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Titelthema

Diabetes oft lange unbemerkt

Abnehmen und mehr bewegen lohnt sich!

Leider bleibt die Volkskrankheit Diabetes oft
lange unerkannt. Aber Vorbeugen ist mog-
lich! 80 bis 90 Prozent der Diabetiker leiden
an Diabetes mellitus Typ 2, die librigen an Typ
1 oder Sonderformen. Neben einer geneti-
schen Veranlagung entsteht Typ 2 besonders
dann, wenn spezielle Risikofaktoren - falscher
Lebensstil, hoheres Alter, Medikamenten-
einnahme und besonders das metabolische
Syndrom (Ubergewicht, Bluthochdruck,

Fettstoffwechselstérung, Insulinresistenz oder
Glukoseintoleranz) - mit im Spiel sind. Schon
viele jingere Menschen sind betroffen. Diabe-
tes-Symptome wie Midigkeit, Abgeschlagen-
heit, hohere Infektanfalligkeit sowie haufiges
Wasserlassen, Durstgefiihl oder Juckreiz
treten aber erst auf, wenn der Stoffwechsel
sich schon verschlechtert hat und die Bauch-
speicheldrise bereits eingeschrankt arbeitet.
Fortsetzung auf Seite 2

Angebot
des Monats

Ipalat Halspastillen zuckerfrei
Pastillen - 40 Stick

3,48 € statt 5,29 € UVP*

Mehr Angebote finden Sie auf
unserem Aktions-Blatt

Ihre Apotheker
Cornelia & Gunter
Zimmerhackl

Liebe Kundinnen, liebe Kunden,

in der aktuellen Ausgabe unseres Gesundheits-
magazins mochten wir uns einem Thema wid-
men, das fast jedermann irgendwie angeht —
ndmlich der Zuckerkrankheit.

"Ach nein" werden Sie jetzt vielleicht abwinken,
hab ich doch gar nicht. Dabei sind rund 2 Mil-
lionen Deutsche unerkannt mit Diabetes unter-
wegs — genauer gesagt mit Diabetes Typ 2.

Diese Stoffwechselerkrankung wird oft nur
durch Zufall entdeckt, bereitet sie doch an-
fangs keine besonderen Beschwerden oder
gar Schmerzen. Uber die Jahre jedoch kénnen
bleibende Schiden am Gefdfisystem auftreten.
Betroffen sind viele Organe, etwa die Augen,
Nieren, das Herz und auch die Gefdfie im Kopf.
Doch die gute Nachricht ist: Friih erkannt
kann am besten gegengesteuert werden. Sei es
durch eine angepasste Erndhrung mit weniger
Zucker und Kalorien und — so abgedroschen es
vielleicht klingen mag — durch mehr korper-
liche Bewegung. Mit einem gesunden Lebens-
stil gelingt es auch, einer Diabeteserkrankung
entgegenzutreten, etwa wenn in der Familie
bereits Fdlle von Diabetes Typ 2 bekannt sind.

Probieren Sie doch einmal aus, wie lecker zum
Beispiel ein zuckerfreier (!) Kuchen sein kann
— ein passendes Rezept finden Sie ebenfalls in
dieser Ausgabe.

Jetzt wiinsche ich Thnen viel Freude beim Lesen
unserer hilfreichen Informationen und cleveren
Tipps rund um die Diabetes-Erkrankung — egal
ob Sie vorbeugen maéchten oder sich trotz Dia-
betes besser und sicherer fiihlen wollen.

Wir wiinschen Ihnen einen schonen und
gesunden Februar!

Herztich

-

Thr Gunfter Zimmerhackl
und das gesamte Team



“ootsey ers
cbaz‘z/(/'s to

Serie

Was fallt denn diesen Monat
aus unserer Schatzkiste
heraus?

Ein
Tabletten-
teiler!

