Diabetes kann oft verhindert werden

Risikotest machen, Diabetes verhindern

Die Zahl der Typ-2-Diabetes-
erkrankungen steigt weiter. In-
zwischen ist jeder Fiinfte tber
65 Jahre betroffen, aber bei vie-
len Menschen wird die Krank-
heit nicht oder zu spat diagnos-
tiziert. Unbehandelter Diabetes
hat gesundheitliche Folgen.
Dabei kdnnte selbst bei Risi-
kopatienten der Ausbruch des
Typ-2-Diabetes verzégert oder
gar verhindert werden. Deshalb:
Mach den Risikotest!

Da Typ-2-Diabetes lange Zeit keine
Beschwerden bereitet, wissen viele
Betroffene nicht, dass sie bereits er-
krankt sind. Symptome wie anhalten-
des Durstgeflhl, haufiges Wasserlas-
sen, allgemeine Mudigkeit, trockene
oder juckende Haut, schlechte Wund-

heilung und Gewichtsverlust sind Hin-
weise auf eine Diabeteserkrankung.
Bestétigt sich der Verdacht, ist es je-
doch zu spéat, denn heilbar ist die
Krankheit nicht. Aber: Kaum einer Er-
krankung l&sst sich so effektiv vor-
beugen wie dem Typ-2-Diabetes, der
in einem frihen Stadium sogar mit
einer gesunden Lebensweise behan-
delt werden kann. L&sst man die er-
hohten Blutzuckerwerte, die bei einer
Diabeteserkrankung vorliegen, hin-
gegen unbehandelt, kénnen sie zu
Spaétfolgen an Augen, Nieren und Ner-
ven sowie zu Durchblutungsstérungen
an Beinen, Herz und Gehirn flhren.
Deshalb: Mach den Test!

Anhand weniger Fragen zu Korper, Le-
bensstil und Vorbelastung ermittelt der
Online-Risikotest der Zuger Diabetes-
gesellschaft in wenigen Minuten die

Q.

Gefahrdung, an Typ-2-Diabetes zu er-
kranken. Wird eine hohe Gefahrdung
ermittelt, zeigt eine Blutzuckermes-
sung beim Hausarzt an, ob eine Dia-
beteserkrankung vorliegt.

Haufigste Zivilisationskrank-
heit: Diabetes Typ 2
Typ-2-Diabetes ist eine der haufigsten
Zivilisationskrankheiten. Gemass In-
ternational Diabetes Federation IDF
waren 2021 weltweit 573 Milionen
Menschen von Diabetes betroffen und
bis 2045 erwartet man eine Zunahme
auf rund 783 Milionen Menschen. In
der Schweiz leben schatzungsweise
40'000 Menschen mit einem Typ-1-
Diabetes, davon rund 3'200 Kinder
und Jugendliche. Circa 460'000 Per-
sonen sind von einem Typ-2-Diabetes
betroffen. Zudem gibt das IDF an,
dass in der Schweiz eine Dunkelziffer
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Ein Drittel aller
Diabeteserkrankten
in der Schweiz

haben Diabetes,
ohne es zu wissen.

Mach den Test auf
diabeteszug.ch/risikotest

wwwi tacebook.com/diabstesrug

Ein Sujet aus der Praventionskampagne von «diabeteszug»: Uber 200 kostenlose
Risikotests wurden in diesem Jahr bereits durchgefihrt.

Was ist Diabetes?

von etwa 180'000 Personen anzuneh-
men ist. Nur etwa neun Prozent sémt-
licher Diabetes-Erkrankungen entfallen
also auf Typ-1-Diabetes, der auch Ju-
genddiabetes genannt wird, weil er
meist in jungen Jahren entsteht. Typ-2-
Diabetes entsteht hingegen meist im
Erwachsenenalter und wird neben ge-
netischen Pradispositionen durch Uber-
gewicht infolge fettreicher Ern&hrung
und Bewegungsmangel verursacht.
Da weltweit bereits jeder Funfte Uber
65 von Diabetes mellitus Typ 2 betrof-
fen ist, liegt die Vermutung nahe, dass
die Zunahme der Erkrankungen auf
der Uberalterung westlicher Gesell-
schaften beruht. Aber: Typ-2-Diabetes
betrifft nicht nur Altere, sondern zu-
nehmend auch Jungere, bei denen zu
viel Fast Food und SUssgetranke auf
dem Speisezettel stehen. Und: Dass
Menschen Uber 65 an Typ-2-Diabetes
erkranken mussen, ist kein Naturge-
setz. Auch in diesem Alter kann eine
Anderung des Lebensstils die ge-
winschte praventive Wirkung erzielen.

