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CGM

Die Abkiirzung stammt aus dem

Englischen ,,Continuous Glucose .

Monitoring” (CGM) — auf Deutsch Esse nun d TI"I n ke n
»Kontinuierliches Glukose- Mit CGM kénnen Sie leicht erkennen,
monitoring”. welche Nahrungsmittel Ihre Glukose-

werte rasch ansteigen lassen.

20

Mit bis zu 20 Personen MOtlva t ion

kénnen Sie Ihre Glukose- Bewegung ist gesund ... aber jetzt sehen Sie
werte mit anderen live, wie sich Ihre Glukosewerte bei Bewegung
Personen teilen’”. Sie verbessern.

miissen hierzu die App
LibreLinkUp"” verwenden.

15

Minuten betréigt der Zeitraum,
AC h t un g ee liber die Trendpfeile Ihnen eine
sehr niedrige oder hohe Glukose- Einschdtzung geben, in welche
werte im Anflug. Mit der Alarm- Richtung und wie schnell sich Ihre
funktion® des CGM haben Sie Glukosewerte bewegen.

geniigend Zeit, um gegenzusteuern.

> 500 000 LibreVier

Die Glukosewerte kénnen Sie

Glukosedaten werden bei einer mit LibreView in iibersichtlichen

kontinuierlichen Nutzung von CGM Auswertberichten ansehen. Wenn Sie

in einem Jahr auf dem Smartphone méchten, kénnen Sie und Ihr Praxis-

oder Lesegerdt angezeigt. team jederzeit und von iiberall auf
darauf zugreifen.

4 CGMCoach
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Liebe Leserin, lieber Leser,

ohne Tacho Auto fahren? Unmaoglich, denn Sie wirden nicht sehen, ob Sie zu
schnell fahren oder ob der Tank leer ist. Die Methode der kontinuierlichen Glukose-
messung (CGM) zeigt lhnen kontinuierlich Ihren aktuellen Glukosewert an und
berechnet, wie er sich in der nachsten Zeit entwickeln wird. Wie ein Bordcomputer
Sie bei Uberschreitung der Geschwindigkeit oder einem leeren Tank bzw. einer
leeren Batterie warnt, meldet CGM, wenn |hre Glukosewerte zu hoch oder zu
niedrig sind. Und wie beim Auto gibt lhnen CGM verschiedene Auswertungen und
Diagramme aus, sodass Sie nicht auf den nachsten Arztbesuch warten muissen, um
mit einem Blick zu sehen, wie gut Ihre Therapie lauft.

Sehen, verstehen und handeln

Wissenschaftliche Studien zeigen mittlerweile berzeugend, dass nicht nur
Menschen mit Typ-1-Diabetes, sondern auch Menschen mit Typ-2-Diabetes mit und
ohne Insulintherapie von CGM profitieren. Der entscheidende Vorteil von CGM
liegt in der unmittelbaren Rickmeldung. Sie konnen sehr einfach erkennen, welche
Auswirkungen verschiedene Nahrungsmittel und kérperliche Bewegung auf Ihre
Glukosewerte haben. Mithilfe von CGM werden unsichtbare Vorgédnge in Ihrem
Korper sichtbar — und das 24 Stunden am Tag ohne Unterbrechung.

Damit unterstltzt Sie CGM dabei, Ihre Erndhrungs- und Bewegungsgewohnheiten
zu Uberdenken und anzupassen, um gesinder zu leben.

Unterstiitzung durch den CGM-Coach

Diese Broschiire mochte Sie dabei unterstitzen, alles Wichtige zum Thema CGM zu
erfahren. Sie wendet sich besonders an Personen, die nur Basalinsulin (BOT) oder
die kein Insulin spritzen. Wer mehr Informationen mochte, wird mit dem QR-Code
auf eine Webseite weitergeleitet, die noch mehr Informationen und Nitzliches zur
Nutzung von CGM bietet.

Viel Spal} beim Lesen!
Ihr Forschungsinstitut Diabetes

A&

Informationen und Nutzliches zur Nutzung
von CGM finden Sie hier:

https://www.cgm-coach.com

Einleitung 5
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lyp-2-Diabetes
CGM unterstutzt die Therapie

ei Typ-2-Diabetes gibt es verschiedene

Stadien der Erkrankung und Behandlungs-
arten. CGM kann bei allen Therapieformen
die Therapieumsetzung unterstiitzen.

CGMCoach.indd 6 10.08.26 10:42



Bei Typ-2-Diabetes, einer chronischen Stoff-
wechselerkrankung, kann der Kérper den
Blutzucker nicht mehr ausreichend regulieren.
Normalerweise sorgt das Hormon Insulin dafur,
dass Zucker aus dem Blut in die Korperzellen
aufgenommen wird. Bei Typ-2-Diabetes reagie-
ren die Korperzellen jedoch weniger empfindlich
auf Insulin, was auch als , Insulinresistenz”
bezeichnet wird. Dies flhrt zu erhdhten
Glukosewerten, die auf Dauer fir den Korper
schddlich sind. Wahrend die Bauchspeicheldrise
anfangs zum Ausgleich der ,Insulinresistenz”
mehr Insulin produziert, kann sich diese mit der
Zeit erschopfen, sodass immer weniger Insulin
hergestellt wird. Dann spricht man von einem
»Insulinmangel”.

Ursachen des Typ-2-Diabetes

Die Erkrankung entwickelt sich in der Regel
schleichend Gber mehrere Jahre hinweg. Zu

den wichtigsten Risikofaktoren zéhlen Uber-
gewicht, Bewegungsmangel, eine kalorienreiche
Erndhrung, Stress, Schlafmangel sowie eine
familidre Veranlagung. Auch zunehmendes Alter
erhoht das Risiko.

Oft bemerken Betroffene lange Zeit keine
Symptome. Vermehrter Durst, hdufiges Wasser-
lassen, Infektanfalligkeit oder eine verzogerte
Wundheilung kénnen jedoch erste Anzeichen
sein.

Typ-2-Diabetes tritt selten als isoliertes Phano-
men auf, sondern ist meist Teil des sogenannten
metabolischen Syndroms. Dieses umfasst
erhéhte Glukosewerte, Ubergewicht, Bluthoch-
druck und Fettstoffwechselstérungen.

Einleitung
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Typ-2-Diabetes behandeln, um Akut- und
Folgeerkrankungen des Diabetes zu
vermeiden

Bei der Behandlung von Typ-2-Diabetes steht
vor allem der Erhalt der Lebensqualitat trotz
der Erkrankung im Vordergrund. Zudem sollten
stark erhohte oder zu niedrige Glukosewerte
vermieden werden. Auch erhohte Blutdruck-
oder Blutfettwerte sollten vermieden werden,
da sie auf die Dauer ebenso ungesund sind.

Steigen die Glukosewerte sehr stark an,
versucht der Korper, den Zucker Gber den Urin
auszusplilen. Dies kann im Extremfall zu einer
lebensgefahrlichen Austrocknung und zum
Koma fihren.
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Eine Unterzuckerung (Hypoglykamie) kann vor
allem fir Personen, die mit Insulin behandelt
werden, gefahrlich sein und sollte daher eben-
falls vermieden werden.

Dauerhaft erhdhte Glukosewerte schadigen vor
allem kleine und grofRe Blutgefalle sowie Nerven
im ganzen Korper. Eine konsequente Glukose-
kontrolle ist daher entscheidend, um lhre
Augen, Nieren, Nerven, aber auch |hr Gehirn,

Ihr Herz und lhre FRe zu schitzen. Sie sollten
anstreben, dass lhre Glukosewerte moglichst in
einem Bereich zwischen 70 und 180 mg/dL bzw.
3,9 und 10 mmol/L liegen.

»Die wichtigsten Therapieziele des Typ-
2-Diabetes sind der Erhalt der Lebensqualitat

CGMCoach.indd 8

m»

und die Vermeidung von Akut- und Folge-
erkrankungen.«

Behandlungsm&iglichkeiten des Typ-2-
Diabetes: Lebensstil

Eine Verdnderung des Lebensstils ist die Grund-
lage jeder Behandlung von Typ-2-Diabetes.
Dazu gehort eine ausgewogene, nicht zu
kalorienhaltige Erndhrung mit viel Gemdse,
Ballaststoffen, Vitaminen sowie guten Fetten
(z.B. Olivendl) und regelmaRige korperliche
Bewegung. Empfohlen werden 150—-300 Minu-
ten Bewegung pro Woche, am besten kombi-
niert mit Krafttraining. Eine Gewichtsreduktion
tragt ebenfalls dazu bei, gute Glukosewerte zu
erreichen.

CGMCoach
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Behandlungsm&iglichkeiten des Typ-2-
Diabetes: Medikamente

Reichen reine Lebensstilmalinahmen nicht aus,
kommen Medikamente zum Einsatz wie z. B.:

» Metformin: Senkt die Zuckerproduktion in
der Leber und verbessert die Insulinwirkung
im Korper.

» Sulfonylharnstoffe: Stimulieren die Bauch-
speicheldrise, mehr Insulin auszuschitten
— allerdings besteht ein erhohtes Risiko fir
Unterzuckerungen und Gewichtszunahme.

» DPP-4-Hemmer: Verlangern die Wirkung
korpereigener blutzuckersenkender Hormone.

» SGLT-2-Hemmer: Wirken an der Niere, indem
sie die Zuckerausscheidung tber den Urin
erhohen, und so den Glukosespiegel senken.
Zudem haben sie positive Effekte auf Herz
und Nieren.

» GLP-1-Rezeptor-Agonisten (GLP-1-RA):
Ahmen ein Darmhormon nach, das die
Insulinproduktion anregt und die Magenent-
leerung verlangsamt. Sie senken den Glukose-
spiegel vor allem nach dem Essen, fordern die
Gewichtsabnahme und haben positive Effekte
auf das Herz-Kreislauf-System. Wird zumeist
wochentlich gespritzt.

Behandlungsmoglichkeiten des Typ-2-

Diabetes: Insulin

Im fortgeschrittenen Verlauf oder wenn Medika-
mente nicht ausreichen, um die Glukosewerte
zu normalisieren, kann eine Insulintherapie
notwendig werden. Hier gibt es verschiedene
Moglichkeiten:

» BOT (Basal-unterstiitzte orale Therapie):
Zusatzlich zu den Medikamenten, die auch

Einleitung
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weiterhin eingenommen werden, wird ein
lang wirksames Insulin gespritzt.

» SIT (Supplementare Insulintherapie): Kurz
wirksames Insulin wird nur zu den Mabhlzeiten
gespritzt, um die Glukoseanstiege nach dem
Essen zu kontrollieren.

» CT (Konventionelle Insulintherapie): Ein oder
zwei Insulinspritzen mit einem Mischinsulin
pro Tag nach einem festen Plan. Einfach, aber
weniger flexibel.

» ICT (Intensivierte Insulintherapie): Taglich
mehrere Insulinspritzen eines Basalinsulin
fur den Grundbedarf und Bolusinsulin zu den
Mahlzeiten und Korrektur erhdhter Glukose-
werte.

CGM unterstutzt die Therapie des Typ-2-
Diabetes

Menschen mit einem nicht insulinpflichtigen
Typ-2-Diabetes konnen mit CGM erkennen, wie
sich bestimmte Mahlzeiten, Bewegung, Stress
oder eine Gewichtsabnahme auf ihre Glukose-
werte auswirken. Das verstarkt das Verstandnis
flr den eigenen Stoffwechsel und kann die
Motivation zur Lebensstilanderung erhéhen.

»CGM macht das Unsichtbare sichtbar und
liefert kontinuierlich Daten Uber die Hohe und
den Trend |hres Glukosespiegels.«

Bei einer Insulintherapie hilft CGM dabei, die
Glukosewerte stets im Blick zu behalten, sie
besser zu steuern, Unter- und Uberzuckerungen
zu vermeiden und die Therapie effektiver zu
gestalten. Fir Arztinnen und Arzte liefern die
gespeicherten Verlaufsdaten eine wertvolle
Grundlage, um eine Lebensstilanderung zu
unterstitzen, Medikamente oder eine Insulin-
therapie gezielt anzupassen und die Therapie zu
optimieren.

10.08.26 10:42 ‘



Kontinuierliche Messung der Glukose

So funktioniert CGM

M it einem kontinuierlichen
Glukosemesssystem, kurz

CGM, haben Sie rund um die
Uhr' Ihre Glukosewerte im
Blick — ohne hdufiges Idstiges
Pieksen in den Finger, um den

4,15

Blutzucker zu messen™”.
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Ein kleiner Sensor am Oberarm misst
kontinuierlich und véllig automatisch
den Glukosespiegel in der Gewebe-
flussigkeit unter der Haut und sendet
die Daten minUtlich" an Ihr Smartphone?
oder lhr Lesegerat’. Dort wird lhnen
nicht nur der aktuelle Glukosewert
angezeigt, sondern Sie erhalten auch
eine Information darlber, ob er in
nachster Zukunft ansteigt oder fallt.
Somit erhalten Sie auf einen Blick einen
raschen Uberblick tiber den Verlauf
lhrer Glukosewerte.

Glukosewerte im Blick

Die Kontrolle der Glukosewerte ist
fir Menschen mit Diabetes bedeut-
sam, da sie zeigt, ob die Glukose im
Normbereich liegt oder ob zu hohe
oder niedrige Glukosewerte auftreten.
Dies ist wichtig, da erhdhte Glukose-
werte groRe und kleine Blutgefilie
sowie die Nerven beeintrachtigen
und damit das Gehirn, die Augen, die
Nieren, das Herz, die Sexualorgane
oder auch die FlRe schadigen.
Sinken die Glukosewerte unter

einen kritischen Wert (unter 70 mg/
dL bzw. 3,9 mmol/L), so kdnnen bei
einer Behandlung mit Insulin gefahr-
liche Unterzuckerungen auftreten.
Gleichzeitig lasst sich durch CGM

gut erkennen, wie sich Erndhrung,
Bewegung, Stress oder Medikamente
auf den Blutzucker auswirken und ob
Anpassungen notig sind.

Kurz gesagt: Wer seine Glukosewerte
kennt, behalt die Kontrolle Uber die
eigene Gesundheit und kann den Alltag
mit Diabetes sicherer und selbst-
bestimmter gestalten.

So funktioniert CGM

CGMCoach.indd 11

»CGM ist mit dem Armaturenbrett
eines Autos vergleichbar, da angezeigt
wird, ob der Diabetes rund lduft oder
ob mogliche Probleme auftreten oder
sich anbahnen.«

Im Vergleich zu der Blutzuckermessung,
die wie ein einzelnes Foto nur eine
gelegentliche Momentaufnahme des
Glukosespiegels ermoglicht, zeichnet
CGM wie bei einer Filmaufnahme
kontinuierlich Glukosewerte auf.

Dies bringt eine Reihe von Vorteilen
mit sich. Blutzuckermessungen und das
damit verbundene, oft auch schmerz-
hafte Stechen in den Finger entfallen
bzw. erfolgen nur noch zu Kontroll-

4,15

zwecken*®.

Blutzucker- oder Glukosewerte?

Zucker ist der wichtigste Energielieferant
fir den Kérper und wird auch als Glukose
bezeichnet — daher kdnnen sowohl der
Begriff ,Blutzucker” als auch ,Glukose”
verwendet werden.

» Bei der Blutzuckermessung wird ein
winziger Tropfen Blut aus der Fingerkuppe
auf einen Teststreifen gegeben, der von
einem Messgerat ausgewertet wird und
anzeigt, wie viel Zucker (Glukose) sich in
dem Blut befindet.

» Bei CGM wird mithilfe eines Sensors der
Glukosespiegel in der GewebeflUssigkeit
(zwischen den Zellen) gemessen — daher
spricht man bei CGM eher von Glukose-
werten.

