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Zeit freinen
durswechsel

Leicht erhohte Blutzuckerwerte deuten auf
Pridiabetes hin, die Diabetes-Vorstufe.

Doch Sie kénnen das Ruder noch herumreifen
Text: Monika Holthoff-Stenger, Isabelle Fabian
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Was ist Pradiabetes?

Das ist die Vorstufe von Diabetes.
«Der Zucker-Stoffwechsel ist bereits

fallig", erldutert Prof. Jost Langhorst,
Chefarzt der Klinik fiir Integrative

* Medizin und Naturheilkunde am Klini-
kum Bamberg. Auffillig heiBt: Nich-
tern liegt der Blutzucker zwischen
100 und 125 mg/dl (5,6-6,9 mmol/l
und nach einer Mahlzeit zwischen 140
und 199 mg/dl (7,8-11,0 mmol/l).
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gestort, die Blutzuckerwerte sind auf-

lllustrationen: W&B/Dr. Ulrike Méhle

Warum muss ich
sofort was tun?

Wer seinen Kurs jetzt nicht andere,
riskiere, dass es nicht bei der Diabe-
tes-Vorstufe bleibt, gibt Prof. Peter
_Schwarz zu bedenken, Praventions-
mediziner an der Dresdner Uniklinik:
,Denn zu diesem Zeitpunkt ist der
Zucker-Stoffwechsel oft bereits seit
zehn bis 20 Jahren gestort.” In dieser
Zeit wurden die insulinproduzieren-
den Zellen der Bauchspeicheldriise
iiber Gebiihr beansprucht, um den
Blutzucker auf ein normales MaB zu
regulieren. Nun ist das MaR voll.

Wie kann ich diesen Prozess
umkehren?

Die Uberschiissigen Pfunde miissen
runter. Das klappt am ehesten mit
einer Erndhrungsumstellung. Wenn
die Fettdepots schrumpfen, kann das
Insulin wieder besser wirken. Dadurch
wird die Bauchspeicheldriise entlastet
und die Blutzu-

ckerwerte
normalisie-
ren sich.

Im Labor X
Wie hoch ist
der Zuckerwert?

Handeln
Sie, anstatt
zu warten!

Was kann passie-
ren, wenn ich nichts
unternehme?

Auch wenn die Blutzu-
ckerwerte nur leicht er-
hoht sind bzw. noch nicht
so hoch, dass man von
Typ-2-Diabetes spricht,
kann es zu Schaden kom-
men, etwa an BlutgefaBen
oder Nerven. ,Es besteht
z.B. ein erhohtes Herzin-
farkt-Risiko und es kann
zu Nierenschaden kom-
men", mahnt Langhorst.
Vier von zehn Menschen,
deren Pradiabetes un-
behandelt bleibt, entwi-
ckeln innerhalb von vier
Jahren einen Diabetes
Typ 2. Nach zehn Jahren
sind es sogar flinf von
zehn Betroffenen. >

02/2023 Diabetes Ratgeber

Testen Sie lhr
Risiko!

Hinweise auf
|hr Diabe-
tes-Typ-2-
Risiko liefern
Selbsttests wie
FINDRISK. Die-
sen Fragebo-
gen finden Sie
auf www.a-u.
de/BvtZZ9
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55 Millionen

So viele Menschen in Europa hatten
im Jahr 2021 einen Pradiabetes. Das
sind sieben von 100 Europaern.

Quelle: International Diabetes Federation,
Diabetes-Atlas 2021

Was hat Bauchfett mit
Pradiabetes zu tun?

»Das Fett im Bauch macht uns krank", sagt
Schwarz. Zudem habe das Leberfett einen krank-
machenden Effekt (siehe auch rechts). Das bedeu-
tet: Je mehr Fetteinlagerungen im Bauch, desto
weniger wirkt das blutzuckersenkende Insulin. Die
Bauchspeicheldriise versucht das auszugleichen,
indem sie immer mehr Insulin ausschiittet. So
lange, bis sie es nicht mehr schafft. Sichtbar wird
das dann durch erhohte Blutzuckerwerte.

Wie werde ich das
Bauchfett los?

Die Fettpolster um die inne-
ren Organe lassen sich ver-
ringern, wenn Sie die Zufuhr
an Zucker und verarbeiteten
Kohlenhydraten drosseln.
Zusatzlich hilft Bewegung. Die
Weltgesundheitsorganisation
empfiehlt wochentlich 150
Minuten Ausdauersport wie
Schwimmen oder Radfahren

Bewegung
tut gut.

und wenigstens zweimal pro L[‘l"d sie
Woche Krafttraining. S?naiﬁzg
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Was hat Leberfett mit
dem Gewicht zu tun?

Wenn es nicht gelingt, abzu-
nehmen, konnte laut Experte
Schwarz vor allem das Leber-
fett Ursache sein. Es bremse
den Stoffwechsel aus: ,Dann
laufen Sie etwa 10000 Schrit
te, die wirken aber nur wie
2000 Schritte.” Deshalb sollte
das Leberfett dauerhaft ver-
ringert werden. Dabei helfen:
Bewegung und Zuckerverzicht.
StiBe Getranke wie Limonaden
sowie Alkohol sind Gift fir die
Leber. Wer seine Ernihrung
umstellt, lasst sich am besten
von Arzt oder Arztin beraten.
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Einfach mehr Lebensqualitat und
Sicherheit” im Umgang mit Diabetes
Mit FreeStyle Libre 3 sehen Sie mit einem Blick

|hren aktuellen® Zuckerwert und wie er sich
entwickelt — ganz ohne Scannen.

Kein routinehaftes HbA1 Reduktion des 1=/ Kleinster Sensor
@ Fingerstechen® Cn HbAlc Wertes’ 5\-:,’\ der Welt*

Sprechen Sie mit lhrem Diabetesteam.
Oder testen Sie direkt unter www.FreeStyleLibre.de/testen

V V 1Issen
Agenturfoto. Mit Model gestelit. Glukosedaten dienen zur lllustration, keine echten Patientendaten. 1. Fokkert M. et al.,, BMJ Open Diab Res Care.2019. 2. Buckingham,
B. Journal of Diabetes Science and Technology. 2008; 2 (2): 300-306. 3. Pickup, John C. et al.Diabetes Care 2015; 38: 544-550. 4. Das Lesegerat ist sowohl in mg/dL
h der Aktivierung fur die Glukosemessung bereit, 6. Das Setzen eines Sensors erfordert ein Einfuhren
liche Prufung der Glukosewerte mittels eines Blutzucker-Messgerats
7 E!g-o\aﬁwn K et al. ADA 2020,74-OR LB. B.Im

) Abbott
life.to the fullest®

als such in mmol/L erhaltlich. 5. Der Sensor ist 60 Minuten nac
des Sensorfilaments unter die Haut. Der Sensor kann bis zu 14 Tage lang getragen werden. Eine zusatil
ist erforderlich, wenn die Symptome nicht mit den Messwerten oder den Alarmen des Systems Ubereinstimmen.
Vergleich mit anderen vom Patienten selbst anzubringenden Sensoren. Daten liegen vor. Abbott Diabetes Care.

uch mmol/L eingestellt werden, Apple und das Apple Lago sind eingetragene Marken von Apple

Die FreeStyle Libre 3 App kann beim initialen Setup sowohl auf mg/dL als a
Apple Inc. FreeStyle, Libre und damit verbundene Markennamen sind eingetragene Marken

Inc., in den USA und anderen Landern. App Store ist ein Warenzeichen von
von Abbott.
© 2022 Abbott | ADC-61763 v2.0 | Leo Burnett GmbH




