
Schlechte Kontrolle des  
Blutzuckerspiegels kann bei  
Menschen mit Diabetes Typ 2  
ernsthafte Folgen haben1, 2, 3

Während der Feiertage ist oft eine schlechte 
Blutzuckerkontrolle zu beobachten.1   

Weniger Bewegung kann während der Feiertage 
zu einer Gewichtszunahme führen. Der mittlere 
HbA1c-Werta während der Feiertage ist tenden-
ziell höher. Daher ist es wichtig, dass Sie sich 
auch während der Feiertage bewegen und ge-
sund essen, um Ihren Blutzuckerspiegel unter 
Kontrolle zu halten.2, 4

1 Schlechte Blutzucker-
kontrolle kann zu 
Komplikationen führen.3

•	 Hohe Blutzuckerspiegel über eine längere 
Zeit können Ihre Blutgefäße schädigen 
Nerven und Organe, die nicht ausreichend 
mit Blut versorgt werden, können ihre 
Aufgaben nicht mehr optimal erfüllen und es 
können Komplikationen auftreten.5

•	 Als Spätfolge von Diabetes können in 
schwerwiegenden Fällen wie Herzinfarkt, 
Schlaganfall, Nierenversagen, Erblindung, 
Erektionsprobleme (Impotenz), 
Nervenschäden und Amputationen 
auftreten.5, 6

•	 Schlechte Blutzuckerkontrolle während der 
Feiertage summiert sich über Jahre hinweg 
auf und kann auf Dauer zu einem erhöhten 
Blutzuckerspiegel beitragen.2, 3

•	 Gute Kontrolle Ihres Blutzuckers bedeutet 
weniger Komplikationen auf lange Sicht.3

2  Machen Sie viel 
Bewegung und halten 
Sie sich fit.

•	 �Nutzen Sie die Feiertage für körperliche 
Aktivitäten gemeinsam mit Ihren Freunden 
und Ihrer Familie.4

•	 �Unterteilen Sie körperliche Aktivitäten in 
kleine Abschnitte, die in Ihren Tagesablauf 
passen, wie zehnminütige Spaziergänge 
mehrmals am Tag.4

•	 Jede verstärkte körperliche Aktivität, wie 
flotte Spaziergänge nach dem Essen oder 
Tanzen am Silvesterabend, wirkt sich 
positiv aus.2

•	 �Machen Sie mehr Bewegung im Freien wie 
Spazierengehen, Skilaufen und andere 
Freizeitaktivitäten.7

Nutzen Sie diese praktischen Tipps, um mögliche Risiken während der Feiertage zu verhindern.
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3 Essen Sie gesund und 
achten Sie auf die 
Ernährung.

•	 Halten Sie sich möglichst an Ihre gewohnten 
Essenszeiten. Damit gelingt es besser, den 
Blutzuckerspiegel zu kontrollieren.8

•	 �Wenn sich während der Feiertage die 
Essenszeiten dennoch verschieben, nehmen 
Sie eine Kleinigkeit zur üblichen Essenszeit 
zu sich und essen dafür z. B. am Abend 
etwas weniger.4

4 Schlafmangel  
erschwert 
�Blutzuckerkontrolle4

•	 �Schlafmangel kann es schwieriger machen, 
Ihren Blutzucker zu kontrollieren. Man neigt 
dann auch eher dazu, mehr zu fettigen und 
zuckerhaltigen Nahrungsmitteln zu greifen.4

•	 Versuchen Sie daher, jede Nacht sieben bis 
acht Stunden zu schlafen, um diesen Effekt 
zu vermeiden.4
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aHbA1c-Wert: Der HbA1c-Wert zeigt den durchschnittlichen Blutzuckerspiegel während der letzten 3 Monate an
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Denken Sie daran, worum es bei den 
Feiertagen geht – sich mit geliebten 
Menschen auszutauschen.4 Dies ist die 
Zeit für Familie, Fröhlichkeit und gutes 
Essen.4 Versuchen Sie trotzdem gesunde 
Mahlzeiten zuzubereiten.8 

Bewusstes Essen und etwas mehr 
Bewegung tragen dazu bei, mit mehr 
Lebensfreude und mehr Energie ins neue 
Jahr durchzustarten.2

Fazit
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