"
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Ein kurzer Blick auf Ihr Smartphone?
oder das Lesegerat’® zeigt den aktu-
ellen Glukosewert an. So konnen Sie
einschatzen, ob sich die Glukose im
Zielbereich befindet oder die Glukose-
werte zu hoch oder zu niedrig sind.
Wenn Sie mochten, konnen Sie sich
auch den Glukoseverlauf der letzten
Stunden oder Tage anzeigen lassen, um
zu Uberprifen, ob |hre Glukosewerte in
Ordnung sind.

Anne (56 Jahre), Typ-2-Diabetes-Therapie,
ohne Insulin

12
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Es ist unglaublich, wie viel ich mit CGM
liber meine Erndhrung und Bewegung
gelernt habe. Ich wusste gar nicht, in wie
vielen Lebensmitteln Zucker enthalten ist
und wie hilfreich ein wenig Bewegung
am Tag sein kann. Durch CGM habe ich
erkannt, welche Lebensgewohnheiten ich
dndern muss. CGM motiviert mich sehr,
mich gesiinder zu erndhren und éfter die
Treppe statt den Aufzug zu nutzen’.

Trends erkennen ...

Die Pfeile neben dem aktuellen
Glukosewert — sogenannte Trendpfeile
— zeigen Ihnen zusétzlich an, in welche
Richtung sich Ihr Glukosespiegel in den
nachsten 15 Minuten bewegen wird.
Das gibt Ihnen zusétzliche Sicherheit™
und die Moglichkeit, proaktiv zu
handeln, um Glukoseentgleisungen zu
vermeiden. Ein Pfeil nach oben zeigt an,
dass die Glukose ansteigt, ein horizon-
taler Pfeil, dass die Glukose gleichbleibt,
und ein Pfeil nach unten, dass die
Glukose sinkt. Mehr dazu auf Seite 32.

Aber keine Sorge: Trendpfeile andern
sich standig, da sich der Glukosespiegel
im Blut ebenfalls standig andert — etwa,
wenn Sie etwas Kohlenhydrathaltiges
gegessen oder sich bewegt haben.

Feedback zu Ernahrung und
Bewegung

Verschiedene Lebensmittel wirken sich
glnstig oder auch unglnstig auf lhre
Glukosewerte aus. Mit CGM konnen
Sie dies selbst erkennen, da Sie den
Glukoseverlauf nach einer Mahlzeit
verfolgen kénnen:

» Steigt die Glukose rasch an? Wie
hoch ist der Anstieg?

» Wie lange dauert es, bis sich die
Glukosewerte wieder normalisieren?

All diese Fragen kdnnen Sie
beantworten, wenn Sie lhre CGM-
Werte genauer unter die Lupe nehmen.
So erkennen Sie, welche Nahrungs-
mittel sich eher negativ und welche
sich eher positiv auf Ihre Glukosewerte

CGMCoach
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auswirken. Dasselbe gilt auch fur die
Bewegung. Zu erkennen, wie wohl-
tuend sich ein langerer Spaziergang
auf lhre Glukosewerte auswirkt, kann
sehr motivierend sein. CGM gibt lhnen
damit ein gutes Feedback, wie es um
lhre Ernahrungs- und Bewegungs-
gewohnheiten steht und wie Sie

diese verbessern konnen. Naheres ab
Seite 46.

Schutz vor zu niedrigen und hohen
Werten

Insbesondere bei einer Insulintherapie
kdnnen die Glukosewerte bei Diabetes
auch einmal viel zu hoch oder zu
niedrig sein. Diese Uber- oder Unter-
zuckerungen sind ungesund, unan-
genehm und kdnnen mitunter auch
gefahrlich sein. Um davor geschitzt

zu sein, warnt Sie das CGM-System bei
Uber- oder Unterschreiten bestimmter
Glukosegrenzwerte mit einem Alarm?®.
So haben Sie gentigend Zeit, um Gegen-
maRnahmen zu ergreifen und Uber-

oder Unterzuckerungen zu vermeiden. erhalten und Ihnen Tipps zur Optimie-

Die meisten Menschen mit Diabetes, rung lhrer Therapie geben kdnnen.

die CGM benutzen, empfinden dies Das Teilen von Daten ist eine freiwillige
als sehr entlastend und fthlen sich Entscheidung und kein Muss. Naheres

sicherer. Mehr dazu auf Seite 28. auf Seite 40.

Sie sind nicht allein

Zusatzlich fur Sicherheit kann die Heinz (48 Jahre), Typ-2-Diabetes, Insulin-
Moglichkeit sorgen, die Glukosedaten therapie

mit anderen Personen zu teilen®. So

kdnnen Angehorige beispielsweise Seit ich meine Glukosedaten mit meinem
den Glukoseverlauf mitverfolgen, behandelnden Arzt teile, sind die

wenn Sie alleine leben. Sie kdnnen die Besprechungen mit ihm viel effektiver.
Glukosewerte auch mit Ihrem Arzt oder Er sieht auf einen Blick, was an der
Diabetesteam teilen, sodass diese ein Therapie verbessert werden kann’.

detailliertes Bild Ihres Glukoseverlaufs

So funktioniert CGM 13

CGMCoach.indd 13 10.08.26 10:42



(Gut aufeinander abgestimmt

Das FreeStyle Libre System

E

in kleiner, flacher Sensor sendet wahlweise die Glukosewerte an eine App auf lhrem Smart-
phone’ oder ein separates Lesegeridt’. Mit Libre View"” gibt es ein virtuelles Tagebuch Ihrer

Glukosewerte und eine einfache Mdglichkeit, Ihre Werte mit dem Diabetesteam zu teilen’”.

CGMCoach.indd 14
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Das FreeStyle Libre System besteht
aus verschiedenen, aufeinander
abgestimmten Komponenten: Von der
Messung der Glukosewerte bis hin

zur Auswertung der Glukoseverlaufe
erleichtert es lhnen, stets Uber lhre
Glukosewerte und lhre Therapie-
anpassungen informiert zu bleiben.

» Messen: Der FreeStyle Libre Sensor
misst standig die Glukose im Unter-
hautfettgewebe.

» Ubertragen: Die Glukosewerte
werden automatisch an die Libre
App’ auf dem Smartphone oder ein
separates Lesegerat Ubertragen.

» Sehen: Sie kdnnen den jeweils
aktuellen Glukosewert, die Glukose-
werte der letzten Stunden sowie den
Glukosetrend ablesen.

» Achtung: Bei niedrigen oder
erhohten Glukosewerten werden Sie
durch Alarme gewarnt®.

» Speichern/teilen’”: Die Glukose-
werte werden automatisch in der
LibreView” Cloud gespeichert und
kdnnen bei Verwendung der Libre
App’ in Echtzeit mit anderen Perso-
nen geteilt werden.

» Auswerten: In der Libre App’
stehen die Glukosewerte fUr weitere
Auswertungen zur Verfligung.

Das FreeStyle Libre Messsystem

CGMCoach.indd 15

Der Sensor:
Glukosewerte jede Minute'

Er ist rund, flach und kleiner

als zwei Ubereinander

gestapelte 5-Cent-Minzen.

So sieht der FreeStyle Libre

Sensor aus. Er wird mit

einem Applikator einfach

und schmerzfrei” auf der Rickseite
des Oberarms angebracht. Dabei wird
ein dinner, biegsamer Sensorfaden
(Filament) unter die Haut geschoben.
Dieser misst kontinuierlich rund um die
Uhr' Ihren Glukosewert im Gewebe.
Jede Minute' werden die gemessenen
Glukosewerte automatisch an die App
oder das Lesegerat Ubertragen, so
dass Sie immer den aktuellen Glukose-
wert sehen kdnnen. Der Sensor selbst
wird mit einer Klebefolie auf der Haut
fixiert. Einmal angebracht, bleibt er
bis zu 15 Tage aktiv*. Er ist wasserfest,
sodass Duschen und Schwimmen™ kein
Problem sind.

Ndheres zum Anbringen des Sensors
erfahren Sie auf Seite 20.

Klaus (64 Jahre), Typ-2-Diabetes,

Insulintherapie

Ein Blick genliigt und ich sehe die
Entwicklung meiner Glukosewerte,
einfacher geht es nicht. Die Alarme
mochte ich nicht mehr missen, ich
flihle mich jetzt beim Autofahren
viel sicherer. Klasse finde ich auch,
dass mein Arzt Zugriff auf meine
Werte hat und mir bei jedem Arzt-
besuch Tipps gibt, wie ich meine
Therapie verbessern kann’.

15
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App’ oder Lesegerat™:
Ihre Entscheidung

Mit dem FreeStyle Libre System
kdnnen Sie ihre Glukosewerte
kontinuierlich Uberwachen —
entweder Uber ein spezielles
Lesegerat oder bequem Uber die
Libre App auf dem Smartphone.
Welche Option Sie wahlen, kdnnen
Sie selbst entscheiden. Sowohl die
App als auch das Lesegerat zeigen
Ihnen alle relevanten Glukose-
informationen wie den aktuellen
Glukosewert, den Glukoseverlauf
der letzten Stunden an. Sie unter-
scheiden sich jedoch in Bezug auf
Handhabung und Funktionalitat.

Bedenken Sie jedoch: Ein Sensor
kann nur mit der Libre App oder
dem Lesegerat gestartet und
genutzt werden. Sie missen

sich also vor der Aktivierung
entscheiden, denn die gewahlte
Option (Lesegerat oder App) bleibt
bestehen — ein Wechsel ist spater
nicht moglich.

Die Libre App’

Das Smartphone ist fur die
meisten Menschen ein standiger
Begleiter. Daher liegt es nahe, sich
die Glukosewerte direkt auf dem
Smartphone anzeigen zu lassen.
So mussen Sie ein Gerat weniger
mit sich herumtragen. Die App

CGMCoach
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kann kostenfrei aus dem Apple
App Store oder Google Play Store®
geladen werden. Per Bluetooth
verbindet sie sich automatisch mit
dem Sensor, sodass alle Informatio-
nen automatisch an die App Uber-
tragen werden. Die Darstellung
der Glukosewerte und des Verlaufs
ist auf dem Smartphone-Display
oft Ubersichtlicher und groRer.
Auch hat das Smartphone mehr
Einstellungsmoglichkeiten, um mit
verschiedenen Tonen oder, wer

es diskreter mochte, mit einem
Vibrationsalarm auf niedrige oder
hohe Werte hinzuweisen. Mit

der App werden die Daten auto-
matisch gespeichert, ohne dass
das Lesegerat manuell mit einem
PC verbunden werden muss. Uber
die LibreLinkUp"® App kénnen Sie
problemlos lhre Daten in Echtzeit
an andere Personen Ubertragen,
wenn Sie diesen eine Berechtigung
dafir erteilen.

Naturlich ist diese Losung nur fur
Personen geeignet, die auch ein
Smartphone nutzen. Beachten Sie,
dass Sie keine Glukosedaten zur
Verfligung haben und diese nicht
mehr empfangen konnen, wenn
der Smartphone-Akku leer ist.
Wenn der Akku des Smartphones
wieder geladen ist, werden die
Glukosewerte jedoch nachtrag-
lich Ubertragen — es gehen somit
keine Daten verloren. Denken

Sie auch daran, dass durch die
kontinuierliche Nutzung der
Bluetooth-Verbindung zwischen
dem Smartphone und dem Sensor

Das FreeStyle Libre Messsystem
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die Akkuleistung des Smartphones
starker beansprucht wird.

Das Leseger’a’t3

Fur alle, die ihre Glukosewerte
nicht auf dem Smartphone sehen
mochten oder kein Smartphone
besitzen. Es ist ein kleines, hand-
liches Gerat, das unabhangig vom
Smartphone funktioniert und
sehr einfach” zu bedienen ist. Da
kein automatisches Update in

die LibreView Cloud erfolgt, ist
ein manueller Datentransfer auf
einen PC erforderlich, wenn Sie
die Glukosedaten teilen®° oder
Berichte erstellen mochten.

Ein weiterer Vorteil des Lesegerats
ist, dass damit auch der Blutzucker
gemessen werden kann. Wenn Sie
Symptome spiiren, die nicht zu

FreeStyle Libre
Lesegerdt

Entscheidungshilfe: App oder Lesegerat?

Die Wahl zwischen App und Lesegerat hangt
von lhren personlichen Bedirfnissen ab.

» Einfach: Wer kein zusatzliches Gerat mit sich
herumtragen mochte, seine Daten in Echtzeit
mit anderen teilen und von flexiblen Alarmen
profitieren mochte, sollte die Libre App

nutzen.

» Unabhangig: Wer sichergehen mdchte, dass
die Glukosewerte unabhangig vom Ladezu-
stand des Smartphones verfligbar sind, den
Akku schonen mochte oder seine Werte nicht
auf seinem Smartphone haben mdchte, sollte

das Lesegerat wahlen.

17
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den Sensorwerten passen oder bei
rasch fallenden oder steigenden
Glukosewerten ist eine klassische
Blutzuckermessung aus dem
Finger erforderlich. Hierzu konnen
Sie in das Lesegerat Teststreifen
einfUhren, auf diese Blut aus der
Fingerbeere auftragen und dann
den Blutzucker messen.

LibreView”

Die Uber die Libre App®
gesammelten Glukosedaten
werden automatisch in der
Cloud LibreView gespeichert,
wo sie sicher und verschlUsselt

gespeichert werden. Wenn Sie

die Glukosedaten des Lesegerates
am PC oder einem Tablet hoch-
laden, werden diese ebenfalls dort
gespeichert. Das lastige Dokumen-
tieren der Glukosewerte in einem
Tagebuch wird damit Gberflissig.

»lLibreView konnen Sie sich wie
ein digitales Tagebuch vorstellen,
das automatisch gefiihrt wird und
Ihre Glukosewerte Ubersichtlich
anzeigt.«

CGMCoach
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Wenn Sie sich mit Inrem PC, Tablet
oder Smartphone mit Ihrem
Passwort bei LibreView"” einloggen,
sehen Sie anhand von Grafiken,
Kurven und Berichten ganz genau”,

Die Grafiken und Auswertungen
auf LibreView sind dafiir gedacht,
dass Sie sich immer wieder einmal
einen detaillierten Uberblick

Uber Ihre Glukoseeinstellung

wie sich |hre Glukosewerte in den
letzten Tagen entwickelt haben.

verschaffen. Besonders gut eignet
sich LibreView fir die gemeinsame
Besprechung lhrer Therapie mit

» Wie sehen meine Durchschnitts- Ihrem Arzt.

werte aus?

» Glukosewerte im Zielbereich, wie
haufig sind sie zu hoch oder zu
niedrig?

» Wie reagieren meine Glukose-

werte bei korperlicher
Bewegung?

Auf diese und andere Fragen

erhalten Sie einfache Antworten,
die Ihnen helfen, Ihren Glukose-

verlauf zu verstehen und Impulse
flr eine verbesserte Therapie zu
erhalten.

»Mit LibreView konnen Sie und lhr Praxisteam
jederzeit und von Uberall auf lhre Glukosewerte
und Berichte zugreifen.«

Was ist eine Cloud?

Eine Cloud ist ein Speicherplatz im Internet, auf dem
Daten wie z.B. Fotos, Dokumente oder Glukosedaten
abgelegt werden kénnen. Der Vorteil: Nutzer, die dafir
berechtigt sind, kdnnen sich von Uberall und von jedem
Endgerat (z. B. Smartphone, Tablet oder PC) einloggen
und die Inhalte nutzen.

Das FreeStyle Libre Messsystem
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LibreView

19

10.08.26 10:42 ‘



Auf die Platze,
fertig, los...

