Beine pressen

Wickeln Sie das Band um die Fiil3e. Der
Oberkorper ist angehoben und bleibt fest. Nun
die Beine weiter nach vorn unten strecken und
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Keine Industrieprodukte

Tatsachlich steigen die Zahlen von
Diabetikern seit der Verbreitung
industriell verarbeiteter Nahrungs-
mittel enorm. Das zeigt: Typ-2-
Diabetes ist eine ernahrungsbe-
dingte Erkrankung. Das Gute: Sie
kénnen also bewusst vorbeugen
oder heilen. Der erste Schritt: Ver-
zichten Sie auf Fertigprodukte und
Tutenpulver, und greifen Sie lieber
zu frischen und puren Produkten.

Zucker & Weifmehl

Oft hoért man, dass sich Diabetiker
fettarm ernahren sollen. Im Hinblick

Redakteurin im bella-Food-Ressort,
Expertin fiir Didt und gesunde Erndhrung

JWir kdnnen durch gezielte
Ernahrung viel bewirken®

auf eine Heilung der Insulinregu-
lierung nuitzt das nichts. Dagegen
sollten Haushaltszucker und
raffinierte Kohlenhydrate (Weil3-
mehl, Starke) so gut es geht vom
Speiseplan gestrichen werden.

Mandeln & gute Fette

Fett ist nicht immer schlecht. Meiden
sollten Sie aber alle fettreichen
Fertigprodukte und raffinierten Ole.
Gesunde Fette sind fiir Diabetiker
dagegen extrem wichtig. Mandeln
z. B. stabilisieren den Blutzucker-
spiegel. 60 g am Tag machen sich
nicht auf der Waage bemerkbar.

Ernahrung und Bewegung - das sind die zwei Saulen, auf denen Gesundheit
und Schoénheit beruhen. Mit diesen Tipps und Ubungen starken Sie beide

Der perfekte Tagesplan
Zum Fruhstiick gibt’s verschiedene
Beeren mit einem Glas Mandelmilch.
Oder einen griinen Smoothie. Ge-
muisesuppe ist auch ideal. Mittags
und abends ersetzen Sie Mehl-
speisen, Teigwaren und Brot durch
viele griine Blattsalate, Wurzel- und
Knollengemiise, verschiedene
Gemisearten, Pilze, Kirbiskerne
und Eier. Auch Kartoffeln, Hirse
und Quinoa kénnen Hauptmahl-
zeiten bereichern. Fisch und
Fleisch sollten Sie auf 2- bis 3-mal
wochentlich reduzieren. Als Snacks
gibt’s Nuisse, Obst oder Mandeln.

2 B\ TATJANA BALLAUFF

& . Biochemikerin und
\\ Expertin des Zentrums
fiir genetische Analysen
in K6ln

twa neun Prozent der Deutschen
sind an Diabetes erkrankt. Die
Zahl der Neuerkrankungen
nimmt rasant zu. Wir haben die
Biochemikerin Tatjana Ballauff
nach den Ursachen gefragt und wie je-
der einer Erkrankung vorbeugen kann.
bella: Welche Formen von Diabetes
gibt es, und was fiihrt dazu?
Tatjana Ballauff: Es gibt mehrere. Ge-
meinsam ist allen Formen beim Neu-
auftreten der zu hohe Blutzucker, die
Uberzuckerung oder Hyperglykimie.
Da gibt es den Diabetes mellitus Typ 1.
Er wurde frither auch als Jugenddiabe-
tes bezeichnet. Er tritt bevorzugt im
Kindes- und Jugendalter auf, Erwachse-
ne kénnen ihn aber auch bekommen.
Bei ihm werden die insulinproduzieren-
den Zellen in der Bauchspeicheldriise

durch einen Autoimmunprozess zerstort.
Der Korper produziert kein Insulin mehr,
was dazu fiithrt, dass die Zellen im Korper
keine Glukose mehr aufnehmen kénnen.
Steigen die Blutzuckerwerte immer wei-
ter an, konnen Menschen mit Diabetes
das Bewusstsein verlieren und in ein dia-
betisches Koma fallen. Eine Behandlung
mit Insulin ist daher lebensnotwendig
und die einzige Moglichkeit, das fehlende
korpereigene Insulin zu ersetzen!

Dann gibt es noch den Diabetes Typ 2...
Ja, etwa 85 bis 95 Prozent der Menschen
mit Diabetes erkranken an diesem zwei-
ten Typ. Er wurde frither auch als Alters-
diabetes bezeichnet, weil vor allem Men-
schen in h6herem Lebensalter daran er-
kranken. Allerdings nimmt die Zahl der
jingeren Menschen, die einen Typ-2-
Diabetes entwickeln, zu. Ursache ist ein
ungesunder Lebensstil. Ubergewicht und
Bewegungsmangel bilden die Grundlage
dafiir, dass die Krankheit iiberhaupt auf-
tritt. Sie verstirken eine bereits im Kérper
vorhandene Unempfindlichkeit gegeniiber
Insulin, sodass das Insulin seine Wirkung
an seinem Zielort, den Zellmembranen,

Ubergewicht moglichst vermeiden’

nicht richtig entfalten und den Zucker
nicht in die Zellen bringen kann. Die
Folge ist eine erhohte Blutzuckerkonzen-
tration. Allerdings verlduft die erhohte
Blutzuckerkonzentration zu Beginn

meist ohne Anzeichen und wird haufig
erst mit jahrelanger Verzégerung erkannt,
wenn bereits Folgeerkrankungen auf-
getreten sind.

Was kann man tun, um Diabetes Typ 2
vorzubeugen?

Da der Auslser Ubergewicht und
Bewegungsmangel sind, kénnen mit
einer Stoffwechselanalyse beim Arzt,
einem sogenannten Metacheck-Test, die
Stoffwechselgene genau untersucht
werden. Daraus kann man eine geneti-
sche Veranlagung ablesen. So ldsst sich
der Meta-Typ bestimmen, mithilfe dessen
man eine Aussage zur idealen Erndhrung
treffen kann. Also welche Néhrstoffe -
Kohlenhydrate, Fett oder Eiweifs - die
Person besser verwerten kann, um effektiv
abzunehmen. Die Nihrstoffe, die nicht
gut verstoffwechselt werden, sollten dem-
zufolge wéahrend einer Diét nur geringfii-
gig vorkommen.

26 bella

bella 27

FOTOS: AMIN AKHTAR (4), MICHAEL GOLDENBAUM (1),



