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Gerne hilft Ihnen das Team Zukunftspakt Apotheke  
per E-Mail unter anfragen@zukunftspakt-apotheke.de oder  
telefonisch von Mo. bis Fr. in der Zeit von 8.00 bis 18.00 Uhr unter 
0201 802 4000 weiter.

Sie wünschen ein konkretes  
Angebot für Ihre Apotheke?



Das Konzept Volle Kompetenz – das Team im Hintergrund

Die Zielgruppe

Ihre Vorteile

• Gut leben mit DIABETES beschreibt neue Therapiechancen, die Wirkweise etablierter  
Behandlungen und welcher Lebensstil dabei hilft, gesund zu bleiben. 

• Das Magazin informiert fundiert über Ernährung und unterstützt mit vielen leckeren Rezepten, 
die stets einer bei Diabetes günstigen Ernährungsweise folgen. Die Blutzuckerwirkung und Nähr-
werte einzelner Lebensmittel und Rezepte sind jeweils angegeben. 

• Es macht Lust auf Bewegung, indem einfache, für alle Leser erreichbare Sportarten vorgestellt  
werden und deren Gesundheitsnutzen erklärt wird.

• Wir liefern auf jeder Seite gesunde Alternativen statt Verbote für ein genussvolles Leben ohne  
Einschränkungen trotz und mit Diabetes.  

• Apothekenkunden in Deutschland – insbesondere die wachsende Zahl gesundheitsbewusster 
Diabetiker der Typen 1 und 2 sowie deren Angehörige und Freunde

• eine hochinvolvierte Leserschaft auf der Suche nach Anregung, Beratung und Gemeinschaft

• Apothekenkunden mit Übergewicht und beginnendem (Prä-)Diabetes (ca. 16 Millionen Menschen), 
der durch eine Umstellung des Lebensstils noch verhindert werden kann

Starke Kundenbindung

• bindet die wachsende Zahl der Apothekenkunden mit Diabetes und deren Freunde und Angehörige 
an Ihre Apotheke

• erhöht die Compliance und Therapie-Adhärenz durch Erklärung des Nutzens von Medikamenten, 
Messungen, Geräten und Lifestyle-Interventionen 

Hochwertiges Produkt

• das einzige Diabetes-Magazin für Apotheken im Magazinformat und mit  
eindeutigem Ernährungsschwerpunkt

• evidenzbasierte Gesundheitsinformationen für Diabetiker in Kioskqualität;  
komplette, kompetente Diabetesschulung im Jahresverlauf

 Größer, schöner, günstiger als der Wettbewerb

• größeres Format und moderneres Layout 

• attraktiverer Preis 

• genussvolle, positive, optimistische Haltung 

Exemplarische Jahresplanung 2022

Jede Ausgabe bietet Diabetes-spezifisches Ernährungswissen, Bewegungsmotivation und Rat zu  
gesundem Lebensstil. Sämtliche Diabetes-Kernthemen zur Prävention von Folgeerkrankungen  
werden im Jahresverlauf aufgenommen und erklärt. Etablierte und neue Therapiemethoden,  
Geräte, Hilfsmittel und Pflegeprodukte aus der Apotheke werden verständlich beschrieben. 

Januar  Gesund abnehmen und Diabetes vorbeugen

Februar Gute Verdauung und Reizdarm

März  Diabetes und Bewegung

April  Besser Schlafen

Mai   Gesund Ernährung – Vitamine und Mineralstoffe

Juni  Gelenkbeschwerden bei Diabetes

Juli   Schöne Haut und Haare (Strategien bei Haarausfall)

August Gesunde Augen – diabetische Augenerkrankung

September Wandern

Oktober Magen-Darmgesundheit und Makrobiom

November Gesunde Zähne – Paradontitis

Dezember Herz schützen: Cholesterin und Bluthochdruck
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6 Gut leben mit

Neues und Nützliches

Wussten Sie schon, dass …

… Menschen mit Diabetes besonders 
auf ihre Vitaminversorgung achten 
sollten? Vor allem Folsäure (B9) und 
Vitamin B12 sind wichtig. Beides  
steckt zum Beispiel in Spinat, grünen  
Blattsalaten, Brokkoli, Tomaten und  
Hülsenfrüchten. Auch Leber, Eier und 
Nüsse enthalten viel Folsäure. Da  
das Vitamin licht- und hitzeempfindlich 
ist, sollte man die Lebensmittel  
dunkel lagern und möglichst schonend 
garen.