Beste Pravention: Bewegung
und gesunde Erndhrung
Zahlreiche Studien belegen, wie ein
gesunder Lebensstil die Typ-2-Diabe-
teserkrankung sogar bei Personen mit
einem hohen Diabetesrisiko verhin-
dern kann: durch regelmassige kor-

Optimale Erndhrungs-
form: Traditionelle
mediterrane Diat

— taglicher Verzehr von
Friichten, Gemise, Voll-
korngetreide, Hilsen-
frichten, Niissen, Samen,
Krautern und Gewiirzen

— regelmassiger Verzehr
von Fisch

— Olivenél als hauptséachli-
ches Koch- und Speisefett

— wechselnd zu jeder Haupt-
mahlzeit Geflugelfleisch,
Eier oder Milchprodukte

— seltener Verzehr von rotem
Fleisch und Sussigkeiten

perliche Betatigung und gesunde Er-
nahrung. Aber wie sieht eine optimale
Erndhrungsform aus, die dem Typ-2-
Diabetes entgegenwirkt oder ihn gar
verhindert?

Der Diabetes mellitus ist eine chronische Stoff-
wechselerkrankung, die sich in einem erhéhten
Blutzuckerspiegel aussert. Dieser entsteht
durch einen absoluten Mangel an Insulin oder
durch eine verminderte Wirkung des Insulins.

Diabetes mellitus Typ 1

Der Diabetes mellitus Typ 1 —auch Jugenddiabe-
tes genannt — entsteht durch eine vom eigenen
Abwehrsystem verursachte Zerstérung der Insulin
produzierenden Zellen (Beta-Zellen) in der Bauch-
speicheldrise. Er wird durch Insulintherapie
behandelt, die mehrmals taglich durch Injektion
erfolgt. Gelegentlich werden auch Insulinpumpen
eingesetzt.

Diabetes mellitus Typ 2

Bei der Entstehung des Diabetes mellitus Typ 2 —
vielfach Altersdiabetes genannt — spielen nebst
einer genetischen Veranlagung Umwelteinflisse
eine wichtige Rolle. So weiss man, dass Men-
schen mit zu wenig korperlicher Bewegung und

unglinstiger Emahrung héufiger an Ubergewicht
leiden und damit ein entsprechend erhohtes Risiko
fUr einen Typ-2-Diabetes besteht. Solche Personen
produzieren haufig noch wéhrend langerer Zeit
eigenes Insulin. Die Wirkung des Insulins an den
Zielzellen in Muskeln, Fettgewebe und Leber ist je-
doch eingeschrankt. Dieses Phanomen wird Insu-
linresistenz genannt.

Spezifische Diabetestypen

In der dritten Hauptgruppe werden verschiedene
Erkrankungen und Faktoren zusammengefasst,
die einen Diabetes mellitus verursachen kénnen.
Beispielsweise kann Diabetes mellitus durch ge-
wisse Medikamente wie etwa Kortison verursacht
werden. Auch genetisch bedingte Diabetesformen
oder durch Infektionen verursachter Diabetes ge-
héren in diese Gruppe.

