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Leben mit Diabetes Typ 2
Informationen in Leichter Sprache

Diabetes ist ein Fachwort.

In der Alltags-Sprache heil3t es: Zucker-Krankheit.

Diabetes ist eine Krankheit.

Diabetes tut nicht weh.

Bei Diabetes ist zu viel Zucker im Blut.

Zucker kommt vom Essen ins Blut.

Viele Menschen kdnnen lange und gut damit leben.

Bei manchen Menschen kann Diabetes schlimme Folgen haben.

Es gibt verschiedene Arten von Diabetes.
Die haufigsten Arten von Diabetes sind:

e Diabetes Typ 1

e Diabetes Typ 2
Hier bekommen Sie nur Informationen zu Diabetes Typ 2.

Wie entsteht Diabetes Typ 2?

Die Bauch-Speichel-Drise ist ein Organ.
Sie liegt im Oberbauch.

Die Bauch-Speichel-Drise macht Insulin.
Das ist ein Hormon.

Ein Hormon ist ein Wirkstoff.

Insulin steuert im Korper den Blutzucker.

Wenn der Kérper Insulin nicht richtig aufnimmit,
bleibt Zucker im Blut.

Dann ist der Blutzucker hoch.

Das ist gefahrlich

und es macht Menschen krank.
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Wer bekommt Diabetes Typ 2?

Diabetes Typ 2 kommt haufig bei Erwachsenen vor.
Auch Kinder und Jugendliche konnen Diabetes Typ 2 bekommen.

Manche Menschen bekommen leichter Diabetes Typ 2, wenn sie:

Ubergewicht haben

viel Zucker und Fett essen
wenig Sport machen

rauchen

Alkohol trinken

bestimmte Tabletten nehmen

Folge-Krankheiten von Diabetes

Wenn Menschen lange Diabetes haben,
dann kénnen sie weitere Krankheiten bekommen.
Das heildt Folge-Krankheiten.

Durch Folge-Krankheiten konnen Schaden auftreten.
Zum Beispiel an:

Augen
GefalRen
FalRen
Nerven
Herz

Nieren

Folge-Krankheiten kommen seltener vor,
wenn Diabetes gut behandelt ist.
Wichtig ist eine gesunde Lebensweise.
Das kdnnen Sie in einer Schulung lernen.
Fragen Sie Ihre Arztin oder lhren Arzt.
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Was kénnen Sie selbst tun?

Diabetes ist gut behandelbar.

Sie konnen viel tun damit Sie gesund bleiben.
Sprechen Sie mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt.
Machen Sie gemeinsame Ziele.

Zum Beispiel:

e Auf Erndhrung achten

e Abnehmen
e Sport machen
e Aufhoren zu Rauchen

Wenn Sie mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt Ziele machen,
dann achten Sie auch auf lhre eigenen Winsche.

Hier finden Sie Tipps zur Erndhrung und Bewegung bei Diabetes Typ 2.

Erndhrung

Ubergewicht ist schlecht fiir Diabetes.

Sie kdnnen fast alles essen.

Sie brauchen keine besonderen Lebensmittel
fFir Menschen mit Diabetes.

Foto: www.pixabay.com
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Achten Sie auf eine gesunde Erndhrung
e Essen Sie ausgewogen.

e Essen Sie verschiedene Lebensmittel.
e Essen Sie jeden Tag GemUse und Obst.
e Trinken Sie viel Wasser.

e Essen Sie wenig Fett und SiRigkeiten.
Zum Beispiel:
fettes Fleisch und Wurst, Fertig-Produkte, Chips und Schokolade.

e Essen Sie lieber Fette von Pflanzen.
Zum Beispiel:
Raps-Ol, Oliven-Ol, Nisse und Samen.

e Trinken Sie keinen oder nur wenig Alkohol.

Achten Sie auf Zucker in Lebensmittel

Es gibt verschiedene Arten von Zucker.

Industrie-Zucker erhdht schnell den Blutzucker.
Vermeiden Sie deshalb Lebensmittel mit Industrie-Zucker.
Zum Beispiel:

Getranke mit Zucker, StRigkeiten und Fertig-Produkte.
Essen Sie wenig davon.

Auch gesunde Lebensmittel haben Zucker.

Zum Beispiel:

Gemdse, Linsen, Erbsen, Vollkorn-Produkte oder Milch.
Der Zucker bei diesen Lebensmitteln

hat wenig Einfluss auf den Blutzucker.

Diese Lebensmittel sollen Sie 6fter essen.
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Bewegung

Bewegung und Sport sind wichtig fir Ihre Gesundheit.
Bewegung senkt den Blutzucker und den Blutdruck.
Bewegung hilft Ihnen beim Abnehmen,

kraftigt die Muskeln und macht Sie fit.

Suchen Sie sich eine Aktivitat,

die Ihnen Spals macht.

Hier finden Sie Tipps zum Thema Bewegung:

Fragen Sie lhre Arztin oder Ihren Arzt
worauf Sie beim Sport
und bei Bewegung achten sollen.

Setzen Sie sich Ziele fir den Sport
oder fUr die Bewegung im Alltag.

Bewegen Sie sich mehr im Alltag.

Zum Beispiel:

Nehmen Sie die Treppe statt den Aufzug.
Gehen Sie zu Ful$ statt Bus zu fahren.

Wollen Sie Sport machen?
Dann suchen Sie sich eine Sportart aus,
die Ihnen Spals macht.

Gut ist eine Sportart bei der Sie Kraft und Ausdauer Gben.
Zum Beispiel:
Joggen, Schwimmen oder Gymnastik.
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Mochten Sie zusammen mit anderen Personen Sport treiben?

Fragen Sie Ihre Mitmenschen
oder schlielRen Sie sich einer Sportgruppe an.

Wenn Sie keinen Sport mogen,
dann bewegen Sie sich viel im Alltag.
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Bewegung bei Beeintrachtigung

Haben Sie Schmerzen beim Sport?

Haben Sie eine Behinderung?

Alle Menschen konnen Sport treiben.

Informieren Sie sich bei lhrer Arztin oder Ihrem Arzt,

was Sie tun konnen.

Bewegung und Blutzucker-Kontrolle

Kontrollieren Sie vor und nach dem Sport Ihren Blutzucker.
Das lernen Sie in einer Schulung.

Bewegung kann Ihren Blutzucker senken.

Manchmal sinkt der Blutzucker zu stark.

Dann hilft Traubenzucker.

Haben Sie immer Traubenzucker dabei.

Wer hat dieses Informations-Blatt gemacht?

Special Olympics Deutschland hat den Text

in Leichter Sprache geschrieben.

Mehr Gber Special Olympics Deutschland erfahren Sie unter:
www.specialolympics.de

Die Inhalte in diesem Blatt sind vom

Arztlichen Zentrum Fir Qualitdt in der Medizin (kurz: AZQ).

Das AZQ ist eine Gruppe von Fachleuten fiir Gesundheit.

Die Informationen auf diesem Blatt sind zuverlassig und aktuell.
Mehr Uber das AZQ erfahren Sie unter:
www.patienten-information.de

Oder Sie schreiben dem AZQ eine E-Mail an:
patienteninformation@azqg.de

Stand: Oktober 2019
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