Sensor anlegen

E in FreeStyle Libre Sensor Iésst
sich einfach und unkompliziert
anbringen — ein bisschen
Vorbereitung geniigt, und schon
kann’s losgehen.

CGMCoach.indd 20 10.08.26 10:42



Der FreeStyle Libre Sensor wird auf der
Rickseite des Oberarms angebracht,
um die Gefahr des AbreilRens moglichst
gering zu halten. Suchen Sie sich dort
eine saubere, trockene und moglichst
glatte Stelle aus. Bereiche mit Narben,
Muttermalen, Dehnungsstreifen oder
Schwellungen sind nicht gut geeignet,
platzieren Sie den Sensor also lieber
daneben. Bei vielen Haaren kann eine
kleine Rasur helfen, damit der Sensor
spater richtig gut haftet. Um Haut-
reizungen zu verhindern, sollten Sie fir
den nachsten Sensor eine etwas andere
Stelle als bei der letzten Anwendung
wahlen.

Haut vorbereiten

Haben Sie sich flr eine Stelle
entschieden, waschen Sie diese

kurz mit einer einfachen Seife und
trocknen dann die Stelle. Reinigen Sie
anschliefend den Bereich noch mit
einem Alkoholtupfer und lassen Sie ihn
an der Luft trocknen (nicht pusten).

Sensor vorbereiten

Packen Sie den FreeStyle Libre Sensor-
applikator aus. Drehen Sie danach die
Kappe ab. Der Sensor ist bereits mit

dem Sensorapplikator verbunden und
ist zum Setzen bereit.

Sensor anlegen
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Sensor setzen

Halten Sie die Setzhilfe dann senk-
recht Uber die vorbereitete Stelle am
Oberarm und dricken Sie sie fest und
zUgig auf die Haut. Sie horen einen
Klick, und der Sensor sollte haften. Der
kleine Stich, den Sie dabei eventuell
splren, stammt vom Messfaden, der
in die Haut gedruckt wird. Die meisten
Nutzer geben jedoch an, dabei keine
Schmerzen” zu empfinden. Ziehen Sie
anschlieRend die Setzhilfe vom Korper
weg und vergewissern Sie sich, dass der
Sensor nach dem Anbringen festsitzt.

Sensor aktivieren

Als letzten Schritt missen Sie den
Sensor Uber das Lesegerat oder die
App?® aktivieren, damit er die Glukose-
werte senden kann.

Wenn Sie die Libre App benutzen,
mussen Sie diese vor dem ersten
Gebrauch auf Ihrem Smartphone
installieren. Bluetooth muss beim
Starten eines Sensors aktiviert sein und
dauerhaft eingeschaltet bleiben. Offnen
Sie die App, klicken Sie auf ,,Neuen
Sensor scannen” und halten Sie dann
das Smartphone Uber den Sensor.

21
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Checkliste

» Schritt 1 — Hautstelle auswihlen
» Riuckseite des Oberarms
» Sauber, trocken und glatt

» Keine Narben, Muttermale oder Dehnungs-
streifen

» Schritt 2 — Haut vorbereiten

» Mit Alkoholtupfer reinigen

» Gut lufttrocknen lassen
» Schritt 3 — Sensor vorbereiten

» Sensorpackung 6ffnen

» Kappe des Sensorapplikators abdrehen
» Schritt 4 — Sensor anbringen

» Setzhilfe senkrecht auf die gereinigte Stelle
setzen

» Fest und zlgig dricken

» Setzhilfe gerade abziehen

» Priifen, ob der Sensor gut klebt
» Schritt 5 — Sensor starten

» App oder Lesegerat einschalten

» ,Neuen Sensor scannen” wahlen

» Sensor scannen

» 60 Minuten warten

» Erste Glukosewerte erscheinen

22 CGMCoach
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Die App’ verbindet sich automatisch
mit dem Sensor. Wenn Sie ein Lese-
gerdt nutzen, schalten Sie dieses ein,
halten es nahe an den Sensor und
schon verbindet es sich automatisch.

Nach einer Startzeit von etwa 60
Minuten ist Ihr Sensor bereit und Sie
erhalten Ihre ersten Glukosewerte
direkt auf Ihr Smartphone oder Lese-
gerat.

Entfernen des Sensors

Wenn die Tragezeit der Sensoren
ablauft, erhalten Sie rechtzeitig eine
Benachrichtigung vom Lesegerat oder
der Libre App. Zum Entfernen des
Sensors heben Sie einfach die Klebe-
fliche am Rand des Sensors ein wenig
an und ziehen den Sensor wie ein
Pflaster ab.

Ein benutzter Sensor wird als Elektro-
schrott entsorgt.

Maria (56 Jahre), Typ-2-Diabetes, keine Insulintherapie
Ich hatte Sorge, dass das Anbringen des Sensors schmerzhaft
ist, aber ich splire das kaum. Das Stechen in den Finger zur

Blutzuckermessung war viel unangenehmer und schmerz-
hafter’.

Sensor anlegen 23
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, |hre Werte im Blick
)\ Viel Griin, wenig Rot!

in kurzer Blick auf die App’ oder
das Lesegerdit’ geniigt, um lhren
aktuellen Glukosewert, Ihre Werte
aus der Vergangenheit und die

Entwicklung der Werte zu sehen.
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Nach erfolgreicher Verbindung des Sensors
mit der App’ oder dem Lesegerat® erscheinen
nach ca. 60 Minuten die ersten Glukosewerte
und weitere nitzliche Informationen auf dem
Bildschirm.

Der aktuelle Wert

Ihr erster Blick wandert sicher zu hrem aktuel-
len Glukosewert, der in groRRen, gut sichtbaren
Zahlen angezeigt wird. Die dahinterliegende
Farbe in der App hilft Ihnen, den jeweiligen
Wert schnell einzuschatzen. Die Farben sind
intuitiv wie bei der Ampel: Grin bedeutet ,Alles
ok” Gelb ,Vorsicht, Anderung” und Rot (Orange)
,Achtung, aufpassen”

m signalisiert, dass alles in Ordnung
ist: Ihre Glukosewerte liegen im
Zielbereich (voreingestellt: 70180 mg/dL bzw.
3,9—10,0 mmol/L). Ideal ist es, wenn > 70 %
lhrer Werte im Zielbereich liegen. In der Grafik
auf dem Bildschirm ist der Zielbereich hellgrin

hinterlegt, sodass Sie besser erkennen konnen,
ob sich lhre Glukosewerte darin befinden.

bedeutet ,,Achtung — lhre Werte

sind zu hoch (zwischen Zielbereich
und 250 mg/dL bzw. 13,9 mmol/L) oder kdnnten
in ndchster Zeit zu niedrig werden (< 70 mg/dL
bzw. < 3.9 mmol/L). Das ist zunachst einmal
nicht besorgniserregend, da Glukosewerte
immer ein wenig schwanken und bei Menschen
mit Diabetes nicht immer im Zielbereich liegen.
Grin wadre aber besser...

Ihre Werte im Blick
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deutet auf zu hohe Glukosewerte

(> 250 mg/dL bzw. 13,9 mmol/L)
hin. Diese Glukosewerte sind zu hoch und
sollten rasch wieder in den gelben, besser noch
in den den griinen Bereich kommen.

soll Ihnen wie eine Ampel signali-
sieren: ,,STOP! Ihre Werte sind zu
niedrig, sofort handeln!“ Wenn der Wert rot
hinterlegt ist (< 70 mg/dL bzw. 3,9 mmol/L),
besteht die Gefahr einer Unterzuckerung. Sie
sollten jetzt rasch handeln und schnell resor-
bierbare Kohlenhydrate zu sich nehmen (z. B.
Limonade, Cola, Traubenzucker, Gummibar-
chen), um ein weiteres Absinken der Werte zu
vermeiden.

ROT

Viel griin, wenig rot! Als eine Faustregel fir eine
gute Diabeteseinstellung kann gelten: Viele
Glukosewerte im ,,Griin-Bereich “ sind gut,
hingegen sollten Sie Glukosewerte im ,Orange-
oder Rot-Bereich” nach Moglichkeit vermeiden.

Den Zielbereich kdnnen Sie jederzeit in der
App oder im Lesegerat individuell anpassen —
ebenso wie die Anzeige in mg/dL oder mmol/L.

Sprechen Sie mit lhrem Diabetesteam, welcher
Zielbereich fur Sie glinstig ist.

Grun: Alles ok

Gelb: Vorsicht, Anderung

Rot (Orange):
»Achtung, aufpassen

25
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Der Blick nach vorn — Trendpfeile

Rechts neben dem aktuellen Wert sehen Sie einen
Trendpfeil. Er zeigt Ihnen an, in welche Richtung
sich lhre Glukosewerte in den nachsten Minuten
wahrscheinlich entwickeln werden.

So kénnen Sie drohende Unterzuckerungen
frihzeitig erkennen oder die Auswirkungen lhrer
Nahrung oder korperlichen Bewegung beobachten.

Das bedeuten die Trendpfeile:
N Die Glukosewerte steigen rasch an

A Die Glukosewerte steigen an

- Die Glukosewerte bleiben recht
stabil

N Die Glukosewerte fallen

\/' Die Glukosewerte fallen rasch

Achtung! lhre Alarmgrenzwerte

Hier sehen Sie die bei Inrem Gerét eingestellten
Alarmgrenzen®: Die obere Alarmschwelle warnt Sie,
wenn |hr Glukosewert einen von lhnen festgelegten
Hochstwert Ubersteigt (z. B. 250 mg/dL bzw. 13,9
mmol/L). Die untere Alarmschwelle warnt Sie vor
Unterzuckerungen. Mehr zu den Alarmen und
deren Einstellung finden Sie auf Seite 28.

26
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6 Notizen

Aktueller 1 6 A 2 Trendpfeil
9
mol/L

Wert mmol/L
21
18
i
Alarmgrenze N 3

hoch I »
. . 9
Zielbereich ./\4/\.& 5 .5 Glukoseverlauf
6 Vad

(12 Stunden)

Alarmgrenze ‘I
niedrig

Sensor-
laufzeit

Alles ok! Der Zielbereich

Um schnell zu erkennen, ob Ihre Glukose-
werte im Zielbereich liegen, ist dieser
Bereich hellgriin hinterlegt. In diesem
Zielbereich sollten moglichst viele lhrer
Glukosewerte liegen, ahnlich wie bei
Menschen ohne Diabetes.

Der Blick zuruck - lhr Glukosever-
lauf der letzten 12 Stunden

Unter dem aktuellen Wert sehen Sie eine
Kurve, die die Entwicklung lhrer Glukose
in den vergangenen 12 Stunden zeigt. Das
hilft Ihnen, Ihren aktuellen Wert besser
zu verstehen und Muster zu erkennen.
Entdecken Sie, wie sich Lebensmittel und
tagliche Aktivitaten auf Ihren Glukose-
verlauf auswirken und mit welchen
Malinahmen Sie ihn im Zielbereich halten
kénnen.

CGMCoach
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22:38
Sensor- i )
laufzeit Lauft ab in 8Tg

Notizen

Trendpfeil

Aktueller
Wert

Alarmgrenze
hoch

Glukoseverlauf

Zielbereich (12 Stunden)

Alarmgrenze
niedrig

) Abbott

Ein-/Ausknopf

Die Notizfunktion — erleichterte Inter-
pretation der Glukosewerte

Um lhre Glukosewerte besser nachvollziehen
zu kdnnen, haben Sie in der Notizfunktion die
Moglichkeit, zu markieren, wann Sie Mahlzeiten
zu sich genommen, sich kdrperlich bewegt
oder Medikamente eingenommen bzw. Insulin
gespritzt haben. Wahlen Sie dazu einfach eines
der Symbole aus und fliigen Sie bei Bedarf
einen kurzen Kommentar hinzu. Sie kdnnen den
Eintrag entweder sofort oder auch spater hinzu-
flgen. So wird CGM zu einem digitalen Tage-
buch Ihres Stoffwechsels — ohne viel Schreib-
arbeit, aber mit wertvollen Einblicken, die man
sonst leicht Ubersieht. Notizen erleichtern die
Interpretation der Glukosewerte.

Ihre Werte im Blick
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Folgende Notizen stehen lhnen zur

Verfugung:

(5 Mahlzeiten (Lebensmittel): Halten Sie
fest, wann, was und wie viel Sie gegessen
oder getrunken haben.

O Korperliche Bewegung: Hier haben Sie
Eﬁv die Moglichkeit, die Art und Dauer lhrer
Bewegung zu notieren.

Wenn Sie Insulin spritzen:

U Insulin (langwirksam): Notieren Sie die
» Dosis des gespritzten langwirksamen
Insulins (Basalinsulin).

D" Insulin (kurzwirksam): Wenn Sie zusatz-
lich auch kurzwirksames Insulin spritzen,
kdnnen Sie hier die Dosis des gespritzten
kurzwirksamen Insulins (Bolusinsulin)
eingeben.

Sie kdnnen auch andere Ereignisse wie z.B.
Stress, Krankheit oder die Einnahme von
bestimmten Medikamenten festhalten.

Flr viele Menschen wird das CGM so zu einem
echten Tagebuch des eigenen Stoffwechsels

— ohne viel Schreibarbeit, aber mit wertvollen
Einblicken, die sonst leicht Gbersehen werden.
Kurz gesagt: Die Symbole helfen Ihnen, lhre
Glukose besser zu verstehen, und liefern
Ihrem Diabetesteam die Informationen, die es
bendtigt, um Sie optimal zu begleiten.

27
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Keine Anést vor Uber- oder

Unterzuc erungen

24/7 Sicherheit durch Alarme

ei Menschen mit Diabetes kénnen stark erh6hte Glukosewerte auftreten.
Bei einer Insulintherapie kann es auch zu geféhrlichen Unterzuckerungen
kommen. Dank der Alarmfunktionen von CGM kénnen diese vermieden werden.

g
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Die Alarmfunktion® ist eine Art
Frihwarnsystem, das Sie friihzeitig
benachrichtigt, bevor es kritisch wird.
Wenn sich lhre Glukosewerte also

in gefahrliche Bereiche bewegen,
alarmiert Sie der FreeStyle Libre. So
haben Sie genligend Zeit zu reagieren
und Uber- oder Unterzuckerungen zu
vermeiden.

lhre Wahl

Sie kdnnen selbst entscheiden, ob
und welche Alarme Sie aktivieren
mochten. Die Alarmfunktion ldsst sich
ganz einfach ein- und ausschalten.
Auch die Lautstarke kdnnen Sie
selbst bestimmen. Sie kdnnen auch
entscheiden, ob Sie mit einem Ton
oder einem diskreten Vibrationsalarm
alarmiert werden mochten. Alternativ
kdnnen Sie sich den Alarm auf einer
Smartwatch anzeigen lassen.

Vor allem Menschen mit Diabetes,
die Insulin spritzen, kdnnen von den
Alarmen profitieren. Die Alarme
kdnnen mehr Sicherheit” im Umgang
mit Insulin und bei der Anpassung der
Insulindosierung geben.

Generell sind Alarme besonders
sinnvoll, wenn es haufig zu niedrigen
Glukosewerten (unter 70 mg/dL bzw.
3,9 mmol/L) oder hohen Glukose-
werten (Uber 240 mg/dL bzw. 13,3
mmol/L) kommt. Bevor Sie die Alarme
aktivieren, kénnte es daher sinnvoll
sein, sich erst einmal die eigenen
CGM-Kurven anzuschauen, wie haufig
es zu solchen Werten bei lhnen kommt
und dann zu Uberlegen, welchen Alarm
Sie aktivieren.

