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Friihzeitig erkennen, rechtzeitig handeln

Le diabete
Dépister a temps, agir au bon moment

FR Version frangaise sur demande et en ligne

Diabetes ist eine chronische Erkrankung, die sich unab-
hangig, ob es sich um Typ-1 oder Typ-2 handelt, auf
das tagliche Leben auswirkt. In Luxemburg sind etwa
35.000 Menschen davon betroffen.

Besonders im Fall von Typ-2-Diabetes, der vor allem
auch éaltere Personen betrifft, haben sich MaBnahmen
wie ausgewogene Erndhrung und ausreichend Bewe-
gung als sehr wirkungsvoll erwiesen.

In diesem Dossier finden sich konkrete Tipps zu Mdglich-
keiten der Pravention sowie Hinweise zu Symptomen
und Risikofakforen. Ein Interview mit Vertreterinnen

der ,,Maison du Diabéte" erlautert die Angebote dieser
praxisnahen Anlaufstelle in Luxemburg-Eich.
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ASSOCIATION LUXEMBOURGEOISE DU DIABETE ASBL / MAISON DU DIABETE

Alltagsnahe Anlaufstelle

Die , Association Luxembourgeoise
du Diabete” (ALD) ist seit

vielen Jahren im Bereich der
gesundheitlichen Information und
Beratung tatig.

Die 2003 ergénzend dazu ins Leben
gerufene ,,Maison du Diabete”
versteht sich als praxis- und
alltagsorientierte Anlaufstelle fir
Betroffene und alle Interessierten.

Warum wurde die ALD und spiater ergdanzend die
»Maison du Diabete" ins Leben gerufen?

Sylvie Paquet: Die ALD wurde 1979 gegriindet und ist
eine Vereinigung, die sich an Typ-1 und Typ-2-Diabetes
Erkrankte und ihre Familien wendet. Die Initiative dazu
wurde von Krankenschwestern und Arzt*innen ergrif-
fen, weil es zu dieser Zeit fast keine konkreten Ange-
bote im Hinblick auf Beratung und Unterstlitzung gab.
Ziel war es immer, Uber die Krankheitf zu informieren
und therapeutische Bildung (éducation thérapeutique)
anzubieten, damit die Betroffenen ihre chronische Er-
krankung verstehen und im Alltag so selbstverantwort-
lich wie moglich damit umgehen kénnen. Um dieses
Anliegen noch besser zu strukturieren und professionell
zu begleiten, entstand die Idee, eine Anlaufstelle in
Form der ,,Maison du Diabéte" zu schaffen. 2003 wurde
sie offiziell eroffnet.

Was sind die zentralen Anliegen?

Jessica Durbach: Unser Auftrag besteht unter anderem
darin, die Gesundheitskompetenz von Menschen mit
Diabetes zu fordern. Eine groBe Rolle spielt die bereits
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Vibeke Walter sprach mit der ehemaligen
Direktionsbeauftragten,

der Ernahrungsberaterin Sylvie Paquet,

und ihrer Nachfolgerin Jessica Durbach
(Masterabschluss in Gesundheitserziehung
und -férderung) Uber die Auswirkungen von
Diabetes und was man bei Typ-2,

dem sogenannten , Altersdiabetes”,
praventiv tfun kann.

erwahnte therapeutische Bildung, also die Vermittlung
von konkretem Wissen uber die Krankheit und die Aus-
wirkungen auf den Korper, aber auch tber die Rolle
von Erndhrung und Bewegung sowie Schlafqualitat und
Stressbewaltigung.

Ferner ist im Hinblick auf Typ-2-Diabetes Pravention

ein zentrales Anliegen, damit es bestenfalls gar nicht
erst zu einer weitreichenden chronischen Erkrankung
kommt. Allerdings missen alle Falle individuell geschaut
werden, da Griinde und Verlauf stark variieren kdnnen.
Nicht jeder Ubergewichtige bekommt automatisch Typ-
2-Diabetes, dagegen kdnnen sehr wohl auch schlanke
und sportliche Menschen davon betroffen sein.
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Welche Zielgruppe sprechen Sie
vorrangig an?