Wer weniger als fünfeinhalb Stunden 
schläft, nimmt tagsüber deutlich mehr 
Kalorien auf als Schlafmützen, die es 
auf sieben bis zwölf Stunden Nacht-
ruhe bringen. Schlaf hilft also beim 
Kaloriensparen – und hält zugleich 
den Blutzucker in Schach. Chronischer 
Schlafmangel bewirkt, dass der Körper 
schlechter auf Insulin reagiert. Auch 
das Stresshormon Cortisol steigt an. 
Beides treibt die Zuckerwerte in die 
Höhe. 

Müde macht 
hungrig

Warum werden manche Menschen 100 
Jahre alt, andere nicht mal 70? Für Laien 
hängt das vor allem davon ab, ob Eltern 
und Großeltern ein hohes Alter erreich-
ten. Die moderne Gerontologie hingegen 
schätzt den Anteil der Gene an der Le-
benserwartung auf lediglich 25 Prozent –  
und selbst das scheint zu hoch gegrif-
fen, wie ein Artikel in der Fachzeitschrift  
„Genetics“ nahelegt. Nach der Auswertung 
von mehreren Millionen Stammbäumen 

aus dem 19. und 20. Jahrhundert, die das 
Ahnenforschungsportal Ancestry lieferte, 
taxieren die Genetiker den Einfluss der 
Erbanlage auf gerade mal sieben Prozent. 
Welches Alter wir erreichen, wie lange wir 
gesund bleiben und welche Krankheiten 
wir tatsächlich entwickeln, hängt zu ei-
nem Großteil vom eigenen Verhalten ab. 
Wer nicht raucht, auf das Gewicht achtet, 
mäßig Alkohol trinkt und sich gut ernährt, 
bleibt im Schnitt gesünder und lebt länger.

Wie wichtig sind die Gene?

Eltern geben ihre Gene an 
die Kinder weiter. Für die  
Lebenserwartung spielen  
sie nur eine geringe Rolle 

Vitaminspender Brokkoli

Am Kissen horchen und 
Kalorien sparen

November

14

Diabetiker in Europa

2017

2045

2017

2045

58 Millionen

67 Millionen

425 Millionen

= 10 Millionen Menschen

Diabetiker weltweit

693 Millionen
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7Gut leben mit

114 Millionen Bakterien nehmen 
wir mit einem Apfel auf – aber 
nur, wenn wir ihn mit Kernge-
häuse essen. Entkernte Äpfel lie-
fern lediglich etwa zehn Millionen 
Bakterien. Unser Organismus pro-
fitiert von den Mikroorganismen 
aus der Nahrung: Sie sind Futter 
für den Darm. „Rohes Obst und 
Gemüse sind eine besonders wich-
tige Quelle für Darmmikroben“, 
erklärt Gabriele Berg von der TU 
Graz. Bio-Äpfel haben einen güns-
tigeren Bakterienmix als solche 
aus konventionellem Anbau, so die 
Forscherin. 

Schatzkammer 
im Kerngehäuse

GUTE PUMPE
Diabetes-Kinder, die eine  

Insulinpumpe tragen, haben 
weniger akute Komplikatio-
nen wie z. B. schwere Unter-
zuckerungen als Kinder mit 
Spritzentherapie. Das zeigt 

eine Auswertung des Kinder-
Diabetesregisters aus 

Deutschland, Österreich und 
Luxemburg.

SCHLECHTE POSTLEITZAHL
Diabetiker in wirtschaftlich 
schwachen Regionen erhal-
ten seltener moderne The- 
rapien wie etwa eine konti- 
nuierliche Glukosemessung. 
Ihr durchschnittlicher HbA1c-

Wert ist um 0,23 Prozent  
(3 mmol/mol) höher als bei 

Patienten in starken Regionen. 

Top & Flop

14.
November  

Weltdiabetestag
Rund um den Geburtstag des 
Insulin-Entdeckers F. G. Ban-

ting finden auf dem gesamten 
Globus Veranstaltungen statt. 
In Berlin richtet die Organi- 

sation diabetesDE – Deutsche  
Diabetes-Hilfe am 16. November 
einen Erlebnistag mit Informa-
tionen und Mitmachangeboten 

für Patienten und andere  
Interessierte aus. Mehr unter  
weltdiabeteserlebnistag.de.

