch gespei-
chert werden - mein Arzt liest dann
einfach das Messgerat aus und wir
kédnnen gemeinsam besprechen,
wie meine Therapie gerade lauft.”

... was sie Uber sich und ihren Kor-
per gelernt hat.

,Heute messe ich noch finfmal tag-
lich: morgens, abends und jeweils
vor dem Essen. Durch das regel-
maBige Messen habe ich nicht nur
meine Werte, sondern auch meinen
Korper besser kennengelernt. Ich
weil3, wie mein Blutzuckerspiegel
auf Bewegung reagiert und was ich
essen kann. Deshalb muss ich mir
keinen Kopf mehr machen und bin

Genusseolle [ees

passend zu einer gesunden Erndhrung

viel gelassener geworden. Was ich
Ubrigens fur mich selbst gelernt ha-
be: Es macht vieles einfacher, wenn
man den Diabetes akzeptiert und
offen damit umgeht.”

... warum sie stolz auf sich ist.

»Am wichtigsten ist mir, dass ich
mein Leben wieder genieBen kann
und mittlerweile so selten Uber mei-
nen Diabetes nachdenke, dass ich
das Leben mit meinem Mann unbe-
schwert genief3en kann. Vor allem
aber bin ich dankbar, dass ich nach
fast 30 Jahre mit Diabetes keine
Folgeschaden habe. Darauf bin ich
auch ein bisschen stolz, weil ich
durch das regelmafBige Messen mei-
ne Werte kenne und rechtzeitig re-
agieren kann. Ich kann also wirklich
sagen, dass ich die Balance flr mein
Leben mit Diabetes gefunden habe
und mich rundum wohlfthle.”

*Angebot gilt in allen Medig-Fachgeschaften und im Online-Shop unter www.mediqdirekt.de
mit dem Gutschein-Code TEE21 vom 01.01.2021 bis 30.06.2021, solange der Vorrat reicht.



DIABETES HERBSTTAGUNG 2020
,Diabetes - besser unkompliziert”

Unter dem diesjdhrigen Motto ,Diabetes - besser unkompliziert” lud
Tagungsprésident Professor Dr. med. Ralf Lobmann, Klinikum Stuttgart
zur ersten digitalen Diabetes Herbsttagung ein.

An zwei Tagen im November nutzen
Uber 3600 Arzte*innen und Mitglie-
der des Diabetesteams die Moglich-
keit, sich fachlich weiterzubilden.

In einem virtuellen Raum wurden
47 Veranstaltungen von 197 Refe-
rierenden mit 200 Prasentationen
durchgefihrt.

Schwerpunkte waren neben dem
derzeit bestimmenden Thema CO-
VID-19 und der Frage, inwieweit
sich die medizinische Versorgung
fur Patient*innen und Arzte*innen
verandert hat, auch viele praktische
Themen aus dem Praxisalltag zum
aktuellen Stand der Patienten-Schu-
lungen, zur medikamentdsen The-
rapie & digitalen Technik, zu neuen
Behandlungsmoglichkeiten, dem
Thema Erndhrung und vielem mehr.

Durch die einzelnen Pausen fUhrte
der ehemalige Olympiasieger im
Gewichtheben und Typ-1-Diabetiker
Mathias Steiner (Peking 2008). Ge-
meinsam mit der DDG Geschafts-
fUhrerin Barbara Bitzer und Diet-

rich Monstadt (CDU) zeigte er, wie
einfach und schnell etwas ,,Bewe-
gung am Arbeitsplatz”“ méglich ist
oder wie man sich einen ,gesunden
Snack” fur zwischendurch zuberei-
ten kann.

Neben vielen Vortragen konnten
die Teilnehmer auch einen virtuellen
Rundgang Uber die Industrieaus-
stellung machen, d. h. viele Firmen
aus dem Bereich Diabetes stellten
sich und ihre Produkte vor. Neues-
te Werbematerialien standen zum
Download und auch ein persén-
liches Telefongesprach konnte ter-
minlich vereinbart werden.

Fazit: Die erste digitale Diabetes
Herbsttagung war eine rundum in-
teressante und gelungene Veran-
staltung.

