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Gesund leben mit D

Sorgsam aufbewahrt: Medika-
mente sollten gut verschlossen,
aul!erhalh der Reichweite von
ndern gelagert werden

ren. Wo Arzneien gut
Diabetes beachten miissen,
nsulin zu schiitzen

Fotos: Kostikeva Natalia/Shutterstock, Sonja Mayer

er Frithling kommt und mit ihm
neuer Schwung fir den Alltag.
Viele Menschen starten nun mit
| dem Frithjahrsputz und stellen
ihre Wohnung einmal komplett auf den
Kopf um Schranke und Rega]e auszumis-

der Lagcrungsost der Med.l.kamente m der
Wohnung optimal gewdhlt ist. In einer
Umfrage des Marktforschers Nielsen im
Auftrag des Bundesverbands der Arznei-

‘mittel-Hersteller (BAH) unter rund 1000

'.Bundesbmgern gab ]ederV1erte an, seine
Badezimmer aufzube-
U ist das Bad gar kein geeig-
neter Raum dafiir, gibt Dr. Sonja Mayer,
Fachapothekerin fiir Arzneimittelinfor-
mation aus Grobenzell, zu bedenken.

Kiihl, trocken und dunkel

»Medikamente sollten immer an einem
trockenen, kiithlen und dunklen Ort auf-
bewahrt werden®, erklart die Vizeprasi-
dentin der Bayerischen Landesapotheker-
kammer. Deshalb eignet sich neben dem
Bad auch die Kiiche wenig In beiden
Riumen kann es durch die Dusche oder
den Wasserkocher und Herd zu einer
hohen Luftfeuchtigkeit kommen, die den
Wirkstoffen schadet. Viele Medikamente
sind auch lichtempfindlich. Das heif3t, sie
gehen unter Lichteinfluss chemische
Reaktionen ein, die ihre Wirksamkeit
mindern kénnen oder die Arznei sogar
gesundheitsschadlich machen. Daher ver-
bleiben etwa Tabletten oder Kapseln am
besten in ihren Blistern und zusatzlich in
der Umverpackung mit dazugehorigem
Beipackzettel. Das hat den Vorteil, dass die
Praparate gut vor duBeren Einfliissen wie
Feuchtigkeit und Licht geschiitzt sind und
man auch bei einer lingeren Einnahme-
pause noch wichtige Informationen wie
das Verfalldatum sowie Dosierungsemp-
fehlungen schnell zur Hand hat.
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nsulin reagiert
empfindlich
auf Frost«

Dr. Sonja Mayer, Fachapothekerin
fiir Arzneimittelinformation und
Vizeprisidentin der Bayerischen

Landesapothekerkammer

Kiihl bedeutet, dass man Medika-
mente bei Temperaturen zwischen 15 und
25 Grad lagert, also bei Zimmertempe-
ratur — sie aber nicht unbedingt auf die
Fensterbank legt, wo es hinter der Scheibe
erheblich warmer werden kann", erlautert
Sonja Mayer. Sind Arzneimittel dagegen
kithlpflichtig, gehoren sie bei zwei bis
acht Grad Celsius in den Kiihlschrank.
,Und zwar am besten ins Gemiisefach®,
gibt die Apothekerin als Tipp. Dort ist die
Temperatur am gleichmaBigsten. An der
Kithlschrankriickwand konnte es durch
die Bildung einer diinnen Eisschicht zu
kalt werden, in der Kiihlschranktiir sind
die Temperaturschwankungen durch das
Offnen und SchlieBen zu stark.

