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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

mit dieser Ausgabe des update Ma-
gazins läuten wir das letzte Viertel 
des Jahres ein. Der Herbst steht vor 
der Tür  und wir sehnen uns nach 
gemütlichen Rückzugsorten zum 
Dösen, Schlafen und Akku aufladen. 
Mit dem Schlaf haben wir uns ein 
wenig näher befasst und geschaut, 
in welchem Bezug er zum Diabetes 
mellitus (Typ 1 und 2) steht. Viel-
leicht helfen Ihnen unsere Tipps und 
Tricks sogar, eine ganz neue Schlaf-
routine zu entwickeln. 

Für all diejenigen, die eher schlaf-
trunkend durch den Alltag kommen, 
ist ganz gewiss unser Beitrag zum 
Allheilmittel Kaffee interessant. Wir 
berichten über neue Erkenntnisse in 
der Wissenschaft, die Auswirkun-
gen von Kaffee auf den Diabetes und 
teilen gern unsere Erfahrungen.

Mit Freude machen wir uns stets auf 
die Suche nach interessanten Neu-
igkeiten rund um den Diabetes. Das 
Ergebnis halten Sie vierteljährlich in 
den Händen. Wie zufrieden Sie mit 
unserer Arbeit sind, möchten wir 
von Ihnen in unserer Leserbefragung 
wissen. Nehmen Sie sich ein paar 
Minuten Zeit, um uns Ihre Meinung 
mitzuteilen.

Dafür möchten wir uns schon jetzt 
bedanken. Außerdem wünschen wir 
Ihnen allen für die letzten Wochen 
des Jahres viel Zeit für sich selbst 
und mit den Menschen, die Ihnen 
wichtig sind. Haben Sie vielen Dank 
für Ihre Treue und Ihr Vertrauen, das 
Sie uns im letzten Jahr erneut ge-
schenkt haben. Das macht unsere 
Arbeit so wertvoll und gibt uns ein 
gutes Gefühl bei dem, was wir tun.

Genießen Sie den Jahresausklang 
mit ganz viel Ruhe zum Kraft tanken. 
Gespannt blicken wir nach vorn auf 
all das Neue, Unbekannte und Her-
ausfordernde. 

2024 wird toll!

Ihr Team von Mediq Direkt
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Diabetes und Schlaf
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Schlaf – die 
unterschätzte 
Superkraft für 
Körper und 
Geist! 

Für die einen ist er ein Segen, für 
die anderen ein Fluch. Aber wir al-
le brauchen ihn – den Schlaf. Er 
ist eine der grundlegendsten und 
wichtigsten Funktionen für den 
menschlichen Körper. Wenn wir 
schlafen, erhält nicht nur unser 
Gehirn die Möglichkeit, gewon-
nene Informationen zu verarbei-
ten und abzuspeichern, auch un-
sere Zellen und das Immunsys-
tem können sich regenerieren. 

Im Durchschnitt wird der Mensch un-
gefähr 80 Jahre alt. 24 Jahre davon 
verbringen wir damit, vor uns hinzu-
träumen. Und obwohl man meinen 
könnte, dass es sich bei dem Prozess 
Schlaf um eine automatisierte, routi-
nierte und ganz einfache Beschäfti-
gung handelt, bekommen viele Men-

schen, bereits bei dem Gedanken an 
das Zubettgehen, Bauchschmerzen. 
Sie leiden unter stundenlangem He-
rumwälzen im Bett, unruhigen Träu-
men und können weder ein- noch 
durchschlafen. Treten diese Proble-
me häufiger auf und wirken sie sich 
am Ende sogar auf die gesamte Le-
benssituation aus, spricht man auch 
von Schlafstörungen.

Es gibt vieles, was den Schlaf stören 
kann. Dazu gehören unter anderem 
Stress, Sorgen, belastende Lebens-
ereignisse, Schichtarbeit, Alkohol 
und Drogen, Lärm, aber auch Medi-
kamente und/oder Krankheiten. 

Schlafstörungen gehören zu den 
häufigsten gesundheitlichen Pro-
blemen und betreffen mindes-
tens 10 Prozent der Bevölke-
rung. Laut Vorgaben der „ICSD-3“  
(International Classification of Sleep  
Disorders) werden Schlafstörungen 
in 6 Gruppen unterteilt.
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Kategorien der 
Schlafstörungen nach der 
„ICSD-3“:

Insomnie: Betroffenen fällt 
es schwer, ein- oder durch-
zuschlafen. Sie sind oft bis 
in die Morgenstunden wach 
und fühlen sich nach dem 
Schlaf nicht erholt. Von ei-

ner Insomnie wird gesprochen, wenn 
die Problematik mehrere Wochen 
anhält und mindestens dreimal in 
der Woche auftritt.

Schlafbezogene Atmungs-
störung/Atemstillstand:
Charakteristische Muster 

sind nächtliche Atemaussetzer (Ap-
noen und Hypnoen) aufgrund ver-
schlossener bzw. verengter Atem-
wege, die während des Schlafens 
eine Reduktion des Sauerstoffgehal-
tes im Blut (Hypoxämien) verursa-
chen. Die Schlafapnoe geht oftmals 
mit den Risikofaktoren Übergewicht 
und hohem Blutdruck einher und 
zeichnet sich durch starke Müdigkeit 
am Tag, häufiges Wasserlassen, 
nächtliches Schwitzen und einen 
trockenen Mund beim Aufwachen 
aus. Vermehrt tritt die obstruktive 
Schlafapnoe (obstruktiv, lateinisch: 
„blockiert“-Apnoe, griechisch: 
„Atemstillstand“) auf. 2

3

1
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Hypersomnie: 
Diese Schlaf störung be-
zeichnet eine Tagesschläf-
rigkeit mit einem teilweise 
ausgeprägten Einschlaf-
drang, auch unter „Schlaf-

sucht“ bekannt. Ebenfalls kann eine 
Reduktion zentralnervöser Aktivie-
rung die Ursache sein, die sich in ei-
ner Verminderung von Wachheit 
oder Daueraufmerksamkeit äußert. 
Gerade bei monotonen Tätigkeiten 
(Lesen, Autofahren, Fernsehen…) 
kommt es bei den Betroffenen dazu, 
dass sie ungewollt einschlafen.

Zirkadiane Rhythmusstö-
rung: Der endogene Schlaf-
Wach-Rhythmus (innere 
Uhr) und der äußere Licht-
Dunkel-Zyklus laufen in 

diesem Fall versetzt ab (Desynchro-
nisiation). Die Ursache kann endo-
gen (z. B. verzögertes oder vorverla-
gertes Schlafphasensyndrom) oder 
äußerlich (z. B. Jetlag, Schichtarbeit) 
sein. Betroffene schlafen häufig zu 
ungünstigen Zeiten ein oder wachen 
dann auf, wenn sie nicht müssen 
oder möchten.

Parasomnie: 
Hierbei handelt es sich um 
unerwünschte, unangemes-
sene Verhaltensauffälligkei-
ten während des Schlafes 

wie z. B. das Schlafwandeln, das 
Auftreten von Albträumen, der Pa-
vor nocturnus (Nachtschreck), die 
Schlaflähmung, die REM-Schlaf-Ver-
haltensstörung (Rapid Eye  
Movement) oder  die schlafbezoge-
nen Essstörungen.