Sandra Buhlmann,
Diabetesassistentin DDG

&



MITARBEITER HINTER DEN KULISSEN

Wir sind Medig

Ich bin bei Mediq verantwortlich fiir:
- den Bereich AuBendienst Diabetes, AuBendienst
Wundmanagement und die Abteilung Schulung.

An meiner Arbeit mag ich besonders:

- die Vielfalt, die sich durch den Wechsel zwi-
schen operativen und strategischen Themen
und den Kundenkontakten ergibt.

Besonders gut kann ich:
- auf’s Business bezogen: analysieren, strukturie-
ren und organisieren.

Uberhaupt nicht ausstehen kann ich:

- Heckenschitzen, Dinge nicht zu Ende bringen
und die Aussagen: ,,haben wir schon immer so
gemacht”, ,,haben wir noch nie so gemacht”
und ,,geht so nicht”.

In meiner Freizeit:
+ MTB - neuerdings mit e-Unterstitzung, Inline
blading, Freunde bekochen und genieBen.

Auf einer einsamen Insel hitte ich gern dabei:
« meine Familie, mein MTB und mein Sky Abo.

Ich méchte einmal:
+ mit dem Wohnmobil durch Kanada reisen.

Unbedingt sagen mdchte ich:
SWer nur ausgetretene Pfade beschreitet,
hinterlasst kein Spuren.”
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Ich bin bei Mediq verantwortlich fiir:
- die Bereitstellung samtlicher Analysen an all
unserer Abteilungen.

An meiner Arbeit mag ich besonders:
- dass wir mit unseren Produkten den Alltag vieler
Menschen erleichtern.

Besonders gut kann ich:
+ mich mit anderen freuen.

Uberhaupt nicht ausstehen kann ich:
- Schlangen.

In meiner Freizeit:

- arbeite ich an einer meiner Nahprojekte, lese
ein Buch, mache Sport oder bei schénem
Wetter arbeite ich in unserem Garten.

Auf einer einsamen Insel hatte ich gern dabei:
« Feuerzeug, Werkzeugkiste, Samen um Gemdise
anzubauen.

Ich méchte einmal:
- die Polarlichter sehen.

Unbedingt sagen mochte ich:
»Die einzige Konstante im Universum ist die
Veranderung.” (Heraklit)
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SORTIMENTSERWEITERUNG

Die Neuen bei Medig

OMNIPOD DASH - DIE WEITERENTWICKLUNG DES SCHLAUCHLOSEN
INSULINPUMPENMANAGEMENT-SYSTEMS VON INSULET

Das Omnipod DASH System ist ein einfaches,
diskretes und schlauchloses Insulin-Patch-Sys-
tem, welches lhren Alltag flexibel und individuell
gestalten lasst.

Es ist in 3 Schritten einsatzbereit, bietet bis zu
72 Stunden eine ununterbrochene Insulinab-
gabe, ist fUr alle Altersgruppen geeignet und
besteht aus zwei Bestandteilen, dem Pod und
einem smartphone-ahnlichen Personal Diabetes
Manager (PDM).

- Pod - vereint Insulinreservoir (200 I|.E.), Softkanulle, automatische
EinfUhrhilfe als Pumpe - alles in einem

- PDM - intuitive Bedienungsoberflache per Farb-Touchscreen, steuert
und verwaltet die Insulinabgabe per Bluetooth

FIXIERPFLASTER FUR DEN OMNIPOD DASH

Das Pflaster, genauer gesagt das Kinesiotape,
ist speziell fir den Omnipod hergestellt und
dient als zuséatzliche Fixierung. Es umschlieB3t
den Pod sicher und schltzt ihn ,,zusatzlich” vor
auBeren Einflissen. Dank des flexiblen Materials
passt er sich perfekt der Kérperstelle an.

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



Produktneuheiten und
Neuigkeiten

CAMAPS | FX

Ist das weltweite erste AID-System, welches als App zugelassen ist. Ein in
der App hinterlegter Algorithmus lernt und passt kontinuierlich den
basalen Insulinbedarf des Anwenders an. Das Mahlzeiteninsulin muss
weiterhin manuell eingeben werden.

Das System arbeitet mit folgenden Komponenten:
- CamAPS FX App (nur auf Android-Smartphone)
- DanaDiabecare RS Insulinpumpe

- Dexcom G6 Sensor

- Diasend

Die App ist kompatibel mit dem Android-Betriebssystem, zugelassen ab
dem 1. Lebensjahr und durch umfangreiche Studien getestet (auch fur
Kleinkinder und Schwangere).

