Naturheilkunde & Medizin

Insulin im Griff

Einmal Diabetes, immer Diabetes? Das gilt nicht mehr, zumindest nicht far

den Typ-2-Diabetes. Kaum eine andere chronische Erkrankung Idsst sich

so erfolgreich zuriickdrdngen, sagen Fachleute.

Text: Petra Horat Gutmann

Die Diagnose war ein ziemlicher Schock. «Als ich not-
fallmassig ins Spital eingeliefert wurde, sagten mir
die Arzte, dass ich Diabetes mellitus Typ 2 habe und
in Zukunft taglich Insulin spritzen muss», erinnert sich
Walter Lischer aus Meisterschwanden.

Der nachste Schlag folgte sogleich. Der 53-Jahrige
wurde mit einem Fahrverbot wegen Unterzucke-
rungsgefahr belegt. Er war bestirzt: «Wenn ich drei
Monate lang nicht Auto fahren darf, bin ich pleite!»,
klagte er einem Pfleger der Station. Dieser riet: «Be-
wegen Sie sich maglichst viel, es kénnte helfen!»
Das liess sich Walter Lischer nicht zweimal sagen:
Ab sofort lief er taglich mehrmals die sieben Stock-
werke des Krankenhauses hinauf und hinunter. Aus
dem Spital entlassen, halbierte er seine Essportionen
und wanderte jeden Tag rund 10 Kilometer in flottem
Tempo durch die Natur.

Die Rosskur zeigte Wirkung: Nach einem Monat war
Lischer weg von der Insulinspritze und durfte wie-
der ans Steuer.

Grosse Heilungschance bei Friihentdeckung
Walter Luscher ist kein Einzelfall. Tausenden von Typ-
2-Diabetikern ist es gelungen, ihren Blutzuckerspie-
gel dauerhaft in den griinen Bereich zu senken. Das
wissen auch Fachleute - unter ihnen der Diabeto-
loge Dr. Matthias Riedl, Leiter von medicum Ham-
burg, einem interdisziplinaren Beratungszentrum
fur Diabetes, Ubergewicht und erndhrungsbeding-
te Erkrankungen.

Zur Heilungschance von Diabetes sagt Matthias Ried!:
«Entdeckt man den Diabetes friihzeitig, sind die Hei-
lungschancen gross. Wird die Erkrankung eher spat
entdeckt, besteht immer noch die Méglichkeit, vom
Insulin wieder loszukommen und die Tabletten-
dosis deutlich zu senken. Was den Typ-1-Diabetes be-
trifft, so kann man diesen zwar nicht heilen, doch die
Medikation lasst sich oft reduzieren.»

Diese Erfahrung teilen auch Arzte in der Schweiz,
unter ihnen Prof. Dr. Marc Donath, Diabetologe und
Endokrinologe am Universitatsspital Basel: «Ich habe
eine ganze Reihe von Patienten, denen es gelungen
ist, den Diabetes wieder loszuwerden. Einer von ih-
nen benétigt seit zehn Jahren keine antidiabetischen
Medikamente mehr.»

Studien belegen: Sport hilft

Fur Walter Lischer war intensive korperliche Bewe-
gung der wichtigste Rettungsanker. Nach wie vor lauft
er einmal pro Woche rund um den Hallwylersee. Er
hat 20 Kilo Gewicht verloren und will weitere zehn
Kilo abnehmen, um seinen Blutzuckerspiegel defi-
nitiv in den griinen Bereich zu senken und die zwei
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Stiefel und Mantel an,
Nordic-Walking-Stocke
schnappen und los-
marschieren:

Sport ist ein Muss im
Kampf gegen Diabetes.

Tabletten loszuwerden, die er zurzeit noch taglich
schlucken muss.

Dass Sport bei Diabetes sehr hilfreich ist, belegen Stu-
dien: Korperliche Bewequng macht die Zellen wieder
empfanglicher fir das blutzuckersenkende Hormon
Insulin und hat etliche weitere «antidiabetische» Wir-
kungen, beispielsweise eine Normalisierung des Fett-
stoffwechsels, den Abbau von Kérperfett, die Senkung
des Blutdrucks und die Aktivierung von Umgehungs-
kreislaufen, welche die Gefasssituation verbessern.
Die medizinische Praxis zeigt allerdings, dass Bewe-
gung alleine selten ausreicht. Erst wenn eine nach-
haltige Erndhrungsoptimierung hinzukommt, steigt
die Erfolgskurve steil an. «<Am Anfang steht die Ana-
lyse der bisherigen Erndhrungsgewohnheiten», sagt
Erndhrungsmediziner Matthias Riedl. «Das funktio-
niert wie eine Unternehmensanalyse: Welche Berei-
che sind gesund, wo gibt es etwas zu verbessern?»
Frauen zum Beispiel wiirden sich hdufiger bei den
Hauptmahlzeiten zuriickhalten, aber zwischendurch
mehr naschen, was die Neigung zum Diabetes ver-
starke. Allgemein wiirden zudem viele Diabetiker
Eiweiss suboptimal dosieren, hat Matthias Riedl
beobachtet.