Hochrechnung: Diabetes weltweit

Apfelkerne immer mitessen!

Derzeit ist weltweit einer von elf Erwachsenen an Diabetes mellitus erkrankt – 
 zehn Millionen mehr als 2015. Das zeigt der Diabetes-Atlas der International  
Diabetes Federation (IDF). Ohne weitere Präventionsmaßnahmen könnte  

die Zahl bis 2045 von weltweit 425 auf 693 Millionen ansteigen 
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Gesund leben mit Diabetes

Gut leben mit

Wellness  
für die Füße
Im Herbst stecken die Füße wieder in 
warmen Strümpfen und geschlossenen 
Schuhen – Druckstellen und Wunden 
geraten jetzt leichter aus dem Blickfeld. 
Mit täglicher Reinigung und passender 
Pflege lassen sich Probleme vermeiden 
oder früh erkennen

F üße sind Schwerstarbeiter. Tagaus, 
tagein tragen sie uns durch den 
Alltag – und werden dabei oft we-
nig beachtet. Dabei lohnt es sich, 

gut für sie zu sorgen. Das gilt vor allem 
für Menschen mit Diabetes: Der erhöhte 
Blutzucker greift Gefäße und Nerven an, 
die Haut wird trocken und rissig. Wunden 
heilen schlechter, das Schmerzempfinden 
lässt nach. Mit besonderer Pflege und Auf-
merksamkeit lassen sich Füße und Beine 
lange gesund erhalten. 

Spieglein, Spieglein in der Hand: 
Füße täglich checken

Damit Sie wissen, wie es Ihren Füßen 
geht, sollten Sie ihnen jeden Tag ein paar 
Minuten Zeit widmen. Wie Sie Haut und 
Nägel richtig pflegen und was den Füßen 
sonst noch guttut, lesen Sie auf dieser 
Seite (s. Kästen rechts). 

Zusätzlich sorgt ein täglicher Fuß-
Check dafür, dass Sie Veränderungen so-
fort bemerken. Dafür betrachten Sie Ihre 
Füße mit einem kleinen Handspiegel. 

Täglich 
ein Fußbad 

genießen 
Tauchen Sie Ihre Füße in 37 bis 38 Grad 

warmes Wasser. Kontrollieren Sie die Tempera-
tur mit einem Thermometer. Das Fußbad sollte 

nicht länger als drei bis fünf Minuten dauern, sonst 
weicht die Haut auf und wird zum Nährboden für Kei-
me. Waschen Sie Ihre Füße mit einem Waschlappen 
sanft, auch zwischen den Zehen. Wählen Sie am bes-
ten synthetisch hergestellte Reinigungsmittel. Diese 

sogenannten Syndets sind auf den PH-Wert der Haut 
abgestimmt, wirken rückfettend und feuchtigkeits-

spendend. Absolut tabu: die Füße mit einer 
Bürste abzuschrubben. Das kann die Haut 

verletzen. Ist sie bereits verwundet, 
sollten Sie auf das Fußbad 

verzichten.
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13Gut leben mit

Geduldig feilen statt schnell schneiden 
Bei der Nagelpflege ist besondere Sorgfalt gefragt, denn 
Verletzungen heilen bei Diabetikern oft schlechter. Schnei-
den Sie Ihre Nägel nie mit einer spitzen Nagelschere,  
sondern feilen Sie sie nur mit einer Sandblatt- oder ab-
gerundeten Diamantfeile. Die Ecken runden Sie etwas 
ab. Wollen Sie Hornhaut oder Schwielen entfernen, ist 
ein Bimsstein besser geeignet als eine Raspel aus Metall. 
Verzichten Sie auf Hühneraugenpflaster, -salben oder 
-tinkturen. Wer unsicher ist oder sich die Nagelpflege 
nicht mehr zutraut, geht zum professionellen Fußpfleger, 
einem Podologen. 