24/7 Sicherheit durch Alarme
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Der ,,hohe Glukosealarm®

240 mg/d|
13,3 mmol/I 2

Glukose

Stark erhodhte Glukosewerte kdnnen
die kleinen und groRen Blutgefalle vom
Gehirn bis hin zu den FlRen schadigen
und sollten daher nach Moglichkeit
vermieden werden. Der ,hohe Glukose-
alarm” benachrichtigt Sie, wenn lhr
Glukosespiegel einen voreingestellten
oberen Schwellenwert (z.B. 240 mg/dL
bzw. 13,3 mmol/L) Uberschreitet. Dann
kdnnen Sie reagieren, bevor die Werte
weiter ansteigen oder eine gefahrliche
Entgleisung (Ketoazidose) entsteht.

Wichtig ist es, nach den Ursachen flr
einen hohen Glukosealarm zu suchen.

» Haben Sie eventuell zu viele (schnell-
wirksame) Kohlenhydrate zu sich
genommen?

» Sind Sie sehr gestresst?
» Sind Sie krank oder haben Sie Fieber?

» Wenn Sie Insulin spritzen, haben Sie
es auch tatsachlich gespritzt?

» Reicht die Insulindosis aus? Sollte es
vermehrt zu hohen Glukosealarmen
kommen, konnte dies ein Zeichen
daflr sein, dass Sie lhre Therapie

29
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anpassen sollten. Besprechen Sie dies
unbedingt mit Inrem Diabetesteam.

»Der hohe Glukosealarm lasst sich zwischen
120 — 400 mg/dL (6,7 — 22,2 mmol/L)
einstellen.«

Der ,niedrige Glukosealarm®

»Den niedrigen Glukosealarm kénnen Sie
zwischen 60 — 100 mg/dL (3,3 — 5,6 mmol/L)
einstellen.«

Das sollten Sie bei einem niedrigen Glukose-
alarm® tun:

» Bei Werten unter 70 mg/dL: Achtung, Unter-
zuckerung! Nehmen Sie unverziglich zwei
schnell wirksame KE/BE zu sich (z. B. Trauben-
zucker, zuckerhaltige Limonade/Fruchtsaft —
keine Light-Produkte!), damit der Glukosewert
schnell wieder ansteigt.

80 mg/dl
4,4 mmol/I N

Glukose

30
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»

»

Uberpriifen Sie anschlieRend,

ob der Glukosewert ansteigt.
Bitte beachten Sie, dass es einen
Moment dauern kann, bis der
Anstieg der Glukose nach dem
Essen oder Trinken der Hypo-
KE/BE sichtbar wird, da CGM

den Glukosewert in der Gewebe-
flissigkeit misst, der dem Zucker-
wert im Blut um etwa 10—15
Minuten hinterherhinken kann.

Bei Werten zwischen 70 mg/dL
bzw. 3,9 mmol/dl und 100 mg/dL
bzw. 5,6 mmol/L: Je nachdem, wie
niedrig Ihr Glukosewert ist, kann
es sinnvoll sein, eine kleine Menge
schnellwirksamer KE/BE, z. B.
einen Saft, zu sich zu nehmen, um
ein weiteres Absinken der Glukose
zu verhindern.

Frauke (57 Jahre), Typ-2-Diabetes, keine

Insulintherapie

Kiirzlich konnte ich auf einer Feier
dem leckeren Buffet nicht wider-
stehen, bis der hohe Glukosealarm
meines CGM mir signalisierte, dass
ich mich mdgigen sollte’.

CGMCoach
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Der Signalverlust-Alarm

Wenn die Verbindung zwischen Sensor und
Empfangsgerat unterbrochen ist, wird dies
durch einen Alarm angezeigt. Dies kann daran

liegen, dass die Entfernung zwischen Sensor und

Smartphone grolSer als 10 Meter ist. Es kann
aber auch vorkommen, dass die App kurzzeitig
keine Glukosewerte empfangen kann, da der
Sensor keine Werte generiert, beispielsweise in

einer Sauna aufgrund der hohen Temperaturen.

Wenn dies Uber einen Zeitraum von mehr als
20 Minuten passiert, wird der Signalverlust-
Alarm ausgel6st. Aber keine Angst: Der Sensor

24/7 Sicherheit durch Alarme
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speichert die Messwerte trotzdem, sodass keine
Glukosewerte ,verloren” gehen.

Heike (72 Jahre), Typ-2-Diabetes, Insulin-

Seit ich das CGM trage, schlafe ich
viel entspannter. Der Alarm weckt
mich, wenn meine Werte niedrig
sind. Nachdem ich schon einmal
eine Unterzuckerung in der Nacht
hatte, fiihle ich mich mit CGM jetzt

5

viel sicherer’.

31

10.08.26 10:42



Ein Blick in die Zukunft

Trendpfeile erkennen und nutzen

',"'
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N\
D er FreeStyle Libre z ig”cht nur den aktuel-
len Glukosewert an. Mithilfe der Tr#le
e

kénnen Sie auf3erdem direkt erkenne
schnell sich Ihre Glukasewerte in den kommen-

den Minuten entwickeln werden und in welche
Richtunx.
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Neben dem aktuellen Glukosewert zeigen Ihnen die Trendpfeile, in welche Rich-
tung und wie schnell sich die Glukose in den nachsten 15 Minuten bewegen wird.
Damit wird Ihr Glukoseverlauf besser vorhersehbar und Sie kénnen erkennen,
welche Faktoren (z. B. Nahrungsmittel, Bewegung, Stress) Ihre Glukosewerte wie
beeinflussen. Zudem helfen sie dabei, Glukoseveranderungen besser einzuschatzen
und entsprechende MalRnahmen zu treffen.

Das bedeuten die Trendpfeile
Die Glukosewerte steigen rasch an (in 15 Minuten um mehr als
30 mg/dL bzw. 1,7 mmol/L)

Die Glukosewerte steigen an (in 15 Minuten zwischen 15 und 30 mg/dL bzw.
0,8 und 1,7 mmol/L)

Die Glukosewerte bleiben recht stabil (in 15 Minuten steigen oder fallen sie
um weniger als 15 mg/dL bzw. 0,8 mmol/L)

Die Glukosewerte fallen (in 15 Minuten zwischen 15 und 30 mg/dL
bzw. 0,8 und 1,7 mmol/L)

Die Glukosewerte fallen rasch (in 15 Minuten um mehr als 30 mg/dL bzw.
1,7 mmol/L)

cr .y NS>

Beispiel:

» Angenommen Sie bekommen um 15 Uhr einen Glukosewert von 100 mg/dL (5,6 mmol/L)
und als Trendpfeil I angezeigt: Ihr Glukosewert um 15:15 Uhr wird wahrscheinlich hoher als
130 mg/dL (7,3 mmol/L) liegen.

» Wenn bei lhnen um 20 Uhr ein Glukosewert von 90 mg/dL (5,0 mmol/L) und der Trendpfeil N
angezeigt wird, konnen Sie davon ausgehen, dass um 20:15 Uhr Ihr Glukosewert bei ca. 60 mg/dL
(3,3 mmol/L) liegen wiirde. Essen Sie daher rasch schnell wirksame Kohlenhydrate, um eine
Unterzuckerung zu vermeiden.

Glukosewerte schwanken

Der Glukosespiegel bleibt selten konstant, sondern schwankt im Laufe des Tages
immer wieder. Das ist vollig normal. Auch bei Menschen ohne Diabetes kommt
es immer wieder zu Glukoseanstiegen und -abfallen. Daher sind steigende

oder fallende Trendpfeile ganz normal und an sich erst einmal kein Grund zur
Beunruhigung.

Trendpfeile erkennen und nutzen 33
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Steigende Glukosewerte

Wenn Sie Kohlenhydrate zu sich nehmen, ist ein Glukoseanstieg ganz
normal und daher ein steigender Trendpfeil 2 zu erwarten. Stark
steigende Trendpfeile 1 nach dem Essen konnen genutzt werden,
um Nahrungsmittel zu erkennen, die die Glukose sehr schnell und
stark ansteigen lassen.

TIPP:

» Wenn |hre Glukose nach dem Essen zu schnell und zu stark
ansteigt A1, sollten Sie bei den nachsten Mahlzeiten auf die
Menge und Art der Kohlenhydrate achten, die Sie essen oder
trinken.

» Glukosewerte Uber 180 mg/dL (10 mmol/L) und ein (stark) steigen-
der 2 Trendpfeil zeigen das Risiko fur stark erhéhte Glukose-
werte an.

CGMCoach
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Sinkende Glukosewerte

Einige Zeit nach einer Mahlzeit sollten die erhéhten Glukose-
werte wieder sinken. Daher ist es normal, dass Sie einige Zeit
nach dem Essen einen fallenden Trendpfeil N, manchmal auch
einen stark fallenden \/Trendpfeil angezeigt bekommen. Auch
wahrend und nach dem Sport sinkt der Glukosespiegel, da die
Muskeln dann mehr Glukose bendtigen. Daher ist ein fallender
oder stark fallender Trendpfeil zu erwarten.

TIPP:

» Korperliche Aktivitat kann helfen, den Glukosespiegel zu
senken.

» Wenn Sie Insulin spritzen: Bei Glukosewerten unter 100 mg/
dL (5,6 mmol/L) und einem (stark) fallenden Trendpfeil N\ :
Achtung Unterzuckerungsgefahr!

Jan (42 Jahre), Typ 2 Diabetes, Insulintherapie
Ich treibe viel Sport und muss beruflich viel reisen. Es ist super,
dass ich neben dem aktuellen Glukosewert auch den Trendpfeil

sehe — das gibt mir viel mehr Sicherheit. Seit ich CGM nutze,
habe ich keine Angst mehr vor Unterzuckerungen’.
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Besser sehen, besser erkennen

Glukosedaten im Uberblick

in einzelner Glukosewert
sagt nur wenig aus. Erst
die Gesamtschau vieler
Werte ergibt ein genaueres
Bild. Das FreeStyle Libre
System unterstiitzt Sie daher
mit einfachen und iiber-
sichtlichen Diagrammen
und Berichten dabei,

Ihren Glukoseverlauf zu
analysieren und besser zu
verstehen,
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Mit dem CGM-System werden lhre
Glukosewerte kontinuierlich gemessen.
In einem Jahr sind das Uber eine

halbe Million Werte. Um hier nicht

den Uberblick zu verlieren und auf
einen Blick zu erkennen, wie gut lhre
Stoffwechseleinstellung ist, gibt es in
der App, auf dem Lesegerat und in

der Auswertungssoftware LibreView"”
verschiedene Auswertungsmaoglich-
keiten. Diese helfen Ihnen dabei, regel-
mallige Muster im Glukoseverlauf, etwa
nach Mahlzeiten oder bei Bewegung,
zu erkennen. Unter- oder Uber-
zuckerungen im Schlaf werden sichtbar
und durch den Vergleich der Werte
Uber Wochen oder Monate kénnen

Sie erkennen, wie gut lhre Therapie ist
bzw. ob Anpassungsbedarf besteht.

Berichte in der App, dem Lesegerat’

Sowohl in der Libre App?, als auch

im Lesegerat gibt es detaillierte
Auswertungsberichte der gemessenen
Glukosewerte.

So gelangen Sie zu den Berichten:

» App: Tippen Sie auf das MenU im
Startbildschirm. Unter ,Berichte”
finden Sie mehrere Optionen.

» Lesegerat: Home Button drlicken,
um zum Startbildschirm zu gelangen,
,Verlauf anzeigen” tippen, auf die
Pfeile tippen, um dann lhre Berichte
zu sehen.

Glukosedaten im Uberblick
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Tagesmuster

In diesem Bericht werden die
Werte aller Tage des gewahlten
Zeitraums (z.B. der letzten

14 oder 90 Tage) in einem
einzigen 24-Stunden-Diagramm
zusammengefasst. So sehen
Sie auf einen Blick, in welchen
Tagesphasen Sie |lhren gewdhlten
Zielbereich erreichen, Uber-
schreiten oder unterschreiten.
So kénnen Sie erkennen, wie
gut lhre Therapie ist und wo
Optimierungsbedarf besteht.

» Dicke dunkle Linie: Zeigt den
zu dieser Tageszeit mittleren
Glukosewert Gber den gewahlten
Zeitraum.

» Schattierte Bereiche: Je weiter der
Schatten, desto starker schwanken
Ihre Glukosewerte im gewahlten
Zeitraum — je geringer, desto stabiler
sind die Werte.

Tagesdiagramm

Wenn Sie in der Libre App von der
Funktion ,Tagesmuster” zu ,Tages-
diagramm” wechseln, sehen Sie die
detaillierten Werte eines spezifischen
Tages (Einzel-Tagesansicht). Sie kdnnen
einfach zwischen den einzelnen Tagen
hin- und herwischen (oder Pfeile
nutzen), um vergangene Tage zu Uber-
prifen.

37
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» App’ + Lesegerit’: Glukosewerte in Echtzeit, einfache Ubersichten und
Auswertungen des Glukoseverlaufs und der Glte der Einstellung

» App: Auswertungen im MenU im Startbildschirm unter ,Berichte”

» Lesegerat: Home Button driicken, um zum Startbildschirm zu

gelangen, dann auf ,Verlauf anzeigen” tippen

» LibreView": Auswertsoftware, die detailliertere Analysen, Muster und

Trends des Glukoseverlaufs ermoglicht

» LibreView-App herunterladen, dann App offen, Berichte ansehen

Zeit in Bereichen, Zeit im Zielbereich

Zeigt den Prozentsatz der Zeit, in der Ihre
Glukosewerte sich innerhalb Ihres Zielbereichs
dariber oder darunter befinden.

Flir Menschen mit Typ-2-Diabetes sind folgende
Zielbereiche glnstig:

Weniger als 5 % (bei dlteren Menschen,
Hypogefahr 10 %).

Weniger als 25% (bei
dlteren Menschen und bei Hypogefahr
weniger als 50 %).

» Griin (70 —180 mg/dL bzw. 3,9-10,0
mmol/L): Mehr als 70% der Zeit (bei alteren
Menschen und Hypoglykdmie-Gefahr > 50 %).

» Rot (54 — 69 mg/dL bzw. 3,0 — 3,9 mmol/L):
Weniger als 4% (altere Menschen, bei Hypo-
gefahr 1%).

» Dunkelrot (< 54 mg/dL bzw. 3,0 mmol/L):
Weniger als 1% (altere Menschen, bei Hypo-
gefahr 0%).

38
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Ereignisse mit niedrigen Glukosewerten

Alle Ereignisse mit niedrigen Glukosewerten im
Tages- und Nachtverlauf werden angezeigt.

Glukosedurchschnitt

Ahnlich wie der HbAlc-Wert wird ein Langzeit-
zuckerwert angegeben (Glukose-Management-
Indikator / GMI). Er basiert auf dem Durch-
schnitt aller Glukosemessungen Uber einen
langeren Zeitraum und wird standig aktualisiert.
So sehen Sie sofort, wie sich Ihre Diabetes-
Einstellung in den letzten Wochen entwickelt
hat.

Sensornutzung

Gibt die Zeit der Sensornutzung an.

