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Diabetes Typ 1 und Typ 2

Der Diabetes Typ 1 wurde friiher auch als insulinab-
hangiger Diabetes oder juveniler Diabetes bezeichnet und
ist eine Autoimmunerkrankung. Diese entsteht, wenn die
Bauchspeicheldrise (Betazellen), die das fur die Regulie-
rung des Blutzuckers notwendige Insulin herstellen, vom
Immunsystem des Korpers zerstort werden. Der Typ-1-
Diabetes tritt hdufiger bei Kindern und jungen Erwachsenen
auf, kann aber Personen in jedem Lebensalter treffen.

Der Diabetes Typ 2 war friher auch als nicht-insulin-
abhangiger Diabetes oder Altersdiabetes bekannt. Bei
Menschen mit Typ-2-Diabetes produziert die Bauchspei-
cheldrise zwar weiterhin Insulin, jedoch nicht gentgend.
Wenn der Koérper zwar gentigend Insulin produziert, der
Korper es aber nicht mehr wirksam verwenden kann, um
Blutzucker in Energie umzuwandeln, sprechen wir von einer
Insulinresistenz.

Zahlen und Fakten

Schéatzungsweise sind in der Schweiz rund 500’000
Personen an Diabetes erkrankt, davon sind rund 40°000
Typ-1-Diabetiker. Weltweit sind es rund 425 Millionen Men-
schen. Gemass Schatzungen der Internationalen Diabetes
Foderation (www.idf.org) werden es bis zum Jahr 2045 rund

629 Millionen Menschen sein, wobei es im Durchschnitt
sieben Jahre dauert, bis ein Diabetes Typ 2 entdeckt wird.
Die Halfte aller Diabetiker und Diabetikerinnen wissen noch
gar nicht, dass sie an Diabetes erkrankt sind.

Praventionsmassnahmen

Gerade bei Diabetes mellitus Typ 2 treten im Frih-
stadium kaum Symptome auf. Es ist jedoch wichtig, die
Erkrankung frih zu erkennen. Denn erhohte Blutzucker-
werte schadigen die Gefasswande der kleinen und grossen
Blutgefasse: Es entstehen Ablagerungen (Arteriosklerose),
die den Blutfluss immer mehr einschréanken. Je langer des-
to mehr steigt das Risiko fur einen gestorten Blutfluss mit
Folgeerkrankungen wie Hirnschlag (CVI) oder Herzinfarkt.
Auch Amputationen, Sehstorungen, Nierenschadigungen
und Sexualstérungen sind haufige Spatfolgen eines Dia-
betes. Eine bewusste, ausgewogene Erndahrung und Be-
wegung sind die wichtigsten Massnahmen, mit denen Sie
Diabetes Typ 2 vorbeugen kénnen.

Therapie

Die Behandlung des Typ-2-Diabetes besteht in einer
ausgewogenen Ernahrung, unterstitzt durch regelmassige
korperliche Aktivitat. Lassen sich die erhdhten Blutzucker-
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werte durch eine Umstellung des Lebensstils nicht normalisieren,
werden Tabletten, sogenannte Antidiabetika, eingesetzt. Wird auch
damit keine gute Blutzuckereinstellung erreicht, wird eine Therapie
mit Insulininjektion notwendig.

Ernahrung bei Diabetes
Diabetes-Erndahrung bedeutet genuss- und abwechslungs-
reiches Essen flr die ganze Familie. Sie unterstitzen eine gute
Blutzuckereinstellung, indem Sie:
das Essen taglich auf drei Hauptmahilzeiten verteilen und 1 bis
2 kleine Zwischenmahlzeiten einbauen (falls dies Ihrer Diabe-
testherapie entspricht)
zu jeder Hauptmahlzeit eine kohlenhydrathaltige
Beilage essen (z. B. Brot, Reis, Teigwaren)
die Hauptmahlzeiten mit eiweisshaltigen
Lebensmitteln erganzen
mittags und abends Gemiuse, Salat/GemUsesuppe essen
die Kohlenhydratmenge Ihrem Bedarf und lhrer Therapie
anpassen
Vollkornprodukte bevorzugen (z.B. Vollkornbrot,
Vollkornteigwaren)
Kohlenhydrate in fester Konsistenz essen (z.B. Apfel
statt Apfelsaft)

Sport bei Typ-2-Diabetes

Personen, die von Typ-2-Diabetes betroffen sind, sollten sich
regelmassig bewegen. Empfohlen werden 150 Minuten Sport pro
Woche, am besten verteilt auf Ausdauersport und leichtes Krafttrai-
ning mit Geraten. Wichtig ist, dass man einen Sport wéhlt, der Spass
macht und einen nicht Uberfordert. Betreute Rehabilitations-Pro-
gramme, wie zum Beispiel DIAfit, kdnnen dazu beitragen, die kor-
perliche Aktivitat sicher und erfolgreich zu steigern. Die Bewegung
in einer Gruppe von Gleichgesinnten erhoht oftmals die Motivation.

Alter
15-24
Bevoélkerung ab 15 Jahren
in Privathaushalten 55_34
2007 35-44
B 2017
45-54
55-64
64-74
12,7
12,4 75+

14,9
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Eine kleine Auswahl an Sportarten
Nordic Walking
Yoga
Krafttraining
Wassergymnastik
Radfahren
Fitnessstudio
Gehfussball
Fitness-Trends

Fazit

Diabetes ist weltweit eine der haufigsten Krankheiten. Damit
der erhohte Blutzuckerwert die Blutgefasse nicht schadigt, ist es
wichtig, dass die Erkrankung frihzeitig erkannt wird. Als unsere Pa-
tientinnen und Patienten dirfen Sie sich jederzeit an uns wenden —
gerne messen wir lhren Blutzucker und beraten Sie zur Pravention.
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Quelle: BFS — Schweizerische Gesundheitsbefragung (SGB)
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