Richtig und reichlich cremen
Nach dem Fußbad verwöhnen Sie Ihre Füße 
mit einer nährenden Creme oder Salbe. 
Erlaubt sind auch Emulsionen oder Pflege- 
schäume, die Harnstoff enthalten, denn 
dieser bindet Feuchtigkeit (vgl. Interview 
auf Seite 16). Inhaltsstoffe wie Dexpanthe-
nol, Glycerin und hautverwandte Lipide tun 
ebenfalls gut. Verwenden Sie Produkte mit 
wenig Wasser und ohne Emulgatoren, Kon- 
servierungsstoffe oder parfümierte Zusätze.  
Auch auf Babyöl, Zinkpasten, Vaseline 
oder Puder sollten Sie verzichten. Gegen 
Hornhaut und Schrunden helfen Cremes 
mit einem Urea-Anteil ab 15 Prozent. Pro-
dukte mit Mikrosilber wirken antibakte- 
riell und schützen vor Infektionen. Sparen 
Sie beim Eincremen die Zehenzwischen-
räume aus, sonst siedeln sich schnell Kei-
me oder Pilze an. 

Die Füße in Bewegung halten 
Unsere Füße brauchen alle 20 bis 30 Minuten Bewegung. Experten raten Diabetikern, mehrmals  
täglich kleine Fußübungen in den Alltag einzubauen. Die Bewegung ohne Schuhe fördert die Durch-
blutung und kurbelt den Stoffwechsel in den Füßen an. Dadurch werden kalte Füße wieder angenehm 
warm. Gewebeschäden lassen sich so langfristig verhindern. Vorschlag: Bauen Sie die Übungen nach 
Ihrer Reinigungs- und Pflegeroutine fest ins Programm ein. Stecken Sie Ihre Füße in kuschelige 
Baumwollsocken ohne Nähte, nehmen Sie sich einen apfelgroßen Igelball – und los geht’s: Die Fuß-
sohle langsam kreisend über den Noppenball bewegen. Mit der Zeit die Intensität steigern, indem Sie 
das gesamte Körpergewicht auf den Ball verlagern. Nach einer Minute den Fuß wechseln. Wichtig 
für Menschen mit Fußproblemen: immer Strümpfe tragen, nicht barfuß trainieren!

Immer 
sorgfältig 

abtrocknen 
Feuchte Haut ist ein Nährboden für 

Keime. Nach dem Reinigen sollten Sie Ihre 
Füße mit einem weichen Baumwollhand-

tuch immer sorgfältig abtrocknen – besonders 
zwischen den Zehen. Statt zu rubbeln lieber 

vorsichtig tupfen. Das Handtuch stets gut 
trocknen lassen und regelmäßig austau-

schen. Barfußlaufen in der Sauna oder im 
Schwimmbad ist für Diabetiker tabu – 

zu groß ist die Gefahr, sich zu ver-
letzen oder eine Infektion 

zuzuziehen.  
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Gesund leben mit Diabetes

Gesundheit ist Teamarbeit 

Nach der 
Diabetes-Diagnose 

oder bei 
Therapieumstellung

Bei seelischen und  
körperlichen  

Einschränkungen oder  
drohender Berufsunfähigkeit

beim Hausarzt oder in der  
diabetologischen Schwerpunktpraxis

in der  
Reha-Einrichtung

SCHULUNG REHA

2–3  
MONATE  

(acht- bis zwölfmal  
90 Minuten)

3  
WOCHEN

ZIEL: Wissen über den Diabetes  
erwerben, um ihn selbstständig 

managen zu können

ZIEL: Krankheitsfolgen  
mindern oder vermeiden, die 
Leistungsfähigkeit erhalten 

Was steht mir zu? 
Nach der Diabetes-Diagnose 
und in vielen anderen 
Situationen haben Sie 
Anspruch auf professionelle 
Unterstützung, um Ihre 
Gesundheit zu erhalten. Eine 
Reha-Maßnahme oder Kur 
können Sie alle vier Jahre 
beantragen. Ihr Hausarzt hilft 
bei der Antragstellung. 

Was kostet es? 
Die Kosten übernehmen 
Kranken- oder Rentenkasse. 
Bei stationärer Reha und Kur 
zahlen Patienten pro Tag zehn 
Euro dazu.   

Was wird gemacht? 
Schulung, Reha und Kur  
setzen unterschiedliche  

Behandlungsschwerpunkte.  
Die Grafik gibt Ihnen einen 
Überblick über die wichtigsten 
Therapiemöglichkeiten. Alle 
Maßnahmen werden vom 
behandelnden Arzt auf die 
Erkrankung und die Beschwer-
den des Patienten abgestimmt. 