S.P.: In den letzten 20 Jahren hat sich die spezifische
Begleitung und Schulung durch das medizinische
und pflegerische Personal in den Krankenhausern
fur Typ-1-Diabetes weiterentwickelt und verbessert.
Der Uberwiegende Teil unserer Zielgruppe ist der
Gruppe Typ-2-Diabetes zuzuordnen und tber 60
Jahre alt.

Da die Anzeichen fir eine Typ-2 Erkrankung eher
schleichend einsetzen und sich nicht sofort bemerk-
bar machen, ist es besonders fur dltere Menschen
ratsam, regelmaBig Blutwerte und Blutzuckerspie-
gel kontrollieren zu lassen. Wir arbeiten auch eng
mit Hausarzt*innen zusammen und informieren sie
zum Beispiel im Hinblick auf aktuelle Empfehlungen
und Therapieansatze sowie neue Medikamente.

Was ist bei Typ-2-Diabetes grundsitzlich
zu beachten?

S.P.: Generell gilt, dass erste Warnzeichen zum Bei-
spiel nach Blutanalysen ernst zu nehmen sind, auch
wenn noch keine konkreten Beschwerden auf-
freten. Hier kann man selbst vieles tun — vor allem
durch Erndhrungsumstellung oder gezielte Bewe-
gungsprogramme - damit sich die Situation nicht
verschlechtfert und weitreichendere Konsequenzen
nach sich zieht. So fihrt unbehandelter Diabetes
dazu, dass das Blut zunehmend dickfltssiger wird
und dadurch fir Beeintrachtigungen der kleineren
und groBeren GefaBe sorgt.

Studien haben gezeigt, dass eine friih- oder recht-
zeitige Behandlung erhohter Blutzuckerwerte lang-
fristig gesehen fir eine deutliche Verminderung
von Komplikationen sorgt. Man sollte also nicht
warten, bis es zu erkennbaren gesundheitlichen
Problemen kommt, sondern schnell handeln.

Was versteht man unter Diabetes?

Diabetes mellitus ist eine Stoffwechselerkrankung,
die sich auf viele Bereiche des Korpers auswirkt. Der
Begriff ,,Diabetes" leitet sich aus dem Griechischen
ab und steht fur ,hindurchflieBen”, das lateinische
Wort ,mellitus” bedeutet ,honigsiB". Je nach Art
des Diabetes kann der Korper entweder kein Insulin
produzieren (Typ-1) oder es nicht ausreichend
nufzen (Typ-2). Insulin ist ein Hormon: ein chemischer
Botenstoff, der liber das Blut fransportiert wird und
wichtige Korperfunktionen reguliert.

Normalerweise produziert die Bauchspeicheldrise
das lebenswichtige Hormon und gibt es in das

Blut ab. Es sorgt daftir, dass der durch Essen und
Trinken aufgenommene Zucker in die Korperzellen
transportiert und dort in Energie umgewandelt

wird. Ohne Insulin kann der Zucker im Blut nicht
genutzt werden und sammelt sich an. Eine sehr hohe
Zuckerkonzentration im Blutf verursacht eine Reihe von
Beschwerden.

Menschen mit Typ-1-Diabetes muissen taglich Insulin
spritzen. Die Insulinbehandlung schutzt vor zu
starken Schwankungen des Blutzuckerspiegels und
Beschwerden durch Unter- und Uberzuckerungen.
AuBerdem soll sie Folgeerkrankungen, die durch

zu hohen Blufzucker entstehen kénnen, so gut wie
moglich vermeiden helfen.