CGMCoach
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Berichte in LibreView"” gezielt Zeitrdume miteinander
vergleichen, zum Beispiel vor und

Wahrend die App und das Lesegerat nach einer Lebensstilanderung

auf den ersten Blick und schnelle oder Therapieanpassung. o oo 0
Entscheidungen ausgelegt sind, eignet Glkose

sich LibreView noch besser fir syste- Mit LibreView kann auch Ihr | )
matische Auswertungen. Alle Daten, Diabetesteam — wenn Sie dies ‘ -
die Sie Uber die Libre App’ generieren, wlnschen — Einblick in Ihre Daten
werden bei bestehender Internet- erhalten und die Glukosedaten na I
verbindung automatisch in LibreView gemeinsam mit Ihnen analysieren. ()

hochgeladen. Alternativ kdnnen sie bei
Verwendung eines Lesegerats’ auch
manuell hochgeladen werden. s cemodiniie T vea g

@ Mehr erfahren

Mit LibreView steht Ihnen ein digitaler
Datenspeicher zur Verfigung, in dem
die Ubertragenen Daten Gber Wochen
und Monate hinweg analysiert werden
konnen. Dies erleichtert die Erkennung
von tageszeitlichen Auffalligkeiten,
Mustern bei der Erndhrung oder
Bewegung sowie wiederkehrenden
Unterzuckerungen. Auch lassen sich

Glukosedaten im Uberblick 39
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Nicht allein mit Diabetes
Glukosewerte mit Anderen teilen

D as Teilen der Glukosewerte mit Angehérigen
oder dem Diabetesteam kann Sicherheit und

9,10

Vertrauen” schaffen’”.
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»Nur du allein schaffst es mit Diabetes,
aber allein schaffst du es nicht!«

Dieser Slogan einer Diabetesselbsthilfe-
gruppe bringt sehr gut zum Ausdruck,
dass die Unterstitzung durch den
Partner, die Familie oder das Diabetes-
team sehr hilfreich sein kann und
Sicherheit schafft.

Wenn Sie die Libre App’ nutzen, kénnen
Sie die Daten des FreeStyle Libre nicht
nur selbst einsehen, sondern auch mit
Angehorigen, Freunden oder lhrem
Diabetesteam teilen®®. Diese sehen
dann Ihre Glukosewerte in Echtzeit

auf ihrem Smartphone oder Tablet
sowie alle anderen Funktionen wie zum
Beispiel Trendpfeile oder Alarme®. Das
Teilen® der Glukosedaten ist freiwillig
und Sie kdnnen selbst bestimmen,

mit wem Sie lhre Glukosewerte teilen
mochten. Dies ist mit maximal 20
Personen moglich.

»Das Teilen der Daten wird auch als
yFollower<-Funktion bezeichnet.«

Nicht alleine mit der Diagnose
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Teilen mit Angeh&rigen

Viele Nutzer von FreeStyle Libre
erlauben ihrem Partner oder ihren
Angehorigen mit der Funktion
LibreLinkUp"® den Zugriff auf ihre
Glukosedaten. Dadurch fiihlen sie sich
entlastet und sicherer®. Oft entwickelt
der Partner oder die Angehdrigen
dadurch ein besseres Verstandnis dafur,
wie es ist, mit Diabetes zu leben. Bei
Schwierigkeiten mit der Therapie ist
man nicht allein, da andere Personen
bei der Suche nach Ursachen und
Losungen unterstiitzen kdnnen. Oft
hilft ein Blick von auRen mit einer
anderen Perspektive, um bessere
Entscheidungen zu treffen. Zudem
entfallt der gut gemeinte Satz ,Wie

ist dein Wert?“ den Menschen mit
Diabetes oft als nervig empfinden, da
der Partner mit einem Blick auf das
Smartphone die Werte selbst sehen
kann. Bei niedrigen Glukosewerten
bzw. einer Unterzuckerung bietet die
Follower-Funktion ein doppeltes Sicher-
heitsnetz, da auch andere Personen
den Alarm erhalten und Hilfe leisten
kdnnen. Dies kann besonders hilfreich
sein, wenn Sie allein leben.

Sonja (82 Jahre), Typ-2-Diabetes, Insulintherapie

Ich lebe allein, meine Tochter wohnt

in der Nachbarschaft. Seit ich meine
Glukosedaten mit ihr teile, fiihle ich mich
wegen der Unterzuckerungsgefahr viel
sicherer. Aber auch meine Tochter ist viel
entspannter, da sie sieht, dass ich meinen
Diabetes gut im Griff habe und sie sich
deswegen keine Sorgen machen muss’.

41

10.08.26 10:42



So funktioniert es:

Um Ihre Glukosedaten mit Angehorigen
oder anderen Personen zu teilen®”,

mussen Sie die Libre App® selbst nutzen.

Das Teilen der Daten ist nicht mdglich,
wenn Sie das Lesegerat benutzen.

Das miissen Sie tun:
1. Offnen Sie die Libre App.

2. Wahlen Sie im App-Meni die Option
Verbundene Apps” aus.

3. Wahlen Sie dann im Bereich
LibreLinkUp"® ,Verbinden” aus.

4.Figen Sie den Vor- und Nachnamen
sowie die E-Mail-Adresse der Person
hinzu, mit der Sie Ihre Glukosewerte
teilen mochten, und bestatigen Sie
dies anschlieRend mit ,Hinzufligen”.

Das muss die von lhnen eingeladene
Person tun:

1. Installieren Sie die LibreLinkUp
App (geben Sie im App-Store
,LibreLinkUp“ ein und laden Sie die

App herunter; die Adresse oder
einen QR-Code finden Sie auch in der
Bedienungsanleitung).

2. Wahlen Sie im App-Meni ,Erste
Schritte” und dann die Funktion
,Konto erstellen” aus.

3. Den in der App angezeigten weiteren
Schritten folgen, um ein LibreView-
Konto zu erstellen.

4.Die angezeigte Einladung annehmen
und schon haben Sie Zugriff auf die
geteilten Glukosewerte.

Teilen mit dem Diabetesteam

Es ist besonders nitzlich, die Glukose-
daten vor oder wahrend eines Besuchs
bei Inrem Arzt zu teilen. So entfallt

das Auslesen der Daten vor Ort und
lhr Diabetesteam hat einen Uber-

blick Uber alle Auswertungen, die der
FreeStyle Libre zur Verfligung stellt.

So kénnen Sie gemeinsam die Glukose-
werte analysieren, Muster erkennen
und mogliche Therapieanpassungen
besprechen.

Das sind die Vorteile des Teilens’™ der Glukosewerte

» Verstandnis: Angehorige kdnnen besser nachvollziehen, was es bedeutet, mit
Diabetes zu leben.

» Entlastung: Unterstltzung bei der Diabetestherapie.

» Sicherheit: Partner, Angehdérige wissen Bescheid und bekommen z. B. bei
Unterzuckerungen auch eine Warnung.

» Motivation: Gemeinsam Fortschritte sehen.

» Diabetesteam: Bessere Therapieanpassung moglich, wenn das Diabetesteam
Zugriff auf Ihre Glukosewerte und Auswertungen hat.

42 CGMCoach
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Sie konnen lhre Glukosedaten mit Das miissen Sie tun, wenn Sie die Libre

Ihrem Diabetesteam sowohl teilen®", App nutzen (mit Praxis ID):

wenn Sie die Libre App? fir das Smart-

phone oder das Lesegerat’ benutzen. 1. Offnen Sie die Libre App und melden
Vorab muss lhnen die Praxis lhre Sie sich an.

Praxis-ID-Nummer mitteilen oder lhnen » Schon angemeldet? > Fahren Sie
eine Einladung schicken. mit Schritt 2 fort.

» Noch nicht angemeldet? > Mit
»Glukosewerte konnen mit bis zu 20 E-Mail-Adresse und Passwort
Personen geteilt werden.« anmelden.

» Noch kein LibreView"” Konto?
> Neues Konto erstellen” und
Anweisungen zur Registrierung
folgen.

Nicht alleine mit der Diagnose 43
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dient dazu, lhre Glukosedaten sicher
mit dem Computer-System lhres
Arztes zu verknipfen. Die Praxis-ID
bekommen Sie von lhrer Praxis.

5. Wahlen Sie ,Verbinden” und dann
,Fertig”.

Das miissen Sie tun, wenn Sie eine
Einladung zum Teilen*” Ihrer Glukose-
daten von lhrer Praxis bekommen:

Noch einfacher geht es, wenn lhre
Praxis Ihnen eine Einladung schickt.

1. Die Einladung erscheint in der App
unter dem Menipunkt ,Verbundene
Apps“ —> , LibreView"" unter
,Ausstehende Einladungen”.

2. Wahlen Sie ,MenU“ und dann die
Funktion ,Verbundene Apps” aus. 2. Einfach auf ,Annehmen” klicken.

3. Wahlen Sie , LibreView” und
anschlieend die Funktion , Mit einer
Praxis verbinden” aus.

Das miissen Sie tun, wenn Sie ein Lese-
gerdt nutzen:

1. Registrieren Sie sich kostenlos unter

4.Geben Sie die ID |hrer Praxis ein. . .
www.libreview.com.

Dies ist ein 8- bis 16-stelliger Code
bestehend aus einer Kombination 2. LibreView Gerétetreiber auf Ihrem
aus Buchstaben und Zahlen und Computer installieren.

Sarah (62 Jahre), Angehorige einer Person mit Typ-2-Diabetes

Als mein Mann anfing, Insulin zu spritzen, machte ich mir sténdig
Sorgen, dass er eine Unterzuckerung bekommen kénnte. Wenn er mit
dem Auto unterwegs war, war ich immer sehr unruhig. Seit er CGM
nutzt und mir seine Daten teilt, bin ich erleichtert. Vor allem, weil ich
gesehen habe, wie stabil seine Werte sind und wie selten niedrige
Glukosewerte bei ihm auftreten. Da er beruflich viel Auto féhrt, bin
ich sehr beruhigt, dass die Alarme ihn vor Unterzuckerungen warnen.
Jetzt habe ich fast keine Angst mehr und schaue nur noch in die App,
wenn mal ein Alarm kommen sollte oder er mich darum bittet. Fiir
mich ist das die perfekte Balance: Ich fiihle mich sicher, ohne ihn zu
liberwachen. Und er weif, dass ich da bin, falls es wirklich nétig wird”.

44 CGMCoach
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3. Das Lesegerat mit dem situation und der Beziehung zu den
mitgelieferten Kabel an den Compu- Personen ab, mit denen man die Daten
ter anschliel3en. teilen mochte. Unterstitzung sollte

immer motivierend und respektvoll

sein, nicht bevormundend. Es ist hilf-
reich, klare Erwartungen zu formulieren

5. Wahlen Sie die , Kontoeinstellungen” und bereits im Vorfeld gemeinsam
im EinstellungsmenU aus. Regeln festzulegen.

4.Die Funktion ,Hier driicken, um
Patientendaten hochzuladen” klicken.

6. Die Funktion ,Meine Praxen” wahlen.

7. Die Praxis-ID (8- bis 16-stelliger Code

bestehend aus einer Kombination Hans (76 Jahre), Typ-2-Diabetes, Insulintherapie
aus Buchstaben und Zahlen) lhrer

Praxis eingeben, den Sie von lhrer Ich teile alles mit meiner Frau, daher auch

Praxis bekommen. meine Glukosewerte. So kénnen wir beide

sehen, wie gut mein Diabetes eingestellt
ist, und uns gemeinsam freuen, wenn
meine Werte (iberwiegend im griinen

N . Bereich liegen. Manchmal wetten wir sogar
Das richtige Mal} an Unterstiitzung - gen. 509

dariiber, wie die Zuckerwerte nach einer

finden ; . . .
Mahlzeit oder einem ldngeren Spaziergang
sein werden’.

8. Auf , Hinzuflgen” klicken.

Die Entscheidung, Glukosedaten zu
teilen™, ist eine personliche Angelegen-
heit — schliel8lich handelt es sich um
lhre personlichen Daten. Ihnen sollte
bewusst sein, dass man anhand der
Glukosedaten einen sehr guten Einblick
in Ihren Alltag bekommt: Was haben
Sie wann gegessen, haben Sie sich
bewegt oder auch nicht?

Es sollte daher stets darum gehen, sich
unterstltzt und sicherer zu fihlen,
nicht kontrolliert. Uberlegen Sie sich
daher vorher, warum Sie lhre Glukose-
daten teilen mochten, welche Unter-
stlitzung oder Effekte Sie sich davon
erwarten und welche Form der Unter-
stltzung fur Sie nicht hilfreich ware.
Das richtige Mal an Unterstlitzung
hangt oft auch von den individuellen
BedUrfnissen, der aktuellen Lebens-
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Verstehen, wie Nahrungsmittel wirken

Glukose-Check lhrer Ernahrung

W issen, was wirklich passiert: Ein CGM-System
nimmt lhre Mahlzeiten unter die Lupe.
So erkennen Sie sofort, welche Auswirkungen

verschiedene Lebensmittel auf lhre Glukosewerte
haben — oft mit liberraschenden Ergebnissen.
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Wahrscheinlich wissen Sie bereits, dass die
Glukosewerte ansteigen, wenn Sie Kohlen-
hydrate essen oder trinken. Mit CGM koénnen
Sie genau beobachten, welche Auswirkungen
verschiedene Nahrungsmittel oder Mahlzeiten
auf lhre Glukosewerte haben. Mithilfe von CGM

kdnnen Sie sehen, was in lhrem Kdrper passiert:

» Wie schnell steigen die Glukosewerte an?
» Wie hoch ist der Anstieg?

» Wie lange dauert es, bis die Glukosewerte
wieder abfallen?

» Wie unterscheiden sich verschiedene
Nahrungsmittel in Bezug auf die Glukose-
werte?

» Wie unterscheiden sich die Glukosewerte,
wenn Sie die Reihenfolge der Nahrungsmittel
andern?

Diese Erkenntnisse helfen lhnen dabei, zu
lernen, welche Nahrungsmittel Ihre Glukose-
werte besonders stark ansteigen lassen

und welche Alternativen es gibt, um die
Glukoseanstiege zu minimieren. Sie kdnnen
auch erkennen, wie sattigend unterschied-
liche Nahrungsmittel sind und wie lange das
Sattigungsgeflihl anhalt.

Glukoseanstiege nach dem Essen richtig
interpretieren

Es ist ganz normal, dass die Glukosewerte
ansteigen, wenn Sie Kohlenhydrate essen oder
trinken — das passierte auch bei Menschen
ohne Diabetes. Daher werden Sie in der Regel
auch einen steigenden Trendpfeil angezeigt
bekommen. Die Glukosewerte sollten allerdings
nach einer gewissen Zeit den Ausgangswert
vor dem Essen wieder erreichen. In der folgen-
den Tabelle: So konnen Sie erkennen, ob die
Glukoseverlaufe nach dem Essen in Ordnung
oder verbesserungswirdig sind.

in Ordnung

verbesserungswiirdig

Glukosewert

<180 mg/dL bzw. 10,0 mmol/L

>180 mg/dL bzw. 10,0 mmol/L

Glukoseanstieg

< 60 mg/dL bzw. 3,3 mmol/L

> 60 mg/dL bzw. 3,3 mmol/L

Glukosewert nach

3 Stunden Essen

Glukosewert dhnlich wie vor dem

Glukosewert deutlich hoher als vor dem
Essen

Glukose-Check Ihrer Ernghrung
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Glukoseanstieg ist in Ordnung:

» Der Glukosewert steigt nicht Uber den
Glukosewert von 180 mg/dL bzw. 10,0

mmol/L.

» Der Glukoseanstieg nach dem Essen ist nicht
Uber 60 mg/dL bzw. 3,3 mmol/L.

mg/dL
200 A

180
160

140

Glukose

120

100

80

60

mmol/L

48
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- 11,1

100

89

78

6,7

56

44

33

» 3 Stunden nach dem Essen liegt der Glukose-
wert dhnlich wie vor dem Essen.

Glukoseanstieg verbesserungswiirdig:

» Der Glukosewert steigt Uber den Glukosewert
von 180 mg/dL bzw. 10,0 mmol/L an.

mmol/L
- 11,0

10,0

- 67

- 56

33
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» Der Glukoseanstieg nach dem Essen liegt
Uber 60 mg/dL bzw. 3,3 mmol/L.

» 3 Stunden nach dem Essen liegt der Glukose-
wert noch immer hoher als vor dem Essen.