Die Nutzung der App wird vertraglich mit dem englischen Anbieter
CamDiab Ltd. vereinbart. Die monatlichen Kosten belaufen sich auf
circa 90 €.

AUSSER HANDEL:

Accu-Chek Spirit Nylon Case schwarz

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rlckseite des Magazins.

&)
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Produktneuheiten und
Neuigkeiten

DERMASOL PLUS - ZUM EINFACHEN ENTFERNEN VON HAFT- UND
KLEBESTELLEN

Mit Dermasol Plus entfernt man einfach, schnell und

rickstandslos Hautschutz- bzw. Pflasterreste, Infusi-
onsset-Fixierungen und weitere Klebeflachen auf der .
Haut. Dank der praktischen Flaschenspitze kann Sol Plus
Dermasol exakt und sparsam aufgetragen werden.

Wichtig: E
Dermasol Plus darf nicht in offene Wunden gelangen. |
M
FIASP PUMP-CART
Mit dem Ziel, den Insulinpumpeneinstieg -
oder das Diabetesmanagement als solches Fiasp® sumpcans r
zu erleichtern - hat das Unternehmen l?;xm.m..m
NovoNordisk sein schnell wirkendes L“;t“f.'.‘..'.,;"".;i‘.._
Analoginsulin Fiasp in einer vorgefullten Pu"r'r’.'.'é:ELTF'ﬂ',':f.'."pﬂTﬁT i
Insulinpatrone auf den Markt gebracht.
In einer Patrone sind 1,6 ml (160 I.E.) enthalten /%i l”
und sie ist kompatibel mit den Insulinpumpen ol b e

Accu-Chek Insight und mylife YpsoPump.

erhaltlich als 5 x 1,6 ml (PZN 16634468)
oder 5 x5 x 1,6 ml (PZN 16634474)

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



Produktneuheiten und
Neuigkeiten

AROMA-DIFFUSER VON BEURER
FRISCHE LUFT UND AROMEN FUR WOHN- UND ARBEITSRAUME

Wasserlo

www.medigdirekt.de/beurer-la-40-aroma-diffuser.ntml

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite. | 41
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QUARTALSANGEBOTE
Wir empfehlen!

SICHER TESTEN & SPAREN

50 OneTouch Select Plus 50 Accu-Chek Guide
Blutzuckerteststreifen Blutzuckerteststreifen

Teststreifen fur die Blutzuckermessung
mit dem OneTouch Select Plus
Blutzuckermessgerat

statt 24,90 €

Teststreifen fur die
Blutzuckermessung mit den Geraten
Accu-Chek Guide

AKTION

17,90 €

statt 19,90 €

2 x 25 easy,, . -GL Teststreifen

Teststreifen fur die Blutzuckermessung mit —
dem easy, . -GL Blutzuckermessgerat BAS5Yaern -Gl

- breite, groBBe Teststreifen fur eine
einfache Bedienung
- hygienisch abgepackt in 2 x 25 Stlck &



SPARAKTION

Liqui-Fit Junior

5
g2
o5
3

|

== Kaufe
1 Liqui-Fit Junior und
ER 3 erhalte einen Dreckspatz

.|| deiner Wahl kostenlos
Kaufe

5 zahle 4
Wellion1Shot

SPARAKTION

Liqui-Fit Mix

Kaufe

| 1 Liqui-Fit Mix und
EREE| erhalte ein Pflegebad

I|| deiner Wahl kostenlos
|

flissige Traubenzuckerenergie flr unterwegs

flissige Traubenzuckerenergie flr unterwegs

- ]

| S

Unsere Quartalsangebote gelten vom 01.01.2021 bis 31.03.2021 in all unseren

Mediq Direkt Diabetes-Fachgeschéften, im Mediq Direkt Online-Shop und Uber den Mediq Direkt

Postversand. Nur solange der Vorrat reicht.
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SAUER MACHT LUSTIG ... UND GESUND
Zeit fur Zitrusfrichte