Viele Patienten miissen eines
oder mehrere Medikamente in
Tablettenform einnehmen. Oft
mochte man die Tabletten teilen,
z. B. weil die Tabletten dadurch
kostengiinstiger sind oder man

sie sonst nicht schlucken kann. Doch dies fiihrt héufig
nicht nur zu Wirkstoffverlusten, sondern kann sogar die
Nebenwirkungen deutlich erhéhen. Fragen Sie deshalb
immer in der Apotheke nach, bevor Sie Tabletten teilen.

Es gibt jedoch Tabletten, die man ohne Bedenken teilen
darf. Sind Ihre Tabletten fiir eine Teilung vorgesehen,
hilft der praktische Tablettenteiler aus der Apotheke
beim sicheren Teilen. Die Handhabung erkldrt Thnen
Ihre Apotheke vor Ort!

Wir haben aufierdem ein paar Tipps fiir Sie:

1. Weichgelatine-Kapseln, Dragees, manteliberzogene
Tabletten und Tabletten ohne Bruchkerbe diirfen nicht
geteilt werden.

B

Tabletten niemals mit dem Messer teilen, sondern nur
mit dem Finger, da erfahrungsgemal sonst in mehr als
der Halfte der Falle wertvolle Wirkstoffe verloren gehen.

5o

Beachten Sie die unterschiedlichen Teilungshandgriffe,
je nach Art der Einkerbung

Gewdlbte Tabletten mit hoher Bruch-
kerbe auf harte Unterlage (Kerbe
nach oben) legen und mit einem
Finger auf die Kerbe driicken.

e

|

Runde oder eckige Tabletten mit
gerader Bruchkerbe und glattem
Boden lassen sich in der Hand mit
Hilfe von jeweils Daumen und Zei-
gefingern auseinander brechen.

VIARY,

OO ¢

Ist die Kerbe relativ grof3, kann man die

Tablette auch mit der Kerbe nach unten
\l/ auf eine harte Unterlage legen und
C® ——L=1—— durch Driicken mit einem Finger teilen.

=

Diesen , Beratungsschatz” bekommen Sie nur in lhrer Apotheke.
Kommen Sie doch gleich vorbei und lassen sich beraten.

Artikel

Sufl essen mit Kopfchen

Wie viel Zucker darf es sein?

Die Deutsche Gesellschaft fiir Diabe-

tes empfiehlt Diabetikern, nicht mehr
als zehn Prozent der Gesamtkalorien
pro Tag als Zucker zu sich zu nehmen.
Hiermit meinen sie allerdings ,versteck-
ten Zucker”, der als Zutat in Brot, Geback,
Fertigspeisen oder Eis zu finden ist, und
nicht den reinen Zucker als Zuckerpulver
zum SuBen. Auf diesen sollte man ohne-
hin verzichten. Es lohnt sich daher, immer
genau auf die Zutatenliste der Lebens-
mittel im Supermarkt zu sehen. Je weiter
vorne der Zucker auf der Liste steht,
umso hoher ist der Gehalt an Zucker.

Nahrwerttabelle auf Zucker priifen
Genauere Informationen bekommmt man,
wenn man die sogenannte Nahrwert-
tabelle liest. Hier stehen die Angaben
beispielsweise pro 100 g dieses Lebens-
mittels. Auch der Zucker ist aufgelistet.
Wenn man die Portion, die man essen

mochte, jeweils vor dem Verzehr abwiegt,
kann man sich den tatsachlichen Zu-
ckergehalt, der hierin enthalten ist, leicht
ausrechnen.

Rosinen enthalten auch Zucker Manch-
mal ist ein Produkt wie Musli tats&chlich
ohne Zuckerzusatz zu kaufen, aber der
stifle Geschmack wird dann oft durch Ro-
sinen oder getrocknete Bananenscheiben
erreicht. Auch diese enthalten Zucker!
Getrankepulver fur Instant-Kaffee- oder
Kakaogetranke haben oft Sif3molkepulver
oder auch Maltodextrin als Stiungs-
mittel. Ersteres enthalt Zucker, letzteres
erhoht den Blutzucker.