Schlafbezogene Bewe-
gungsstörung: Zu diesen 
Schlafstörungen gehören 
beispielsweise das Zäh-
neknirschen (Bruxismus) 

und das Restless-Legs-Syndrom 
(RLS) – „Syndrom der ruhelosen Bei-
ne“. Diese Symptome erschweren 
es den Betroffenen sowohl ein- als 
auch durchzuschlafen, wodurch sie 
sich müde und erschöpft fühlen. Die 
Beschwerden lassen sich zum Teil 
durch Medikamente lindern. 

4
6

sind nächtliche Atemaussetzer (Ap-
noen und Hypnoen) aufgrund ver-
schlossener bzw. verengter Atem-
wege, die während des Schlafens 
eine Reduktion des Sauerstoffgehal-
tes im Blut (Hypoxämien) verursa-
chen. Die Schlafapnoe geht oftmals 
mit den Risikofaktoren Übergewicht 
und hohem Blutdruck einher und 
zeichnet sich durch starke Müdigkeit 
am Tag, häufiges Wasserlassen, 
nächtliches Schwitzen und einen 
trockenen Mund beim Aufwachen 
aus. Vermehrt tritt die obstruktive 
Schlafapnoe (obstruktiv, lateinisch: 
„blockiert“-Apnoe, griechisch: 
„Atemstillstand“) auf. 

3 5
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Oft messen wir dem ungestörten 
Schlaf zu wenig Bedeutung bei. 
Doch die nächtliche Ruhe ist für un-
seren Körper wichtig, um sich zu re-
generieren. Der Schlafprozess ist 
eine komplexe Angelegenheit und 
wirkt sich immens auf unser Wohl-
befinden aus.

Zu wenig Schlaf kann unter Um-
ständen zu Depressionen,  Schlag-
anfällen, Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen oder Alzheimer führen. Zudem 
wird das Immunsystem enorm ge-
schwächt und Bluthochdruck sowie 
Diabetes (Typ 2) können die Folge 
sein.

Wechselwirkungen 
zwischen Diabetes und 
Schlaf

Ein Zusammenhang zwischen Schlaf 
und Diabetes ist längst bekannt. So 
sind Menschen mit Diabetes (Typ 
1 und Typ 2) einem höheren Risiko 
ausgesetzt, an Schlafmangel zu lei-
den. Das hat jeweils verschiedene 
Ursachen. 

Schlafen und Typ-1-Diabetes

Menschen mit Typ-1-Diabetes ken-
nen es nur zu gut: Der Glukosesen-
sor/die Pumpe oder beides piepen in 
der Nacht und sie werden unsanft 



11

aus ihren Träumen gerissen. Je nach 
den individuellen Alarmeinstellun-
gen meldet sich der Glukosesensor/ 
die Pumpe entweder bei zu hohen 
und/oder zu niedrigen Gewebezu-
ckerwerten, die in der Nacht auftre-
ten können abhängig vom Diabetes-
management.

Bei einer Überzuckerung (Hyper-
glykämie) ist der Blutzucker, wie 
der Name schon sagt, zu hoch (ab 
> 10 mmol/l). Die Ursachen hier-
für sind vielfältig. Bei Menschen, die 
Insulin spritzen, können die Werte 
durch eine zu geringe Insulindosis, 
eine nicht korrekt berechnete Men-
ge an zugeführten Kohlenhydraten 
oder auch durch ungeeignete Spritz-
stellen, bei denen kein Insulin durch-
kommt, begründet sein. Darüber hin- 
aus, können auch Erkrankungen und 
der Menstruationszyklus, Verände-
rungen des Stoffwechsels, eine Um-
stellung von Medikamenten oder 
das Vergessen dieser zu hohe Wer-
te zur Folge haben. Symp tome einer 
Hyperglykämie während des Schla-
fes äußern sich meist durch Durst, 
häufiges Wasserlassen, nächtliches 
Schwitzen und einen gewissen Un-
ruhezustand. Die Betroffenen müs-
sen dann mitten in der Nacht eine In-
sulinkorrektur vornehmen, ggf. den 
Katheter einer Insulinpumpe wech-
seln oder eine Ketonkontrolle durch-
führen. 
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Von einer Unterzuckerung (Hypo-
glykämie) wird gesprochen, wenn 
zu wenig Zucker im Blut ist. Ursa-
chen dafür können ein Ungleichge-
wicht zwischen gespritztem Insu-
lin und zugeführten Kohlenhydraten 
(Zucker) sein, viel Bewegung, über-
mäßiger Alkoholkonsum oder ho-
he Temperaturen. Unterzuckerun-
gen lassen sich in die Kategorien 

mild und schwer einteilen. Je nach  
Symptomen nimmt jeder Mensch mit 
Diabetes Unterzuckerungen bei un-
terschiedlichen Werten wahr. Ab ei-
nem Wert von < 3,9 mmol/l schüttet 
der Körper jedoch ganz automatisch 
Stresshormone (Adrenalin, Cortisol) 
aus, um die Zuckerreserven aus der 
Leber freizusetzen und die Wirkung 

des Insulins zu drosseln. Schwitzen, 
Zittern, Albträume und ein beschleu-
nigter Herzschlag im Schlaf sind oft-
mals typische Symptome. Wichtig 
ist es hierbei, den Blutzucker regel-
mäßig zu kontrollieren und die Ursa-
che zu finden. Für Unterzuckerun-
gen im Schlaf ist ein entsprechendes 
Notfall-Management unabdingbar, 
über das auch Angehörige informiert 
sein müssen. Notfall-BE‘s (Trauben-
zucker, Saft, Limonaden…) sollten 
stets griffbereit am Bett liegen. 

Blutzuckerschwankungen in der 
Nacht haben nicht nur ein erhebli-
ches Ausmaß auf die Schlafqualität, 
sondern ebenso auf das Energielevel 
für den gesamten Tag. War der Blut-
zucker die gesamte Nacht zu hoch/
oder zu niedrig, so fühlen sich Men-
schen mit Diabetes über den gesam-
ten Tag oft abgeschlagen, müde, er-
schöpft und selten belastbar.

Schlafen und Typ-2-Diabetes

Die bei Diabetes-Typ-1 beschrie-
benen Überzuckerungen können 
ebenfalls bei Menschen mit einem 
Typ-2-Diabetes auftreten. Glei-
chermaßen erhöht sich bei insu-
linpflichtigen Menschen mit einem 
Typ-2-Diabetes das Risiko einer 
Unterzuckerung. Anders als bei der 
Entstehung des Typ-1-Diabetes 
kann ein chronischer Schlafman-
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gel zur Entstehung eines Typ-2- 
Diabetes beitragen. Denn als Reak-
tion auf den Schlafmangel schüttet 
der Körper oftmals Stresshormone 
wie Cortisol und Adrenalin aus, die 
unter anderem einen erhöhten Blut-
zuckerspiegel zur Folge haben als 
auch den Stoffwechsel verändern. 
Dies kann die Entstehung einer In-
sulinresistenz begünstigen, was be-
deutet, dass die Körperzellen weni-
ger empfindlich auf Insulin reagieren 
und sich somit die Blutzuckerregula-
tion erschwert. Zusätzlich begünsti-
gen Schlafstörungen die Gewichts-
zunahme. Menschen, die nicht aus-
reichend schlafen, haben oft ein ge-
steigertes Verlangen nach kalorien-
reichen Lebensmitteln und neigen 
dazu, mehr zu essen. Dadurch kann 
es zu einer übermäßigen Kalorien-
zufuhr und somit zu einer Gewichts-
zunahme kommen, was wiederum 
ein Risikofaktor für die Entwick-
lung von Typ-2-Diabetes ist. Auch 
können sich bereits diagnostizier-
te Schlafstörungen und Typ-2-Dia-
betes wechselseitig negativ beein-
flussen. Die obstruktive Schlafapnoe 
erhöht u.a. das Diabetesrisiko, wäh-
rend Diabetes das Krankheitsbild der 
Schlafapnoe weiter verschlechtert. 

