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Diabetes und Ubergewicht -
ein ungesunder Kreislauf

Ubergewicht ist einer der hauptsachlichen Risikofaktoren fiir die Entstehung
von Typ-2-Diabetes. Daher ist es zur Vorbeugung von Diabetes, aber auch fir

Diabetiker, wichtig, auf ein gesundes Gewicht zu achten.




Diabetes und Ubergewicht - ein ungesunder Kreislauf

Bevor wir uns ansehen, warum Menschen mit Ubergewicht hiufig Diabetes ent-

wickeln und warum es fur Diabetiker sinnvoll ist, ein gesundes Gewicht zu errei-

chen, erhalten Sie im Folgenden erst einmal einen Kurziiberblick Uber die Krank-
heit Diabetes.

Was ist Diabetes?

Diabetes ist eine Volkskrankheit, die jeden treffen kann - und das tut die Krankheit
auch: Laut des Gesundheitsberichts Diabetes 2022 der Deutschen Diabetes Gesell-
schaft (DDG) sind aktuell rund 8,5 Millionen Deutsche von Diabetes betroffen. Man
geht allerdings davon aus, dass die Dunkelziffer noch weit hoher ist und mindestens
weitere 2 Millionen Menschen in Deutschland an Diabetes leiden, bei denen dies bis-
her noch nicht diagnostiziert wurde. Und jahrlich kommen rund 300.000 neu diagnos-

tizierte Typ-2-Patienten hinzu, sodass die Anzahl an Diabetikern immer grof3er wird.

Diabetes ist eine Erkrankung, die auftritt, wenn die Bauchspeicheldrise nicht in der
Lage ist, genligend Insulin zur Aufrechterhaltung eines normalen Blutzuckerspie-

gels auszuschutten. Wenn wir von »Diabetes« sprechen, meinen wir in der Regel
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Typ-2-Diabetes, da dies die haufigste Diabetes-Form ist. Daher bezieht sich dieses
Buch ausschliefilich auf Diabetes Typ 2.

Typ-2-Diabetes geht im Allgemeinen eine Insulinresistenz voraus, die haufig
dadurch entsteht, dass Uber einen langeren Zeitraum sehr viel Insulin produziert
und verarbeitet werden muss. Die Griinde hierfir konnen in einer kohlenhydratrei-

chen Ernahrung, Ubergewicht und einem inaktiven Lebensstil liegen.

Wenn eine Insulinresistenz vorliegt, ist die Wirkung des Insulins in den Korperzellen
vermindert, die Korperzellen reagieren also nicht mehr ausreichend auf das Hor-
mon Insulin. Dies bewirkt, dass das Insulin den Zucker nicht mehr in die Korperzel-
len transportieren kann und der Blutzuckerspiegel nicht mehr ausreichend sinkt.
Die Bauchspeicheldriise versucht, dagegen anzuwirken, indem sie mehr Insulin
produziert. Dies fuhrt zu einem erhohten Insulinspiegel im Blut, der sogenannten
Hyperinsulinamie. Haufig spricht man hier auch von einem Pradiabetes, also der
Vorstufe zu Typ-2-Diabetes. Wird nun nicht gegengesteuert, kann sich Typ-2-Dia-
betes entwickeln, bei dem die Blutzuckerwerte dauerhaft erhoht sind, was lang-

fristig zu Schadigungen an den Blutgefafien fiihrt.

Typ-2-Diabetes ist deshalb so gefahrlich, weil die Krankheit sehr haufig lange Zeit
unerkannt bleibt und somit oftmals nicht oder nicht rechtzeitig behandelt wird. Ein
dauerhaft erhohter Blutzuckerspiegel beglinstigt aber die Entstehung diverser Krank-
heiten. Dazu gehoren Stérungen an den grof3en Blutgefaflen, die zu Herzerkrankungen
bis hin zum Infarkt, Schlaganfall und Durchblutungsstorungen der Beine und Fiif3e fiih-
ren konnen. Hierdurch konnen auch Nervenschaden auftreten, bis hin zum sogenann-
ten diabetischen Fuf3syndrom, das schlimmstenfalls zur Amputation fihren kann. Auch
die kleinen Blutgefafle konnen beeintrachtigt werden, wodurch eine Nierenschwache

entstehen kann und/oder Netzhautschaden an den Augen auftreten kdnnen.

