Was kann ich fiir mich tun?

Diabetes

Diabetes mellitus, auch bekannt als Zuckerkrankheit, ist ein Uberbegriff fiir verschiedene Stérungen des
Stoffwechsels, die zu erhdhten Blutzuckerwerten fiihren. Grund dafiir ist ein Mangel am Hormon Insulin
oder auch eine verminderte Insulinwirkung. Die Hauptformen sind der Typ-1- und der Typ-2-Diabetes
mellitus. Oecotrophologin Dr. Rita Hermann erldutert im Gesprach, worauf Betroffene achten sollten.
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Bei Typ-1-Diabetes steht die Insulintherapie im Vordergrund. Das Hormon muss in der Regel mehrfach taglich
verabreicht werden. Bei einem Typ-2-Diabetes ist eine Insulintherapie nicht zwingend erforderlich. Dies
hangt vom Blutzuckerspielgel ab. Ein Typ-2-Diabetes lasst sich auch mit einer gesunden Lebensweise be-
handeln. Dazu gehéren vor allem eine kohlenhydratbewusste, nahrstoffreiche und kalorienangepasste Er-
nahrung, die Vermeidung von Ubergewicht und regelmaBige Bewegung.
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6 % der gesamten Weltbevolkerung
haben einen Diabetes mellitus.

Dr. Rita Hermann
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Generell gelten heute fiir Menschen mit Typ-2-Diabetes die gleichen Empfehlungen wie fiir
Menschen ohne Diabetes. Eine spezielle Diabetes-Diat gibt es also nicht. Zusammengefasst
heiBt das: Sie konnen fast alles essen, wenn sie die Regeln fiir eine ausgewogene und ab-
wechslungsreiche Ernahrung beachten. Der Fokus sollte dabei auf Lebensmittel liegen, die
den Blutzucker- und Insulinspiegel nur langsam ansteigen lassen. Mit viel Gemiise, ausrei-
chend eiweiBreichen Produkten, wie Kase oder Joghurt, und vorwiegend Kohlenhydratlie-
feranten, die reichlich Ballaststoffe enthalten (z. B. Vollkornbrot, Vollkornreis), liegen sie
genau richtig. Bei solchen Lebensmitteln, die zu einem langsamen Anstieg des Blutzucker-
spiegels fiihren, spricht man von einem niedrigen glykdmischen Index (Gl). Und bei Uber-
gewicht lohnt es sich, Uberflissige Pfunde purzeln zu lassen. Dies wirkt sich positiv auf den
Zuckerstoffwechsel aus.
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Diabetes kann zu Durchblutungsstérungen fiihren. Beeintrachtigungen kénnen sich vor
allem an den Augen sowie an den Nieren und Nerven zeigen. Das Sehvermdgen kann ein-
geschrankt sein und es kann zu Nierenfunktionsstorungen kommen. In FiiBen und Beinen
zeigen sich haufig Empfindungsstérungen aufgrund von Nervenschadigungen. Ebenso
zeigt sich, dass Wunden und auch Knochenbriiche nicht richtig heilen. Je friiher ein Diabe-
tes festgestellt und behandelt wird, desto geringer ist das Risiko fiir Folgeerkrankungen.
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Gerade in den letzten Jahren zeigt sich immer deutlicher, dass Diabetes mellitus ein erhoh-
tes Risiko fiir Knochenerkrankungen darstellt. Studien zeigen, dass Menschen mit Typ-1-
und auch Typ-2-Diabetes vermehrt Knochenbriiche haben. Oft bringen Betroffene diese
nicht in Verbindung mit der Zuckerkrankheit. Bei Menschen mit Typ-1-Diabetes ist das Risi-
ko fiir Knochenbriiche im Vergleich zu Menschen ohne Diabetes circa 6-fach erhoht, mit
Typ-2-Diabetes ist das Risiko etwa doppelt so hoch.

Vermutet wird, dass der Blutzuckerspiegel, aber auch die Medikamenteneinnahme die
Knochengesundheit beeintrachtigen. Weiterhin treten vermehrt Entziindungsprozesse im
Korper auf, die sich negativ auf den Aufbau von Knochensubstanz auswirken. Auch der
Lebensstil und das Erndhrungsverhalten spielen eine Rolle. Mit Hilfe einer adéquaten Er-
nahrung und der richtigen Auswahl an Lebensmitteln und Getranken kann hier vorgebeugt
bzw. eine Therapie unterstiitzt werden.

Wie Lchh J-‘e Erh"aL\ruh Iﬁhd eih esw\der LC!D@P\SS"’I’( eihe
OS"'@OPOYOSC 5@1‘ Dicfye‘(’es l».eui‘h,s VOY!?@(A(SCP\ bZ\x/. EEL\GthLMZ

Wie bereits erwahnt, steht bei Diabetes mellitus eine gesunde und abwechslungsreiche
Erndhrung im besonderen Fokus. Hierzu zahlt auch eine ausreichende Versorgung mit be-
stimmten Nahrstoffen, wie dem Mineralstoff Calcium. Zusatzliche Bewegung im Freien
sorgt dafiir, dass der Kérper auch geniigend Vitamin D hat.

GESUND LEBEN mit Calcium Edition No. 1

Tipps fiir den Alltag

® Essen und trinken Sie

ausgewogen und abwechs-
lungsreich.

o Achten Sie auf Lebensmittel,

die Ihren Blutzucker nicht so
sehr beeinflussen.

o Behalten Sie lhr Kérperge-

wicht im Blick, um Uberge-
wicht zu vermeiden.

* Sorgen Sie fiir ausreichend

Bewegung — ob im Alltag oder
mit Sport.

Glykamischer
Index (GI):

Der Glykamische Index (Gl)
dient als Orientierungshilfe
bei der Auswahl kohlenhyd-
rathaltiger Lebensmittel. Er
veranschaulicht, wie stark ein
kohlenhydrathaltiges
Lebensmittel den Blutzucker-
spiegel ansteigen lasst. Beim
Verzehr von Kohlenhydraten
mit einem niedrigen GI, z.B.
Mohren, steigt der Blutzu-
ckerspiegel nur langsam an.
Dagegen kommt es bei
Lebensmitteln mit einem
hohen Gl, wie WeiBbrot, zu
einem raschen Blutzuckeran-
stieg.
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