Es gilt zu beachten, dass die Bezie-
hungen zwischen Schlafstörungen 
und Typ-2-Diabetes komplex sind 
und viele Faktoren diese beeinflus-

sen. Nicht jede Schlafstörung muss 
mit der Entstehung eines Typ-2-Dia-
betes einhergehen und andersherum. 

Wie lange sollte ich denn 
überhaupt schlafen?

Die optimale Schlafdauer hängt von 
verschiedenen Faktoren ab wie bei-
spielsweise dem Alter, dem Ge-
schlecht, der körperlichen Gesund-
heit, den individuellen Lebensum-
ständen und den ganz persönlichen 
Schlafbedürfnissen. 

Für Erwachsene wird im Durch-
schnitt eine Schlafdauer von  

 
 7 bis 9 Stunden empfohlen. 

Studien haben gezeigt, dass sich 
permanenter Schlafmangel ungüns-
tig auf die Blutzuckerwerte auswirkt. 

Bei chronischen Schlafproblemen 
ist es daher besonders wichtig, sich 
rechtzeitig an Fachpersonal zu wen-
den, damit mögliche Ursachen der 
Schlafprobleme identifiziert und ei-
ne geeignete Behandlung eingelei-
tet wird.
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Fazit

Die Beziehung zwischen 
Schlafstörungen und Diabetes 
ist komplex und wird von zahl-
reichen Faktoren beeinflusst. 
Es besteht noch weiterer For-
schungsbedarf, um die genau-
en Mechanismen und Zusam-
menhänge zwischen Schlaf-
störungen und Diabetes zu 
verstehen.  

Wichtig zu beachten ist, 
dass nicht alle Menschen 

mit Diabetes unter Schlaf-
störungen leiden oder die-
se entwickeln. Es gibt zahl-
reiche andere Faktoren, die 
die Schlafqualität beeinflus-
sen und einen Schlafman-
gel begünstigen können. 

Dennoch sollte auf Anzeichen 
von Schlafstörungen geachtet 
und gegebenenfalls ein Spe-
zialist aufgesucht werden, um 
die Beschwerden fachgerecht 
zu behandeln.

Cilja Kummrow 
(Oecotrophologin B. Sc.) 
Leipzig
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Tipps und Tricks für einen 
erholsamen Schlaf: 

Bei den erwähnten Punkten handelt 
es sich nur um eine Auswahl. Jeder 
Mensch ist anders, daher kann es ei-
nige Zeit dauern bis die eigene pas-
sende Strategie gefunden wurde, 
um einen erholsamen Schlaf zu er-
reichen. Grundsätzlich gilt: 

„In der Ruhe liegt die Kraft.“

Einen regelmäßigen Schlaf-
rhythmus entwickeln: 

Gehen Sie jeden Tag zur 
gleichen Zeit ins Bett und stehen 
Sie zur gleichen Zeit auf, am bes-
ten auch am Wochenende. Dies hilft 
dem Körper einen stabilen Schlaf-
Wach-Rhythmus zu entwickeln und 
fördert einen natürlichen Schlaf.

Eine angenehme Schlaf-
umgebung schaffen: 

Das Schlafzimmer sollte 
dunkel, ruhig und gut belüftet sein. 
Eine angenehme Raumtemperatur 
sowie eine bequeme Matratze, Kis-
sen und Decke können ebenfalls da-
zu beitragen, besser zu schlafen.

Eine entspannende Schlaf-
routine etablieren: 

Führen Sie ein allabend-
liches Ritual ein, um sich mental 
und körperlich auf das Schlafenge-
hen einzustimmen. Dies kann Lesen, 
Hörbuch/Musik hören, Yoga oder 
Meditieren sein. 

Rauschmittel in  
Maßen konsumieren: 

Vermeiden Sie Koffein und 
Kaffee am späten Nachmittag und 
Abend. Auch Alkohol kann den 
Schlaf später in der Nacht stören. 

Schwere Mahlzei-
ten vor dem Schla-
fengehen meiden: 

Reichhaltige Mahlzeiten vor dem 
Schlafen können zu Unruhe füh-
ren. Bei Hunger kurz vor der Nacht, 
besser zu einem leichten Snack (Jo-
ghurt, ein kleines Stück Obst oder 
Nüsse) greifen.

Bildschirmzeit reduzieren: 

Das blaue Licht von Com-
putern, Tablets und Smart-

phones kann den Schlaf negativ be-
einträchtigen. Lieber versuchen, et-
was zu lesen oder eine andere ent-
spannende Aktivität durchzuführen. 

1

2

4

5

6

3
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Vor zehn Jahren wurde bei Klau-
dija H. (50) Typ-1-Diabetes fest-
gestellt. Lange fühlte sich die Er-
zieherin unwohl damit, sich In-
sulin zu spritzen und hatte mit 
schwankenden Blutzuckerwerten 
zu kämpfen. Heute kann sie ihr Le-
ben wieder in vollen Zügen ge-
nießen – eine neue schlauchlose 
Mikropumpe macht es möglich. 

Es begann mit Symptomen, auf die 
sich Klaudija zunächst keinen Reim 
machen kann: Statt der üblichen 
Energie und Lebensfreude verspürt 
die Erzieherin immer häufiger ein 
unerklärliches Gefühl von Müdigkeit 
und Erschöpfung, gepaart mit star-
kem Durst. Da sie bei der Geburt 
ihres heute 21-jährigen Sohnes be-
reits an Schwangerschaftsdiabetes 
litt, kommt ihr schließlich ein Ver-
dacht. Ein Test bestätigt ihre Vermu-
tung: Es ist Diabetes. Damit sie ih-

re Blutzuckerwerte in den Griff be-
kommt, verordnet ihr Arzt zunächst 
eine intensivierte konventionelle In-
sulintherapie (ICT). Klaudija spritzt 
sich mehrmals täglich mit einem Pen 
Insulin und misst ihren Blutzucker. 
Doch ihre Werte schwanken weiter-
hin und der HbA1C ist häufig zu hoch. 
„Ich habe mich mit meiner Therapie 
überhaupt nicht wohl gefühlt. Das 
größte Problem für mich war das 
Spritzen in der Öffentlichkeit und 
die Blicke, die man dabei immer wie-
der von Fremden erntet. Dabei lie-
be ich es, unter Menschen zu sein“, 
erzählt Klaudija heute. Der Diabeto-
loge empfiehlt ihr den Umstieg auf 
eine Insulinpumpentherapie, doch 
Klaudija lehnt ab: „Mit der Vorstel-
lung, ständig eine Pumpe mit Plas-
tikschlauch mit mir herumzutragen, 
die ich selbst nachts an einem Klei-
dungsstück befestigen muss, konnte 
ich mich nicht anfreunden.“ 

Die Lösung für Klaudija: eine 
schlauchlose Mikropumpe

Einige Zeit später ist es erneut ihr 
Arzt, der ihr einen Vorschlag un-
terbreitet: Klaudija hat die Mög-
lichkeit, an einer Studie für die 
neue schlauchlose Mikropumpe  
Accu-Chek Solo teilzunehmen. Nach 
kurzer Überlegung willigt sie ein, da 
sie vom kleinen, flachen Design und 
der Möglichkeit, die abnehmbare 