Typ-2-Diabetes - friher haufig als »Altersdiabetes« bezeichnet - tritt vor allem
bei alteren Erwachsenen auf, wird aber aufgrund steigender Fettleibigkeit, korper-
licher Inaktivitat und schlechter Ernahrung zunehmend auch schon bei Kindern,

Jugendlichen und jiingeren Erwachsenen beobachtet.
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Typ-2-Diabetes ist allerdings kein Schicksal, mit dem Sie sich abfinden missen.
Sie kdnnen ihm zum einen effektiv vorbeugen und zum anderen sogar einen bereits
bestehenden Typ-2-Diabetes aufhalten. Denn Typ-2-Diabetes schlagt sehr gut auf
eine Veranderung des Lebensstils inklusive Gewichtsreduzierung, ausgewogener
Ernahrung und Bewegung an, weswegen es besonders ratsam ist, diese Dinge zu

berlcksichtigen - Abnehmen ist hier also genau die richtige Methode.

Wie die Ernahrung den Blutzuckerspiegel beeinflusst

Wenn wir kohlenhydrathaltige Lebensmittel essen oder kohlenhydrathaltige
Getranke zu uns nehmen, spaltet der Kdrper die Kohlenhydrate in einen Zucker
namens Glukose auf. Die Glukose wird dann in den Blutkreislauf aufgenommen.
Insulin ist dafuir verantwortlich, diese Glukose aus dem Blut in die Korperzellen zu
transportieren, wo sie als Brennstoff fiir den Kdrper verwendet wird. Bei Diabe-
tes ist aber kein oder zu wenig Insulin vorhanden, um die Glukose aus dem Blut zu

transportieren, sodass es zu erhohten Blutzuckerwerten kommt.
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Die Bedeutung des Blutzuckerspiegels

Diabetes tritt dann auf, wenn die Bauchspeicheldriise gar nicht mehr oder nicht
mehr ausreichend dazu in der Lage ist, Insulin zu produzieren, oder wenn der Kor-

per das von ihm produzierte Insulin nicht richtig nutzen kann.

Insulin ist, wie vorhin bereits erwahnt, ein lebensnotwendiges Stoffwechselhor-
mon, das wie ein Schlissel wirkt, damit Glukose, also Zucker, aus der Nahrung,
die wir zu uns nehmen, durch den Blutkreislauf in die Zellen des Kdrpers eintre-
ten kann. Dann benutzt der Korper diese Glukose als Energiequelle. Wir produzie-
ren Glukose, indem der Korper die Kohlenhydrate, die wir essen oder trinken, im
Blut in Glukose zerlegt. Insulin steuert daraufhin die Aufnahme der Glukose in die
Korperzellen. Zudem hemmt Insulin die Abgabe von Glukose aus der Leber in das

Blut, in dessen Folge der Blutzuckerspiegel sinkt.

Bei Menschen, die keinen Diabetes haben, erkennt die Bauchspeicheldriise, wann
Glukose in den Blutkreislauf gelangt ist und gibt die richtige Menge an Insulin ab,

damit die Glukose in die Zellen gelangen kann.

Bei Diabetikern funktioniert dieses System aber nicht, weil zu wenig oder kein
Insulin vorhanden ist. Da Glukose nicht in die Zellen gelangen kann, beginnt sie
sich im Blut aufzubauen und fiihrt somit zu einem erhohten Blutzuckerspiegel,
auch bekannt als Hyperglykamie. Auf lange Sicht sind erhohte Blutzuckerwerte
mit zahlreichen Folgeschaden verbunden. Diese reichen von hohem Blutdruck tiber
die Gefahr, eine Fettleber zu entwickeln, bis hin zu Schadigungen der Gefaflinnen-
wande, die zu GefaBverschlissen und dadurch bedingtem Herzinfarkt oder Schlag-

anfallen fihren konnen.

Glucklicherweise konnen Betroffene aber mithilfe einer konsequenten Blutzucker-
einstellung diese Risiken und somit auch die Folgeerkrankungen deutlich senken.
Dazu leistet die richtige Ernahrung und ausreichend Bewegung einen wesentlichen

Beitrag.

"
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Der Blutzuckerwert

Der Blutzuckerwert gibt den Zuckergehalt im Blut an. Der Blutzuckerwert kann in

zwei verschiedenen Einheiten angegeben werden:

* Milligramm pro Deziliter (mg/dl) = Gewicht der geldsten Zuckerteilchen pro

Volumen;

 Millimol pro Liter (mmol/l) = Anzahl der geldsten Zuckerteilchen, also der

Stoffmenge, pro Volumen.

Der Blutzuckerwert schwankt bei jedem Menschen im Laufe des Tages, was vollig
normal ist. Morgens nach dem Aufstehen ist der Wert am niedrigsten, weil man ja
in der Nacht keine Nahrung zu sich genommen hat. Direkt nach einer Mahlzeit ist
der Wert leicht erhaoht.