Patientenschulung
In Vorträgen erfahren Sie alles 
Wichtige zu Krankheitsursa-

chen, Risikofaktoren, Lebens-
stiländerungen, Diabetes-
Management. Auch soziale 
und rechtliche Fragen werden 
behandelt.

Bewegungstherapie 
Physiotherapie und Bewe-
gungsangebote finden einzeln 
oder in Gruppen statt und 
fördern Muskelkraft, Koordina-
tion und Ausdauer. 
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27Gut leben mit

  Schulung, Reha und Kur bieten professionelle Unterstützung  
in vielen Gesundheits- und Lebensfragen. Ein Überblick 

Bei geschwächter 
Gesundheit  

oder leichteren  
Beschwerden

Bei hohen Alltags- 
anforderungen oder  
Problemsituationen  

in der Familie 

an einem  
anerkannten Kurort

in einer Einrichtung 
des Müttergenesungswerks

KUR MUTTER-/VATER-KIND-KUR

3  
WOCHEN

3  
WOCHEN

ZIEL: Beschwerden lindern, 
Kraft schöpfen,  

Krankheiten vorbeugen 

ZIEL: Erschöpfung kurieren,  
neue Strategien erlernen,  

Eltern-Kind-Beziehung stärken 

Entspannungsverfahren
Hier lernen Sie Techniken zur 
Stressbewältigung wie autoge-
nes Training oder progressive 
Muskelentspannung kennen. 

Ernährungsberatung 
Die Teilnehmer erhalten Er-
nährungstipps für den Alltag. 
Bei Einkaufsschulungen und 
in der Lehrküche wird die 
praktische Umsetzung geübt.

Kur-Anwendungen
Thermalwasser, Moor und 
Heilklima, Kneipp- oder 
Schrothkuren fördern den all-
gemeinen Gesundheitszustand 
(s. Seite 40). 

Soziale und berufliche         
Integration 
Das Angebot umfasst beruf-
liche Beratung, Hilfen zur 
Erhaltung des Arbeitsplatzes 

sowie unterschiedliche Maß-
nahmen zur Qualifizierung 
und Umschulung. 

Wellness und Massagen 
Viele Kur- und Badehäuser 
bieten ihren Gästen Wohlfühl-
anwendungen und Massagen. 

Psychologische Beratung
Psychotherapeuten arbeiten 
in Einzel- oder Gruppensitzun-
gen mit den Teilnehmern und 

unterstützen sie bei krank-
heitsbedingten, sozialen oder 
familiären Problemen. 

Therapie-Training 
Hier erlernen und üben Sie 
den richtigen Umgang mit 
Insulin-Pen oder -Pumpe. Auch 
Kurse zur Verbesserung der 
Wahrnehmung von Unter-
zuckerungen (s. Seite 20) 
werden angeboten.
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20 Gut leben mit

Gesund leben mit Diabetes

Herzrasen, Schweißausbrüche, Zittern – diese Symptome machen  
auf Unterzuckerungen aufmerksam. Diabetologe Andreas Fritsche erklärt,  

wie der Körper auf zu niedrige Blutzuckerwerte reagiert

Hypos erkennen

E in zu niedriger Blutzuckerspiegel 
entsteht, wenn sich mehr Insulin 
im Körper befindet, als dieser be-
nötigt. Mediziner unterscheiden 

leichte, schwere und sehr schwere Unter-
zuckerungen (Hypoglykämien). Für die 
Symptome ist nicht allein der absolute 
Blutzucker maßgeblich. Die Geschwindig-
keit des Blutzuckerabfalls oder die Höhe 
des Ausgangswerts wirkt sich ebenfalls 
aus. Und jeder Diabetiker reagiert anders. 
Entscheidend bei der Einteilung ist, ob 
man die Entgleisung selbst beheben kann 
(milde Hypo) oder auf fremde Hilfe an-
gewiesen ist (schwere Hypo).