»Insulin ist zum Beispiel ein Medika-
ment, das zwar kalt lagern muss, aber sehr
empfindlich auf zu niedrige Temperaturen
reagiert”, erklart die erfahrene Pharma-
zeutin. Grundsatzlich sollten unangebro-
chene Durchstechflaschen, Ampullen und
Einweg-Pens mit Insulin daher licht-
geschiitzt im Umkarton im Gemisefach
des Kiihlschranks aufbewahrt werden.
So bleibt das Insulin am langsten stabil.
,Sobald das Insulin angebrochen wird,
sieht es jedoch anders aus®, berichtet

Mayer weiter. ,,Dann sollte es bei Zimmer-
temperatur stehen. Der Grund ist, dass
sich die Fliissigkeit des Insulins bei Kalte
zusammenzieht und sich in ihm kleine
Luftblasen bilden. Wiirde man es in die-
sem Zustand spritzen, konnte es durch
dle B]asen zu einer Unterdosmrung kom-

Raumtemperatur Pur de:n taghchen Ge-
brauch sind kleine Boxen praktisch, in
denen das Hormon plus Zubehér licht-
geschiitzt, aber schnell zuginglich lagert
und auch gut mitgenommen werden
kann. So aufbewahrt ist angebrochenes
Insulin bis zu 28 Tage haltbar.

Geschiitzt, aber griffbereit

Sehr viel besser als in Bad und Kiiche
lagern Medikamente in Esszimmer, Flur,
Schlafzimmer oder einem durchgehend
trockenen Abstell- oder Kellerraum. ,,Hier
muss man allerdings zwischen Arzneien
unterscheiden, die nur bei akuten Be-
schwerden wie Schmerzen gebraucht wer-
den oder taglich wie bei chronischen Er-
krankungen®, stellt die Apothekerin fest.
,Ein Set gegen Kopfschmerzen, Ubelkeit
oder Husten kann sehr gut im Schlafzim-
merschrank oder Keller liegen. Taglich
bendtigte Medikamente gegen Bluthoch-
druck, Gelenkschmerz oder Typ-2-Diabe-
tes sollten allerdings nicht so weggeraumt
werden, dass sie am Schluss nicht mehr
eingenommen werden.”

Damit eine Medizin zum Zeitpunkt der
empfohlenen Einnahme schnell zur Hand
ist, konnen Medikamentendosierer hel-
fen. In solchen Dosetten lisst sich die
tagliche Dosis gleich fiir mehrere Tage
vorbereiten. Wer die Tabletten mit Blister
ausschneidet, hineinlegt und darauf
achtet, dass die Medikamentendosette
keinem direkten Licht ausgesetzt ist, hat
seine tagliche Medikation optimal vor-
bereitet. ,Bei Tabletten erkennt man
eigentlich recht gut, ob sie Lichtschutz
brauchen”, weill Mayer. , Die Medika-
mente sind dann mit einer weillen oder
silbernen Folie tiberzogen. Ist das der Fall,
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Gesund leben mit Diabetes

Das Ruder
herumreifden

Schon die Vorstufen von Diabetes bergen ein hohes Gesundheitsrisiko.
Forschende haben nun herausgefunden, wer besonders gefahrdet ist - und
wie sich der Stoffwechsel wieder ins Lot bringen lasst

ie Waage zeigt schon seit ge-

raumer Zeit etliche Kilos zu viel

an? Die Hose kneift vor allem

in der Bauchgegend? Der letzte
ausgedehnte Spaziergang liegt bereits eine
ganze Weile zuriick? Wenn Sie alle diese
Fragen mit Ja beantwortet haben, sollten
Sie hellhérig werden. Denn Ubergewicht
—vor allem in Form von Bauchfett —und
Bewegungsmangel kénnen die Produktion
des blutzuckersenkenden Hormons Insu-
lin in der Bauchspeicheldriise und dessen
Wirkung im Organismus beeintrichtigen
(siehe Infografik rechts). Dadurch ent-
steht hiufig ein sogenannter Pridiabetes
— eine Vorstufe des Typ-2-Diabetes, von
der mittlerweile etwa jeder fiinfte Mensch
in Deutschland betroffen ist. Die Blutzu-
ckerwerte sind hier bereits erhéht, liegen
aber noch unterhalb der Grenze fiir eine
Diabetes-Diagnose.

