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Stark fiir Millionen.

Checkliste: Wie beuge ich einer Unterzuckerung vor?

Lernen Sie aus jeder Unterzuckerung, denn die Ursachenforschung ist fur die
kunftige Vermeidung wichtig. Uberlegen Sie, wie oder warum es zu einer
Unterzuckerung kam und welche Konsequenzen sich evtl. daraus ergeben
kénnen. War der Grund Alkoholkonsum, Sport oder eine falsche Einstellung?
Beispielsweise muss der Zielwert kurz- oder langfristig erhéht werden oder die
Insulindosis verandert werden. Besprechen Sie Ihre Analyse mit Ihrem
Diabetologen. Je mehr Sie sich mit den Ursachen auseinandersetzen und
entsprechend gegenlenken, umso besser kénnen Sie zukiinftigen
Unterzuckerungen vorbeugen.

Tipps:

= Haben Sie fir alle Falle immer ein paar Tafelchen Traubenzucker dabei.
= Kontrollieren Sie regelméaRig Ihre Blutzuckerwerte.
» Essen Sie vor korperlichen Belastungen zusatzlich 2 Brot-Einheiten (BE).

» Langere korperliche Anstrengungen kdnnen eine Senkung der
Insulindosis erforderlich machen. Sprechen Sie also vorher unbedingt mit
Ihrem Diabetologen.

= Halten Sie Ihren Erndhrungsplan ein und beachten Sie die Wirkung von
Alkohol.
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