Schwangerschaftsdiabetes

Der sogenannte Gestations-Diabetes (Schwanger-
schaftsdiabetes) bildet die vierte Hauptform. Diese
Diagnose wird gestellt, wenn erhohte Blutzucker-

werte erstmals in der Schwangerschaft festgestellt
werden. Um einen vor der Schwangerschaft un-
erkannten Diabetes ausschliessen zu k&nnen, sollte
bei diesen Frauen nach der Geburt eine Reevalua-
tion erfolgen. Die Diagnose eines Schwanger-
schaftsdiabetes wird zunehmend haufiger gestellt,
was einerseits durch die strengeren Diagnosekri-
terien, anderseits aber auch durch das steigende
Alter der Frau bei einer Schwangerschaft und
durch die aufgrund der Migration entstandene Zu-
nahme von Risikopopulationen erklart werden
kann. Eine sofortige gute Blutzuckereinstellung ist
in diesen Fallen sehr wichtig, um das Risiko fur
kindliches Ubergewicht im Mutterleib, die Produk-
tion von zu viel Fruchtwasser bei der Frau und an-
dere typische Probleme zu verhindern. Schwan-
gerschaftsdiabetes wird maglichst mittels Eréah-
rungsumstellung und Diat behandelt. Kbnnen die
Blutzuckerwerte dadurch nicht gentigend reduziert
werden, kommt eine Insulintherapie zum Einsatz.

Wahrend den Betroffenen von Typ-
2-Diabetes friher spezielle Lebensmit-
tel empfohlen wurden, haben wissen-
schaftliche Erkenntnisse langst das
Gegenteil bewiesen: Es braucht keine
speziellen  Lebensmittel,  vielmehr
kommt es auf die Auswahl der Le-
bensmittel und die Zusammenstellung
der Mahlzeiten an. Grundsétzlich soll-
ten Vollkornprodukte, magere Proteine,
GemUse und frische Frichte auf dem
Speisezettel stehen. Dabei sollte der
Anteil von Zucker, Salz und gesattigten
Fetten moglichst klein gehalten wer-
den. Nun legt die aktuelle Metaanalyse
eines britischen Forscherteams nahe,
dass eine «Low-Carb»-Erndhrung mit
wenig Kohlehydraten einer «Low-Fat»-
Erndhrung mit reduziertem Fettanteil
Uberlegen sein kénnte, denn die Blut-
zuckerwerte der getesteten Diabetes-
Typ-2-Patienten  waren  signifikant
niedriger. Eine andere britische Studie
hat den Effekt spezifischer Nahrungs-
gruppen auf den Gesamtstoffwechsel
betrachtet. Darin schneiden unter 66
Lebensmittelkategorien Hulsenfrichte,
Vollkornprodukte — also ballaststoffrei-
che Kohlehydrate — sowie Nisse am
besten ab. Nusse sind auch Bestand-
teil der traditionellen mediterranen
Di&t. Geméss verschiedener aktueller
Metaanalysen schneidet diese Erndh-
rungsform von allen Erndhrungsmo-
dellen am besten ab. Damit ist dieser
spezifische Vertreter einer «Low-
Carb»-Diat als optimale Ernéhrungs-
form anzusehen.

diabeteszug - Werde Mitglied!

Jedes Mitglied macht «diabeteszug» star-
ker und hilft, die Interessen der Diabetike-
rinnen und Diabetiker besser zu vertreten.
Als Mitglied (Jahresbeitrag: CHF 45.-)
unterstitzen Sie nicht nur eine Institution,
sondern profitieren auch von unseren
Dienstleistungen. Weitere Informationen:
www.diabeteszug.ch.

Sekretariat

Ageristrasse 52, 6300 Zug

T 041727 50 64
info@diabeteszug.ch
www.diabeteszug.ch
www.facebook.com/diabeteszug
www.instagram.com/diabeteszug

Beratungen/Materialverkauf
Zuger Kantonsspital
Landhausstrasse 11, 6340 Baar
T 041399 41 42

Onlineshop (Diabeteshilfsmittel)
sdg-shop.ch/diabeteszug

Risikotest online:
diabeteszug.ch/
risikotest

Der Risikotest dient zur Abklarung
des Risikos, an Typ-2-Diabetes
zu erkranken. Der Test kann kos-
tenlos und ohne Registrierung
online ausgefllt werden.

Die Geféahrdung wird in wenigen
Minuten ermittelt, das Testergeb-
nis mit einer entsprechenden
Anweisung erhalt man umgehend.
Zudem empfiehlt «diabeteszug»
einen Blutzuckertest im Rahmen
der Vorsorgeuntersuchung beim
Hausarzt.