Accu-Chek® Solo

„Die Pumpe ist 
das Beste, was 
mir passieren 
konnte.“

Produktinformation
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Pumpe flexibel an verschie-
denen Stellen am Körper zu 
tragen, direkt überzeugt ist. 
Was Klaudija auch gefällt, ist 
das nachhaltige Konzept der 
Mikropumpe: Sie kann die 
Komponenten einzeln wech-
seln, wenn es nötig ist, und 
muss nicht die gesamte Pum-
pe austauschen. Trotzdem er-
innert sich Klaudija noch gut 
daran, wie aufgeregt sie vor 
dem ersten Setzen war: „Ich 
weiß noch, dass ich dachte: 
Oh Gott, eine kleine Maschine 
bestimmt ab sofort über mein 
Insulin!“ Doch ihr Wunsch 
nach Entlastung in ihrem All-
tag mit Diabetes ist stärker 
als die anfängliche Nervosi-
tät – und Klaudija startet in 
ihr neues Leben mit Mikro-
pumpe.

Diskrete Bolusabgabe und 
flexible Tragemöglichkeiten

Anstatt sich mehrmals am Tag Insu-
lin zu spritzen, übernimmt jetzt die 
Mikropumpe diese Aufgabe – einmal 
die Basalrate programmiert, deckt 
sie den Grundbedarf an Insulin ab. 
Bei Klaudija sind das sechs Einhei-
ten, die innerhalb von 24 Stunden 
in regelmäßigen Abständen abge-
geben werden. Außerdem legt sich 
Klaudija verschiedene Profile un-

ter anderem für Sport, Menstrua-
tion und Krankheiten an, die sie bei 
Bedarf einfach aktivieren kann. Die 
Programmierung und Steuerung 
der Mikropumpe funktioniert über 
den Diabetes Manager, der wie ein 
Smartphone aussieht und genauso 
intuitiv zu bedienen ist. 

Ihre Boluseinheiten kann Klaudija 
wahlweise ebenfalls über den Dia-
betes Manager oder über die Quick-
Bolus-Tasten direkt an der Pumpe 
abgeben. So kann sie den Diabetes 
Manager beim Sport oder auch wäh-
rend der Arbeit im Kindergarten in 
der Tasche lassen und ganz diskret 
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bei Bedarf Boli abgeben: „Ich bin ein 
Fan der Quick-Bolus-Tasten. Damit 
muss ich mir keinen Kopf machen, 
wenn ich einmal den Diabetes Ma-
nager vergesse. Ich kann die Pumpe 
einfach per Knopfdruck bedienen – 
ohne dass es jemand mitbekommt. 
So erfahren die Menschen um mich 
herum nur von meinem Diabetes, 
wenn ich es will.“

Besonders wichtig für Klaudjia sind 
die flexiblen Tragemöglichkeiten und 
das einfache Abnehmen und An-
bringen. „Je nachdem, was ich anzie-
hen möchte oder was der Tag auch 
bringt: Ich kann immer ganz spontan 
entscheiden, wo ich die Pumpe tra-
gen und wann ich sie abnehmen will. 
Meine Lieblingsstelle ist der Bauch, 
weil sie dort am unauffälligsten ist. 
Alternativ ist auch der Oberschenkel 

eine gute Option, weil ich die Quick-
Bolus-Tasten hier perfekt bedienen 
kann“, erzählt Klaudija. Ein weite-
rer Vorteil für die Erzieherin: „Weil 
die Pumpe keinen Schlauch hat und 
dabei so klein und flach ist, brauche 
ich mir auch keine Gedanken zu ma-
chen, wenn die Kinder um mich he-
rumtoben.“

Mehr Leichtigkeit und 
Lebensqualität

Klaudija trägt auch nach Abschluss 
der Studie die Accu-Chek® Solo Mi-
kropumpe – und kann sich ein Leben 
ohne sie nicht mehr vorstellen. Denn 
sie hat an Leichtigkeit und Flexibili-
tät im Umgang mit ihrem Diabetes 
gewonnen: „Anfangs war es zwar 
eine kleine Überwindung, Verant-

wortung an die Pumpe ab-
zugeben, aber jetzt fühle ich 
mich viel freier und sicherer – 
sowohl in Gesellschaft, weil 
ich mich nicht mehr spritzen 
muss, als auch nachts, weil 
ich endlich wieder entspannt 
durchschlafen kann. Das ist 
für mich ein großer Gewinn 
an Lebensqualität. Deshalb 
kann ich heute aus Über-
zeugung sagen, dass die Mi 
kropumpe das Beste ist, was 
mir und meinem Diabetes 
passieren konnte.“
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„Ich stehe unter Druck“
Wussten Sie, dass das Risiko für 
Bluthochdruck bei Diabetes mel-
litus um ein Vielfaches erhöht ist? 
Bis zu 80 Prozent der Menschen mit 
Typ-2-Diabetes sind davon betrof-
fen. Aber auch bis zu 40 Prozent der 
Typ-1-Diabetiker. Dabei geht ein er-
höhter Blutdruck zu Beginn meist 
ohne Einschränkungen einher. Von 
Bluthochdruck spricht man erst, 
wenn über einen längeren Zeitraum 
gesehen, die Messwerte höher als 
140/90 mmHG sind.

Auf Dauer kann ein erhöhter Blut-
druck den Körper stressen und zu 
umfangreichen Schäden führen. 
Besonders betroffen ist das Herz-
Kreislauf-System, aber auch die Au-
gen oder Nieren. Deshalb wird emp-

fohlen, regelmäßig den Blutdruck zu 
kontrollieren. 

Achten Sie bei der Auswahl Ihres 
Blutdruckmessgerätes auf das Prüf-
siegel der Deutschen Hochdruckliga 
oder der Europäischen Gesellschaft 
für Hypertonie (ESH), denn diese 
prüfen die Qualität des Messergeb-
nisses.

Bei vorliegenden Gefäßverände-
rungen können gehäuft Mess-

fehler auftreten. Deshalb sollten 
nur Blutdruckmessgeräte für den 
Oberarm zum Einsatz kommen.

EU
R

O
PEAN SOCIETY OF HYPERTENSIO

N

M
essgenauigkeit klinisch valid

ie
rt

ESH

Finden Sie mit  
uns Ihr passendes 
Blutdruck-  
mess gerät!
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Kaffee bei Diabetes
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Kaffee – 
Heiltrank und 
Kultgetränk 

Kaffee ist Genuss. Kaffee ist Kult. 
Und Kaffee ist definitiv besser als 
sein Ruf. Ein Tag ohne Kaffee ist 
für viele unvorstellbar. Das fängt 
schon am Morgen an. Kaffee ist ein 
Muntermacher, Alleskönner, Me-
Time-Zauberer. Er entführt uns in 
ferne Länder und lässt uns Mee-
ting-Marathons besser durchstehen. 
Kaffee bringt Menschen zusam-
men und lässt Gedanken streifen. 
Und nicht zuletzt entfaltet Kaffee 
auch oft eine heilsame Wirkung.