Stoffwechselgesunde Menschen sind 
gegen einen Zuckermangel im Blut ge-
schützt – die Bauchspeicheldrüse stoppt 
die Insulinproduktion, sobald der Blut-
zuckerspiegel ca. 80 mg/dl (4,4 mmol/l) 
erreicht hat. „Das ist wie beim Bremsen 
eines Autos“, erklärt Professor Andreas 
Fritsche, der an der Universität Tübingen 
Diabetes-Patienten behandelt. „Als Fah-
rer tritt man nicht nur auf die Bremse, 
sondern lässt zusätzlich das Gaspedal los. 
Die Entschleunigung macht schon einen 
Großteil des Bremsvorgangs aus.“ Bei Typ-
1-Diabetikern versiegt die Insulinsekre-
tion im Schnitt drei Jahre nach Krank-
heitsbeginn, bei Typ-2 nach ein, zwei 
Jahrzehnten. Das Hormon muss jetzt von 

Stresshormone Adrenalin und Noradre-
nalin ins Blut abgegeben. Sie fördern die 
Freisetzung von Glukose in der Leber und 
regen das Organ zur zusätzlichen Glu-
koseproduktion an. Diese und weitere 
Abläufe führen zu den typischen Hypo-
Symptomen: Das Herz schlägt schneller, 
Unruhe steigt auf. Spätestens dann gilt es, 
mit rasch resorbierbaren Kohlenhydra-
ten gegenzusteuern (vgl. S. 22), um eine 
schwere Unterzuckerung zu verhindern. 

Bei weniger als 50 mg/dl (2,5 mmol/l) 
Zucker im Blut fehlt dem Gehirn Energie. 
Das Denkorgan ist besonders betroffen, 
wenn der Blutzucker absackt: Es hat den 
höchsten Glukoseverbrauch, kann aber 
selbst Zucker nicht herstellen oder länger 
als wenige Minuten speichern. Leiden die 
Gehirnzellen unter ausgeprägtem Ener-
giemangel, droht ein Funktionsverlust, 
der zur Bewusstlosigkeit führen kann. 

Neben Insulin können auch Sulfonyl-
harnstoffe eine Hypo verursachen. Große 
Ängste hält Diabetologe Andreas Fritsche 
jedoch für unbegründet. Den meisten 
Diabetes-Patienten gelinge es sehr gut, das 
Gleichgewicht zwischen zu hohen Blut-
zuckerwerten und Unterzuckerungsrisiko 
zu halten. „Und angesichts der immer 
besseren Therapiemöglichkeiten gehe ich 
davon aus, dass das Hypo-Risiko zurück-
gehen wird“, so der Experte.

außen zugeführt werden. Spritzt man eine 
zu hohe Dosis, befindet sich das Insulin 
unumkehrbar im Körper und senkt den 
Blutzucker unerbittlich. „Zu den häufigs-
ten Ursachen für Hypos gehören Thera-
piefehler“, bestätigt Fritsche. 

Den Tritt auf die Bremse übernehmen 
Botenstoffe, die dem Insulin entgegen-
wirken. Fällt der Blutzuckerwert unter 
ca. 60 mg/dl (3,3 mmol/l), werden die 

» 
Therapiefehler 
gehören zu den 

häufigsten  
Ursachen  

einer Unter- 
zuckerung«

Prof. Andreas Fritsche, Stellv. Leiter 
des Instituts für Diabetesforschung 

und Metabolische Erkrankungen des 
Helmholtzzentrums München an der 

Universität Tübingen 
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21Gut leben mit

❶ Wählen Sie die Aussage aus,  
die Sie am besten beschreibt  
(nur eine Aussage). 

 Ich spüre (fast) immer Anzeichen, 
wenn mein Blutzucker niedrig ist.  0

 Ich spüre meistens Anzeichen,  
wenn mein Blutzucker niedrig ist.  0

  Ich spüre manchmal Anzeichen,  
wenn mein Blutzucker niedrig ist.       1

  Ich spüre keine Anzeichen mehr,  
wenn mein Blutzucker niedrig ist.       1

❷ Spüren Sie zurzeit bei niedrigem 
Blutzucker weniger Symptome/ 
Anzeichen als früher?

 ja          1
 nein         0

❸ Haben Sie zurzeit Probleme mit 
nächtlichen Unterzuckerungen?

 ja          1
 nein  0

❹ Wie oft hatten Sie in den letzten 
zwölf Monaten schwere Unterzucke-
rungen, bei denen Sie hilflos waren, 
ohne jedoch bewusstlos zu sein?

 nie  0
 mindestens eine schwere Unterzucke-
rung mit Hilflosigkeit (nicht bewusst-
los, keine Glukagon- oder Glukose-
injektion)         1

    (wie viele schwere Hypos?  )

