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Diabetes Typ 2

Gesunde Ernahrung, Sport und Abnehmen -
so lasst sich der Diabetes Typ 2 in den Griff bekommen

Ungewohnte Mudigkeit, vermehrter Durst, haufige
Kopfschmerzen, HeiBhungerattacken und Juckreiz —
das kénnen bei Menschen in den mittleren Jahren An-
zeichen daflr sein, dass der Zuckerstoffwechsel aus
dem Takt gerat und sich ein Diabetes Typ 2 entwickelt.

Typ 2-Diabetes - kein Kavaliersdelikt

Die Stoffwechselstorung wurde friher auch als ,Al-
terszucker” bezeichnet und quasi wie ein Kavaliersde-
likt betrachtet. Inzwischen ist klar, dass sie eine ernste
Gesundheitsstérung ist. Sie ist unbehandelt mit einem
erhdhten Sterblichkeitsrisiko behaftet und auch mit
dem Risiko flar gravierende Folgekomplikationen von
der Erblindung Uber die Amputation bis hin zu Nieren-
schaden, die sogar eine Dialysebehandlung notwendig
machen kénnen. Soweit muss es aber nicht kommen.
Denn erstens haben Arzte heutzutage viele Mdglichkei-
ten, den Stoffwechsel mit Medikamenten einzustellen,
und zweitens hat der Betroffene selbst groBe Chancen,
seine Krankheit positiv zu beeinflussen.

Selbst als Patient die Initiative ergreifen

Allerdings ist das eigene Engagement der Betroffenen
sehr wichtig. Denn unsere moderne Lebensweise tragt
viel dazu bei, dass mehr und mehr Menschen Typ-2-
Diabetes entwickeln. Vor allem Ubergewicht, eine un-
gesunde, von Fast Food gepragte Ernahrung und noto-
rischer Bewegungsmangel bringen den Kohlenhydrat-
Stoffwechsel aus der Bahn. Entsprechend gut sind an-
dererseits die Chancen, durch eine Lebensstildanderung
dafur zu sorgen, dass der Zuckerhaushalt wieder ins
Lot kommt. Dann kénnen oftmals Medikamente in ih-
rer Dosierung verringert oder sogar ganz wieder weg-
gelassen werden.

So fiithrt Ubergewicht zu Diabetes

Die Mehrzahl der Menschen mit Typ-2-Diabetes tragt
ein erhebliches Ubergewicht mit sich herum. Uberge-
wicht aber senkt die Insulinempfindlichkeit der Korper-
zellen. Das hat zur Folge, dass Zucker (Glukose) nicht
mehr so gut aus dem Blut in die Zellen aufgenommen
werden kann, der Blutzuckerspiegel steigt. Ein erhéhter
Blutzuckerspiegel aber bahnt GefaBschadigungen und
damit der geflirchteten Arterienverkalkung den Weg.

Das erklart, warum Menschen mit Diabetes Uberpro-
portional haufig einen Herzinfarkt oder andere Herz-
Kreislauf-Komplikationen entwickeln und oft auch an
solchen Ereignissen versterben.

Schaffen es Menschen mit Diabetes, abzunehmen, so
erreichen sie oft mehrere Ziele gleichzeitig: Der Blutzu-
ckerspiegel sinkt — und mit ihm sinkt auch das Risiko
fir Herz-Kreislauf-Komplikationen. Auch davon abge-
sehen tut jedes Kilo der Gewichtsreduktion Herz und
GefaBen und Ubrigens auch den Gelenken gut.

Mit Gewalt sollte man als Diabetiker das Abnehmen
aber nicht betreiben. Denn massive Fastenkuren kén-
nen den Blutzuckerspiegel zusatzlich durcheinander-
bringen. Sinnvoll ist vielmehr die Umstellung der Kost
auf eine gesunde Erndhrung. Dann purzeln die Pfunde
meist von alleine.

Korperliche Bewegung fiir Diabetiker wichtig!
Wer Diabetiker ist, sollte mehr noch als andere Men-
schen darauf achten, kérperlich aktiv zu sein und re-
gelmaBig Sport zu betreiben. Dabei geht es keinesfalls
um korperliche Hochstleistungen. Wichtiger ist ein re-
gelmaBiges sportliches Training, um den gesamten Or-
ganismus fit zu halten. Das foérdert den Muskelaufbau,
trainiert vor allem Herz und Kreislauf und bringt durch
den vermehrten Kalorienverbrauch ganz nebenbei
noch das eine oder andere Kilo zum Wegschmelzen.