Eine gesunde Lebensflhrung bein- auch zur gesunden Erndhrung eines
haltet, neben ausreichender Bewe- jeden Diabetikers. Obst enthalt ne-
gung natlrlich auch eine ausgewo- ben Ballaststoffen viele Vitamine,
gene und ballaststoffreiche Ernah- Mineralstoffe, sekundare Pflanzen-
rung. Obst gilt als wichtige Quelle stoffe und neben dem naturlichen

fr Ballaststoffe und lebensnotwen-  Wasseranteil auch zu circa 8 - 14 %
dige Nahrstoffe und gehort -jedoch leicht resorbierbare Kohlenhydrate.

in angemessener Menge und pas- Diese Uberwiegend ,,schnellen Koh-
send zur kdérperlichen Belastung- lenhydrate” in Form von Saccharo-
At |imhaltsstoffeprotoog |
Clementine Brennwert: 50 kcal Vitamin C: 30 mg :
Wasser: 86,10 g Vitamin E: 0,3 mg
Erntezeit: Kohlenhydrate: 9 g Eisen: 0,3 mg
November bis Ballaststoffe: 2 g Phosphor: 20 mg
Januar Eiweil3: 0,7 g Calcium: 35 mg
Fett: 0,39 Magnesium: M mg
BE: 0,8 Kalium: 180 mg
Natrium: 2 mg

Bei gekihlten 3 - 4°C sind Clementinen bis zu 2
Monate haltbar.

Grapefruit Brennwert: 45 kcal Vitamin C: 41 mg

Wasser: 87,71g Vitamin E: 0,3 mg
Erntezeit: Kohlenhydrate: 7419 Eisen: 0,17 mg
Mittelmeer- Ballaststoffe: 0,6 g Phosphor: 16 mg
raum: Nov - EiweiB: 0,6 g Calcium: 26 mg
April, Fett: 0,15 g Magnesium: 10 mg
Stdafrika & BE: 0,6 Kalium: 141 mg
Stdamerika: Natrium: 1mg
in den Som- Grapefruits sind am besten im Gemusefach zu la-
mermonaten

gern und halten sich dort 2 - 3 Wochen.
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se, Glucose und Fruktose sind Zu- Saften, Konzentraten und Neben-

ckerarten, sie bilden den Hauptbe- produkten verarbeitet.

standteil des Obstes. Ballaststoffe

sind ,das GerUst und die Stltze der  Gerade im Herbst und Winter er-

Pflanze” und unverdauliche Pflan- leben wir sie wieder: eine wunder-

zenbestandteile. bare und ansprechende Auswahl an
Zitrusfrichten. Diese gehdren aus-

Die Weltproduktion der Zitrusfrlch- nahmslos zur Gattung der Rauten-

te liegt mit Abstand vor der, aller gewachse (botanisch: Rutaceae).
anderen Frlichte. China, Brasilien

und die USA erzeugen rund 45 % Zu den bekanntesten Zitrusfrichten
der Weltproduktion. Etwa zwei Drit- in unseren Supermarkten gehéren
tel der Welt-Zitrus-Ernte wird als wohl Clementine, Grapefruit, Oran-

Frischfrucht vermarktet, der Rest zu ge und Zitrone. Frilher nannte man

-'f"-_,'. Die ersten Clementinen aus dem Mittelmeerraum reifen Ende Septem-

] ber, die letzten Mitte Februar. Sie werden bis April angeboten. Im Zeit-
raum von April bis August stehen Clementinen aus Ubersee zum Ver-
_ zehr zur Verflgung. Alle Frichte sind klein bis mittelgroB und rundlich
mit kleinem Stielansatz. Die Schale ist meist glatt und intensiv oran-
gerot gefarbt, das Fruchtfleisch dunkelorange, zart, saftig und meist
kernlos. Durch ein ausgewogenes Zucker-Saure-Verhaltnis schmecken
die Frichte angenehm slUR und aromatisch. Sie enthalten reichlich Zu-
cker (in Form von Saccharose), Fruchtsauren (Apfel- und Zitronensau-
re), Ballaststoffe, Provitamin A und Vitamin C.

