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Zuckerkrankheit - Richtige Emahrung kann Medikamente ersetzen

Die Ernahrung spielt sowohl in der Entstehung als auch in der Bekampfung der Zucker-
krankheit eine zentrale Rolle. So kann mit kohlenhydratarmer Kost — weniger Zucker,
WeiBbrot, Erdapfel, Reis, Teigwaren essen — die Erkrankung erfolgreich bekampft
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Zestinder

Die Zuckerkrankheit gehért zu
den grofien medizinischen Heraus-
forderungen unserer Zeit. Allein in
unserem Land sind Schitzungen
zufolge mehr als eine halbe Million
Menschen betroffen.

Die Ernihrung spielt in der Ent-
stehung der Zuckerkrankheit eine
grofie Rolle. Durch besonders koh-
lenhydratreiche Lebensmittel wie
Zucker, Erdipfel, Teigwaren, Reis
und Siifispeisen steigt der Zucker-
spiegel im Blut an. In der Folge

selten

hochdruck und Erektionsstérung.
_Deshalb wurde in der Rehaklinik
Uberruh (D) eine breitangelegte
Studie durchgefiihrt. Es wurde ge-
testet, wie sich eine Ernihrungs-
umstellung auswirkt, bei der die
Aufnahme von Kohlenhydraten
eingeschrinkt ist und diese durch
ballaststoffreiche Lebensmittel wie
Gemiise, Obst und hochwertiges
Eiweifl wie Fisch, mageres Fleisch,
Milchprodukte, Niisse ersetzt wer-
den.
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kommt es zu einer stindig erhohten
Insulinproduktion der Bauchspei-
cheldriise und gleichzeitig zu einer
zunehmenden Unempfindlichkeit
des Korpers auf dieses Hormon.
Die kohlenhydratreiche Uber-
erndhrung fithrt zu Ubergewicht
und einem stindig iiberhohten In-
sulinspiegel im Blut. Die Folge ist
Insulinresistenz, an deren Ende
Typ-II-Diabetes steht. Damit er-
héht sich auch das Risiko fiir Herz-
infarkt, Schlaganfall, Krebs, Blut-

mit Gemiise, Obst, Eiweif und
hochwertigen Olen wie Oliven-
und Rapsol satt essen. Ein weiterer
Vorteil dieser Ernihrung besteht
darin, dass der gefiirchtete Leis-
tungsabfall nach Mahlzeiten — etwa
die Miidigkeit nach dem Mittages-
sen — fast zur Ginze ausbleibt.

Die Ergebnisse der Erndhrungs-
studie waren iiberzeugend. So hat-
ten fettleibige Typ-II-Diabetiker,
die sich wihrend eines dreiwo-
chigen Spitalaufenthaltes mit Logi-
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Iinks_: Emnahrungs-
empfehlung nach
der Logi-Methode

Diese Ernihrungsform findet
sich bei der Montignac-Diit, bei
der Logi-Methode oder der von
Fitness-Papst Strunz propagierten
eiweifireichen Ernihrungsform.

Durch die Ernihrung nach der
Logi-Methode kann man, ohne
zu hungern, trotzdem abnehmen.
Man schrinkt die schlechten Koh-
lenhydrate ein — den Zucker in Li-
monaden, Siifligkeiten, aber auch
auf Weiflbrot oder Erdipfel wird
verzichtet. Dagegen kann man sich
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Kost ernihrten, danach um durch-
schnittlich drei Kilo weniger.

Auch das Blutzuckerprofil hatte
sich deutlich gebessert. Die Durch-
schnittswerte lagen bei 120 bis 130
mg/dl Zucker im Blut nach den
Mahlzeiten. Die Blutfette sanken
um ein knappes Drittel, das Ge-
samtcholesterin um zwolf Prozent.
Auch das schlechte Cholesterin
nahm ab, und der so- genannte
HbA 1c-Wert verbesserte sich nach-
haltig. Dieser Wert beschreibt,

werden. In vielen Fallen ist es sogar auf
diese Weise moglich, Medikamente
abzusetzen oder zu reduzieren.

wieviel Zucker an den roten Blutfarbstoff gebunden
ist, und dient der lingerfristigen Kontrolle.

Aber nicht nur die Blutwerte waren erfreulich. So
entwickelte sich der Stoffwechsel derart giinstig, dass
knapp die Hilfte (49 Prozent) der Diabetiker aus der
Logi-Gruppe ihre Diabetesmedikamente absetzen
und 42 Prozent der Patienten ihre Medikamente deut-
lich reduzieren konnten. Diese Ergebnisse sind viel
besser als bei den fettleibigen Diabetikern, die die
bisher empfohlene, fettarme und kohlenhydratreiche
Kost (1.500 kcal tiglich) erhielten und ein Bewegungs-
programm zu absolvieren hatten. In dieser Gruppe
betrug die Gewichtsabnahme in drei Wochen nur 2,1
Kilo im Durchschnitt. Lediglich 17 Prozent konnten
die Diabetesmedikamente absetzen oder vermindern.

Es besteht also ein Zusammenhang zwischen koh-
lenhydratreicher Ernihrung, Ubergewicht, hohem
Insulinspiegel und Diabetes. ,,Je mehr wir an Kohlen-
hydraten essen, desto stirker ist die Insulinausschiit-
tung. Das ist der entscheidende Punkt, der das Sys-
tem iiberfordert und in der Folge zu Diabetes fiihren
kann®, betont Dr. Peter Heilmeyer, érztlicher Leiter
der Reha-Klinik Uberruh.

Aufgrund neuerer Studien weiff man heute, dass
durch falsche Lebens- und Essgewohnheiten bereits
bei iibergewichtigen Personen noch vor dem Eintre-
ten von Diabetes der Kérper stindig zu viel Insulin
bildet. Diese iiberhGhten Insulinwerte werden auch
mit zahlreichen Erkrankungen wie Herzinfarkt, be-
stimmten Krebsarten oder Eierstockzysten der Frau
in Verbindung gebracht.

Nach den neuen Erkenntnissen werden daher Mafi-
nahmen empfohlen, damit nicht nur der Blutzucker,
sondern auch das Insulin im Blut iiber die Jahre hin-
weg im normalen, niedrigen Bereich bleibt. Dazu
gehort eine kohlenhydratarme, eiweiffi- und ballast-
stoffreiche Ernihrung ebenso wie ausreichend Be-
wegung. Deshalb werden heute auch bei Diabetes die
neuesten Medikamente als besonders sinnvoll erach-
tet, die den Kérper wieder fiir das kér-
pereigene Insulin empfindlich machen.
Damit werden nicht nur Blutzuckerund £
Blutfette, sondern gleichzeitig auch das ¢4
Insulin im Blut wirksam gesenkt.

Dr. Peter
EILMEYER
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