Nicht alle Sportarten sind fur Diabetiker gleich gut ge-
eignet. Ratsam ist vor allem Ausdauersport im Sinne
einer gleichmaBigen Bewegung mit moderater Intensi-
tat. Besonders sind Sportarten wie:

Wandern
Walken
Radfahren
Schwimmen
Tanzen
Joggen

Doch egal, welche Sportart betrieben wird, wichtig ist,
dass der Korper regelmaBig trainiert wird. Oft reichen
dazu schon lange Spaziergange und das darauf Ach-
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ten, im Alltag aktiv zu bleiben. Das gelingt, indem man
konsequent Treppen steigt und auf den Aufzug ver-
zichtet. Und indem man kurze Wege im Alltagsleben
zu FuB oder mit dem Fahrrad statt mit dem Auto zu-
rlcklegt.

Neben einer solchen alltaglichen Steigerung der kor-
perlichen Aktivitat sollte man regelmaBige , Sporttage”
einlegen, also sportliche Aktivitaten an fixen Wochen-
tagen einplanen. Sonst ist die Gefahr groB, dass Uber
kurz oder lang der innere Schweinehund siegt und der
gute Vorsatz, aktiv zu sein und sich zu bewegen, rasch
wieder auf dem Sofa endet.

Diat ist passé, gesunde Erndhrung ist in

Passé ist die Zeit, in der Menschen mit einem Typ-2-
Diabetes streng Didt halten und auf jedes Stlck Zucker
und jedes Stiick Torte verzichten mussten. Das heiBt im
Umkehrschluss aber nicht, dass Diabetiker heute nach
Lust und Laune schlemmen dirfen. Sie sollten vielmehr
strikt auf eine ausgewogene, fettarme und vitamin-
und ballaststoffreiche Ernahrung achten. Hier die wich-
tigsten Regeln:

B Erndhren Sie sich kaloriengerecht, also so, dass Sie
auf keinen Fall Gewicht zulegen.

B fur Menschen jenseits des 60. Lebensjahres,

Essen Sie allgemein fettarm.

B Bevorzugen Sie pflanzliche statt tierische Fette.
Fleisch und Wurst sind ein Luxus, den Sie sich nur
wohldosiert gdnnen sollten.

B Verzehren Sie regelmaBig — am besten bei jeder
Mahlzeit - Obst und Gemuse. Das sind wichtige Lie-
feranten von Vitaminen und wertvollen Spurenele-
menten fir den Korper.

B Nehmen Sie regelmaBig Getreideprodukte zu sich,
aber bitte als Vollkornprodukt. So steigern sie den
Ballaststoffanteil der Nahrung.

B Beschrdnken Sie drastisch den Verzehr von schnell
resorbierbaren Kohlenhydraten, wie sie in Zucker,
Schokolade und generell Naschereien enthalten
sind. Denn der normale Haushaltszucker geht prak-
tisch sofort ins Blut und treibt den Blutzuckerspiegel
entsprechend in die Hohe.

m Greifen Sie lieber auf Kohlenhydrate zurlick, die
vom Korper langsamer aufgenommen werden. Sol-
che Kohlenhydrate finden sich zum Beispiel in Voll-
kornprodukten, Kartoffeln und Gemuse.

B Vermeiden Sie zu reichlichen Alkoholkonsum. Das
Glaschen in Ehren ist auch Diabetikern nicht zu ver-
wehren. Mehr aber sollte es nicht sein.

Ausreichend trinken — aber bitte Mineralwasser
Eine ausreichende Versorgung mit FlUssigkeit ist fir
unseren Stoffwechsel wichtig. Damit ist nicht gemeint,
dass man reichlich stBe Limonaden zu sich nehmen
sollte oder darf. Ganz im Gegenteil: Getrunken werden
sollten Wasser und zum Beispiel Krautertees. Diese ha-
ben keine Kalorien, belasten nicht den Stoffwechsel
und bieten dem Koérper Gelegenheit, Schlacken auszu-
scheiden. Mindestens zwei bis drei Liter FlUssigkeit sind
fur den optimalen Ablauf des Stoffwechsels notwen-
dig. Schwarzer Tee und Kaffee sind dabei nicht mitzu-
rechnen und sollten nur in verntinftig begrenztem Ma-
Be getrunken werden.

Auf Blutdruck und Cholesterinspiegel achten
Wegen des hohen Herz-Kreislauf-Risikos sollten Men-
schen mit Typ-2-Diabetes besonders gut darauf achten,
ihre GefdBe nicht durch Risikofaktoren zusatzlich in
Gefahr zu bringen. Es sollte deshalb regelmaBig der
Blutdruck gemessen werden. Wird ein erhéhter Blut-
druck oder auch ein erhéhter Cholesterinspiegel fest-
gestellt, so verordnet der Arzt in aller Regel Medika-
mente, die die auffalligen Befunde normalisieren sol-
len. Diese Medikamente mussen ebenso wie die Anti-
diabetika unbedingt konsequent entsprechend der
arztlichen Verordnung eingenommen werden.

Links:

www.diabetikerbund.de
www.diabetes-union.de
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