Aller Wahrscheinlichkeit nach, handelt es sich bei der Grapefruit um
eine Kreuzung aus Pampelmuse und Orange. Grapefruits sind ganzjah-
rig erhaltlich mit dem starksten Angebot von November bis Mai. Die
gréBten Erzeugerlander sind die USA, gefolgt von Sidamerika, Me-
Xiko, Syrien, Israel und der Turkei. Mit der GréRe einer Orange hat die
Grapefruit meist eine dicke, glatte hellgelbe oder rétlich gelbe Schale
mit hellgelbem, rosa oder pinkfarbenem Fruchtfleisch. Auch hier kann
der Geschmack zwischen saftig sduerlich, stiBsauerlich oder sti3 mit
ausgesprochener Bitternote variieren. Der hohe Vitamin-C-Gehalt
macht die Frucht gesundheitlich wertvoll.

5
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diese Frlchte haufig Stdfrichte. In-
haltlich bedeutet das, dass sie einen
weiten Weg bis zu uns zurlckgelegt
haben. Je ldnger dieser ist, desto
intensiver wirkt sich dieser auf das
Klima aus. Stdfrichte sollten daher
nur als Erganzung des regionalen
Obst-Speiseplanes Verwendung
finden.

Zitrusfrichte eignen sich hervorra-
gend zur Gewinnung von Séften. In
der Gunst der Verbraucher ist dabei

Orange Brennwert: 47 kcal Vitamin C: 45 mg
Wasser: 86,64 g Vitamin E: 0,32 mg
Erntezeit: Kohlenhydrate: 8,25 g Eisen: 0,199 mg
Europa: Nov.  Ballaststoffe: 2,29 Phosphor: 20 mg
bis Marz EiweiB: 1,0 g Calcium: 40 mg
Fett: 0,2 g Magnesium: 12 mg
BE: 0,7 Kalium: 164 mg
Natrium: 1mg
Orangen sind gekUhlt bei O - 9°C und hoher Luft-
feuchtigkeit drei Monate haltbar.
Zitrone Brennwert: 39 kcal Vitamin C: 51 mg
Wasser: 88,82 g Vitamin E: 0,4 mg
Erntezeit: Kohlenhydrate: 3,16 g Eisen: 0,45 mg
Herbst Ballaststoffe: 1,39 Phosphor: 16 mg
Eiweil3: 0,7 g Calcium: 11 mg
Fett: 0,6 g Magnesium: 28 mg
BE: 0,3 Kalium: 170 mg
Natrium: 2 mg

Als kalteempfindliche Frucht halten Zitronen sich
am besten bei 10 - 12°C, meist bis zu 6 Monaten.

besonders der Direktsaft gestiegen.
Safte aus Konzentrat haben haufig
den Ruf, dass Zucker oder Zusatz-
stoffe erganzt werden. Tatsachlich
ist der Unterschied zwischen Direkt-
saft und Saft aus Konzentrat gering.
Ein Fruchtsaft muss vorgeschrieben
einen Fruchtgehalt von 100 Prozent
enthalten. Verboten sind Konservie-
rungs- oder Farbstoffe. Sobald Vita-
mine hinzugefligt werden, missen
diese auf dem Etikett gekennzeich-
net sein. In Bio-Saften sind keine Vi-




taminzusatze erlaubt. Bei der Her-
stellung von Fruchtkonzentrat wird
der frisch gepresste Saft erhitzt, das
Wasser verdampft und reduziert
dadurch das Volumen. Es entsteht
eine klebrig, stiB-sauerliche Masse.
Vor dem Abflllen des Saftes wer-
den Konzentrat, Aroma und Wasser
wieder zusammengeflgt. Direktsaft
unterscheidet sich in der Qualitat
nur unwesentlich vom 100%-igen
Fruchtsaft, er enthalt nur wenig
mehr an hochwertigen sekundaren

speisen und SofR3en.

Pflanzenstoffen, da ein GrofBteil die-
ser beim Pressen verloren geht.

