














Blutzucker-Selbstkontrolle:
So reagiert lhr Stoffwechsel auf Ereignisse

Blutzuckermessen ist der Schliissel, um gute Werte als Motivation zu nutzen. Es hilft Ihnen zu
verstehen, worauf lhr Blutzucker wie reagiert und lhr Verhalten entsprechend anzupassen.
Als Einstiegshilfe dient das Tagesprofil. Messen Sie dafiir einen Tag vor den Mahlzeiten und
zwei Stunden nach den Mahlzeiten sowie vor dem Schlafengehen und tragen Sie die Werte
als Punkte in das Diagramm ein. AnschlieBend verbinden Sie die Punkte zu einer Blutzucker-
kurve, um zu sehen, wie sich lhre Werte im Verlauf eines Tages entwickeln. Wiederholen Sie
dies regelméBig, dann kénnen Sie die Entwicklung Ihrer Stoffwechseleinstellung langfristig
erkennen und verbessern.

Mess- Vor dem 1,5-2 h nach Vor dem 1,5-2h nach d. Vor dem 1,5-2 h nach d. Vor dem
zeitpunkt Friihstick dem Frihstick  Mittagessen Mittagessen Abendessen Abendessen  Schlafengehen
BZW
LIl Bitte setzen Sie die Werte auch als Kreuze in das Diagramm und verbinden Sie sie.
300.16,7
250 /13,9
200} 11,1
150 | 8,3
100 | 5,6
50 w 2,8
I:I Erhohter Blutzucker l:l Blutzucker im griinen Bereich D Niedriger Blutzucker

flE 5. Disziplin: Technik

Technik des Messens: Gute Werte sind Gold wert

,Diabetes und Gewichtheben haben eines gemeinsam. Nur wer die Technik beherrscht und
sich auf sie verlassen kann, erreicht Hochstleistungen®, sagt der starkste Mann der Welt.
Um gerade bei seinen korperlichen Extremleistungen seine Blutzuckerwerte immer im Blick
zu haben, kontrolliert Matthias Steiner sie vor, nach und bei langen Trainingseinheiten auch
wéhrend des Sports. Wenn er mehrfach téglich trainiert, kommt er daher manchmal auf bis
zu 14 Blutzuckermessungen am Tag. Auch fir Menschen mit Typ-2-Diabetes sind sogenannte
ereignisgesteuerte Blutzuckerkontrollen hilfreich, also zum Beispiel vor und nach einem aus-
gedehnten Spaziergang. So wird die positive Wirkung auf den Blutzuckerspiegel deutlich.

Matthias Steiners Devise: Egal, welche Situation bevorsteht, strukturiertes und regelmafiges
Messen gibt Sicherheit im Umgang mit Diabetes. Dabei unterstiitzt ihn sein Blutzucker-
messsystem. Seines ist klein, handlich und leistungsstark - und passt so perfekt in den Alltag
des Olympiasiegers.

Matthias Steiners
Diabetes-Management

» Systematisch vor und nach Ereignissen
messen (z.B. Lebensmittel-Einkauf,
Spaziergang mit dem Hund).

 Vor dem Messen unbedingt die Hande
waschen.

« Bei kalten Handen regt eine Massage
die Durchblutung an.

« Blut seitlich aus der Fingerbeere
entnehmen.

 Messergebnisse notieren oder in ein
Tagesprofil eintragen.

» Fir Fortgeschrittene: Auswertung der
Diabetesdaten direkt am PC.
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Accu-Chek Aviva Nano

Der kleine Augenschmeichler fiir olympia-
reife Leistungen: Accu-Chek Aviva Nano
vereint Technik und Design und hat daftr
den red dot product design award 2009
gewonnen. Einfache Bedienung, sehr gut
lesbares Display und Markierungen vor
und nach den Mahlzeiten machen das
Gerat zum idealen Begleiter im Alltag.

&
reddot design award
winner 2009

ACCU-CHEK
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ACCU-CHEK, ACCU-CHEK AVIVA NANO und
ACCU-CHEK SMART PIX sind MARKEN von Roche.
www.accu-chek.de

Roche Diagnostics GmbH

D-68298 Mannheim

Accu-Chek Smart Pix

Das Rundum-Datenmanagement fuir optimale
Erfolge: Mit Accu-Chek Smart Pix lassen
sich die Daten der Accu-Chek Blutzucker-
messsysteme und Insulinpumpen in den
Computer einlesen und auswerten. Trends
und Muster der Blutzuckerwerte lassen

sich so besonders schnell erkennen und
optimieren.

ACCU-CHEK"