Eigene Erfahrungen sammeln

Seit es das CGM gibt, ist es moglich, den Einfluss
verschiedener Nahrungsmittel und Mahlzeiten
genauer zu untersuchen. Die wichtigste Erkennt-
nis dabei ist, dass die Reaktion auf bestimmte
Nahrungsmittel und Mahlzeiten bei jedem
Menschen ein wenig anders ausfallt. Mit CGM
konnen Sie lhren personlichen Glukosever-

lauf ansehen, Muster erkennen und eigene
Schlussfolgerungen ziehen. Dazu ist es sinnvoll,
verschiedene Nahrungsmittel und Ernahrungs-
weisen gezielt auszuprobieren. So kdnnen Sie
erkennen, welche Nahrungsmittel zu glinstigen
bzw. unglnstigen Glukoseverlaufen fihren und
wie lhr Sattigungsgefiihl ausfallt. Dies kann
Ilhnen als Ansatzpunkt dienen, um lhre Glukose-
werte durch eine veranderte Erndhrung zu
verbessern.

» Verstehen: Durch CGM wird sichtbar, wie sich
verschiedene Nahrungsmittel auf die Glukose
auswirken. Schauen Sie sich nach einer Mahl-
zeit lhren Glukoseverlauf an und entscheiden
Sie, ob er in Ordnung ist oder verbessert
werden sollte.

» Ausprobieren: Testen Sie die Auswirkungen
verschiedener Nahrungsmittel auf lhren
Glukoseverlauf. Erkunden Sie, wie die
Glukoseantwort auf verschiedene Nahrungs-
mittel oder Gerichte ausfallt.

» Lernen: Erkennen Sie, welche Nahrungsmittel
zu glnstigen bzw. unginstigen Glukosever-
ldufen flhren.

» Anpassen: Durch veranderte Erndhrungs-
gewohnheiten konnen Sie glinstige Glukose-

Glukose-Check Ihrer Ernghrung
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verldufe erzielen. Entscheiden Sie schliel3lich,
ob und welche Ihrer Erndhrungsgewohn-
heiten Sie aufgrund lhrer Glukoseverlaufe
anpassen mdchten.

Beispiele fir ,,Glukose-Checks“

Hier sind einige Beispiele daflr, wie Sie diese
,Glukose-Checks” in Bezug auf |hre Erndahrung
durchfihren kénnen. Tauschen Sie einen
Bestandteil einer typischen Mahlzeit aus und
lassen Sie die anderen Bestandteile unver-
andert, um zu verstehen, welchen Einfluss
dieser eine Bestandteil auf Inren Glukoseverlauf
hat. Beobachten Sie anschliefend den Unter-
schied beim Glukoseanstieg nach dem Essen.

Versuchen Sie nicht, alles auf einmal anzupassen
oder zu dndern. Ersetzen Sie zunachst einzelne
Nahrungsbestandteile und beobachten Sie,
welche Auswirkungen diese Anderungen auf
lhren Glukoseverlauf haben.
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Friihstiick:
Amira probiert Obst statt Obstsafte

Amiras Glukosekurven nach dem Friihstiick

mg/dL mmol/L
200 11,1
180 10,0
Apfelsaft
160 - 89
140 - 7.8
2
@]
é 120 - 6,/
G}
100 - 56
80 é L 44
60 - 3.3
40 1 I I I I 1 1 1 1 I 2r2
06:00 07:00 08:00 09:00 10:00 11:00
Uhrzeit

Amiria liebt es, zum Frihstick einen Obstsaft zu
trinken.

» Erkennen: Sie stellt fest, dass ihre Glukose
nach dem Frihstick immer sehr schnell und
stark ansteigt.

» Ausprobieren: Sie ersetzt den Obstsaft durch
frisches Obst.

» Lernen: Sie ist erstaunt, wie grofs der Unter-
schied im Glukoseanstieg der beiden Lebens-
mittel ist. Das frische Obst fuhrt bei ihr zu
einem deutlich geringeren Glukoseanstieg als
der Obstsaft.

» Anpassen: Sie mochte nun haufiger zum

Frihstlck frisches Obst essen, statt Obstsaft
zu trinken.

50
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Adrian probiert Haferflocken und Miisli

Adrians Glukosekurven nach dem Friihstiick

mg/dL mmol/L
200 A 11,1
Fertigmusli

180 10,0

160 - 89

© 140 - 7.8

€10 Haferflocken &7
3 & Beeren

100 - 56

80 6 - 44

60 - 3.3

40 1 I I I I 1 1 1 1 1 2/2

06:00 07:00 08:00 09:00 10:00 11:00
Uhrzeit

Adrian isst gerne ein Fertigmsli zum Frihstick.

» Erkennen: Er ist erstaunt, wie stark seine
Glukose ansteigt und wie lang es dauert, bis
sie wieder im Zielbereich ist.

» Ausprobieren: Statt seines Ublichen Fertig-
muslis probiert er es mal mit Haferflocken
und frischen Beeren aus.

» Lernen: Er beobachtet, dass die Glukose zwar
auch ansteigt, aber deutlich geringer als beim

Fertigmsli.

» Anpassen: Er nimmt sich vor, dfter Alter-
nativen zum Fertigmdsli zu essen.

CGMCoach
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Mittagessen:

Susanne isst weniger Kohlenhydrate

Susannes Glukosekurven nach dem Mittag

mg/dL mmol/L
200 H 11,1
Ubliche Portion
180 Spaghetti 100
160 - 89
140 - 78
g
£ 120 - 67
U] Halbe Portion
1007 6 Spaghetti - 56
80 - 44
60 - 33
40 1 I I 1 1 1 1 1 1 1 2/2
12:00 13:00 14.00 15:00 16:00 17:00
Uhrzeit

Susanne liebt ein ausgiebiges Mittagessen. Sehr
gerne isst sie Nudelgerichte. An einem Tag kam

ein wichtiger Termin dazwischen und sie musste
ihr Mittagessen unterbrechen.

» Erkennen und bereits ausprobiert: Sie
war Uberrascht, wie deutlich geringer der
Glukoseanstieg bei geringeren Mengen von
Kohlenhydraten war.

» Lernen: Sie erkennt, dass die Menge der
gegessenen Kohlenhydrate den Glukose-
anstieg steuert.

» Anpassen: Sie Uberlegt in Zukunft weniger
Kohlenhydrate zum Mittagessen zu sich zu
nehmen und diese eher durch kohlenhydrat-
arme Beilagen (z. B. GemUse) zu ersetzen.

Glukose-Check Ihrer Ernghrung
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Frank ist ein Fan von Fast-food

Franks Glukosekurven nach dem Mittag

mg/dL mmol/L
200 11,1
180 | Cgrrywurst ) 100
mit Pommes Pizza
160 - 89
140 - 7.8
b
@]
§ 120 A - 6,7
(U]
100 - 506
80 6 - 44
60 - 33
40 1 I I 1 1 1 1 1 1 1 2r2
12:00 13:00 14:00 15:00 16:00 17:00
Uhrzeit

Frank hat einen stressigen Job und geht mittags
nur kurz zum Imbiss.

» Erkennen: Nach dem Verzehr einer Pizza
steigt seine Glukose sehr spat, dafiir aber sehr
stark und lang anhaltend an.

» Ausprobieren: Er mochte wissen, wie die
anderen Gerichte auf der Speisekarte die
Glukose steuern. Seine Wahl fallt auf die
Currywurst mit Pommes.

» Lernen: Currywurst mit Pommes flihren zu
einem deutlich geringeren Glukoseanstieg als
die Pizza.

» Anpassen: Er will noch weitere Gerichte
testen, um herauszufinden, welche Mahl-
zeiten sich besonders glinstig auf seinen
Glukoseverlauf auswirken.

51
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Abendessen:

Eric testet unterschiedliche Brotsorten

Erics Glukosekurven nach dem Abendessen

mg/dL mmol/L
200 11,1
180 10,0
160 - 89
140 - 7.8
&
£ 120 - 67
3 :
100 Dinkelbrot | 6
80 1 6 - 44
60 - 3.3
40 1 I I 1 1 1 1 1 1 1 2r2
18:00 19:00 20:00 21:00 22:00 23:.00
Uhrzeit

Anhand der CGM-Kurven vergleicht Eric den
Einfluss verschiedener Brotsorten auf seine
Glukosewerte.

» Erkennen: Der Weizentoast fihrt zu einem
starken Glukoseanstieg.

» Ausprobieren: Zur Brotzeit probiert Eric
gerne verschiedene Brotsorten aus: Heute
probiert er Dinkelbrot.

» Lernen: Das Dinkelbrot fihrt bei Eric zwar zu
einem deutlich geringeren Glukoseanstieg
als der Weizentoast, daflir bleibt die Glukose
langer erhoht.

» Anpassen: Als Nachstes mochte Eric
Roggenbrot ausprobieren und auch diese
Glukosekurve mit den anderen Brotsorten
vergleichen.

52
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Josef tauscht die Reihenfolge der Mahlzeiten

Josefs Glukosekurven nach dem Abendessen

mg/dL mmol/L
200 H 11,1
Schinkenbrote zuerst,
180 dann Ei & Kase 100
160 - 89
140 - 78
2
(@]
fj 120 - 6,7
o
100 Ei & Kase zuerst, - 26
30 6 dann Schinkenbrote L 44
60 - 3.3
40 1 I I 1 1 1 1 1 1 1 2/2
18.00 19.00 20:00 21:00 22:00 23.00
Uhrzeit

Josef isst abends fast immer eine Brotzeit.
Heute gibt es Schinkenbrot, Eier und Kasewrfel.

» Erkennen: Aus Gewohnheit isst er immer
seine Schinkenbrote zuerst, dann ein Ei und
als Abschluss ein paar Kasewdrfel.

» Ausprobieren: Sein Diabetesteam hat ihm
geraten, mal mit dem Ei und dem Kase anzu-
fangen.

» Lernen: Er war Uberrascht, dass die Glukose-
kurven deutlich anders verliefen, obwohl er
sonst nichts geandert hat.

» Anpassen: Fir Josef ist es keine groflRe
Umstellung, da er alles wie gewohnt essen
kann. Die Reihenfolge anzupassen, stort ihn
nicht und will er in Zukunft so beibehalten.

CGMCoach
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Den Zusammenhang zwischen Ernahrun
und Glukoseverlaufen mit CGM gezielt

erkunden

CGM ist ein sehr hilfreiches Werkzeug, um sich
naher mit der eigenen Ernahrung auseinander-
zusetzen. Sicher werden Sie mit CGM einige
,Aha-Momente” erleben, denn die Glukosever-
|dufe bei verschiedenen Nahrungsmitteln und
Gerichten kénnen sehr unterschiedlich sein. Es

ist auch schon zu sehen, dass Sie es selbst in der

Hand haben, lhre Glukosewerte durch die Art
der Erndhrung positiv zu beeinflussen.

Weitere Tipps fur Glukose-Checks der
Ernéihrung
» Austausch der Kohlenhydrate

» z.B. Roggen- statt Weizenbrot
» z.B. Kartoffeln statt Nudeln

» Austausch durch Ballaststoffe

» z.B. Linsen statt Reis
» z.B. Kichererbsen statt Kartoffeln

» Austausch der Reihenfolge

» z.B. zuerst eiweil-/fetthaltige dann
kohlenhydrathaltige Nahrungsmittel
» z.B. vor dem Essen einen Salat essen

» Austausch der Zubereitungsart

» z.B. Nudeln am Vortag kochen,
abkidhlen lassen (24 h) und dann
erwarmen

» Austausch der Menge an Kohlen-
hydraten

» z.B. halbe Portion statt der Ublichen
Portion essen

Glukose-Check Ihrer Ernghrung
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Die Nutzung von CGM sollte jedoch nicht zu
einer zwanghaften Beschaftigung mit Ihren
Glukoseverldaufen nach dem Essen fiihren. Denn
langfristige Veranderungen |hrer Ernahrungs-
gewohnheiten gelingen nur, wenn Sie die Freude
am Essen nicht verlieren.

Eine Anpassung sollte immer auch zu lhrem
Alltag passen. Bedenken Sie auch, dass der
Glukoseverlauf von ein und derselben Mahl-
zeit von Tag zu Tag unterschiedlich ausfallen
kann. Deshalb sollten Sie nicht vorschnell auf
bestimmte Lebensmittel verzichten, nur weil
diese einmal zu einem hoheren Glukoseanstieg
geflhrt haben.
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Jeder Schritt zahlt
Glukose-Check lhrer Bewegung

‘ GM kann Ihnen dabei helfen, die Effekte
von Bewegung auf Ihre Glukosewerte zu

erkennen und Sie zu motivieren, sich mehr
im Alltag zu bewegen.

-

\\

=
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Korperliche Aktivitat ist ein wichtiger Hebel,

mit dem Sie lhre Glukosewerte beeinflussen
kénnen. Wie Sie sicher wissen, ist Insulin ein
Hormon, das wie ein ,, Schlissel” funktioniert.
Es 6ffnet die Zellen, damit die Glukose aus dem
Blut in die Zellen gelangen und sie mit Energie
versorgen kann. Bei Typ-2-Diabetes wirkt Insulin
nicht mehr so gut, die Zelltlren lassen sich nur
schwer 6ffnen — dies wird auch als ,,Insulin-
resistenz” bezeichnet. Kérperliche Bewegung
fihrt dazu, dass sich die Zelltlren wieder besser
offnen, das Insulin besser wirkt. Die Folge

sind bessere Glukosewerte und Sie bendtigen
weniger Insulin.

Zudem braucht Ihr Korper bei kdrperlicher
Aktivitat mehr Energie durch die zu leistende
Muskelarbeit. Diese Energie holen sich die
Muskeln in Form von Zucker direkt aus dem
Blut. Daher sinkt in der Regel bei korperlicher
Aktivitat der Glukosespiegel. Bewegung hilft
auch, Ihr Kérpergewicht zu reduzieren oder zu
halten und schitzt Ihre Blutgefédlle, senkt den
Blutdruck und verbessert die Blutfettwerte. Wer
sich viel bewegt, hat eine bessere Stimmung,
schlaft besser und ist weniger gestresst.

»Kurzum: Bewegung verbessert lhre Glukose-
werte und ist gut fur Ihre Gesundheit.«

Jede Form der Bewegung ist gesund

Mit Bewegung ist nicht nur Sport gemeint,
sondern auch alle Aktivitaten im Alltag, wie
beispielsweise Spazierengehen, Fahrradfahren
oder Gartenarbeit. Selbst wenn Sie langere
sitzende Tatigkeiten wie am Computer,
Smartphone oder Fernseher vermeiden, hat
dies einen positiven gesundheitlichen Effekt.
Empfehlenswert ist es, sich pro Woche 150
bis 300 Minuten moderat zu bewegen (zum
Beispiel zUgig gehen oder Rad fahren) oder 75
bis 150 Minuten Sport zu treiben.

Glukosecheck Ihrer Bewegung

CGMCoach.indd 55

Mit CGM den Effekt von Bewegung

erkennen

Mit CGM konnen Sie in Echtzeit erkennen, wie
sich verschiedene Formen von Bewegung auf
Ihre Glukosewerte auswirken. Schauen Sie sich
doch einmal gezielt Ihre Glukosewerte an, wenn
Sie sich korperlich bewegen oder eher weniger
aktiv sind. So kénnen Sie den Effekt von der
korperlichen Bewegung in Ihren Glukosekurven
am besten erkennen.

Tipp:

Wenn Sie in der Notizfunktion mit dem
Symbol % Ihre korperliche Bewegung markie-
ren, kdnnen Sie gut erkennen, welchen Effekt
Bewegung auf Ihre Glukosewerte hat.

