














Diabetes Routine-Checkliste 

gegen Spätfolgen

	 Täglich

●	 Blutzucker messen
●	 Blutzuckertagebuch führen 
	 (wichtig für den Arzt/Diabetologen) 
●	 Ernährung: 3 bis 5 mal Obst, Salat, 
	 Gemüse wegen wichtiger Vitalstoffe
●	 Hautpflege: Eine kurze, lauwarme 
	 Dusche und sanftes Einseifen sind 
	 einem Bad vorzuziehen. Gründlich 
	 abtrocknen – ohne zu rubbeln – 
	 nur Abtupfen, Haut nicht verletzen,  
	 danach viel Feuchtigkeit und Fett.  
	 Auch die Füße täglich eincremen.
●	 Fuß-Inspektion: Vor allem  Fußsohlen! 
	 Durch gestörte Durchblutung und 
	 fehlendes Schmerzempfinden werden 
	 kleine Verletzungen oft nicht bemerkt, 
	 die sich zu schlecht heilenden Ge-
	 schwüren entwickeln können. Auch 
	 kleine Risse beachten und behandeln.
●	 Bewegung: Zumindest 1/2 Stunde 
	 Spazierengehen ist Pflicht.

	 Wöchentlich

●	 Ernährung: 2 mal pro Woche Fisch.
●	 Gewichtskontrolle: wichtig, da Ver-
	 änderungen Blutzucker, Blutdruck 
	 und Blutfettwerte beeinflussen.
●	 Sport: 2,5 Std. pro Woche. Auch Gar-
	 tenarbeit, Gymnastik und Hausarbeit 
	 zählt. Wichtig: Regelmäßigkeit!
●	 Insulinpen-Patrone wechseln: 
	 alle 10 Tage, um einem Wirkverlust 
	 des Insulins vorzubeugen. 

	 Vierteljährlich

●	 Kontroll-Termin beim Arzt/Diabeto-
	 logen: Kontrolle der Blutzuckereinstel-
	 lung, des HbA1C-Wertes, der Blutdruck-
	 einstellung etc.

	 Halbjährlich

●	 Zahnarzt-Besuch: 2 mal pro Jahr 
	 zur Kontrolle. Diabetiker sind anfälliger 
	 für Zahnfleischentzündungen und Karies.

	 Jährlich

●	 Augenarzt-Besuch: Kontrolle des 
	 Augenhintergrundes und Zustand 
	 der Netzhaut (Retina)
●	 Blutwert-Kontrolle: Ganz wichtig: 
	 Blutfettwerte (Cholesterin), Trigly-
	 ceride und Fetttransportproteine 
	 (HDL, LDL)
●	 Nieren-Kontrolle: Erhöhtes 
	 Eiweiß im Urin zeigt beginnende 
	 diabetische Nierenerkrankungen. 
	 Wichtig: Blutdruck regulieren.

	 Professionelle Fußpflege

●	 Wichtig: Unbedingt 2 mal pro Jahr 
	 wegen der drohenden Nervenstörung 
	 (PNP, diabetische Polyneuropathie), 
	 die sich am häufigsten an den Füßen 
	 manifestiert und zum gefürchteten 
	 „diabetischen Fuß“ führen kann.
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