Trockenfrlchte erfreuen sich eben-
falls groBBer Beliebtheit. Auch hier
wird der Wasseranteil massiv re-
duziert, dadurch verkleinert sich

die Frucht. Der Kohlenhydratanteil
nimmt daher - gesehen auf die Mas-
se - enorm zu. Trockenfrichte ent-
halten in etwa die gleiche Menge an
Nahrstoffen, wie die frische Frucht,
jedoch in viel weniger Masse. Beim

Verwendung in unseren Supermarktregalen findet vor allem die Na-
vel- Orange. Sie gehért zu den besten Essorangen. Die Frlchte sind
meist rund, oval, eiférmig mit dinner, dicker, rauer oder glatter Schale.
Orangen mussen voll reif geerntet werden, weil sie nicht nachreifen.
Die Reife wird durch das Erreichen eines bestimmten Frucht-Saurever-
haltnisses erreicht. Orangen sind reich an Kohlenhydraten (Saccharose,
Fruktose und Glukose), Fruchtsauren (Uberwiegend Zitronensaure),
Ballaststoffen und Vitaminen, vor allem B-Vitaminen, Folsaure und
Vitamin C. Orangen werden vorwiegend frisch verzehrt, geschalt und
in Spalten geteilt. Sie sind eine beliebte Zutat fur Salate, Cremes, SUR-

Die Zitrone gedeiht am besten unter subtropischen Bedingungen, zum
Beispiel in Indien, Argentinien, China, den USA oder Spanien und Ita-
lien. Zitronen stehen uns ganzjahrig zur Verfligung. Die Frichte sind
oval, ei- und spindelférmig. Die wichtigsten Qualitatsmerkmale der
Zitrone sind Saftgehalt, eine diinne Schale und ein geringer Kernanteil.
Sie verflUgen Uber einen hohen Anteil an Fruchtsduren (vorwiegend
Zitronensaure) und Vitamin C. Zitronen sind aus der heimischen Ku-
che nicht wegzudenken. Auch wenn wir das Fruchtfleisch eher selten
verzehren, dient der Saft der Verfeinerung vieler Speisen, Desserts,
SoRen, von Likéren oder Erfrischungsgetranken.
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Trocknungsprozess wird der Vita-
min-C-Gehalt aber deutlich redu-
ziert. In MUslis, Stollen oder Kuchen
sind viele Trockenfrlchte (z. B. Ro-
sinen) nicht wegzudenken.

Beim Genuss von Trockenfrichten
oder Saften ist Vorsicht geboten.
Durch den hohen und konzentrier-
ten Zuckergehalt erschweren sie
vielen Diabetikern eine stabile Blut-
zuckereinstellung.

Die Empfehlung ,5 am Tag“ der Er-
nahrungsgesellschaften - bedeutet
flr jeden von uns taglich den Ge-
nuss von 3 Portionen (3 Hande voll)
Gemduse und 2 Portionen (2 kleine
Hande voll) Obst. Der Genuss des
Obstes fur den Diabetiker ist jedoch
stark von den aktuellen Blutzucker-
werten abhangig. Befinden sich die
Werte oberhalb des Zielbereiches,
ist vom Obstkonsum abzuraten und

stattdessen Gemiuse zu bevorzugen.

Der konkrete Anstieg des Blutzu-
ckerspiegels bestimmt sich Uber die
Menge der enthaltenen Kohlenhy-
drate und Uber die Menge der ent-
haltenen Ballaststoffe. Bedeutet: Je
héher der Kohlenhydratanteil und

je niedriger der Ballaststoffanteil,
desto steiler der Blutzuckeranstieg
nach Obstkonsum. Zitrusfrichte er-
héhen, aufgrund des Zuckeranteils
den Blutzuckerspiegel.

In jedem Fall gilt jedoch: Ballast-
stoffe, Fette und Eiweif3e in Nah-
rungsmitteln verzégern den Blut-
zuckeranstieg. Fazit fur die Umset-
zung: Naturjoghurt mit frischem
Obst oder Obst als Nachtisch lasst
den Blutzuckerspiegel geringer an-
steigen, als Obst pur.

Eine Zwischenmahlzeit in Form ei-
ner Orange oder Saftschorle (im
Verhaltnis 2:1) zum Beispiel ist des-
halb nur in Ausnahmefallen ge-
eignet. Ein Ausnahmefall liegt vor,
wenn Sie sich wahrend des Vormit-
tags koérperlich betatigt haben, z. B.
durch eine Wanderung, eine Fahr-
radtour oder Gartenarbeit.