Bei Typ-2-Diabetes handelt es sich um eine
Stoffwechselanomalie. Die Ursachen daftr sind
vielfaltig, sehr haufig ist das Alter ein Risikofaktor.
Damit einher gehen oft erhdhter Blutdruck

und erhohte Blutfettwerte (Cholesterin), also
kardiovaskulare Risikofaktoren. Neben einer
medikamentésen Behandlung kdnnen Ernahrung und
Bewegung eine zentrale Rolle bei der Bewaltigung der
Krankheit spielen.

Wichtig: Im Gegensatz zu Typ-1-Diabetes kann
Typ-2-Diabetes praventiv begegnet und
gegebenenfalls gemindert oder verhindert werden!




Ausgewogene
Erndhrung, die
nicht zu fett- oder
zuckerhaltig ist,
spielt eine wichtige
praventive Rolle

Welche Entwicklungen lassen sich im Hinblick
auf Typ-2-Diabetes momentan feststellen?

S.P.: Typ-2-Diabetes ist weltweit explosionsartig an-
gestiegen und eine Art Wohlstandskrankheit, die sich
zunachst vor allem in den USA, dann in Europa und jetzt
auch in Asien und Afrika ausgebreitet hat. Einer der
Hauptgrinde dafur sind ungesunde, zu fett- und
zuckerreiche Ernahrung und Bewegungsmangel.
Sprach man friiher vom sogenannten , Alterszucker"
sind inzwischen auch des Ofteren junge Menschen
davon betroffen. Es gibt zum Beispielen Grafiken, die
zeigen, dass sich parallel zur Verbreitung von Fast-
food-Filialen Uber die Jahre hinweg auch die Rate der
Typ-2-Diabetes Erkrankungen erhoht hat.

Hinweis:

Am 25. April findet bei GERO in ltzig
der Vortrag ,,Diabetes - bin ich
betroffen?" in Zusammenarbeit mit
der ,,Maison du Diabéte" staft.

Weitere Infos in der Agenda auf S. 44/
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Welche konkreten Angebote werden in der
«Maison du Diabéte" noch gemacht?

J.D.: Unsere individuellen Beratungen richten sich nicht
nur an all diejenigen, die bereits eine arztliche Diagnose
erhalten haben. Wir wenden uns auch an alle, die zum
Beispiel zu einer der Risikogruppen gehdren oder den
Friherkennungstest FINDRISK* gemacht haben und

sich diesbezuglich Fragen stellen. Wir vermitteln unter
anderem Informationen zur Vorbeugung von Kompli-
kationen oder geben Anleitung zu Insulintherapie und
zum Blutzuckermessen.

Ferner bieten wir allgemeine sowie themensperzifische
Schulungen an, insbesondere auch fur Mitarbeitende
aus dem Gesundheits- und Pflegebereich. Darliber
hinaus gibt es Gesprachsgruppen fir Befroffene sowie
Mal-, Ernahrungs-, Bewegungs- und Hypnosekurse

zur Férderung des allgemeinen Wohlbefindens und
der verbesserten Stressbewaltigung. All dies zahlt zur
ganzheitlich ausgerichteten Gesundheitskompetenz, die
besonders fir chronisch Erkrankte eine gro3e Bedeu-
fung hat.

* Auf der Homepage der deutschen Diabetesstiftung
kann man den Test online durchfiihren:

-> www.diabetesstiftung.de/findrisk
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Welche Symptome bei Typ-2-Diabetes?

Problematisch ist, dass die Symptome

in vielen Fallen so gering sind, dass sie
mehrere Jahre lang unbemerkt bleiben
kdnnen. Die folgenden Anzeichen kdnn-
ten erste Warnhinweise sein:

Gewichtsverlust, starker Durst, unbandi-
ger Hunger, Charakterveranderungen,
Mudigkeit/Schlafrigkeit, haufiges Urinie-
ren, verschwommene Sicht, verlangsamte
Wundheilung, Genitalinfektionen.