55
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Thomas CGM-Werte: Vergleich von 3 Tagen

Donnerstag: Ein typischer Biirotag

mg/dL mmol/L

11,1
-10,0
- 89
- 7.8
- 6,7
- 56

- 44

Uhrzeit

» Erkennen: Thomas hat den ganzen Tag im

T T U U U
08:00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00

33

BUro vor seinem Bildschirm verbracht und in

der Frihstlckspause ein Sandwich gegessen.
Er sieht am Smartphone, dass er wahrend

der Arbeit insgesamt nur ca. 300 Schritte

geht. Nur in der Mittagspause ging er ein paar

Schritte zur Kantine und bestellte sich Pasta

und eine Limonade.

» Lernen: Er verbringt seinen Tag fast nur

sitzend. In Kombination mit seiner Erndhrung

fihrt dies zu einem Glukoseanstieg wahrend

des Tages.

» Anpassen: Thomas nimmt sich vor, seine

sitzende Tatigkeit immer wieder einmal zu

unterbrechen und sich kurz zu bewegen.

mit unterschiedlicher Bewegung

Freitag: Beginn des Wochenendes

mg/dL

200

180

160

Glukose

100

80

140
120

mmol/L
11,1

-10,0
- 89
- 7.8
- 6,7
- 56

- 44

60

T T U U U
08:00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00

Uhrzeit

» Erkennen: Am Freitag macht Thomas um
14:00 Uhr Feierabend, geht zu Ful} in die
Stadt und lauft dann nach Hause.

» Lernen: Der Spaziergang in die Stadt zum

Einkaufen fuhrt dazu, dass die Glukose-

33

werte nach dem Mittagessen nicht so stark
ansteigen. Die Glukosewerte sinken im
weiteren Verlauf des Nachmittags, da er den

Weg nach Hause lduft und nicht mit dem Auto
fahrt.

» Anpassen: Thomas Weg zur Arbeit betragt
zu Fuls nur ca. 25 Minuten. Er nimmt sich vor,
ofter das Auto stehen zu lassen und zu Ful’

zZur

Auch will er kiinftig den Fahrstuhl meiden und

konsequent die Treppen benutzen.

56
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Arbeit zu gehen.
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Samstag: Gartenarbeit

mg/dL mmol/L

200 11,1

180 10,0

160 - 89

9 140 - /8
2
=]

5 120 ,/_\/_/—\/_\7 67

100 - 56

80 - 44

60 T T 1 U U 3'3

08:00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00

Uhrzeit

» Erkennen: Thomas arbeitet den ganzen Tag
im Garten und stellt fest, dass sich seine
Glukosewerte optimal im Normbereich
bewegen. Selbst nach einer Brotzeit ist der
Anstieg nicht sonderlich stark und die Werte
fallen schon bald wieder.

» Lernen: Intensive korperliche Aktivitat senkt
die Glukose. Thomas vergleicht die Glukose-
verlaufe von Donnerstag und Samstag und
erkennt, welch grofRen Einfluss Bewegung auf
seine Glukosewerte hat. Selbst nach Ende der
Gartenarbeit am spaten Nachmittag wirkt der
Effekt der Bewegung noch weiter.

» Anpassen: Thomas ist nicht nur wegen der
erledigten Gartenarbeit zufrieden, sondern
auch weil er merkt, wie gut Bewegung fiir
seinen Diabetes ist. Er nimmt sich vor, auch
im Herbst und Winter sich eine Moglichkeit zu
finden, um sich regelmaRig zu bewegen.

Glukosecheck Ihrer Bewegung 57
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Sandras CGM-Werte am Wochenende

Samstag: Friihstiick mit der Familie Sonntag: Spaziergang nach dem Friihstick
mag/dL mmol/L mg/dL mmol/L
200 11,1 200 11,1
180 10,0 180 10,0
160 - 89 160 - 89
2 140 - 78 2 140 - 7.8
% 120 - 6,7 % 120 - 6,7
100*6 - 56 100*6%0 - 56
80 - 44 80 L 44
60 T T T T 33 60 T T T T 33
07:00 08:00 09:00 10:00 11:00 12:00 13:.00 07:00 08:00 09:00 10:00 1:00 12:00 13:00
Uhrzeit Uhrzeit
» Erkennen: Sandra frihstlckt gemutlich mit » Erkennen: Der Glukosewert war mit 105 mg/
ihrer Familie und telefoniert anschlieRend dL (5,9 mmol/L) dhnlich wie am Samstag,
lange mit ihrer Schwester und anderen auch das Frihsttck unterschied sich nicht.
Verwandten. |hr Glukosewert ist mit Nach dem Frihstlck unternahm sie mit ihrem
108 mg/dL (6,0 mmol/L) morgens vor dem Mann einen ausgiebigen Spaziergang. Nach
Frihstlck sehr gut, steigt nach dem Frihstiick 60 Minuten war der Anstieg der Glukose-
jedoch auf 182 mg/dL (10,2 mmol/L) an. werte mit 148 mg/dL (8,3 mmol/L) deutlich

» Lernen: Das ausgiebige Frihstiick und die geringer als am Vortag.

geringe Bewegung lassen ihre Glukosewerte » Lernen: Kérperliche Bewegung nach einer
ansteigen. Sie vergleicht die Werte mit denen Mahlzeit bremst den Glukoseanstieg — ahnlich
vom letzten Samstag, als sie nach dem Frih- wie am vergangenen Samstag.

stlck einkaufen war: Der Anstieg der Glukose-

- ) » Anpassen: Sandra Uberlegt, dass es ihr am
werte nach dem Friihstlick war geringer. P &

Wochenende leichtfillt, sich nach dem Friih-

» Anpassen: Sie Uberlegt, sich in Zukunft nach stlick zu bewegen, und nimmt sich vor, dies so
dem Frihstlck mehr zu bewegen. oft wie moglich zu tun.
58 CGMCoach
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Ramona macht Aktivurlaub

kurze Wanderung Tageswanderung Fahrradtour

mg/dl mmol/L

200 + .
Tag 1 Tag 2 Tag 3
180 | L 100

160 | 89
140_//\/\/\ 738
1201 \_/\/\/\\—/\/\/\ N
100 L 56

80 - 44

Glukose

60 1 1 1 1 1 1 ! T ! T T T T T T T T
000 400 800 1200 1600 20:00 2400 400 800 1200
Uhrzeit

33
T T T T T T T T T T T T T U T -
16:00 20:00 2400 400 800 1200 16:00 20:00 24:00

» Erkennen: Ramona féllt es im Alltag schwer, Im Regelfall fihrt korperliche Aktivitat zu einer
sich ausreichend zu bewegen. Deshalb hat sie Senkung der Glukosewerte. Manchmal kann
einen Aktivurlaub mit vielen Wanderungen es jedoch auch zu erhéhten oder erniedrigten
und Fahrradtouren gebucht. Glukosewerten kommen.

» Lernen: Bereits nach dem dritten Tag sieht sie
deutliche Verbesserungen in ihren Glukose-
verlaufen. Auch wenn sie sich im Alltag sicher
nicht so viel bewegen kann wie im Urlaub,
zeigt ihr die Erfahrung, wie gut Bewegung fur
ihre Stimmung und ihre Glukosewerte ist.

» Anpassen: Noch im Urlaub sucht sie nach
einem Sportstudio in ihrer Nahe und bucht
ein Schnupper-Abo.

Bewegung wirkt unterschiedlich

CGM zeigt Ihnen, dass nicht jede Bewegung
gleich wirkt. Der Effekt hangt von verschiedenen
Faktoren wie Dauer, Intensitat und Zeitpunkt der
Aktivitat ab. Da Bewegung bei verschiedenen
Menschen unterschiedlich wirkt, kbnnen Sie
dank CGM lhre personlichen Erfahrungen mit
Bewegung sammeln. Sie werden erkennen, dass
es oft schon ausreicht, sich im Alltag mehr zu
bewegen, um |lhre Glukosewerte zu verbessern.

Glukosecheck Ihrer Bewegung
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Erhohte Glukosewerte nach Bewegung

Wenn Sie Insulin spritzen und lhre Werte vor
dem Sport schon recht hoch waren (z.B. > 250
mg/dL bzw. 14 mmol/L) kann es durch korper-
liche Bewegung auch zu einer Erhéhung der
Glukosewerte kommen. Der ,,hohe Glukose-
alarm® warnt Sie vor einer Entgleisung. Bei
einem hohen Glukosealarm sollten Sie die

Mit CGM sich sorgenfrei bewegen

» Die Trendpfeile zeigen Ihnen, in welche
Richtung sich die Glukosewerte in den
nachsten 15 Minuten bewegen werden

» Alarme einstellen, damit werden Sie vor
Unter- oder méglichen Uberzuckerungen
gewarnt.

60
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Bewegung einschranken, bis die Glukosewerte
wieder im Normalbereich sind.

Achtung: Unterzucker

Bei Typ-2-Diabetes besteht generell nur ein
geringes Risiko fur Unterzuckerungen. Bei
korperlicher Aktivitat konnen die Glukosewerte
jedoch auch einmal in einem niedrigen Bereich
abfallen (besonders, wenn Sie Insulin spritzen).
Aber keine Sorge: Die Trendpfeile und der
,niedrige Glukosealarm® warnen Sie vor Unter-
zuckerungen, so dass Sie beruhigt Sport treiben
kdnnen. Im Fall der Falle essen oder trinken Sie
einfach schnell wirksame Kohlenhydrate wie
z.B. Traubenzucker, Apfel- oder Orangensaft
oder Gummibdarchen.

CGMCoach

10.08.26 10:42



Den Zusammenhang zwischen Bewegung
und Glukoseverlaufen gezielt erkunden

Probieren Sie einfach einmal gezielt aus, wie sich
verschiedene Formen der Bewegung auf lhre
Glukosewerte auswirken. Ahnlich wie bei der
Ernahrung, kdnnen Sie mit gezielten Glukose-
Checks herausfinden, welchen Effekt Bewegung
bei Ihnen hat.
Hier ein paar Anregungen:
» Im Alltag Bewegung verandern:

» z.B. Treppe statt Aufzug nehmen

» z.B. mit dem Fahrrad zur Arbeit fahren

» z.B. sitzende Tatigkeiten vermeiden

» Verschiedene Arten von Bewegung
miteinander vergleichen

» z.B. Radfahren versus Spazierengehen
» z.B. Spazierengehen versus Joggen
» z.B. Tanzen versus Bowling

» Den Zeitpunkt der Bewegung miteinander
vergleichen

» z.B. Spazierengehen nach dem Frihstick
versus Nachmittag

» z.B. morgens zur Arbeit laufen versus spater
Nachmittag zuricklaufen

» Digitale Unterstitzung nutzen

» z.B. Anzahl der Schritte in Smartphone
nachschauen

» z.B. App zur Steigerung der Bewegung
nutzen

Glukosecheck Ihrer Bewegung
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Therapie mit Basalinsulin

Mehr Sicherheit und leichtere
Anpassung der Therapie mit CGM
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Warum Basalinsulin?

Wenn trotz Veranderung der Lebens-
gewohnheiten und Medikamenten

die Glukosewerte zu hoch sind,

deutet dies darauf hin, dass die vom
Korper produzierte Menge an Insulin
nicht ausreicht, um den Zucker in die
Zellen zu transportieren. Der Korper
produziert zwar noch Insulin, dies ist
aber nicht mehr ausreichend und nicht
wirksam genug, um die Glukosewerte
zu normalisieren. Das Spritzen von
Basalinsulin unterstitzt daher lhre
Bauchspeicheldrise dabei, dem Korper
die zusatzlich bendtigte Menge an

Anpassung der Therapie durch

Titration der Insulindosis

Die notwendige Dosis des Basal-
insulins kann sich dndern und sollte
daher regelmaRig Uberprift werden.
Entweder Uberprift Ihr behandelnder
Arzt regelmalig Ihre Dosis oder er
gibt Ihnen ein Schema mit, mit dessen
Hilfe Sie im Alltag Ihre Insulindosis
selbst anpassen kdnnen. Dies hat den
groRRen Vorteil, dass Sie rasch reagieren
konnen, wenn die Glukosewerte ber
einen langeren Zeitraum zu hoch sind
oder eine Unterzuckerung aufgetreten
ist.

BOT ist keine Abkirzung flir Computer-BOT, sondern steht fiir Basal
unterstitzte orale Therapie. Diese Therapieform kombiniert

» ein langwirksames Basalinsulin zur Grundversorgung des Korpers mit
Insulin, welches ein- oder zweimal taglich gespritzt wird,

» mit Tabletten oder nicht insulinhaltigen Medikamenten.

Insulin zur Verflgung zu stellen. Da
haufig zusatzlich zum Insulin auch noch
Medikamente eingenommen werden,
um die Gefdlle zu schitzen und die
Regulation der Glukosewerte zu unter-
stitzen, wird diese Therapieform auch
BOT genannt.

Selbststﬁndig die Insulindosis
anpassen

Grundsatzlich gibt es zwei Moglich-
keiten, wie Sie lhre Insulindosis mithilfe
von CGM selbststandig anpassen
kdnnen.

2 Mi'iglichkeiten mit Hilfe von CGM die Basalinsulindosis anzupassen

» Basalinsulin anpassen, wenn Nichternwerte zu hoch oder zu niedrig sind

» Basalinsulin anpassen, wenn die Zeit im Zielbereich zu niedrig ist

Mehr Sicherheit und leichtere Anpassung der Therapie mit CGM 63
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o Einzelne Glukosewerte analysieren:
Prifen Sie, ob die Glukosewerte niichtern
(vor dem Frihstlck) an mindestens zwei
von drei Tagen zu hoch oder zu niedrig
sind. Hierflir missen Sie prifen, ob 2 von
3 NUchternwerte ober- oder unterhalb
lhres Zielbereiches (z.B. 81 mg/dL —

125 mg/dL bzw. 4,5 mmol/L — 7,0 mmol/L)
liegen.

» Wenn nein: Andern Sie die Insulindosis

9 Gesamtheit der Glukosewerte
analysieren: Eine andere — noch
einfachere Methode — besteht darin, sich
jedes Mal, wenn Sie den Sensor wech-
seln, die Auswertung lhrer Glukosewerte
genauer anzuschauen.

Zeit im Zielbereich:

» Wenn die Zeit im Zielbereich > 70 %

nicht.

» Wenn ja: Erhohen oder reduzie-
ren Sie die Insulindosis (Titration)
entsprechend eines einfachen Schemas

lhrer Arztin/lhres Arztes.

Treten Unterzuckerungen auf, sollten
Sie entsprechend Ihrem Insulinschema
weniger Insulin spritzen oder lhren Arzt/

(bei dlteren Menschen, bei Hypo-
gefahr > 50 %) betrigt: Andern Sie die

Insulindosis nicht.

» Wenn die Zeit im Zielbereich < 70%
(bei dlteren Menschen, bei Hypo-

gefahr < 50 %) betragt: Erhdhen

Arztin aufsuchen (Siehe Beispiel unten).

Beispiel-Tabelle zur Insulinanpassung

Sie die Insulindosis (Titration)
entsprechend einem einfachen Schema
lhrer Arztin/lhres Arztes.