Ich wlnsche lhnen gutes Gelingen
und viel Spaf beim Nachkochen der
Rezepte auf den folgenden Seiten.

lhre Anja Gratzik



GESUND LEBEN MIT REZEPTEN VON MEDIQ
Chicoreesalat mit Orangen

i

Zutaten @ Portionen)

2 Orangen unbehandelt

200 g Naturjoghurt 3,5% Fett
15 g Zitronensaft

1 gestrichener Essloffel Salz

Ya bis V2 TL Pfeffer

¥ bis 1 TL Senf

1 Bund Schnittlauch oder Kresse
4 Chicorée, langs halbiert und
quer in Streifen (1cm) geschnit-
ten (ca. 5009)

Nadhrwerte pro Portion:
104 kcal » 4,6 g EW « 2,3 g Fett » 3,6 g Ballaststoffe
15,3 g KH (davon 12,4 g anrechnungspflichtig)

1,0
BE

Zubereitung
Naturjoghurt, Zitronensaft, Senf, Salz, Pfeffer und die Halfte des Schnitt-
lauchs vermengen.

Orangen schalen und in dinne Streifen schneiden, mit dem Chicorée auf
einer grofBen Platte anrichten und mit dem Joghurtdressing UbergieBen.
Die fertige Kreation mit dem restlichen Schnittlauch oder auch mit Kresse
bestreuen.
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Lachs mit Orangen unad
Brokkol

Zubereitung

Ingwer, Orangenschale und Saft einer halben Orange, Sojasauce und Knob-
lauch in der Kiichenmaschine oder mit dem PUrierstab zu einer homogenen
Masse verarbeiten. Lachs in eine Auflaufform geben und mit der Sauce
UbergieBen. Die restliche halbe Orange filetieren und mit frischen Krautern
auf den Lachs geben. Diesen bei 200 Grad 20 min in den Ofen geben.

In dieser Zeit den Brokkoli nach Belieben klein schneiden und mit Wassetr,
Butter, Olivendl und Knoblauch in der Pfanne ca. 15 min dinsten. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und gemeinsam mit dem Lachs servieren.

Ndhrwerte pro Portion:
446 kcal » 35,9 g EW » 29,2 g Fett » 5,1 g Ballaststoffe 0,4
8,6 g KH (davon 5,2 g anrechnungspflichtig) B E

Zutaten @ portionen)

Orangen-Lachs:

5 g Ingwer (walnussgroR)

1 Orange, unbehandelt

40 g Sojasauce

2 Knoblauchzehen

600 g Lachsfilet, ohne Haut
Krauter nach Belieben

Beilage:

550 g Brokkoliréschen
10 g Butter

25 g Olivendl

1 Knoblauchzehe

509 Wasser

1 TL Paprika edelstB

Y2 TL Salz, 1 Prise Pfeffer




Orangen-Rotkohl-Salat

Zutaten @ Portionen)

750 g Rotkohl

10 g Essig

20 g Ol

100 g Orangensaft
1% TL Salz

Y2 TL Pfeffer

1 Prise Zucker

2 Orangen filetiert
2 FrUhlingszwiebeln

Nahrwerte pro Portion: q
129 kcal * 3,9 g EW « 5,6 g Fett ¢ 6,1 g Ballaststoffe 0.7
14,8 g KH (davon 8,5 g anrechnungspflichtig) ~, B E

Zubereitung
Den Rotkohl klein und in feine Streifen schneiden.

Die Orangen waschen und trocken tupfen. AnschlieBend die Ober- und
Unterseite gerade abschneiden. Die Frucht mit der Unterseite auf ein Brett
auflegen und mit einem scharfen Messer die Schale vom Fruchtfleisch tren-
nen. AnschlieBend die Orangenfilets keilférmig herausschneiden.

Die Fruhlingszwiebel waschen und in feine Ringe schneiden (ca. 5 mm). Alle
Zutaten vermengen, den Salat eine Stunde ziehen lassen, abschmecken und
genieBen.
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FUR KIDS

ICH BIN GLUKY UND BIN SECHS JAHRE
ALT UND ICH HABE DIABETES.

VOR JEDER SPORTSTUNDE MESSE ICH
MEINEN BLUTZUCKER UND ESSE JE NACH
ERGEBNIS SPORT-BE'S, ZUM BEISPIEL
EINEN LECKEREN MUSLIRIEGEL.

MEIN SPORTLEHRER HAT ZUR SICHERHEIT
IMMER TRAUBENZUCKER IN DER TASCHE.
NACH DEM SPORT MUSS ICH DANN
MEINEN BLUTZUCKER NOCH EIN PAAR
MAL MESSEN UND WENN ER ZVU NIEDRIG
IST, DARF ICH SOGAR IM UNTERRICHT
ESSEN.