Zuckerreduziert ist zu viel Zucker Neu-
erdings werben die Hersteller vermehrt
auch mit dem Aufdruck ,zuckerreduziert”,
z. B. bei Keksen oder Ketchup. Auch hier
sollte man die Nahrstoffangaben genau

lesen. Denn meist ist immer noch eine
erhebliche Menge Zucker zugesetzt.
Achtung: Auch scheinbar gesunde ,Fer-
tigsalate” aus dem Glas oder Kihlregal
enthalten in der Regel Zucker. Ab 2018
istin der EU als neues Stf3ungsmittel in
Lebensmitteln auch Isoglukose erlaubt.
Dies ist ein Glukosesirup, der aus Mais
gewonnen wird.

Das Bediirfnis nach Siilem kann man
abtrainieren Die gute Nachricht ist, dass
man sich das Bedurfnis nach Stflem
abtrainieren oder es zumindest deutlich
abschwachen kann. Wenn man einige
Wochen auf zuckerhaltige Lebensmittel
verzichtet hat, hat man sich daran ge-
wohnt. Insgesamt ist es empfehlenswert,
moglichst viele Speisen selbst zuzuberei-
ten. So kann man den Gehalt an Zucker
selbst bestimmen und gut kontrollieren.

Welche Zutaten in Lebensmitteln heifien nicht Zucker, sind aber Zucker?
Achtung, bei diesen Inhaltsstoffen!

A Agavendicksaft
(und andere Dicksafte)
Ahornsirup

(D Dextrin
Dextrose
Disaccharide

‘ Farin
—

Fruktose-Glukose-Sirup
Fruktosesirup
Fruchtkonzentrate

Fruchtplrree

G Gerstenmalz
Gerstenmalzextrakt
Glukose
Glukose-Fruktose-Sirup
Glukosesirup

‘ Hexosen

Honig

‘ Isoglukose

Invertzucker

K  Karamellsirup

. Laktose

. Maltodextrin

Maltose
Malzextrakt
Monosaccharide

Raffinade
Raffinose

‘ Saccharose -
W

Starkesirup
StBmolkenpulver

TraubenfruchtsiBe

Weizendextrin




Diabetes oft lange unbemerkt

Abnehmen und mehr bewegen lohnt sich!

Ubergewicht ist Risikofaktor fiir Stoff-
wechselstorung Unser Korper wird Gber
die Kohlenhydrate im Essen mit Glukose
versorgt, die Uber den Dinndarm ins Blut
gelangt. Der Blutzuckerspiegel steigt
dabei an und in der Bauchspeicheldrise
wird Insulin produziert, das in die Blut-
bahn abgegeben wird. Hierdurch gelangt
Glukose als Energielieferant in unsere
Zellen. Bei Diabetes mellitus Typ 2 steht
nicht mehr genug Insulin fir die Versor-
gung der Zellen zur Verfigung. Oftmals
werden die Zellen mit der Zeit auch
Jinsulinresistent”. Als Folge steigt der
Blutzuckerspiegel messbar an. Haufig ist
unter anderem Ubergewicht die Ursache,
da die Fettzellen, besonders am Bauch,
Botenstoffe an das Blut abgeben, die die
Insulinempfindlichkeit der Zellen nach
und nach herabsetzen.

Folgeerkrankungen von Diabetes entste-
hen an Gefaen Wenn der Blutzucker-
spiegel dauerhaft zu hoch ist, besteht ein
hohes Risiko fur Arteriosklerose an den
grofen und kleinen Gefal3en. Hiervon kon-
nen Nerven, Nieren und Augen betroffen
sein. Haufig treten als Folge dann das
Diabetische Fufisyndrom, Niereninsuffi-
zienz oder Herz-Kreislauferkrankungen
auf. In der Uberwiegenden Zahl der Falle
von Diabetes mellitus Typ 2 fuhrt eine zu

hohe Kalorienaufnahme in Verbindung
mit Bewegungsarmut zu Insulinresistenz
und Glukoseintoleranz.