Herkunft:  
Der Legende nach wurde der  

Kaffee um 1440 im alten König-
reich Kaffa entdeckt. Hirten war 
das seltsame Verhalten ihrer Zie-

gen aufgefallen, nachdem sie 
die roten Beeren eines Strau-

ches gefressen hatten. Mönche 
eines nahegelegenen Klosters, 
denen diese Geschichte zu Oh-
ren gekommen war, warfen die 
die kirschähnlichen Früchte ins 

Feuer, wo sich das unverkennba-
re Kaffeearoma entfaltete. Fort-

an nutzte man die gerösteten Sa-
men der roten Frucht zur Herstel-
lung eines belebenden Getränks. 

Herkunft und Verbreitung

Ursprünglich stammt der Kaffee 
aus Äthiopien. Allerdings ist die ei-
gentliche Kaffeebohne keine Bohne, 
sondern der Samen der roten Kaf-
feefrucht. Dieser wird geröstet, ge-
mahlen und anschließend mit hei-
ßem Wasser übergossen. Fertig ist 
das koffeinhaltige, braun-schwarze 
Lieblingsgetränk vieler Kaffeegenie-
ßer. In welcher Art und Weise dabei 
die Zutaten zusammenkommen, ist 
vor allem Geschmacksache. Variati-
onen gibt es heutzutage viele.
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Bestandteile

Kaffee selbst ist ein Gesamtkom-
plex aus Inhaltsstoffen wie Antioxi-
dantien, Vitaminen, Säuren, Mineral-
stoffen, Fettstoffen, Aromastoffen 
und Alkaloiden (Koffein). Diese Zu-
sammensetzung erklärt auch, wa-
rum Kaffee an so vielen Prozessen 
im Körper beteiligt ist. Er beeinflusst 
unter anderem die Psyche und den 
Schlaf, senkt zu Teilen das Krebs-
risiko und den Blutdruck, und wirkt 
sich positiv auf die Herzgesundheit 
bzw. den Stoffwechsel aus. Er kann 
die Entstehung von Parkinson und 
Alzheimer eindämmen und hat einen 
positiven Einfluss auf Leber und Nie-

ren. Auch im Zusammenhang mit Di-
abetes mellitus zeigen erste Studien 
positive Veränderungen im Körper 
auf. Allerdings ist die Datenlage da-
zu noch widersprüchlich. 

Wirkung:  
Der Hauptbestandteil von  

Kaffee ist das Alkaloid Koffe-
in. Es kurbelt nachweislich den 
Kreislauf an und zählt zu den 
psychoaktiven Stoffen. Es ist 

weltweit das am meisten kon-
sumierte Alkaloid und kommt 

auch in anderen Genussmitteln 
wie Tee, Cola, Mate, Guaraná, 
Energy-Drinks und Kakao vor.

12

5

6
3

4 7 8

1 HONDURAS
süß, mild säuerlich mit 
karamelligem Nachgeschmack

5 BRASILIEN
leicht, mit heller Säure, 
mit Zitrus- und Fruchtaromen

6 ÄTHIOPIEN
leichter, mit erdigen, 
fruchtigen, blumigen und
weinigen Aromen

7 SUMATRA
reichhaltig, sirupartig und süß, 
mit einem Hauch von Kakao 
und Gewürzen

8 PAPUA NEUGUINEA
reicher Körper mit süßen, 
reifen Fruchtaromen

4 PERU
leicht, süß, mit Vanille- 
und Mandelgeschmack

3 KOLUMBIEN
ausgewogen, leicht süß mit 
einem Hauch von Zimt und Kakao

2 GUATEMALA
frech, pikant und fruchtig

ÄQUATOR
KAFFEEGÜRTEL
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Auswirkungen bei Typ-1- 
und Typ-2-Diabetes

Die nachweislich aussagekräftigs-
ten Forschungsergebnisse gibt es im 
Zusammenhang mit Typ-2-Diabe-
tes. Zahlreiche Studien* haben ge-
zeigt, dass täglicher Kaffeegenuss 
das Risiko für einen Typ-2-Diabetes 
deutlich reduzieren kann. Es wurde 
festgestellt, dass Kaffee die Glukose-
aufnahme verzögert. Damit gleichen 
sich der Blutzuckerspiegel und die In-
sulinkonzentration im Blut positiv aus 
und das Diabetesrisiko wird auf lange 
Sicht gesenkt. Diverse Kaffeekompo-
nenten, wie z. B. die Chlorogensäure, 
spielen dabei eine zentrale Rolle. Chlo-
rogensäure hemmt sowohl oxidativen 
Stress als auch Entzündungen.

Chlorogensäure:  
Hierbei handelt es sich um  

einen Naturstoff, der in zahlrei-
chen Pflanzen vorkommt. Che-
misch gesehen ist sie ein Ester 
der Kaffeesäure mit der China-

säure als alkoholischer  
Komponente. Den Namen  
Chlorogensäure erhielt sie 
aufgrund einer intensiv-
grünen Färbung der am-
moniakalischen Lösung.

Diese Beobachtung ist unabhängig 
davon, ob die Kaffeetrinker sportlich 
aktiv sind, rauchen oder wie sich ih-
re Ernährung zusammensetzt. Auch 
das Geschlecht, das Alter und eine 
genetische Veranlagung zum Diabe-
tes beeinflussen diese Untersuchun-
gen nicht. Neue Forschungsergeb-
nisse** zeigen zudem, dass ein ho-
her Koffeingehalt im Blut dazu bei-
tragen kann, den Körperfettanteil 
und sogar das Risiko für Typ-2-Dia-
betes zu senken. 
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Zu den Auswirkungen von Kaffee 
auf den Blutzuckerspiegel bei Men-
schen mit Typ-1-Diabetes sind kei-
ne aussagekräftigen Studien zu fin-
den. Mehrere Beobachtungsstudien 
zeigten sehr unterschiedliche Ergeb-
nisse. Spezielle Nachteile sind da-
her nicht bekannt. Allerdings ist Vor-
sicht geboten. Trinkt man den Kaffee 
nicht Schwarz, sondern als Variation 
mit Milch, Zucker, Aromen etc., müs-
sen die Broteinheiten der einzelnen 
Komponenten stets mit einbezogen 
werden. 

Sorte Menge BE

Bohnenkaffee schwarz* 200 ml 0

Milchkaffee halb/halb* 200 ml 0,4

Cappuchino* 200 ml 0,3

Caramel Café Frappé,  
Vollmich (McDonalds)*

380 ml 7,8

Caffé Latte Macciato,  
Emmi (Schweiz)*

230 ml 
1 Becher

1,7

Iced Seattle Latte, 
Starbrucks*

230 ml 2,7

Latte Macchiato  
(McDonalds)*

200 ml 0,5

*Quelle: „Kalorien mundgercht“, 15. Auflage, 
Umschau-Verlag

Fazit

Menschen in Deutschland trinken 
pro Jahr durchschnittlich 150 Li-
ter Kaffee. Damit liegt Deutschland 
nach Brasilien weltweit auf dem 
zweiten Platz der Kaffeeliebhaber. 
Die Deutsche Gesellschaft für Dia-
betes empfiehlt in den aktuellen Be-
handlungsleitlinien einen modera-
ten Kaffeegenuss von 4-6 Tassen 
am Tag. Das lässt das Kaffeeherz 
gleich höherschlagen. Grundsätzlich 
gilt auch hier, dass es immer auf die 
Menge ankommt und natürlich auf 
die Zutaten. 