GLUKY

ICH KANN SCHON TOLLE BILDER MALEN
UND SUPER KUNSTWERKE BASTELN.

4
193 A ;, h) § @ ar |

4 MEINER FREUNDE HABEN IHRE PLATZE GETAUSCHT.

HILF MIR BITTE BEIM SUCHEN! FINDE SIE UND KREISE SIE EIN!
UND FUR ALLE SCHULKINDER - WIEVIELE OHREN KONNT IHR AUF
DEM BILD SEHEN ? 10, 25 ODER 56 ?

FINDET IHR AUCH DEN HUSKY VON UNSEREM COVERBILD?
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21

Kreislauf im Kdrper
russische Stadt
Duftstoff

religidse Zeremonie
Leseschwache
Europaisches Lander-
kennzeichen

Lehre von der Baukunst
Wahrzeichen von New
York

24 Nahe

27 Stampfgefal
| 28 Werk

30 geboren (Abk.)

31

franz. Frauenname

32 Lehre vom Géttlichen
~ 35 Oper von Mozart

SENKRECHT

.-":2'

‘2

30

34

28

31

18

=19

Inventur
bekdmmlich
sachsische Stadt an der

Elbe

unbest. franz. Artikel

- beendet
- Manikargerat
- Autoteil, Autozubehér

Kletterzweig

groBartig

Verfahren zum Stoffe
farben

Hauptstadt von Schott-
land (dt.)

Farwort

gO auBerdem

‘;-'22 Gesellschaftsspiel

23 Uhrengerdausch

25 it.: Schloss

26 Arznei

29 Kissenbezugsstoff
33 Teil der Woche

34 jud. Bezeichnung fur

Nichtjuden



tseln und Gewinnen

Schreiben Sie die L6sung auf den nachfolgenden
Coupon und schicken Sie diesen an unseren Kunden-
service in Neumunster.

Aus den richtigen Einsendungen verlosen wir:

3 x je einen Fitness 3in1 Massage Roller |
von Schildkroét im Wert von ca. 40 Euro |

Einsendeschluss ist der 15.04.2021. Der Rechtsweg ist |
ausgeschlossen. Mitarbeiter von Mediq sind von der
Teilnahme ausgeschlossen. ! '

Das Lésungswort der Ausgabe 3/2020 lautete: 1] |1
SANDDORNMARMELADE :
Gewonnen haben: S. Furst, E. HeiBBrath

N

Ich méchte an der Verlosung teilnehmen. Meine Lésung zum Ratsel lautet:

69_H

Name, Vorname

StraBe, 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 Gber 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 Mediqg

Direkt dazu gdf.
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 geniigt eine
kurze Mitteilung an den Mediq Kundenservice.

Datum und Unterschrift
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Meine Daten werden gemaB Datenschutzvorschriften behandelt und nicht

an Dritte weitergegeben.



Mediq Direkt Diabetes

bundesweit - kompetent - zuverlassig

Mediq Direkt Diabetes GmbH

Hauptsitz: Kundenservice:
Barensteiner Str. 27-29 HavelstraBBe 27
01277 Dresden 24539 Neumunster

So erreichen Sie uns:

POSTWEG
Schicken Sie uns Ihr Rezept portofrei
in einem unserer Antwortkuverts zu.

TELEFON

0800-342 7325 (gebUhrenfrei)
FAX

0800-456 4564 (gebUhrenfrei)

Q O

ONLINE-SHOP UND E-MAIL
www.mediqdirekt.de - info@mediqdirekt.de

VOR-ORT-FILIALEN
Besuchen Sie uns in einem unserer zahlreichen
Fachgeschéafte oder in einer der Podologien.

NEU: REZEPT-APP
Suchen Sie im Google Play Store bzw.
Apple App Store nach Mediq Direkt.

® OG

Bestellungen bis 14 Uhr werden noch am gleichen Tag bearbeitet.

Mediqg Direkt Diabetes GmbH = Herausgeber und Redaktion des
Diabetes-Magazins update. Keine Haftung bei Satz- und Druckfehlern.

ﬂ facebook.com/mediqgdirekt instagram.com/medig_direkt_diabetes
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