Risikofaktoren erkennen

Alter

Selbst wenn auch zunehmend junge Menschen an
Typ-2-Diabetes erkranken, so bleibt das Alter doch ein
Hauptrisikofaktor. Tatsachlich tritt Diabetes meistens mit
zunehmendem Alter auf, wenn die Bauchspeicheldrise
nicht mehr ausreichend Insulin produziert oder die Kor-
perzellen das Insulin nicht mehr gut verwerten kénnen.

Vererbung

Wenn Sie Angehdrige mit Diabetes haben, steigert dies
Ihr Risiko selbst an Diabetes zu erkranken. Die geneti-
schen Faktoren spielen bei Typ-2-Diabetes eine wichti-
ge Rolle. Hat zum Beispiel ein Elternteil Diabetes, kann
das Risiko der Kinder Typ-2-Diabetes zu entwickeln bis
zu 40 % steigen.

Taillenumfang

Besonders das abdominale (viszerale) Fettgewebe spielt
bei der Entwicklung des Typ-2-Diabetes eine sehr wich-
tige Rolle. Indem Sie lhren Taillenumfang messen, kon-
nen Sie herausfinden, ob Sie zu viel Bauchfett besitzen.

Manner (cm) Frauen (cm)
Gering: unter 94 unter 80
Hoch: Uber 94 Uber 80
Sehr hoch: Uber 102 Uber 88

Body Mass Index (BMI)

Der BMI verbindet |hr Gewicht und Ihre GroBe. Je ho-
her der BMI, desto hoher das Risiko fur gesundheitliche
Probleme. Die internationale Definition fiir Ubergewicht
liegt flr Erwachsene bei einem BMI Gber 25. Die Defini-
fion fir Adipositas liegt bei einem BMI tber 30.

Berechnung: BMI = Kérpergewicht in kg
(KorpergroBe in m)y?

Bewegungsmangel

Studien haben ergeben, dass 30 Minuten Bewegung
am Tag, das Diabetesrisiko senken. Hierzu zahlen alle
Arten korperlicher Tatigkeit: Radfahren, Wandern, aber
auch Betatigung am Arbeitsplatz oder Haus- und Gar-
tenarbeit.

Erndhrung

Fette, starkehaltige Nahrungsmittel und Zucker sind die
Hauptenergie-Lieferanten. Allerdings konsumieren wir
oft zu viel davon. Der Verzehr von mehr Gemdse und
Obst ermdglicht es, Kalorien zu reduzieren und gleich-
zeitig unseren Organismus mit den notwendigen Vifa-
minen und Mineralien zu versorgen.

Blutzucker

Der Zuckergehalt nlichtern ist normalerweise gleich
oder weniger als 100 mg/dl. Ein einzelner, leicht erhéh-
ter Wert muss uUberprift werden. Die Blutzuckermes-
sung in der Fingerkuppe ist nur ein Orientierungstest.

Liegt der Blutzuckerspiegel zwischen 100 und 125 mg/dl,
spricht man von Pradiabetes, d.h. das Risiko, Diabetes
zu entwickeln, ist sehr hoch und es wird dringend emp-
fohlen, seinen Lebensstil anzupassen, um das Risiko zu
verringern.

Bluthochdruck

Diabetes ist oft mit hohem Blutdruck verbunden. Wird
dieser nicht behandelt, steigt auch das Risiko von Herz-
infarkt und Schlaganfall.

Tipp: Lassen Sie Blutzucker sowie Blutdruck
regelmaBig liberpriifen!




11 Tipps zur Pravention

Durch einen gesundheitsbewussten
Lebensstil kann das Risiko fur die
Entwicklung eines Typ-2-Diabetes
gesenkt werden. Die ErnGhrungs-
weise, das Bewegungsverhalten und
der Umgang mit Stress spielen dabei
sehr oft eine entscheidende Rolle.

Erkenntnisse aus der Wissenschaft
zeigen, dass sich ein Umdenken
lohnt. Selbst bei einem Typ-2-Dia-
betes in einem frihen Stadium kann
durch eine Umstellung der Lebens-
gewohnheiten die Erkrankung er-
folgreich zurlickgedréangt werden.
Fur Pravention ist es nie zu spat!