Kaffee kann bei Typ-2-Diabetes un-
terstützend wirken, den Diabetes 
womöglich hinauszögern oder sogar 
verhindern. Bei Vorliegen von kar-
diovaskulären Beschwerden sollte 
der Konsum immer mit dem behan-
delnden Arzt besprochen werden. 
Für Menschen mit Typ-1-Diabetes 
liegen bislang keine Ergebnisse be-
züglich des Einflusses von Kaffee auf 
den Blutzuckerverlauf vor. Dennoch 
sollte man beachten, dass Koffein 
den Kreislauf anregt und damit  auch 
die Adrenalinausschüttung. Bedingt 
dadurch kann es definitiv zu einem 
Blutzuckeranstieg kommen.

Grit Bräunel 
(Diabetesberaterin DDG), Plauen
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Grit Bräunel 
(Diabetesberaterin DDG), Plauen

„Kaffee dehydriert den  
Körper nicht. Ich wäre sonst 
schon Staub.“ (Franz Kafka)
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Lydia ist ein absoluter Kaffeejunkie und hat Typ-1-Diabe-
tes. Auf ihren Blutzucker wirkt sich schwarzer Kaffee gar 
nicht aus. Den mag sie am liebsten aus ihrem Kaffeevoll-
automaten daheim! Morgens und nachmittags trinkt sie 
ihn auch gern mit Milch und etwas Süßstoff bzw. Zu-
cker. Das hängt immer von der Höhe des eigenen Blut-
zuckerspiegels ab, denn je nach Zubereitung muss sie 
hier die einzelnen Komponenten berechnen. Aber das 
passt schon. Hauptsache Kaffee – ohne Filter und viel!

It‘s time for coffee – 
Kaffeegeschichten für 
jedermann 

„Ich trinke meinen Kaffee 
am liebsten aus einem 

großen Kaffeepott. Wozu 
to-go, wenn man Kaffee 
in Ruhe genießen kann.“
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Frauke hat Kaffee bis vor Kurzem noch inhaliert. Aber vor allem 
ging es ihr viel mehr um all die Zutaten drumherum als um den Kaf-
fee selbst, wie sie am Ende feststellen musste. Sie ist einfach mit-
geschwommen auf der Cappuccino-Welle mit tausend Geschmacks-
richtungen und Extramilchschaum obendrauf, gespickt mit zusätz-
lich Zucker. Seit sie weiß, dass sie Typ-2-Diabetes hat, haben sich 
ihre Kaffeegewohnheiten geändert. Nun trinkt sie ihren am liebsten 
schwarz, ohne alles, und sehr gern mit frisch gemahlenen Bohnen. 

Conny ist ebenfalls 
Typ-1-Diabetikerin. Al-
lerdings muss sie bei 
Kaffee aufpassen, wie 
er zubereitet wird. Fil-
terkaffee pur geht gar 
nicht, möchte sie auf die 
Gabe von Insulin ver-
zichten. Darauf reagiert 
ihr Körper sofort, vor 
allem Morgen. Aber oh-
ne Kaffee ist auch kei-
ne Option. Daher heißt 
die Alternative Espres-
so. Der macht in Null-
kommanix munter ohne 
jegliche Nebenwirkun-
gen. Natürlich darf Milch 
dabei nicht fehlen. Und 
süß muss es sein, aber 
bitte ohne Zucker. Dann 
ist der Kaffee perfekt!

„In stressigen Zeiten, 
wenn es zu viel Kaffee 

gibt, muss ich aufpassen. 
Da rebelliert gern mein 

Magen! Kenn ihr das 
auch?“

„Milchschaum muss sein,  
so dass die Nase auch 

reinstupst. Und ja, ich weiß, 
mit Getränken sollte man 

nicht spielen!“
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Wie oft findest Du  
unseren Gluky, getarnt 
als Weihnachtswichtel,  
in unserem aktuellen  
„update Magazin“?

GLUKY für Kids

Unter allen richtigen 
Einsendungen verlo-
sen wir insgesamt drei 
Spielepakete, prall ge-
füllt mit jeder Menge 
toller Preise. 

Schicke Deine Lösung, auch gern 
mit Hilfe Deiner Eltern etc., direkt 
an info@mediqdirekt.de. Um an dem 
Gewinnspiel teilnehmen zu dürfen, 
musst Du mindestens 18 Jahre alt 
sein. Deshalb benötigst Du, wenn 
Du noch unter 18 Jahre alt bist, das 

Einverständnis eines 
Erziehungsberech-
tigten.

Einsendeschluss ist 
der 30.11.2023.

Vergiss nicht, Deine Kontaktdaten 
mit anzugeben (Name, Adresse, E-
Mail), damit wir Dich und Deine Fa-
milie, solltest du gewonnen haben, 
benachrichtigen können.

Viel Freude beim Zählen!
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GLUKY für Kids
Aktuelle 

10 %

10 %

10 %

www.mediqdirekt.de

Auf alle Socken aus 
dem Sortiment
Gültig vom 01.10.2023 bis 31.12.2023 im Diabetes- 
Fachgeschäft und im Onlineshop unter www.mediqdirekt.de 
mit dem Code: SOCKEN10.  
Pro Einkauf ist nur ein Gutschein einlösbar,  
solange der Vorrat reicht, keine Barauszahlung.

Auf die Pedosan- 
Pflegeserie
Gültig vom 01.10.2023 bis 31.12.2023 im Diabetes- 
Fachgeschäft und im Onlineshop unter www.mediqdirekt.de 
mit dem Code: PEDOSAN10.  
Pro Einkauf ist nur ein Gutschein einlösbar,  
solange der Vorrat reicht, keine Barauszahlung.

Auf die Allpresan- 
Pflegeserie
Gültig vom 01.10.2023 bis 31.12.2023 im Diabetes- 
Fachgeschäft und im Onlineshop unter www.mediqdirekt.de 
mit dem Code: ALLPRESAN10.  
Pro Einkauf ist nur ein Gutschein einlösbar,  
solange der Vorrat reicht, keine Barauszahlung.

Jetzt zum Mediq Direkt Newsletter anmelden!
Wir senden Ihnen einen Gutschein für den nächsten Einkauf 
im Wert von 10,00 EUR (einlösbar ab einem Bestellwert von 
40,00 EUR).
Erhalten Sie mit unserem Newletter:

• regelmäßige Updates rund um das Thema Diabetes
• Angebote für Diabetikerbedarf

Web-Gutscheine
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Diabetes-Lexikon

Von Albumin bis Zöliakie – in diesen Dschungel aus Fachbegriffen wollen 
wir für Sie ein bisschen Transparenz bringen. 

J wie ... 

Jod Gehört zur Familie der Spurenelemente und ist ein 
wichtiger Bestandteil unserer Ernährung.

Jo-Jo-Effekt Der Jo-Jo-Effekt ist die unerwünschte und frustrie-
rende Gewichtszunahme nach einer erfolgreichen 
Gewichtsabnahme (Diät).

Joule
Der Energiegehalt von Lebensmitteln (Zutatenlis-
te) wird in zwei verschiedenen Maßeinheiten ange-
geben, der Kilojoule (KJ) und der Kilokalorie (kcal).  
Eine 1 Kilojoule entspricht 0,239 Kilokalorien. 

Juckreiz  
(Pruritus)

Juckreiz oder Hautjucken ist ein weit verbreitetes 
Symptom bei Menschen mit Diabetes mellitus. Häu-
fig betroffene Körperregionen sind die Arme, Unter-
schenkel oder der Rücken. Man geht von verschie-
denen Auslösern aus, z. B. trockener Haut und/oder 
dauerhaft erhöhten Glukosewerten.

