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= Schritte

oty

Der Weg zur Gesundheit: Viel Bewegung ist eine gute Prophylaxe gegen Diabetes.

LDER: RENATE WERNLI; F;RISMA

Weltweit nimmt Diabetes
epidemieartig zu. Schuld
sind falsche Erndhrung und
Bewegungsmangel. Dabei
lasst sich das Risiko mit
geringem Aufwand auf

ein Minimum reduzieren.

VON MAJA DAHINDEN

iabetes tut nicht weh. Deshalb
Dmerken viele Menschen nicht,

dass sie zuckerkrank sind. In der
Schweiz leiden rund 250000 Menschen
an Diabetes, wobei es sich in 90 Prozent
der Fdlle um den Typ 2 handelt. Von
Diabetes gibt es ndmlich zwei Krank-
heitsformen: Typ 1 und Typ 2.

«Der seltenere Diabetes Typ 1 ist eine
so genannte Autoimmunkrankheit. Wo-
durch sie ausgelost wird, ist weitgehend
unbekannt», sagt Prof. Dr. Arthur Teu-
scher, Diabetologe am Diabeteszentrum
Lindenhof in Bern. «Bei diesem Typ sind
die Zellen, die in der Bauchspeicheldriise
das Insulin bilden, zerstort. Aus diesem
Grund miissen Typ-1-Diabetiker immer
Insulin spritzen.»

Anders sieht es beim viel hdufigeren
und stark zunehmenden Diabetes Typ 2
aus. «Friiher wurde Diabetes Typ 2 als
Altersdiabetes bezeichnet», sagt der Spe-
zialist. «Doch heute erkranken bereits
jlingere Menschen daran.» Der Grund da-
fiir ist in unserem veranderten Lebensstil
zu finden: in Ubergewicht, schlechten
Essgewohnheiten und im Bewegungs-
mangel. «Typ-2-Diabetes entwickelt sich
langsam und am Anfang unbemerkt und
entsteht aus einem Mangel an gentigend
Insulin», erklart der Professor. «Dieser
Typ ist zwar in vielen Fallen erblich, aber
die auslosenden Faktoren sind stark vom
Lebensstil abhdngig.» Ist die Erkrankung
fortgeschritten, kommt es zu Symptomen
wie Miidigkeit, Durst, Juckreiz und er-
hohter Infektionsanfalligkeit.
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gegen Diabetes-Leiden

MEHR BEWEGEN, GESUND ESSEN

» Wichtigste vorbeugende Massnah-
men sind: Gewichtsabnahme, Reduk-
tion tierischer Fette (gesattigte Fett-
sduren) zugunsten von ungesattigten
Fettsduren wie Olivendl, mehr Nah-
rungsfasern (Gemiise, Salat) und ein
aktives Bewegungsprogramm.

» Kohlenhydrate gehdren als Haupt-
energiequelle zu jeder Mahlzeit. Mit-
tags und abends sollte ein Viertel der
Nahrung aus Stérkeprodukten beste-
hen: Kartoffeln, Teigwaren, Getreide-
produkte, Reis, Mais oder Vollkornbrot.

» Gemiise und Salate liefern Vitamine,
Mineralstoffe und Nahrungsfasern und
verlangsamen den Blutzuckeranstieg.

» Friichte: Als Zwischenmabhlzeit zwei-
mal taglich. Fiir den kleinen Hunger ge-
eignet: Kndckebrot oder fettreduzierte
Milchprodukte wie Joghurt oder Quark.

» Fleisch: Die Portionen sollten klei-
ner sein und fettarm zubereitet wer-
den. Fisch ist ein guter Fleischersatz,
weil besonders Meerfisch gesunde
Fettsdauren enthélt. Beim Kochen und
fiir den Salat verwendet man vorzugs-
weise Raps- oder Olivendl, weil diese
einen hohen Gehalt an gestinderen,
einfach gesattigten Fettsauren aufwei-
sen. Es empfiehlt sich, den Alkohol-
konsum zu reduzieren und Siissge-

tranke zu meiden.

Generell bendtigt unser Korper Ener-
gie. Deshalb transportiert das Blut stdn-
dig Zucker (Glukose), den wir iiber die
Nahrung zu uns nehmen, zu den Orga-
nen und ihren Zellgeweben. Bei Diabetes
steigt der Zuckergehalt im Blut {iber den
Normalwert, weil das fiir die Verwertung
verantwortliche Hormon Insulin nicht
wirkt oder nicht produziert wird.