1. Bauensie Ubergewicht ab

Ubergewicht zahlt zu den relevantesten Risikofaktoren
fur die Entwicklung eines Typ-2-Diabetes. Vor allem

ein groBer Bauchumfang ist gefahrlich, denn er ist ein
sicheres Indiz daflr, dass sich auch um und in inneren
Organen Fett angesammelt hat. Insbesondere die Fett-
leber spielt bei der Entstehung eines Typ-2-Diabetes
eine wichtige Rolle.

2 « Bewegen Sie sich tiaglich mindestens
30 Minuten

Die Bewegung sollte schon ein wenig anstrengend
und schweiBtreibend sein. Das fangt bei so einfachen
Dingen an wie Treppensteigen (anstatt Aufzug zu
nehmen) oder ofter zu FuB laufen: Jeder Schritt zahlt!
Kraftsport sowie Ausdauersportarten (z. B. Joggen,
(Nordic) Walking, Radfahren, Schwimmen) gelten als
besonders effektiv.
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3. Achten Sie auf lhre Erndhrung

Essen Sie vielseitig und nicht so energiedicht (=Fetft und
Alkohol sind vor allem hohe Energietrager). Sparen Sie
an Salz und Zucker. Pflanzliche Kost soll laut Studien vor-
beugend gegen Typ-2-Diabetes wirken. Insbesondere
Ballaststoffe helfen gegen einen gestérten Zucker- und
Fettstoffwechsel und verbessern die Wirkung des
Insulins in vielen Organsystemen. Daher sollten zu Ihrer
Erndhrung reichlich Gemiise und Obst sowie Vollkorn-
produkte gehoren. Auch Hilsenfriichte (z. B. Bohnen,
Erbsen, Linsen) erhdhen die Ballaststoffbilanz.

4. Meiden Sie versteckte Fette

Gerade in Wurst steckt eine groBe Menge Fett. Kon-
zentrieren Sie sich auf eine pflanzliche Erndhrungswei-
se. Auch viele Kasesorten tragen viel Fett in sich und
bedeuten eine hohe Energie-Belastung. Wahlen Sie
bei Fleisch- und Wurstwaren sowie bei Kase die feftar-
meren Varianten. Fisch (z. B. Lachs, Thunfisch, Makrele)
ist aufgrund seiner Eiwei3- und Fettzusammensetzung
flr eine ausgewogene Ernahrung sehr zu empfehlen.

5. Vermeiden Sie Softdrinks

Limonade, Cola und Fruchtsafte sind fllssige Zucker-
berge und treiben Blutzucker- und Insulinspiegel in die
Hoéhe, was nicht nur zu Ubergewicht und Adipositas
wesentlich beitragt, sondern auch eine Insulin-Re-
sistenz fordert und dadurch zu Diabetes fihren kann.
SuBstoffhaltige Light-Versionen sind keine Alternative,
denn auch sie erhéhen dieses Risiko. Trinken Sie taglich
mindestens 1,5 Liter Wasser.




Mit regelmaBiger
Bewegung lasst sich
besonders Typ-2-
Diabetes wirksam
begegnen

6. Die Kraft der braunen Bohne

Kaffee, so zeigen Studien, kann eine schiitzende
Wirkung haben. 4 bis maximal 7 Tassen Kaffee faglich -
auch koffeinfrei — konnen das Risiko, an Typ-2-Diabetes
zu erkranken, um 25 Prozent senken. Wirksamer ist es,
wenn der Kaffee in der Mittagszeit zu sich genommen
wird.

7. Alkoholische Getrinke in MaBBen

Ein bewusster Alkoholkonsum ist auch in Hinblick auf
das Diabetes-Risiko wichtig. Denn dieser steigf nicht
nur in den Kopf, sondern erhdht auch die Blutzucker-
werte und schadigt die Nerven und fihrt zu Alkohol-
bedingter Fettleber.