WER IST BESONDERS DIABETES
MELLITUS TYP 2 GEFAHRDET?

® Personen mit metabolischem
Syndrom: Ubergewicht (inkl. Be-
wegungsmangel), Bluthochdruck,
Fettstoffwechselstorung, Insulinre-
sistenz

Ubergewichtige Kinder (beson-
ders mit Diabetes-Kranken in der
Familie)

Raucher und regelmdpige Alkohol-
konsumenten

Personen, die Medikament wie

z. B. systemische Glykokortikoide,
Betarezeptorenblocker, Thiazid-Di-
uretika, Antidepressiva/Antipsy-
chotika (vgl. Gewichtszunahme),
Immunsuppressiva einnehmen

Schwangere

Diabetes durch Umstellung der Lebens-
weise bekampfen Zur Feststellung von
Diabetes stehen verschiedene Testverfah-
ren zur Verfigung, z. B. die Messung des
Glykohamoglobinwertes (HbATc-Wertes).

MEHR ZUM THEMA IN
DER MARZAUSGABE:

Alles rund um Diabetes in

Typ 1-Diabetes.

der Schwangerschaft, Diabetes bei
‘ \ Kindern/Jugendlichen sowie
r"‘-r. :'.

Ab 6,5 Prozent beginnt man oft mit einer
Therapie. Zunachst gehort hierzu die
Umstellung der Lebensweise, d.h. eine
Gewichtsreduktion, mehr Bewegung und
die Vermeidung von Alkohol und Nikotin.
AuBlerdem steht eine vollwertige, ka-
lorienarme Ernahrung im Mittelpunkt.
Durch Bewegung werden mehr Muskeln
aufgebaut, die wiederum mehr Glukose
verbrauchen und den Blutzuckerspiegel
senken. Drei bis vier Stunden mehr Be-
wegung pro Woche, z. B. durch Ausdau-
ersportarten wie Radfahren, Schwimmen
oder Walking, sind das Ziel.

Orale Therapie ist die nachste Behand-
lungsstufe Sinkt der HbA1c-Wert nach
drei bis sechs Monaten hierdurch nicht,
verordnet der Arzt erganzend eine orale
Therapie. Es stehen erganzend weitere
Medikamente fur eine Kombinationsthe-
rapie zur Verfligung. Wenn die Patienten
selbst gar kein Insulin mehr produzieren
oder der Blutzuckerspiegel durch die
anderen Maf3nahmen nicht ausreichend
gesenkt werden kann, erfolgt schlief3lich
eine Insulintherapie mit Spritzen, die gut
in einer Schulung erlernt werden kann.

Fur Notfalle sollten Diabetiker rasch
verflgbaren Zucker oder Traubenzucker
sowie weitere Notfallmedikamente aus
der Apotheke mit sich fihren.



Tipp des Monats

Diabetiker Apps mit ,,Gltesiegel”
Welche Apps sind sinnvoll?

Diabetes-App-Siegel anhand des neuen Giitesiegels ,Diabe-
O — -App-Siegel von Diadigital.de” leichter
DiaDigital: tes-App-oleg J
9 e benutzerfreundliche Diabetiker-Apps