Jugendlicher  
Diabetes

Jugenddiabetes, auch juveniler Diabetes, ist eine äl-
tere Bezeichnung für den Typ-1-Diabetes, der meist 
in der Kindheit oder Jugend auftritt.

Viele weitere Begriffe finden Sie im  
Lexikon auf unserer Website:  
www.mediqdirekt.de
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In unserem Sortiment fi nden 
Sie nützliche Helfer und 
Unterstützer für jeden Typ.

Fühlen Sie sich wohl in Ihrer 
Haut!
Viele Menschen mit Diabetes kämpfen tagtäglich mit schlecht klebenden 
Pflastern oder Hautirritationen wie lokalen Rötungen, leichtem bis anhalten-
dem Juckreiz und Schmerzen beim Ablösen des Pflasters.

Durch Verwendung spezieller Hautschutzmittel kann dem vorgebeugt wer-
den. Für ein leichteres und schmerzfreies Entfernen von Pflastern oder Kle-
berückständen helfen Pflasterlöser. Die beanspruchte Hautstelle sollte im 
Nachhinein gut gepflegt werden, z. B. mit einer rückfettenden Pflegelotion.

Hier finden Sie viele nützliche Helfer und Unterstützer für Ihren Hauttyp.

Hautschutz bei Diabetes
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Ihre Meinung 
ist uns wichtig!
Liebe Leserinnen und Leser, 

in unserem Kundenmagazin update 
lesen Sie interessante Neuigkeiten 
rund um das Thema Diabetes. Sie er-
halten weitreichende Informationen 
zum Stand der Wissenschaft, aktu-
ellen Therapiemöglichkeiten und All-
tagstipps. Medizinische Sachverhal-
te werden einfach und anschaulich 
erklärt. 

Damit wir das update noch besser 
auf Ihre Bedürfnisse ausrichten kön-
nen, ist Ihre Meinung gefragt. 

• Liegen wir mit der Auswahl unse-
rer Themen für Sie richtig? 

• Was gefällt Ihnen besonders und 
was möchten Sie in Zukunft gern 
lesen? 

Bitte nehmen Sie sich fünf Minuten 
Zeit und beantworten Sie online un-
sere Fragen. 

Die Befragung läuft bis zum 31. De-
zember 2023 und ist anonymisiert. 
Es werden keine Rückschlüsse auf 
Ihre Person gezogen.

Vielen Dank für Ihre Unterstützung. 
 
Ihr Team von Mediq Direkt

Starten Sie jetzt 
mit unserer Befra-
gung!

Leserbefragung
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Rezepte
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Nährwerte pro 250 ml:
5 kcal | 0 g Fett | 0 g KH | 0 g EW | 0 g Ba 0,0

BE

ZUTATEN
1 l Wasser

1 Stick INSTICK Grüner Apfel 
(Größe S)

1 Stick INSTICK Granatapfel 
(Größe S)

1 Zimtstange
4 Nelken

Saft von 1/2 Zitronen
Zitronenscheiben 

Winter-Punsch

Für eine Glaskaraffe mit 1,0 l  
Fassungsvermögen

Zeitaufwand:  
10 Minuten

Schwierigkeitsgrad:  
leicht

ZUBEREITUNG

1 Liter Wasser mit 1 INSTICK Granatapfel und  
1 INSTICK Grüner Apfel mischen. 

Die Nelken (am besten im Tee-Ei), die Zimtstange und den  
Zitronensaft dazugeben und erwärmen, aber nicht kochen.  

Ca. 10 Minuten ziehen lassen. 

Danach die Gewürze herausnehmen und  
den Punsch heiß servieren.

Tadaaa - fertig ist dein Winter Punsch!
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Roastbeef mit Orangen-Cranberry-Sauce

ZUTATEN
800 g Roastbeef  

(ohne Fett und Sehne)
1 Knolle Knoblauch plus 

4 Knoblauchzehen 
feines Meersalz

schwarzer Pfeffer (a. d. Mühle)
9 EL Olivenöl

3 EL körniger Senf
4 Zweige Rosmarin

1 kg kleine festkochende Kartoffeln
2 Schalotten

1½ EL Butter
8 Zweige Thymian

60 g Zucker
250 g frische Cranberrys

100 ml trockener Rotwein
4 Bioorangen

Für 4 Personen 

Zeitaufwand: 
1 Stunde plus Gar- und Kochzeit

Schwierigkeitsgrad: 
anspruchsvoll

ZUBEREITUNG

Das Fleisch etwa 45 Minuten vor der Verarbeitung aus dem Kühlschrank 
nehmen und auf Raumtemperatur abkühlen lassen. Den Backofen auf 180 

Grad vorheizen (Umluft nicht empfehlenswert).

Die Knoblauchknolle waagerecht samt Schale halbieren. Das Fleisch rund-
herum salzen und pfeffern. 3 EL Öl in eine heiße Grillpfanne geben, Fleisch 
bei starker Hitze von beiden Seiten kräftig darin anbraten. Knoblauchhälf-

ten dazugeben. Fleisch aus der Pfanne nehmen und mit dem Knoblauch auf 
ein dreilagig gefaltetes Stück Alufolie legen. Mit 2 EL Senf bestreichen, die 
Hälfte der Rosmarinnadeln darauf verteilen. Fleisch und Knoblauch mit der 
Folie auf ein Backofenrost legen und auf der 2. Schiene von unten 35 – 40 

Minuten garen (Kerntemperatur 55 – 60 Grad). Dann aus dem Backofen 
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nehmen und in Alufolie gewickelt 15 Minuten ruhen lassen. 
 In der Zwischenzeit die Kartoffeln gründlich waschen und in einem großen 
Topf mit kochendem Salzwasser knapp gar kochen. Dann abgießen, abküh-

len lassen und erst danach pellen. Je nach Größe halbieren oder vierteln. 
Für die Sauce Schalotten abziehen, längs vierteln und in Streifen schneiden. 

Mit der Butter und den Thymianblättchen in einem Topf bei milder Hitze 
andünsten. Zucker darüber streuen und goldbraun karamellisieren lassen. 

Dann die Cranberrys hinzufügen, Rotwein dazugießen und offen 5 Minuten 
köcheln lassen.

 Zwei Orangen halbieren und auspressen. Die Schale der restlichen Oran-
gen so abschälen, dass das Weiße vollständig entfernt ist. Die Filets zwi-

schen den Trennhäuten herausschneiden und den Saft auffangen. Den 
Orangensaft und die -filets sowie den restlichen Senf zur Sauce geben. Mit 
Salz und Pfeffer würzen. Noch weitere 5 – 10 Minuten köcheln lassen, bis 

die Sauce dickflüssig geworden ist.

 Die restlichen Rosmarinnadeln grob hacken. Knoblauchzehen pellen und 
mit dem Messerrücken andrücken. Restliches Öl in einer großen beschich-

teten Pfanne erhitzen. Knoblauch, Rosmarin und Kartoffeln zugeben. Rund-
herum bei mittlerer bis starker Hitze ca. 8 Minuten knusprig braun anbraten. 

Mit Salz und Pfeffer würzen.

 Das Roastbeef aus der Alufolie nehmen, den Bratensaft auffangen, in die 
Sauce gießen und kurz unterrühren. Das Fleisch in etwa 1 cm dicke Schei-
ben schneiden und zusammen mit den Kartoffeln und der Sauce servieren.

 Egal welche Größe das Roastbeef hat: Die Kerntemperatur bleibt immer 
gleich, nur die Garzeit variiert. Zartrosa gegart beträgt  

die Temperatur 55 – 60 Grad.