8. Auf Nikotin verzichten

Rauchen bzw. Nikotin ist ein bedeutender Diabetes-
Risikofakfor. Wer das Rauchen aufgibt, senkt sein Risiko
flr Typ-2-Diabetes um 30 bis 50 Prozent. Schadliche
Substanzen, z. B. Kohlenmonoxid, wirken sich mog-
licherweise schadlich auf das Fettgewebe wie auf die
Bauchspeicheldrise aus. Rauchen ist ,,der” BlutgefaB-
Killer und krebserregend.

..............................................................................

Quelle: www.diabetesstiffung.de/11-tipps-zur-praevention
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9. Halten Sie den Blutdruck auf
einem normalen Wert

Dadurch wird das Risiko fir gefahrliche Folgeerkrankun-
gen von Diabetes gesenkt. Bluthochdruck in Kombina-
tion mit erhdhten Blutzuckerwerten und einer Fettstoff-
wechselstorung (hohes LDL-Cholesterin) fihren zu einer
Schadigung der kleinen BlutgefaBe (Nieren, Auge, Herz,
Nerven, Gehirn) und der groBen GefaBe (=Arterioskle-
rose) im Herz, Gehirn, den Beinen und Nieren.

10. Schlafen Sie ausreichend

Schlafmangel und gestorter Schlaf wirken sich negativ
auf die Blutzuckerwerte, die Insulinwirkung und Insu-
linausschittung aus. Schwere Schlafstérungen bis hin
zum sogenannten Schlaf-Apnoe-Syndrom sind eng mit
Diabetes verbunden.

11. Stress lass nach

Stresshormone lassen den Blutzuckerspiegel ansteigen.
Versuchen Sie, unnoétige Stressquellen zu reduzieren.
Entspannungstechniken wie z. B. Autogenes Training,
Atemubungen, Yoga, Pilates oder Progressive Muskel-
entspannung sind ein guter Weg, mit Stresssituationen
umzugehen. Sport oder Bewegung in der Natur, ein
gutes Buch oder ein Konzertbesuch sind ebenfalls be-
wahrte Mittel.




Rechtzeitig Hilfe und Beratung anfragen

Zur Fritherkennung von Diabetes sowie zur Behandlung von Ubergewicht oder Adipositas
kdnnen Sie Hilfe erhalten.

Sprechen Sie mit Ihrem Hausarzt/lhrer Hausarztin oder Facharzt*innen, die mit lhnen |hr
Diabetesrisiko einschatzen und Sie dabei unterstutzen, Ihren Body Mass Index auszurechnen.

Sie kénnen auch einen Erndhrungsberater/eine Ernahrungsberaterin um Hilfe
bitten. Abhangig vom Grad des Ubergewichts oder dem Diabetesrisiko, wird die
Ernahrungsberatung durch die Sozialversicherung abgedeckt (www.cns.lu).

Niitzliche Adressen:

143, rue de Muhlenbach, L-2168 Luxembourg-Eich
+352 48 53 61, info@ald.lu

www.ald.lu

143, rue de Muhlenbach, L-2168 Luxembourg-Eich
comite@andl.lu

www.andl.lu

143, rue de Muhlenbach, L-2168 Luxembourg-Eich
+352 48 53 61, info@diabete.lu

www.diabete.lu

fur Gesundheit (Division de la Médecine Préventive) erstellt wurde.

Das vorliegende Dossier wurde von Vibeke Walter (GERO) in Zusammenarbeit mit der
ALD erstellt und basiert unter anderem auf der Broschiire ,,Ubergewicht bekampfen,
‘ ‘ Diabetes vorbeugen, wir sind alle betroffen”, die von der ALD, SLD sowie dem Ministerium

maison du diabéte Die Broschire sowie weiteres Informationsmaterial erhalten Sie in der ,Maison du Diabéte".
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