Untriigliches Zeichen fiir Diabetes ist
deshalb ein hoher Blutzucker. «<Wer einen
hohen Blutzuckerspiegel hat, verspiirt
meist grossen Durst, muss standig Was-
ser l6sen, fiihlt sich miide und nimmt mit
der Zeit ungewollt ab», erkldrt Professor
Teuscher. Der Fliissigkeitsverlust und der
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Blutzuckeranstieg kon-
nen zum Koma fiihren.
Andere Diabetessymp- =
tome sind Sehstorun- =
gen und Entziindungen ¢
verschiedener Organe,
Hautinfektionen, nicht
heilende Wunden.

Damit nicht genug. Gemiise und Salate bremsen den
zerstort Anstieg des Blutzuckers.

Langerfristig
die tberschiissige Glu-

kose die feinen Gefdsse in Herz, Nieren,
Augen und Extremitdten. Die Diabetiker
haben ein doppelt bis vierfach erhéhtes
Herzinfarktrisiko; Schlaganfall, Nieren-
versagen oder Blindheit drohen. «Eine
regelmdssige Kontrolle des Blutzuckers
ist deshalb angezeigt auch bei familidrer
Belastung mit Diabetes und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, bei Ubergewicht, zu
hohem Blutdruck und hohen Blutfett-
werten», empfiehlt der Experte.

Bei einer Erkrankung an Diabetes
Typ 2 wird zuallererst die Erndhrung
angepasst. Eine Kalorienreduktion senkt
das Gewicht und kann allein schon zu
einer Verminderung der Blutzucker-,
aber auch der Blutfettwerte und des Kor-
pergewichts fiihren. «Wenn dies nicht ge-
nligt, werden Antidiabetika eingesetzt.
Das sind blutzuckersenkende und insu-
linstimulierende Tabletten», sagt Arthur
Teuscher. «Wichtig ist, die kleinstmogli-
che Tablettenzahl ausfindig zu machen,
um noch eine befriedigende Blutzucker-
senkung zu erhalten. Bei zu intensiver
Behandlung kommt es nicht selten zu
plotzlichen schweren Unterzuckerungen
- bis hin zu Todesfédllen.» Wirken die
Medikamente nicht, wird auch beim Typ-
2-Diabetes immer hdufiger Insulin ver-

" ordnet, um den Korper
zu zwingen, den Blut-
zucker zu senken. Auch
hier besteht das Risiko
einer Unterzuckerung.
Dass Vorbeugen besser
ist als Heilen, ist eine
Binsenwahrheit, und
doch gilt sie besonders
fiir den Diabetes Typ 2.
Der Altersdiabetes ldsst
sich mit einer Umstellung der Lebens-
gewohnheiten weitgehend vermeiden
oder zumindest abschwdchen. Je friither
damit begonnen wird, desto besser!
«Das A und O ist die gesunde Erndh-
rung, das Vermeiden von Ubergewicht
und regelmadssige Bewegung», sagt Pro-
fessor Teuscher. «Dies heisst nicht, dass
man intensiv Sport treiben muss. Die Be-
wegung kann ins tdgliche Leben ein-
gebaut werden. Zum Beispiel, indem
man zu Fuss zum Einkaufen geht, Trep-
pen steigt und mit dem Velo zur Arbeit
fahrt. Zweimal die Woche sollte man sich
bewusst korperlich betdtigen - einen
ausgedehnten Spaziergang machen, eine
kleine Velotour unternehmen oder in
einem Sportverein trainieren.» =

& Haben Sie Erndhrungs- und all-

ﬁ gemeine Fragen zu Diabetes?
Speziell fiir die Zeitlupe-Leserinnen und
-Leser beantworten Expertinnen der

Berner Diabetes-Gesellschaft lhre Fragen |
(keine arztlichen Auskiinfte).

Zeitlupe-Fragestunde:

1. Juni von 12 bis 14 Uhr und
3. Juni von 14 bis 16 Uhr
Telefon: 0313024546

WEITERE INFORMATIONEN:

» Informationen im Internet: Erndhrungsberaterinnen finden Sie beim Fachver-
band unter www.sverb-asdd.ch. Einen «Risikotest» gibts bei www.diabetesgesell-
schaft.ch. Auf www.diabetesforum.ch finden Sie unter «Erndhrung» Lebensmittel-
tabellen mit Angaben tiber Fette, Kohlenhydrate, Broteinheiten und Glykdmieindex.

» Buchtipps: Karl-Heinz Nedder: Diabetes im Alter, Informationen fiir Senioren,
Trias Verlag, Stuttgart 2002, 116 Seiten, CHF 22.70

Arthur Teuscher: Diabetes Typ 2 — Vom Wissen zum Handeln, Stiftung Erndhrung und
Diabetes, Bern 2000, CHF 29.—. www.diabetes-ernaehrung.ch/publikationen.shtml
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