❺ Wie häufig hatten Sie in den letz-
ten zwölf Monaten sehr schwere 
Unterzuckerungen, bei denen Sie 
bewusstlos waren oder zu deren 
Behandlung eine Glukagongabe 
erforderlich war?

 nie  0
 mindestens eine sehr schwere Un-
terzuckerung (mit Bewusstlosigkeit, 
Glukagon- oder Glukose-Injektion)     1

 (wie viele sehr schwere Hypos?  )

❻ Wie häufig hatten Sie in den letzten 
vier Wochen Blutzuckerwerte unter 
50 mg/dl (2,7 mmol/l) mit Sympto-
men/Anzeichen?

 nie   

 1- bis 3-mal  

 1-mal pro Woche 

 2- bis 3-mal pro Woche  

 4- bis 5-mal pro Woche 

 fast täglich 

❼ Wie häufig hatten Sie in den letzten 
vier Wochen Blutzuckerwerte unter 
50 mg/dl (2,7 mmol/l) ohne Sympto-
me/Anzeichen?

 nie  

 1- bis 3-mal  

 1-mal pro Woche 

 2- bis 3-mal pro Woche  

 4- bis 5-mal pro Woche 

 fast täglich

❽ Wie weit muss Ihr Blutzucker  
sinken, damit Sie Symptome/Anzei-
chen wahrnehmen?

 69–60 mg/dl (3,8–3,3 mmol/l)  0
 59–50 mg/dl (3,3–2,7 mmol/l)  0
 49–40 mg/dl (2,7–2,2 mmol/l)       1
 unter 40 mg/dl (unter 2,2 mmol/l)      1

❾ Wie zuverlässig können Sie anhand 
Ihrer Symptome/Anzeichen erken-
nen, dass Ihr Blutzucker niedrig ist?

 nie          1
 kaum         1
 manchmal        1
 häufig  0
 immer   0

Punkte gesamt:  

Addieren Sie Ihre Punkte. Für die Fragen 
6 und 7 vergeben Sie dann einen Punkt, 
wenn Sie öfter Unterzuckerungen ohne 
Anzeichen (Frage 7) als mit Anzeichen 
(Frage 6) haben. Wenn Sie insgesamt 
mehr als 3 Punkte erreichen, ist Ihre 
Unterzuckerwahrnehmung eingeschränkt. 
Bitte sprechen Sie mit Ihrem Arzt.

Mit diesen Fragen erkennen Sie, ob  
Sie ein Problem mit der Wahrnehmung  
von Unterzuckerungen haben

Bei Blutzuckerwerten unter 60 mg/dl 
(3,3 mmol/l) ist Gefahr im Verzug.

Selbsttest

Medizinische Kompetenz

• medizinische Kompetenz und Glaubwürdigkeit von FOCUS-DIABETES und FOCUS-GESUNDHEIT

• spezialisierte Diabetes-Redaktion, Grafik und Infografik

• Medizinjournalismus – evidenzbasiert, patientenfokussiert, verständlich, sympathisch, bewegend 
und immer mit Bezug auf die besondere Stoffwechselsituation der Zuckerkranken 

Bestens vernetzt, informiert und etabliert

• seit vielen Jahren erfolgreich am Kiosk und im Werbemarkt

• in ständigem Austausch mit den Lesern (Betroffenen und Angehörigen)

• verlässlicher Partner von Diabetes-Verbänden, Firmen und Experten 

Ausgezeichneter Journalismus

• Medienpreis der Deutschen Diabetes Gesellschaft (DDG) 2018 und Medienpreis der DDG 2017

• Medienpreis Deutsche Diabetes Stiftung (DDS)

• Medienpreis National Novo Nordisk 

• Health Media Award (Health Angel)
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ENTGLEISTER BLUTZUCKER: So handeln Sie im Notfall richtig

Werden Sie zum Messprofi
In acht Schritten zum korrekten Blutzuckerwert 

LEICHTER LEBEN MIT MEHR BALLASTBallaststoffe unterstützendas Abnehmen und fördern die Gesundheit

Neue Kraft fürs HerzWie Sie sich vor einem Herzinfarkt schützen

Juli 2021

Mixgetränke aus Obst, Gemüse und Nüssen sind 
gesund und sättigen. Der ideale Sommergenuss! 

  Köstliche
SMOOTHIES

Sportmythen im CheckRäumen Sie mit Halbwissen auf 