finden. einer nachfolgenden Telefonkonferenz zu
einem positiven Testergebnis, erhalt die
Vor kurzem haben sich einige deut- App das neue Gitesiegel und erscheint
\ t sche Diabetes-Organisationen zusam- auf der Website. App-Hersteller konnen
r mengetan und die Online-Plattform wiederum ihre App zur Beurteilung ein-
slEwiifdiadigitalde v\ diadigital.de gegrindet. reichen und erhalten eine Rickmeldung
Auf dieser konnen App-Nutzer eine mit Verbesserungsmaglichkeit. Wird
Diabetiker konnen mittlerweile zwi- von ihnen gewahlte Diabetes-App nach eine App als gut bewertet, erhalt sie das
schen einer Vielzahl von Apps speziell vorgegebenen Kriterien auf einem Gutesiegel.
fir ihren Diabetikeralltag wahlen. Diese  Online-Formular eintragen und bewer-
Apps bieten verschiedene Funktionen ten - oder sich selbst einen Uberblick
fur die Nutzer wie z. B. Broteinheiten- Uber bewertete Apps mit Gutesiegel
rechner, Ernahrungsratgeber, Diabeti- verschaffen. Eine von einem Nutzer neu
kertagebuch, Erinnerungsfunktion fir eingegebene und bewertete App wird
Medikamente, Lebensstiloptimierung parallel vom Zentrum fir Telematik und
etc. Bislang musste sich jeder Be- Telemedizin in Bochum ZTG technisch
troffene selbst mit den Apps vertraut gepruft und bewertet. Kommt auch
machen und diese einfach nacheinander  anschliefend das Online-Forum aus Ihre Elke
ausprobieren. Nun kénnen Diabetiker freiwilligen App-Priifern im Rahmen Hohnhausen,

PTA

. \__Leckere Apfel-Blatterteig-Tarte furieticer 1 vse)

d \ Gewusst wie! Auch Diabetiker kénnen fruchtig-leckeren Kuchen geniefien, wenn er richtig
. "t'.ubereitet wird. So wie diese leckere Apfel-Tarte. Probieren Sie sie doch gleich einmal aus ...

So geht's:

1. Ofen vorheizen (E-Herd: 200 °, Umluft: 175°, Gas: Stufe 3). Apfel in Spalten
'y schneiden, mit Zitronensaft betraufeln.
Zutaten: . 50 g der Mandelblattchen im Universal-Zerkleinerer zerkleinern.

o 4 geschalte, entkernte Apfel (450 g) 3. TartefOﬁm (28 cm Durchmesser) einfetten. Blatterteig entrollen und in die Form
+ Saft von 1 Zitrone legen..Uberstehende Rander nach innen.umschlagen und ”andr(jcken. .

100 Mandelblattchen . Zerkleinerte Mandelblattchen auf den Teigboden streuen. Apfel rosenformig von
- 1P gkung Blatterteig (230 g), auf Backpapier auBen nach innen auf den Teig legen.
. ac

n-FruchtanStriCh . Imvorgeheizten Ofen circa 35 Minuten auf der mittleren Schiene backen (ggf.
ker keinesfalls mit Backpapier abdecken, falls die Tarte zu dunkel wird).

. Tarte aus dem Ofen nehmen. Fruchtaufstrich erwarmen und durch ein Sieb
streichen. Heif3e Tarte mit dem passierten Fruchtaufstrichsaft bestreichen.
4 ¢ Fett Mit den restlichen 50 g Mandelblattchen bestreuen. Auf einem Kuchengitter

o Backpapier auskuhlen lassen.

- by, ™ I'-I'

e 200 g Aprikose .
(Achtung, fur Diabet!
Aprikosen—KonﬁtUre nehmen)

[ APOTHEKE AM GRAUTURM }
& NUTZLICHE RUFNUMMERN
Apotheker Telefon: 09531 -92330
B Gunter Zimmerhackl e.K. Fax:  09531-923329 Rettungsdienst 112
APO I H E KE Marktplatz 38, info@apogt.de Apothekennotdienst 0800 - 22833
am Grauturm 76106 Ebern www.apogt.de Arztl. Bereitschaftsdienst 116 - 117
Offnungszeiten: Mo - Fr 8.00 - 19.00 Uhr & Sa 8.00 - 13.00 Uhr Giftnotruf 089 - 19240

Impressum

> Copyright/Herausgeber: apodirekt GmbH, Rednitzhembach. Preisanderungen vorbehalten. Alle angegebenen Preise verstehen sich in Euro inkl. der gesetzlichen Mehrwertsteuer. Arzneimittel, die der Arzneimittelpreisverordnung un-
terliegen, haben in allen Apotheken einen einheitlichen Abgabepreis. Fiir Druckfehler bei Preisangaben oder technischen Daten iibernehmen wir keine Haftung. Die Ratschlage in diesem Magazin sind sorgfaltig recherchiert und gepriift,
dennoch kann eine Garantie nicht Gbernommen werden. Eine Haftung der Apotheke ist ausgeschlossen



