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ERNAHRUNG
Essen mehr genieBen

Langsames Essen
o~ reduziert das
Risiko, ein

,metaboli-
sches” Syn-
drom zu ent-
wickeln, mit
dem Herz-
krankheiten
und Diabetes
einhergehen. Wer
sich mehr Zeit flr seine
Mahlzeiten l&sst, lebt
gesundheitsbewusster.

ACHTUNG
Nicht krank arbeiten

Wer krank zur Arbeit
geht, gefahrdet nicht nur
die eigene Gesundheit,
sondern auch die seiner
Kollegen. Dennoch be-
statigt eine Umfrage,
dass jeder zweite im
vergangenen Jahr krank
am Arbeitsplatz erschie-
hen ist. Generell gilt im
Interesse aller Beteilig-
ten: Wer sich krank fahlt,
sollte zu Hause bleiben.

TIERISCH GUT
Hunde halten gesund

Schwedische Forscher
bestatigen: Hundebesit-
zer leben langer. Wer ein
Tier hat, verringert das
eigene Sterberisiko um
ca. 30 %. Zudem wurden
positive Effek-
- te auf das
‘j / Herz-Kreis-
. lauf-System
nachgewie-
sen. Vor allem
sonst einsame
Menschen profi-
tieren von einem
Haustier.
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Rund 6,7 Millionen Menschen in Deutschland leiden an einer
Diabeteserkrankung. Die ,,Zuckerkrankheit” spielt in ihrem Alltag
eine mal3gebliche Rolle — deshalb ist ein richtiger Umgang wichtig.

gal ob man auf Reisen
E ist, den Arbeitsalltag be-

streitet oder den Wo-
cheneinkauf titigt — der Dia-
betes mellitus (der ,,honigsiifie
Durchfluss®) ist fiir alle Dia-
betiker ein stindiger Begleiter.
Natiirlich miissen Betroffene
mit Einschrinkungen leben —
dennoch ist es moglich, die
Krankheit in den Griff zu be-

kommen.

Miide und durstig?

Diabetes wird auch als ,,Zu-
ckerkrankheit® bezeichnet, da
er dafiir sorgt, dass der korper-
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Per Messgerit lasst sich der@

Blutzuckerspiegel bestimmen.

eigene Blutzuckerspiegel auf
ungesunde Hohen ansteigt.
Man unterscheidet insbesonde-
re zwischen den beiden am wei-
testen verbreiteten Formen
Typ-I- und Typ-II-Diabetes.
Ersterer zeigt sich durch eine
Fehlfunktion des Immunsys-
tems bereits im Kindesalter,
wihrend Letzterer erst im Lau-
fe der Lebenszeit auftrite. Typ I1
wird deshalb auch als ,,Alters-
diabetes” bezeichnet. Ein zu
hoher Blutzuckerspiegel schi-
digt auf Dauer Herz, Augen
und Nieren. Von den deutsch-
landweit betroffenen 6,7 Mil-
lionen Menschen hat rund ein
Drittel keine Ahnung von sei-
ner Erkrankung. Wer noch
keine Diagnose hat, aber des
Ofteren mit
Symptomen

i
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UngesiiBter Tee
ist eine ideale
Alternative zu
ungesunden
Getrinken.

wie stindigem Durst, star-
kem Harndrang, Miidigkeit,
trockener Haut und hiufi-
gen Infekten kimpft, sollte
einen Arzt zu Rate ziehen —
Klarheit schafft ein einfacher
Bluttest. Denn auch ohne eine
familidre Krankengeschichte
ist es moglich, an Diabetes zu
erkranken — treffen kann es
jeden, der nicht
genug Wert auf
eine  gesunde
Ernihrung und
regelmiflige Be-
wegung legt.
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Ermittle den Bodymass-Index

W bergewicht ist einer der

haufigsten Ausléser fur
Diabetes. Deshalb sollte
man auf seinen ,Body-
mass-Index“ achten. Dieser
gibt an, inwieweit das Kor-
pergewicht von der Norm
abweicht, und lasst sich mit

einer simplen Formel ganz
einfach selbst berechnen.
Der BMI hangt zusatzlich
von Alter und Geschlecht
ab. Die folgenden Werte
gelten fiir Frauen, bei Man-
nern liegt der BMIl im Schnitt
einen Punkt weiter oben:

BMI = Gewicht (%) | GroBBe (in Meter)2

® Untergewicht: <19
® Normalgewicht: 19 - 24

Fettarm essen

Fur die Privention spielen
zwei Faktoren eine besondere
Rolle: die richtige Erndhrung
sowie ausreichend Bewegung,
Eine positive Wir-
kung haben etwa
Obst und Ge-
miise auf den
Koérper:  Sie
sind die ideale
Vorspeise vor
jedem Haupt-
gang.  Apfel,
Birnen & Co.
eignen sich zu-
dem auch als
Zwischenmahlzei-
ten und sind die ge-
sunde Alternative zu Schoko-
lade und Chips. Bei der Wahl
der Hauptmahlzeiten sollte
man auf den Fettgehalt ach-
ten: fettarme Milch- und
Fleischprodukte sind zu be-
vorzugen, ebenso wie natiir-
liche Fette. So werden beim
Kochen Raps- und Olivendl
statt Butter verwendet. Apro-
pos Kochen: Diinsten, dimp-
fen und garen ist besser als
braten. Mineralwasser ersetzt
die ungesunde Limonade.

% Ubergewicht: 25 - 30
¥ Adipositas > 30

Heute lauf’ ich lieber

Zusidtzlich zur richtigen Er-
nihrung empfiehlt es sich,
diglich 30 bis 60 Minuten
Sport zu treiben. Darunter fal-
len auch einfache Spaziergin-
ge. Wer die Moglichkeit hat,
den Weg zum Arbeitsplatz
oder dem nichsten Super-
markt zu Fuf§ zu bewiltigen,
sollte diese ergreifen — und
spart dazu auch noch Sprit.
Einen besonderen Pluspunkt
hat zudem sportliche Aktivitit

mit anderen Menschen,
denn feste Trai-
ningszeiten in

einer Grup-
M pc stirken

- die Motiva-
- tion.

Liebes
Tagebuch

Natiirlich dienen all

diese Ratschlige nicht
nur der Privention — ihre Um-
setzung hilft auch Betroffenen
durch den Alltag. Fir den
richtigen Umgang mit der
Krankheit ist es zu guter Letzt
ratsam, ein sogenanntes Hy-
poglykimie-Tagebuch zu fiih-
ren, das Aufschluss tiber even-
tuelle  Unterzuckerungsatta-
cken gibt. Ein ausfiillbares
Musterexemplar kann man
auf www.diabsite.de kosten-
frei herunterladen und es im
engen Gesprich mit seinem
Hausarzt fithren.

GESUNDHEIT
Starke Sit-ups

RegelmiaBiges Krafttraining
senkt das Risiko zu erkranken

® Eine neue Studie = ——
bestatigt, dass ne-
ben Ausdauersport-
arten wie Joggen
und Radfahren auch
Ubungen, welche
die Muskelkraft for-
dern, Krankheiten
vorbeugen koénnen.
Die WHO empfiehlt
neben 150 Minuten
Ausdauertraining
pro Woche auch zwei Ein-
heiten Krafttraining.

% Dafir muss man sich nicht
zwangslaufig bei einem Fit-

ness-Studio anmelden:
Ubungen ohne Zuhilfenah-
me von Geraten, bei denen
lediglich das eigene Koérper-
gewicht genutzt wird, sind
demnach genauso effektiv.
Darunter fallen klassische
Einheiten wie Liegestiitzen,
Sit-ups und Ausfallschritte.

® Laut Studienergebnissen
sinkt die Wahrscheinlich-
keit, bei regelméaBigem
Krafttraining einen vorzeiti-
gen Tod zu erleiden, um
23%. Dazu fallt die Risikora-
te, an Krebs zu erkranken,
um 31%.

mein

Weg mit den Pickeln w

magazin

Drei Hausmittel fiir
eine reinere Haut

er keine aggressiven

Kosmetika gegen
storende Mitesser einsetzen
will, kann folgende Tipps
beherzigen.

® Eine wohltuende Maske
erhalt man durch das Mi-
schen von einem Essloffel
Zimtpulver mit zwei Esslof-
feln Bio-Honig. Die gut ver-
rihrte Paste tragt man auf
entsprechende Hautstellen
auf und lasst sie dort ca. 30
Minuten lang einziehen.

& Ein Essloffel Bio-Apfeles-
sig, vermischt mit einem
Glas Wasser, kann zur Ge-
sichtsreinigung verwen-
det werden. Die
Loésung wird auf

ein Wattepad
aufgetragen

und dann auf

die Haut ge-

tupft. Der Es-

sig stabilisiert
zusatzlich die
nattrliche
Hautschutz-

barriere.

® Aufgekochtes
Wasser, versehen
mit einer Handvoll
Kamillenbliiten,
offnet Poren und
lasst so Nahr-
stoffe einziehen,
wenn man sein
Gesicht unter ei-
nem Handtuch
dem Dampf
aussetzt.
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