ARZTE ¢ ZEITUNG

PATIENTEN-INFORMATION

Diabetes Typ 2 muss nicht sein

Sehr geehrie Leserin, sehr geehrter Leser,

in Deutschland und in vielen
Liandern der Welt gibt es immer
mehr Menschen mit Diabetes
vom Typ 2. Diese Krankheit, die
frither auch Altersdiabetes ge-
nannt wurde, betrifft heute nicht
nur immer mehr Menschen,
sondern auch immer mehr jiin-
gere Menschen.

Die Ursache fiir diesen An-
stieg ist unser verdnderter Le-
bensstil: wir essen zu viel, zu fett
und zu viel Zucker. Dazu
kommt: wir bewegen uns zu we-
nig. Das fiangt schon im Kindes-
alter an. All das zusammen for-
dert Ubergewicht. Wenn wir im-
mer mehr zunehmen, steigt der
Fettanteil des Korpers. Das wie-
derum fordert das Risiko, einen
Diabetes Typ 2 zu bekommen.
Besonders schidlich ist dabei
Korperfett, das sich in der
Bauchgegend ansammelt.

Mehr Bewegung und gesiin-
der essen - das sind bei Uberge-
wicht nicht nur die Rezepte fiir
eine schlanke Linie. Sondern das
ist auch der Schliissel, einen Di-
abetes Typ 2 zu verhindern und
damit seine gefdhrlichen Folge-
erkrankungen, die unter ande-
rem das Gehirn, das Herz und
die Augen schidigen konnen.

Dass das so ist, haben Wis-
senschaftler in mehreren groflen
Studien in Europa und den Ver-
einigten Staaten von Amerika
eindeutig nachgewiesen. In ei-
ner dieser Studien hatte sich
zum Beispiel gezeigt, dass nach
einer Gewichtsabnahme von nur
dreieinhalb Kilogramm inner-
halb von drei Jahren nur halb so
viele Menschen einen Diabetes
Typ 2 entwickelt hatten.

Wenn Sie erfolgreich Abneh-
men, das Gewicht halten und
damit Diabetes vorbeugen wol-

len, sind mehrere Dinge wichtig:
Die Erndhrung muss kalorienre-
duziert, aber dennoch ausgewo-
gen sein, die korperliche Bewe-
gung im tédglichen Leben muss
gesteigert werden und es kommt
auf eine Anderung des Verhal-
tens an. Dazu gehort zum Bei-
spiel, Snacks zwischendurch zu
vermeiden.

Wissenschaftler in groflen Studi-
en nachgewiesen, dass gestei-
gerte korperliche Aktivitdt bei
Menschen mit Ubergewicht den
Ausbruch von Diabetes verhin-
dern kann.

Empfehlenswert ist in jedem
Fall eine Erhohung der korperli-
chen Alltagsaktivitdten. Steigen
Sie, soweit es geht, Treppen statt
Aufziige zu benutzen.

Mehr Bewegung, gestinder
essen - darauf kommt es an.

Gehen Sie kurze Wege
zu Ful, fiir ldngere
benutzen Sie Ihr
Fahrrad! Oder schaf-
fen Sie sich eventuell
einen Hund an! Sinn-
voll wire es nattirlich,

Diese drei Faktoren ergénzen
sich und versprechen langfristig
den besten Erfolg.

Besonders geeignet sind fiir
Menschen, die gefihrdet sind,
einen Diabetes zu bekommen
oder ihn schon haben:

Heine ballaststoffreiche Nah-
rung mit Vollkornprodukten,

M frische Gemiise oder Tiefkiihl-
gemiise, alle Sorten, Salatge-
miise, zum Beispiel Tomaten,
Gurken, Blattsalat,

W Hiilsenfriichte, etwa Erbsen,
Bohnen, Linsen, Obst, wenn
moglich mit Schale,

H fettarme Produkte, zum Beispiel
Joghurt mit 1,5 Prozent Fett,

W zuckerarme oder zuckerfreie
Produkte.

Sinnvoll ist zudem die langfri-
stige Steigerung der korperli-
chen Aktivitdt. Auch hier haben

regelmillig etwas kor-
perlich fiir die Ge-
sunderhaltung zu tun: Arzte ra-
ten zu regelméRiger Bewegung
fir etwa 30 bis 60 Minuten an
fiinf bis sieben Tagen in der Wo-
che.

Fir die Belastung gilt eine
Faustregel. Sie richtet sich nach
der Herzfrequenz: ,,180 pro Mi-
nute minus Lebensalter. Ein
Flinfzigjdhriger kommt damit
auf eine Herzfrequenz von 130
pro Minute. Die Faustregel gilt
jedoch nicht, wenn Sie ein Arz-
neimittel aus der Gruppe der Be-
tablocker einnehmen. Dann
miissen Sie sich fiir das Training
von Threm Arzt individuell bera-
ten lassen. Mit einem solchen
Trainingsprogramm sollten Sie
zusdtzlich 2000 Kilokalo-
rien/Woche verbrauchen.

Damit das Ganze auch lang-
fristig klappt, sollten Sie eine
Sportart wéhlen, die Thnen Freu-
de bereitet. Denn das bietet eine
realistische Chance, bei der Stan-
ge zu bleiben. Geeignete Sportar-
ten sind schnelles Gehen,
Schwimmen und Radfahren.