Grund zur Sorge besteht dennoch, wie
Prof. Dr. Robert Wagner vom Universitits-
klinikum Dusseldorf betont: ,,Bereits in
dieser Phase kann es zu Komplikationen
kommen, die unbehandelt schwerwie-
gende Auswirkungen haben."” Pridiabetes
gefihrde das Herz-Kreislauf-System und
die Nieren, so der Professor fiir klinisch-
diabetologische Stoffwechselforschung,
Betroffene erkranken hiufiger an Demenz
oder Krebs und sterben generell frither.
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Diagnostik des
Pradiabetes

Ein oraler Glukosetoleranz-
test mit einer Losung zum
Trinken misst, wie der Kor-
per Glukose verwertet. Liegt
der Blutzuckerwert zwei
Stunden nach der Einnahme

zwischen 140 und 199 mg/dl,

weist dies auf Pradiabetes
hin. Zudem {berpriifen Me-
diziner den Glukosespiegel
auf niichternen Magen
(Niichternblutzucker), indem
sie Blut aus der Vene ent-
nehmen.

Die gute Botschaft: Mit einem inten-
siven Bewegungsprogramm und einer
Erndhrungsumstellung lasst sich der Stoff-
wechsel wieder ins Lot bringen — und so
auch verhindern, dass sich aus derVorstufe
ein manifester Typ-2-Diabetes entwickelt.
Wer den Verdacht hat, gefdhrdet zu sein,
sollte seinen Hausarzt konsultieren.

Harmlos oder Handlungshedarf?

Der Arzt entscheidet dann je nach Risiko-
lage tiber das weitere Vorgehen. Mediziner
kénnen heute erstmals besser vorher-
sagen, ob Menschen mit Pridiabetes im
Verlauf der nichsten Jahre tatsichlich
einen Diabetes entwickeln. Auch die
individuelle Gefahr fiir schwere Folge-
erkrankungen lasst sich deutlich eingren-
zen. Eventuell liegt sogar eine harmlosere
Form mit leicht erhdéhten Blutzucker-
werten ohne bedeutsames Risiko vor.
Seit Kurzem weill man, dass sich
Menschen mit Pridiabetes in Krankheits-
entstehung, Diabetes-Risiko und Folge-
erkrankungen deutlich voneinander
unterscheiden. Diese bahnbrechende Er-
kenntnis ermoglicht neue Ansatzpunkte
fiir eine erfolgreiche Pravention. Einer
der fithrenden Forscher ist Stoffwechsel-
experte Wagner. Gemeinsam mit seinem
Kollegen Prof. Dr. Andreas Fritsche vom
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Sensibles System

Der Einfluss von Leber, Bauchspeicheldriise
und Bauchfett auf den Zuckerstoffwechsel

Gesunde Leber
Das Organ ver-
sorgt den Korper
mit Glukose aus
seinem Speicher.
Dockt viel Insulin
an den Bindungs-
stellen der Leber
an, stoppt sie die
Zuckerzufuhr |
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druse

Fettleber
Verfettung macht
die Leber unemp-
findlich fiir die
Signale des Insu-
lins, sie schiittet
unkontrolliert
Zucker aus

{
Insulin A,

Blutgefal
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Bauchspeicheldriise
Glukose im Blut regt

das Pankreas an, Insu-
lin auszuschitten
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Normale
Insulinwirkung
_[T{Sj'ﬁer_i'ell_'e : Zucker Insulin E
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Insulin ist der Schliissel,
der die Korperzellen fir -
den im Blut zirkulierenden :
Zucker offnet. Die Zellen
nehmen die Glukose zur
Energiegewinnung auf

Bauchfett

Gestorte
Insulinwirkung

Korperzelle Zucker  Insulin
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Beim Typ-2-Diabetes reagie-
ren die Korperzellen zuneh-
mend unempfindlich auf