5,7
BE

Nährwerte pro Portion:
835 kcal | 37,5 g Fett | 68,1 g KH,
davon anrechnungspflichtig 68 g | 51,8 g EW | 9,3 g Ba
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ZUTATEN
10 große Äpfel (z.B. Boskoop) 

ca. 25 Datteln 
ca. 150 g Walnüsse 

ca. 150 g Mandeln 
ca. 8 Gewürz-Spekulatius Kekse 

2 TL Zimt 
1 TL Vanille 

Vanillesoße oder Vanilleeis

ZUBEREITUNG

Die Äpfel waschen und dann den oberen Teil vom Apfel abschneiden, so 
dass ein kleiner Deckel entsteht. Danach mit einem Esslöffel die Äpfel 
aushöhlen. Das Fruchtfleisch aufheben und in kleine Stücke zerschnei-

den. Die Datteln kurz in ein Schälchen mit Wasser legen, damit sie weich 
werden. In der Zwischenzeit die Walnüsse und Mandeln entweder mit 

einem Messer oder in einer Küchenmaschine zerkleinern. 

Die Spekulatius-Kekse ebenfalls in kleine Stücke hacken und mit den 
Nüssen vermischen. Die Datteln erst ausdrücken und dann entweder 

sehr fein mit einem Messer oder noch besser in einer Küchenmaschine 
zerkleinern, sodass eine schöne, klebrige Masse entsteht. Die Datteln 

und die klein geschnittenen Äpfel mit der Nuss-Keks-Mischung verrüh-
ren. Mit Zimt und Vanille abschmecken. Anschließend die Äpfel mit der 

Masse befüllen (dabei können die Kinder auch super mithelfen) und dann 
den Deckel wieder draufsetzen. Den Backofen auf 200 Grad Umluft vor-

heizen. Die Äpfel im vorgeheizten Backofen für  
ca. 20 – 25 bei 200 Grad Umluft backen.

Weihnachtliche Bratäpfel

Nährwerte pro Portion:
307 kcal | 19,7 g Fett | 25,4 g KH,
davon anrechnungspflichtig 23 g | 6,0 g EW | 6,0 g Ba

1,9
BE

Für 10 Personen  
( je Person ein Apfel)

Zeitaufwand: 
ca. 1 Stunde mit Backzeit

Schwierigkeitsgrad: 
leicht
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Neu auf dem Diabetesmarkt

Kaleido Insulinpumpe

Das Kaleido-Insulinpumpensystem – eine 
Kombination aus Patch-Pump und kon-
ventioneller Insulinpumpe mit Schlauch. 
Die Bedienung der wiederverwendbaren 
Pumpen erfolgt über ein Handset mit Ak-
ku. Mittels Bluetooth-Low Energy Verbin-
dung kommunizieren Pumpe und Handset.

Welche Eigenschaften bietet  Kaleido

• Kann als Patch- oder Schlauchpumpe 
(mit 5 oder 30 cm Schlauchlänge) getra-
gen werden

• Soft-Infusionsset in zwei Kanülenlängen 
6 mm / 9 mm

• Größe der Pumpe:  50 mm x 35 mm x 12,5 mm
• Gewicht der Pumpe: 19 g (ohne Insulin)
• 200 I.E. (2 ml) schnellwirkendes Analoginsulin
• Tragestellen: Bauch, unterer Rücken, Oberarm, 

Oberschenkel
• Pumpensteuerung über das dazugehörige Handset
• Zehn Farbkombinationen aus blau, gold, grün, lila, 

orange, pink, rot, schwarz, silber, türkis
• ab 18 Jahren

Ausblick

Ende des Jahres soll die Kaleido Insu-
linpumpe mit dem von Diabeloop ent-
wickelten Algorithmus DBLG1 und dem 
Dexcom G6 rtCGM-System als AID-Sys-
tem verfügbar sein.
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Neu in unserem Sortiment

Kalorien mundgerecht, 17. Auflage

In diesem Buch befinden sich 4.000 Lebensmittel mit 
Nährwertangaben, portionsgerecht angegeben. In 
übersichtliche Kapitel geordnet, inklusive eines aus-
führlichen Registers, und der praktischen Daumen-
stanzung lassen sich alle Lebensmittel im Handum-
drehen finden. Dank einer optimalen Tabellenstruktur 
sind die Nährwertangaben leicht abzulesen. Dadurch 
ist ein individuelles Gewichtscoaching und -manage-
ment möglich. Gängige Produkte bekannter Marken 
finden sich ebenso in der Tabelle wie Grundlebens-
mittel oder selbst zubereitete Gerichte nach üblichen 
Rezepturen.

Beurer BM 49 
Blutzuckermessgerät

Das Beurer GL 49 ist ein anwendungs-
freundliches Blutzuckermessgerät, wel-
ches sich einfach und intuitiv bedienen 
lässt. Das Gerät überzeugt durch hand-
liche extrabreite Blutzuckerteststrei-
fen, einen farbig markierten Zielbereich 
(Messwertindikator), ein großes XL-Dis-
play und die hygienische Auswurffunk-
tion. Die Messergebnisse können per 
Bluetooth direkt in die „beurer Health-
Manager“ App oder per USB-Kabel an 
die „beurer HealthManager“ PC-Software 
übertragen werden.

Passende Teststreifen:

Inklusive ein Jahr
App-Zugriff.

Einfach  
Messergebnisse  
interpretie-
ren mit Ziel-
bereichskala
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Quartalsangebote
Unsere Quartalsangebote gelten vom 01.10.2023 bis 31.12.2023 in all unseren Mediq Direkt Diabetes-
Fachgeschäften, im Mediq Direkt Online-Shop und über den Mediq Direkt Postversand. 
Nur solange der Vorrat reicht.

Accu-Chek® Instant  
Teststreifen
50 Blutzuckerteststreifen

20,90 €
statt 22,90 €

CONTOUR® NEXT Sensoren
50 Blutzuckerteststreifen

24,90 €
statt 26,90 €

OneTouch Ultra® Plus 
Teststreifen
50 Blutzuckerteststreifen

24,90 €
statt 26,90 €
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Gesunde Süße
entdecken:

Unsere Broschüre
„Zuckeralternativen“
für einen genussvollen
Lebensstil.

Schauen Sie in unserem Webshop 
vorbei: www.mediqdirekt.de/
angebote

XUCKER® Light
1000 g
10,00 €/1000 g

10,00 €
statt 11,90 €

Xucker® Heiße Schokolade
800 g
11,13 €/1000 g

8,90 €
statt 10,49 €

Birkenzucker  
Granulat
500 g
9,00 €/1000 g

4,50 €
statt 5,49 €



44

Mediq Direkt Diabetes
bundesweit – kompetent – zuverlässig

Mediq Direkt Diabetes GmbH
Hauptsitz:
Bärensteiner Straße 27–29
01277 Dresden

So erreichen Sie uns:

Für schriftliche Bestellungen schicken Sie Ihr Rezept portofrei 
in einem unserer Antwortkuverts an:
Mediq Direkt Kundenservice
Havelstraße 27
24539 Neumünster

Telefon und Fax
0800 342 73 25 (gebührenfrei)
0800 456 45 64 (gebührenfrei)

www.mediqdirekt.de 
info@mediqdirekt.de

Besuchen Sie uns in einem unserer zahlreichen 
Fachgeschäfte deutschlandweit.

kostenlose Mediq Rezept-App im 
Google Play Store bzw. Apple App Store
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