Bei einer Messung des Wertes wird dieser im Niichternzustand, also vor der ersten

Mahlzeit, gemessen. Das Ergebnis wird als Niichtern-Blutzucker bezeichnet. Die
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Messung erfolgt durch einen Stich mittels einer Lanzette, einer Stechhilfe, in den
Finger, manchmal auch das Ohrlappchen, um einen Tropfen Blut zu erhalten. Dieser
wird auf ein Stabchen aufgetragen, das in ein Blutzuckermessgerat gesteckt wird.
Dieses zeigt ungefahr nach einer halben Minute den Zuckergehalt im Blut an.
Zudem gibt es moderne Messgerate, bei denen ein Sensor am Oberarm ange-
bracht wird, der ein bis zwei Wochen lang getragen werden kann und dann aus-
getauscht werden muss. Mittels eines Lesegerats wie einem Smartphone kann
der Patient dann seine Werte jederzeit anschauen und Uberprifen. Praktisch daran
ist zudem, dass ein Warnsignal ertont, wenn eine Uber- oder Unterzuckerung
droht.

Aber was ist denn eigentlich ein normaler oder ein zu hoher Blutzuckerwert? Dazu

konnen Sie die folgende Tabelle zurate ziehen:

Unterzuckerung Gesund Erhoht/ Uberzucker/
Pradiabetes Diabetes
Nichtern & 60 mg/dl & 100 mg/dl 100 - 126 mg/dl - 126 mg/dl

<& 3,3 mmol/l & 5,6 mmol/L 56-70mmol/l = 7,0 mmol/l

2 Stunden & 140 mg/dl 140 - 200 mg/dl - 200 mg/dl
nach einer
Mahlzeit & 78mmol/t  7,8-11,1mmol/l. = 11,1 mmol/l

<100 mg/dl 100 - 126 mg/dl > 126 mg/d|
Normal Erhoht Diabetes

13
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Frihstick

Dieses Brot schmeckt sowohl mit einem siilen Belag, wie Honig oder

Marmelade, als auch herzhaft belegt sehr gut. Probieren Sie es doch einmal

mit Schinken und Eierscheiben.

Nahrwerte pro Scheibe: 142 kcal, 3,8 g Fett, 22,5 g Kohlenhydrate, 3,8 g Eiweil,
2,9 g Ballaststoffe, 1,9 BE

55
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Frihstick

Erdbeer-Smoothie-Bowl

Fiir 2 Portionen Zutaten
Zubereitungszeit:

10 Minuten

nach Belieben

* 50 g Heidelbeeren

Zubereitung

1. Die Erdbeeren waschen, vom Grin

befreien und in Scheiben schneiden.

Einige Beeren zur Dekoration bei-
seitestellen.

2. Die restlichen Beeren mit dem
Kokoswasser und den Haferflocken
purieren und anschlieend nach
Geschmack mit Erythrit-Puder-
zucker suf3en.

3. Die Heidelbeeren waschen und
trocken tupfen. Die Banane schalen

und in Scheiben schneiden.

¢ 400 g Erdbeeren

* 50 ml Kokoswasser

¢ 4 EL Haferflocken

e Erythrit-Puderzucker,

e 1 Banane

e 2 EL Granola

e 2 TL Haselnisse,
gerostet und gehackt

e 2 TL Chiasamen

e 2 TL Kurbiskerne

e 2 TL Kokosraspel

4. Den Smoothie in zwei Schiisseln
geben und darauf die restlichen
Erdbeeren, die Heidelbeeren und die
Bananenscheiben verteilen.

5. Jeweils 1 Essloffel Granola, 1 Tee-
loffel gehackte Haselniisse, Chia-
samen, Kurbiskerne und Kokos-
raspel Uber jede Bowl streuen und

servieren.

Nahrwerte pro Portion: 376 kcal, 18 g Fett, 40 g Kohlenhydrate, 10 g Eiweil,

11 g Ballaststoffe, 3,3 BE







Suppen & Eintopfe
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Suppen & Eintopfe

6. In Tellern oder Schalen anrich- Suppe anrichten, mit dem Basili-
ten, jeweils 1 EL Creme légere kum bestreuen und etwas frischen
daraufgeben und verrihren. Die Pfeffer daribermahlen.

gebratenen Spargelspitzen auf der

Nahrwerte pro Portion: 178 kcal, 10 g Fett, 12 g Kohlenhydrate, 8 g Eiweif3,
7 g Ballaststoffe, 1 BE
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