Insulin (Resistenz). Der Blut-

: zuckerspiegel bleibt erhoht.
* Als Reaktion produziert der

Korper mehr Insulin

Nimmt der Mensch zu, vergroRern sich die Fettzellen
im Bauchraum. Immunzellen wandern in das Fett-
gewebe ein. Sie sondern Hormone wie Leptin und

Entziindungsbotenstoffe
lichkeit schwachen

ab, die die Insulinempfind-

gesundes vergroBertes
Fettgewebe > Fettgewebe
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Leptin reguliert Hun- A~ g
g

ger- und Sattigungs-
gefiihl. Sind die Spie-
gel zu hoch,dominiert
das Hungergefiihl

TNF-alpha (Tumor-
nekrosefaktor) ak-
tiviert Signalwege,
die zur Insulin-
resistenz fithren

N

Adiponektin schiitzt den
Insulinstoffwechsel und
wirkt antientziindlich.
Der Gehalt sinkt mit zu-
nehmender Fettmasse

CRP (C-reaktives Protein)
wird in der Leber gebil-
det. Der Entziindungs-
marker steigt bei Adipo-
sitas an

;& Interleukin-6 fordert
Entziindungen und be-

%“- £z  gunstigt unter anderem

Atherosklerose
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die Seele

S re:che emhalt fur dle Seele und schmecken ohne Zucker und Geschmacks-
“verstirker am besten - den Beweis liefern diese fiinf kdstlichen Rezepte

-
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Diabetiker-
Tipp

Pfifferlinge gibt es auBerhalb
der Saison im Glas oder
tiefgekiihlt. Reichlich Ballast- ?f
stoffe bringen den Darm /&
in Schwung und
sattigen gut.

Serviettenknodel mit
Pfifferlings-Rahm

Zutaten fiir 2 Portionen

Fiir die Serviettenknddel: 150 g Vollkorn-

Dinkelbaguette (vom Vortag), 100 m| Ha-
ferdrink (ohne Zuckerzusatz), Salz, Pfeffer
s TL frisch geriebene Muskatnuss,

'z Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 100 g Baby-
Blattspinat, 3 EL Olivendl, 2 Eier (M)

Fiir den Pfifferlings-Rahm: 200 g Pfiffer-
linge, '/2 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 12 EL
Olivendl, 2 Zweige Thymian, 1 Zweig Ros-
marin, 25 ml Gemiisebriihe (ohne Zucker-
zusatz), 100 ml Cashew-Sahne, /2 TL frisch
geriebene Muskatnuss, Salz, Pfeffer

So wird’s gemacht:

Fiir die Knodel das Baguette klein wiir-
feln, in einer Schiissel mit Haferdrink,
14 TL Salz, Pfeffer und Muskatnuss mi-
schen und ca. 30 Min. ziehen lassen.

Zwischendurch umriihren. Inzwischen
Zwiebel und Knoblauch schilen und
fein hacken. Spinat verlesen, waschen
und trocken schleudern. 1 EL Olivenél
in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel

und Knoblauch darin glasig diinsten.
Spinat kurz mitdinsten. Flissigkeit
abgieBen. Eier verquirlen, mit Spinat,
Zwiebel und Knoblauch zum Brot
geben und mit den Handen verkneten.
Die Masse auf einem feuchten Kiichen-
tuch zu einer ca. 20 cm langen Rolle
formen und fest in das Tuch einrollen.
Die Tuchenden mit Kiichengarn fest
zusammenbinden. In einem groflen
Topf reichlich Salzwasser aufkochen.
Die Rolle hineingeben und zugedeckt

ca. 30 Min. sieden lassen. Nach 15 Min.

