HABEN SIE EIN ERHOHTES Risiko?

HIER FINDEN SIE EINIGE INFORMATIONEN, WAS SIE TUN KONNEN:

> Halten Sie lhren BMIim Normalbereich durch mindestens 30
Minuten Bewegung taglich und eine ausgewogene Kost mit
viel Obst, Gemuse und Vollkornprodukten. Fleisch, Wurst und
Eier, sowie SuRes sollten nicht so haufig auf dem Speiseplan
stehen.

> 2 x am Tag Obst: es enthalt reichlich Vitamine und Mineral-
stoffe, und auch einige Ballaststoffe. Verzehren Sie Obst aber
nichtin rauen Mengen, denn der enthaltene Fruchtzucker [asst
den Blutzuckerspiegel schnell ansteigen.

> 3 x Gemuse: es enthalt Vitamine, Mineralstoffe und Ballast-
stoffe. Gemuse kann in groRen Mengen verzehrt werden, hier
ist kein Fruchtzucker enthalten.

> Wie grol3 sind die Portionen? Eine Portion Obst oder Gemuse
ist jeweils eine Hand voll. Hier gilt: Kleinere Hande bendtigen
auch kleinere Portionen.

> Vollkornbrot enthalt neben Mineralstoffen und Vitaminen
viele Ballaststoffe, die lange sattigen ohne viel Energie zu lie-
fern.

> Wenn Sie |hr Brot selber backen, achten Sie auf einen hohen
Ausmahlungsgrad (Typ) des Mehls.
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UNSER ZIEL IST IHRE GESUNDHEIT!

DAS DIABETESTEAM IM KATHARINEN-HOSPITAL
UNNA BIETET IHNEN KOMPETENTE UNTER-
STUTZUNG. NUTZEN SIE UNSERE BERATUNGS-
ANGEBOTE - GEMEINSAM GEHT ES LEICHTER.

HABEN SIE WEITERE FRAGEN?
Sollten Sie individuelle Fragen oder weiteren Informati-

onsbedarf haben, sprechen Sie uns bitte jederzeit an.

SO ERREICHEN SIE UNS
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