Unsere Monatsangebote
gultigvom 01. - 28.02.2018
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,559; n Voltaren
EIE" il =

vitasprint Voltaren Schmerzgel forte 23,2 mg Sinupret extract
Trinkflaschchen - 10 Stiick 100 g (12,98€/100 g} Tabletten -40 Stiick

nur 1 7 Q8€ 1 2 98€ statt 19,11€ LVP" l 8,98€ statt 25,00€ LVP "

v, ;
Xyloduo Nasenspray Ipalat Halspastillen zuckerfrei Aspirin 500 mg
Nasenspray - 10 ml Pastillen - 40 Stick Tabletten - 20 Stiick

3,98€ statt 5,97 € LVP 3 48€ statt 5,29€ UVP* 4 48€ statt 6,59€ LVP "

;Grippostad

£ GeloMyrtol
forte I ;
uf; I Hartkapzeln
IE i
5 24 hlal Vilarnde ( -
=y L STADA
Thermacare S-XL Gelomyrtol forte Grippostad C
Ruckenumschlage - 6 Stiick Kapseln - 20 Stiick Hartkapseln - 24 Stiick

nur 25,98€ 7 LBE statt 10,19€ LVP 7 98€ statt 12.48€ LVP

1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 2] Preisersparnis gegentiber der Herstellermeldung des Listen-
verkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 3) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
4) Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. Die angegebenen Preise beinhalten die gesetzlich vorgeschriebene Mehrwertsteuer. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie
die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Bei den genannten Sonderpreisen handelt es sich um eine unverbindliche Preisempfehlung der apodirekt GmbH.
Den aufgefiihrten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur solange der Vorrat reicht, nur in haushaltsiiblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtimer vorbehalten.

Gultig vom 01.-28.02.2018 auf einen
Lagerartikel lhrer Wahl. Ausgenommen
50/ verschreibungspflichtige Arzneimittel,

gesetzliche Zuzahlungen oder bereits
rabattierte Artikel. Nicht mit anderen
Rabattaktionen kombinierbar.
Pro Person nur ein Gutschein.

Gegen Vorlage erhalten Sie einmalig
15% Rabatt auf einen Artikel Ihrer Wahl




Unser Service fur Sie

KOMPRESSIONSSTRUMPFE NACH MASS

Lassen Sie sich Ihre Kompressionsstriimpfe von
unseren geschulten Mitarbeiterinnen anmessen.

Vereinbaren Sie einfach einen Termin bei uns in der
Apotheke aus unter 09531/92330.

UNSER TIPP AN SIE:
Kommen Sie morgens zum Anmessen, da sind lhre
Beine noch nicht angeschwollen.

Die Lieferung erfolgt bei Normgréfen innerhalb
eines Tages.

Kostenloser Lieferservice

WIR SORGEN DAFUR, DASS IHRE MEDIKAMENTE BEI IHNEN ANKOMMEN!

Sie sind krank und konnen beim besten Willen nicht
in Ihre Apotheke am Grauturm kommen, um sich

lhre Medikamente zu besorgen? Sie bendétigen drin-
gend ein Medikament, das gerade nicht vorratig ist?

Kein Problem! Unser Botendienst bringt Ihnen

die Medikamente nach Hause.
APOTHEKE

B am Grautirm

RUFEN SIE UNS EINFACH AN:

09531/92330

BESTELLSERVICE Vorbestellung per g

WhatsApp:
Sie haben auflerdem die Maglichkeiten, Ihr gewlinschtes Medikament
vorab zu zur Abholung vorzubestellen: Artikel fotografieren oder als Text eintippen.
Per WhatsApp an unsere Nummer senden.

info@apogt.de
09531/92330
09531/923329

Via QR-Code oder unsere Nummer 09531/92330 Bestellung wird zur Abholung vorbereitet