Garzeit wenden. Inzwischen fiir den
Pfifferlings-Rahm die Pfifferlinge put-
zen. Zwiebel und Knoblauch schilen
und fein hacken. Ol in einer Pfanne er-

hitzen. Zwiebel und Knoblauch darin in
2-3 Min. glasig diinsten. Thymian und
Rosmarin waschen. 1 Zweig Thymian
beiseitelegen. Restliche Kriuter trocken
schiitteln und Blittchen und Nadeln
abzupfen. Krauter und Pfifferlinge in
die Pfanne geben und 2—3 Min. mit-
diinsten, mit Briithe und Cashew-Sahne
abloschen. Sauce kurz aufkochen und
mit Muskat, Salz und Pfeffer abschme-
cken. Die Knodelrolle aus dem Topf
holen, auspacken und in acht Scheiben
schneiden. Die restlichen 2 EL Oliven-
ol in einer Pfanne erhitzen und die
Knédel darin portionsweise von jeder
Seite 2 Min. goldbraun braten. Knodel
mit dem Pfifferlings-Rahm auf zwei
Tellern anrichten und mit dem tbrigen
Thymian garnieren.

Pro Portion: 645 kcal / 48 g KH /
4BE/48KE/22gE/39gF



Korper und Seele stirken

Gute Aussicht:

Wer wandert, wird mit
fantastischen Panora-
men (hier im Allgau),
besseren Blutzucker-
werten und viel Zufrie-
denheit belohnt

Auf geht’s!

Wandern ist ideal, um im Friihling wieder in Schwung zu kommen. Jeder Schritt
verbessert das Wohlbefinden und kurbelt den Stoffwechsel an.
Menschen mit Typ-2-Diabetes profitieren besonders von den positiven Effekten

enn die Natur langsam

wieder erbliiht, zieht es

viele Menschen an die

frische Luft. Wandern ist
hierzulande die mit Abstand beliebteste
Aktivitt im Freien. Der Deutsche Wan-
derverband (DWV) hat herausgefunden,
dass 69 Prozent der deutschsprachigen
Bevolkerung aktive Wanderer sind —
Tendenz steigend. Uberraschend ist das
eigentlich nicht, denn Wandern tut Kérper
und Seele gut und ist ohne viel Vorberei-
tung moglich. Ob in den Bergen, am Meer
oder entlang eines Flusses: 300000 Kilo-
meter Wanderwege in Deutschland bieten

-viel Abwechslung fr jeden Geschmack.

Etir Menschen mit Typ-2-Diabetes lohnt
es sich besonders, die Wanderschuhe mal
wieder zu schniiren, denn sie profitie-
renvon den gesundheitlichen Effekten

“starker als Wanderer ohne Diabetes.

“uBer erste Schrittist der schwierigste®
Dr. Hans-Peter Kempe. Aus seiner
rigen Erfahrung kann der Diabeto-
e aher auch sagen: Es lohnt sich anzu-
ergangenen Jahr etwa war der
et mit26 Mensche it Typ-2-

Wandern mit
Gleichgesinnten
ist die beste
Schulung«

Dr. Hans-Peter Kempe, Diabetologe
und Mitglied der AG Diabetes,

Sport und Bewegung der Deutschen
Diabetes Gesellschaft (DDG)

unterwegs. Insgesamt ist die Gruppe tiber
mehrere Tage 120 Kilometer gewandert.
Keiner der Teilnehmer hatte sich vorab als
besonders sportlich beschrieben. Aber alle
sind auf der beriihmten Pilgerstrecke {iber
sich hinausgewachsen.

,In Gemeinschaft und mit Gleich-
gesinnten ist die Hemmschwelle anzu-
fangen niedriger", so der Diabetologe. Aus
seiner Praxis in Ludwigshafen am Rhein
kennt der niedergelassene Internist die

_ seiner Patienten genau.
allem altere Menschen mit Typ-2
Diabetes trauen sich oft nicht, allein los-
zugehen, und brauchen ein Startsignal.”
Ein solches war die Wanderung auf dem
Jakobsweg, die von der Arbeitsgemein-

gung der

hen Diabetes Gesellschaft (DDG)

fiur Manner und Frauen mit Typ-2-Dia-
betes organisiert wurde. , Beim Laufen

saminen mit
gen medizinisch begleitet hat.
,,Sich beim Wandern auszutauschen und
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