Beispiel-Tabelle zur Insulinanpassung

( vor dem Friihstiick | abends h ( Zeit im Zielbereich Veridnderung der
Insulindosis
Verdanderung
ORISR o e 70 % oder mehr »0
unter 80 mg/dL , 50 % bis 69 % » + 2 Einheiten()
(4,4 mmol/L) - 0 % bis 49 % » + & Einheit(en)
Zeit im Niedrig-Bereich Anpassung
81 - 125 mg/dL 0 (<70mg/dL | 3,9 mmol/L)
(4,5 = 7,0 mmOl/L) 3 % oder mehr » Keine Erh(’jhung der
Insulindosis
126 - 140 mg/dL +2 » — 1 Einheit(en)
(7,1 - 7,8 mmol/L) Zeit im Sehr-niedrig- Anpassung
141 - 160 mg/dL Bereich
mg +4 1 % oder mehr » Keine Erhéhung der
(7.9 - 8,9 mmol/L) Insulindosis
161 - 180 mg/dL 6 : Diabetesteam anrufen
(9,0 - 10,0 mmol/L) »
G J G J
64 CGMCoach
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Zeit unterhalb des Zielbereichs Keine Angst vor Unterzuckerungen
(,,Niedrig-Bereich®):

Wenn Sie Insulin spritzen, kann es auch

» Wenn die Zeit unterhalb des Ziel- zu niedrigen Glukosewerten kommen.
bereichs < 3% (bei dlteren Menschen, Befindet sich zu viel Insulin im Verhaltnis
bei Hypogefahr < 1%) betragt: Andern zur aufgenommenen Nahrung im Blut,
Sie die Insulindosis nicht. kdnnen Unterzuckerungen auftreten.

Aber keine Sorge: Mit der Funktion , nied-
riger Glukosealarm® werden Sie gewarnt,
wenn die Glukosewerte sehr stark
absinken. Dann haben Sie noch geniigend
Zeit, um einer drohenden Unterzuckerung
entgegenzuwirken.

» Wenn die Zeit unterhalb des Ziel-
bereichs > 3% (bei alteren Menschen,
bei Hypogefahr > 1%) betragt oder
irgendwann im Verlauf des Tages
oder der Nacht ein Glukosewert
unter 54 mg/dL (3,0 mmol/L) auftritt:
Verringern Sie die Insulindosis (Titra-
tion) entsprechend einem einfachen
Schema lhrer Arztin/lhres Arztes. Bitte
nehmen Sie auch Kontakt mit Ihrer/m
behandelnden Arztin/Arzt auf.

Gewicht und Insulintherapie

Eine Insulintherapie kann zu einer
Gewichtszunahme fihren. Wenn Sie lhre
Erndahrungs- und Bewegungsgewohn-
heiten mithilfe von CGM genauer unter
die Lupe nehmen und verandern, kénnen
Sie dem aktiv entgegensteuern und
Gewicht abnehmen. Gelingt Ihnen dies

in deutlichem Ausmal, haben Sie sogar
die Chance, Insulin einzusparen oder es

Zeit unterhalb des Zielbereichs .
vielleicht sogar ganz abzusetzen.

(,Niedrigbereich”)
e 3% sehr hoch

»Einmal Insulin bedeutet nicht zwangs-
12% hoch

ldufig immer Insulin.«

80% im Zielbereich

4% niedrig
1% sehr niedrig
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CGM im Alltag
Praxis-Tipps fur die Nutzung von CGM

U m gut im Alltag mit CGM

zurechtzukommen, haben
wir auf den folgenden Seiten
eine Menge Tipps von A-2
fiir die verschiedensten

Lebenssituationen
zusammengestelit.

ik
i '\\\
B
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AR
AULEARIAAG
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Baden, Duschen, Schwimmen™

Die FreeStyle-Libre-Sensoren sind wasserfest
und kénnen daher auch beim Baden, Duschen
oder Schwimmen getragen werden. Das Lese-
gerat ist hingegen nicht wasserdicht und sollte
vor Wasser geschitzt werden.

Tipp:

» Der Sensor darf nicht in eine Wassertiefe von
Uber einem Meter gebracht werden.

» Er sollte nicht langer als 30 Minuten im
Wasser belassen werden.

Flugzeug

In der Regel kdnnen Sie bei den Sicherheits-
kontrollen am Flughafen mit dem Sensor
problemlos passieren, wenn ein Metalldetektor
eingesetzt wird. Bei Ganzkorperscannern ist
jedoch Vorsicht geboten, da der Sensor nicht
bestimmten Typen von Ganzkorperscannern
(Rontgen- oder Millimeterwellen-Scanner)

Praxis-Tipps fur die Nutzung von CGM
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ausgesetzt werden soll. Beachten Sie hierzu
bitte die aktuelle Version des Benutzerhand-
buchs

Tipp:

» Sie haben das Recht, eine manuelle Kontrolle
(Abtasten) zu verlangen, wenn ein Ganz-
korperscanner eingesetzt wird. Das ist inter-
national bei medizinischen Geraten géngige
Praxis.

» Die Alarme® des Lesegerats sind auch
im Flugzeug zu empfangen, wenn dieses
eingeschaltet ist.

» Ersatzsensoren sollten nach Mdglichkeit im
Handgepack transportiert werden.

Hautprobleme

Da der Sensor wahrend der langen Sensor-
laufzeit an derselben Stelle klebt, kann es bei
empfindlicher Haut zu Hautirritationen, Rétun-
gen oder einem Ausschlag kommen.

67
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Tipp"*:

» Sensorstelle regelmallig wechseln.

» Bei Problemen mit dem Sensorpflaster in
der Apotheke, im Diabetes-Shop oder bei
Ihrem Diabetesteam nach Hautschutzsprays
fur Pflaster fragen. Diese werden nach dem
Desinfizieren aufgetragen und bilden einen

atmungsaktiven Schutzfilm, der die Haut
schitzt.

» Bei Problemen mit dem Desinfektionsmittel
andere Produkte ausprobieren.

» Suchen Sie gemeinsam mit |hrem Diabetes-
team nach Losungen.

Hohe

Der Sensor arbeitet unter 3.000 Metern zuver-
ldssig.

Tipp:

» Bei Hochtouren Uber 3.000 Meter sollte

zusdtzlich ein klassisches Blutzuckermessgerat

mit Teststreifen mitgefiihrt werden.

68
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Hohe, niedrige Temperaturen

Die ideale Betriebstemperatur des Sensors
liegt zwischen 10 °C und 45 °C. Schitzen Sie
den Sensor daher vor zu niedrigen oder hohen
Temperaturen.

Tipp:

» Wenn der Sensor aufgrund extremer Tempe-
raturen nicht mehr funktioniert, erhalten Sie
die Fehlermeldung ,Glukose-Messwert nicht
verflgbar”,

» Nach Rickkehr in den empfohlenen
Temperaturbereich ist der Sensor wieder
funktionsfahig.

» Bei Verwendung eines Lesegerats erhalten Sie
den Alarm ,,Signalverlust” wenn der Sensor
aufgrund zu niedriger oder hoher Tempera-
turen keine Glukosewerte messen kann (z. B.
beim Besuch einer Sauna).

CGMCoach
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Medizinische Untersuchungen

Bei einigen medizinischen Untersuchungen
treten starke Magnet- oder elektromagnetische
Strahlungen auf. Dazu zdhlen beispielsweise
Rontgenuntersuchungen, MRT (Kernspintomo-
graphie) oder CT (Computertomographie). Bitte
entfernen Sie daher vor Beginn der Unter-
suchung Ihren Sensor.

Tipp"*:
» Bringen Sie nach dem Untersuchungstermin
einen neuen Sensor an.

Sport

Normalerweise kdnnen Sie mit dem Sensor
des FreeStyle-Libre-Systems problemlos Sport
treiben, auch wenn Sie stark schwitzen. Bei
Kontaktsportarten wie z. B. FuRRball, Handball
oder Basketball sowie bei Kampfsportarten

F ‘ ,'.’{{n.':”
| s -

» ..
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sollte der Sensor jedoch besonders geschitzt
und fixiert werden, damit er nicht verschoben,
mechanisch beschadigt, verschmutzt oder
sogar herausgerissen wird. Hierflr kdnnen Sie
Fixierbander, medizinische Tapes oder Trans-
parentverbande verwenden.

Tipp:

» Beachten Sie bitte, dass das Loch des Sensors
nicht bedeckt werden darf.

» Die zusatzlichen Fixierungen sollten Sie erst
dann wieder entfernen, wenn der aktive
Sensor abgelaufen ist und ausgetauscht
werden muss.

» Es gibt spezielle Schutzhillen fur das Lese-
gerat, damit es beim Sport nicht verschmutzt
wird.

Details zur Nutzung finden Sie in den
Benutzerhandbtichern. Unter https://www.
diabetescare.abbott/support/manuals/
de.html finden Sie die jeweils aktuelle
Version der Benutzerhandblicher.
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FAQ:

Bekomme ich eine Einweisung in das
FreeStyle-Libre-System?

Der Hersteller bietet eine technische
Einweisung an, in der Sie gezeigt
bekommen, wie Sie das CGM-System
bedienen konnen.

Kann ich einen abgefallenen Sensor
nochmal verwenden?

Nein, das ist nicht moglich. Sie missen
einen neuen Sensor nutzen.

Wenn ich einen Sensor mit dem Lese-
gerdt’ starte, kann ich dann die App’
verwenden, um Glukosemesswerte zu
erhalten?

Nein, Sie mussen sich vor der Aktivie-
rung eines Sensors entscheiden, ob
Sie das Lesegerat oder die App fUr den
Empfang von Glukosemessungen und
Alarmen verwenden mochten.

Wie werden die Glukosedaten vom
Sensor an die Libre App’ libertragen?

Uber eine Bluetooth-Verbindung. Daher
muss Bluetooth beim Starten eines
Sensors aktiviert sein und dauerhaft
eingeschaltet bleiben, um Glukosewerte
empfangen zu kdnnen.

70
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Noch Fragen?

Gibt es Unterschiede zwischen der Blut-
zucker- und Gewebezuckermessung?

In bestimmten Situationen kann es
zwischen dem Blutzuckerwert und
dem Gewebezuckerwert zu kleinen
zeitlichen Unterschieden kommen.
Das ist ganz normal, denn die Glukose
aus der Nahrung tritt erst ins Blut und
anschlieRend in die GewebeflUssigkeit
Uber, in der der Sensor bei CGM misst.
Dieser kleine zeitliche Unterschied
wird durch die heutige Technik jedoch
minimiert. Trotzdem kdnnen bei

rasch ansteigenden oder abfallenden
Glukosewerten Unterschiede auftreten.
Bei einem schnellen Anstieg der
Glukosewerte konnen die CGM-Werte
im Vergleich zur Blutzuckermessung
niedriger sein und bei einem raschen
Abfall der Glukosewerte hoher.

Ich habe das Gefiihl, dass meine
gemessenen Glukosewerte nicht
stimmen. Wie kann ich (iberpriifen, ob
der Sensor richtig misst?

Wenn |hre Symptome nicht mit den
Messwerten des FreeStyle Libre
Ubereinstimmen, sollten Sie zuséatzlich
den Blutzucker messen. Messen Sie
innerhalb von zehn Minuten dreimal
den Blutzucker und vergleichen Sie
dann die Werte des CGM-Sensors

mit dem Blutzuckerwert. Wenn die
drei Vergleichspaare gravierende

CGMCoach
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Abweichungen aufweisen, nutzen Sie
den Sensor nicht weiter. Fiihren Sie die
Vergleichsmessungen nur dann durch,
wenn Sie sich in einer stabilen Stoff-
wechsellage befinden (waagerechter
Trendpfeil) und nicht direkt nach
sportlicher Aktivitat, Essen oder einer
Insulingabe.

Wie oft werden die Glukosewerte
aktualisiert?

Die Glukosewerte werden jede Minute'
gemessen und an die App oder das
Lesegerat Ubertragen.

Erhalte ich eine Nachricht, wenn der
Sensor ablduft?

Drei Tage bevor der Sensor ablduft,
erhalten Sie auf dem Lesegerat oder
in lhrer App die Meldung ,Sensor lauft
bald ab”.

Kénnen die Téne fiir die Alarme®
ausgeschaltet oder die Vibrations-
funktion verwendet werden?

Die Lautstarke kann auf ,laut’ oder
leise’ eingestellt werden. Alternativ
kann die Tonfunktion ausgeschaltet
werden, sodass die Alarme lediglich am
Lesegerat angezeigt werden oder im
Vibrationsmodus erfolgen.

Gibt es fiir die Libre App’ eine Sprach-
ausgabe?

Nein, jedoch kann fir bestimmte
Smartphone-Funktionen eine Sprach-
ausgabe in den Einstellungen aktiviert
werden.

FAQ: Noch Fragen?
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Wie lange ist die Akkulaufzeit des
Lesegerdits’?

Bei einem vollstandig aufgeladenen
Lesegerat sollte der Akku bis zu vier
Tage halten. Die Akkulaufzeit kann je
nach Nutzungsintensitat schwanken.
Die Ladezeit fir den Akku betragt
ungefahr drei Stunden.
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Disclaimer

1. Der Sensor ist 60 Minuten nach der Aktivierung fur die
Glukosemessung bereit.

2. Die Libre App ist nur mit bestimmten Mobilgeraten und
Betriebssystemen kompatibel. Bevor Sie die App nutzen mdch-
ten, besuchen Sie bitte die Webseite www.FreeStyleLibre.de
um mehr Informationen zur Gerdtekompatibilitat zu erhalten.
Die Nutzung der Libre App erfordert eine Registrierung bei
Libre View.

3. FreeStyle Libre 3 Sensoren kbnnen entweder mit dem FreeS-
tyle Libre 3 Lesegerat oder mit der Libre App ausgelesen
werden. Beide Gerate kdnnen nicht parallel verwendet
werden.

4. Das Setzen eines Sensors erfordert ein Einfihren des Sensor-
filaments unter die Haut. Der FreeStyle Libre 3 Sensor kann bis
zU 14 Tagen und der FreeStyle Libre 3 Plus oder Select Sensor
kann bis zu 15 Tage lang getragen werden.

5. Die Aussagen und Positionen geben die Meinung und
Erfahrungen der Verfasser:innen wieder und entsprechen
nicht unbedingt den Ansichten von Abbott Diabetes Care oder
deren Mitarbeitern.

6. Alarme sind standardgemal’ ausgeschaltet und mussen
eingeschaltet werden.

7. Haak T et al. Diabetes Therapy. 2017; 8 (1): 55—73.

8. Bolinder J et al. The Lancet. 2016; 388 (10057): 2254-2263.
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9. Das Teilen der Glukosedaten erfordert eine Registrierung bei
LibreView.

10.Die Ubertragung der Daten zwischen den Apps erfordert eine
Internetverbindung.

11. FUr ein vollstandiges glykamisches Profil muss der FreeStyle
Libre 3 Sensor alle 14 und der FreeStyle Libre 3 Plus Sensor alle
15 Tage ersetzt werden.

12. LibreView ist eine cloudbasierte Anwendung. Die LibreView
Website ist nur mit bestimmten Betriebssystemen und
Browsern kompatibel. Weitere Informationen finden Sie unter
www.LibreView.com.

13. Die Nutzung von LibreLinkUp erfordert eine Registrierung bei
LibreView.

14.Der Sensor ist in bis zu 1 m Wassertiefe flr die Dauer von bis
Zu 30 Minuten wasserfest.

15. Eine zusatzliche Prifung der Glukosewerte mittels eines Blut-
zucker-Messgerats ist erforderlich, wenn die Symptome nicht
mit den Messwerten oder den Alarmen des Systems Uberein-
stimmen.

16. Die genannten Informationen stellen keine Empfehlung
eines bestimmten Herstellers oder einer Produktqualitat dar.
Abbott Diabetes Care haftet nicht fir die Vollstandigkeit oder
Genauigkeit der Produktinformationen anderer Hersteller. Die
Verflgbarkeit eines Produkts kann je nach Land und Region
unterschiedlich sein. Bitte beachten Sie die Gebrauchsan-
weisung des Herstellers fir das von lhnen gewahlte Produkt.

17. Daten liegen vor. Abbott Diabetes Care.

18. Alle Angaben ohne Gewahr. Quelle: Apple App Store und
Google Play Store.

19. Kulzer B et al. CGM-Fibel Psychologie: CGM aus psycho-
logischer Perspektive. MedTriX, 2024
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Fiir Ihre personlichen Notizen
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