
HABEN SIE EIN ERHÖHTES RISIKO?
HIER FINDEN SIE EINIGE INFORMATIONEN, WAS SIE TUN KÖNNEN:

> Halten Sie Ihren BMI im Normalbereich durch mindestens 30 
Minuten Bewegung täglich und eine ausgewogene Kost mit 
viel Obst, Gemüse und Vollkornprodukten. Fleisch, Wurst und 
Eier, sowie Süßes sollten nicht so häufi g auf dem Speiseplan 
stehen.

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

> 3 x Gemüse: es enthält Vitamine, Mineralstoffe und Ballast-
stoffe. Gemüse kann in großen Mengen verzehrt werden, hier 
ist kein Fruchtzucker enthalten.

> Wie groß sind die Portionen? Eine Portion Obst oder Gemüse 
ist jeweils eine Hand voll. Hier gilt: Kleinere Hände benötigen 
auch kleinere Portionen.

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

> Wenn Sie Ihr Brot selber backen, achten Sie auf einen hohen 
Ausmahlungsgrad (Typ) des Mehls. 

www.katharinen-hospital.de

HABEN SIE WEITERE FRAGEN?

 Sollten Sie individuelle Fragen oder weiteren Informati-

onsbedarf  haben, sprechen Sie uns bitte jederzeit an.

SO ERREICHEN SIE UNS

 Katharinen-Hospital Unna
 Obere Husemannstraße 2
 59423 Unna

Innere Klinik I / Gastroenterologie
Prof. Dr. Klaus Schlottmann
Chefarzt - Diabetologe/Diabetologe DDG
E-Mail: inn1@katharinen-hospital.de

 Diabetesteam
 Tel. 02303 / 100 - 3972
 Fax 02303 / 100 - 3971
 E-Mail: diabetologie@katharinen-hospital.de

UNSER ZIEL IST IHRE GESUNDHEIT! 
DAS DIABETESTEAM IM KATHARINEN-HOSPITAL 
UNNA BIETET IHNEN KOMPETENTE UNTER-
STÜTZUNG. NUTZEN SIE UNSERE BERATUNGS-
ANGEBOTE - GEMEINSAM GEHT ES LEICHTER.

UNSER DIABESTES-TEAM (v.l.)

Prof. Dr. Klaus Schlottmann, Dr. Birgit Koberg, Mike Dirkling, Dr. Bernadette Eller, Marianne Dudenhausen,
Ingrid Hellmich, Ulrike Schütte,  Dr. Wolfgang Frontzek.