Dabei sei es wichtig, «xangemessen dosierte Portio-
nen von Eiweiss Uber den Tag zu verteilen. Das sat-
tigt und beugt starken Blutzuckerschwankungen vor.»
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Hier wirden Manner oft den Fehler machen, abends
ein grosses Stiick Fleisch zu essen, das den gesamten
Eiweissbedarf des Tages decke. «Ein Teil davon wird
gebraucht, der Rest landet im Fettgewebe.» Was wie-
derum die Insulinresistenz der Zellen und das Uber-
gewicht fordert ...

Individuell statt radikal

Es ist noch nicht lange her, da wurden Diabetes-
Patienten zu Extremdiaten angehalten. Inzwischen set-
zen sich die meisten Experten fir eine moderatere und
vor allem schrittweise Optimierung der Erndhrung ein.
Das erhéht die Erfolgschancen.

Zwar praktizieren manche Kliniken nach wie vor
radikale «Anti-Diabetes-Diaten», oft mit spektaku-
larem Erfolg, doch die wenigsten Patienten schaffen
es, solche Didten im Alltag langfristig durchzuziehen,
wie Studien zeigen.

Eine moderate, langfristig erfolgreiche Erndhrungs-
umstellung, das bedeutet gemdss den Schweizer
und deutschen Erndhrungsgesellschaften: Die Men-
ge an Gemdse, Salat, Vollkornprodukten, Eiweiss und
gesunden Fetten erhohen; gleichzeitig den Genuss
von Industriezucker und Weissmehl, Transfetten und
Alkohol reduzieren.

Solche Massnahmen stehen auch in der Diabetes-
Behandlung der ayurvedischen Medizin und in der



Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) an vorders-
ter Stelle. Allerdings mit dem Unterschied, dass die
Therapieplane die individuelle Konstitution des Pati-
enten starker beriicksichtigen. Das kann beispielswei-
se so aussehen: «Einem hyperaktiven Diabetiker wird
es helfen, mehr beruhigende Lebensmittel zu essen.
Ein Diabetiker dagegen, der sich ungern bewegt, kann
von Nahrungsmitteln profitieren, welche die Verdau-
ung etwas befeuern», erklart der TCM-Therapeut
Peter von Blarer, Leiter der Heilpratikerschule Luzern.
Dariiber hinaus werden allféllige weitere Symptome
des Patienten beriicksichtigt, zum Beispiel an Nieren,
Lunge oder Herz.

Bemerkenswert ist auch die Erkenntnis der TCM, dass
bei Diabetes das Zusammenspiel von Magen, Milz und
Bauchspeicheldriise gestort ist. Dieses Ungleichge-
wicht lasse sich mit Hilfe von Erndhrungsanpassung,
Naturheilmitteln, Akupunktur und einfachen Qi-Gong-
Ubungen therapieren, weiss Peter von Blarer. «Als Fol-
ge davon normalisiert sich haufig auch der ibermassi-
ge Appetit, unter dem viele Typ-2-Diabetiker leiden.»

Pause fiir das Pankreas

Herzinfarkt, Schlaganfall, Erblindung, Amputation -
die haufigsten Folgeschaden von Diabetes sind mas-
siv. Erfolgt keine ursachliche Behandlung, kann die
Erkrankung fortschreiten - trotz Medikamenten und
Insulin. Erschwerend kommt hinzu, dass das Hormon
Insulin die Fettverbrennung beeintrachtigt und damit
den Teufelskreis von Insulinresistenz und Ubergewicht
weiter befordert. Letzteres gilt als Hauptrisikofaktor
fur die Stoffwechselerkrankung.

Auf der Suche nach anderen Losungen widmen sich
die Forscher seit einiger Zeit auch naturheilkundli-
chen Mdglichkeiten, etwa mit Blick auf das Fasten.
Naturwissenschaftliche Studien zeigen, dass Fasten
die Insulinresistenz reduziert. Bereits ein mehrstiin-
diges Intervallfasten zwischen den Mahlzeiten, das
die Bauchspeicheldrise entlastet, bringt einen vor-
beugenden Nutzen. Noch mehr kann man erreichen,
wenn man nach dem Abendessen regelmassig 14
bis 16 Fasten-Stunden bis zur ersten Nahrungsauf-
nahme des Folgetages einlegt. Untersuchungen zei-
gen, dass bereits solche Essenspausen einen positi-
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ven Effekt auf Blutdruck, Blutzucker, Cholesterin- und
Entzindungswerte haben konnen. Gleichzeitig ist das
Risiko des kulinarischen Uberkompensierens beim
Kurzfasten eher gering, was wiederum das Abneh-
men erleichtert.

Amorfrutine, Hafer, Brokkolisprossen

Auch Natursubstanzen werden intensiv auf mogli-
che antidiabetische Wirkungen hin untersucht. Mit Er-
folg: So lasst sich beispielsweise nachweisen, dass die
Flavone Luteolin und Apigenin aus Gemise und
Krdutern die intrazelluldren Signalwege von Insulin
positiv beeinflussen.

Das gilt auch fur die Amorfrutine aus der Stssholzwur-
zel, die aus einer Untersuchung des Max-Planck-Insti-
tutsin Berlin als «Testsieger» unter 8000 Naturstoffen
hervorgegangen sind. In konzentrierter Form senkten
Amorfrutine im Tierversuch den Blutzuckerspiegel so
stark wie ein Medikament. Ob die Ergebnisse auf den
Menschen Gbertragen werden kénnen und wenn ja,
in welcher Dosis, misse erst noch untersucht werden,
gibt ein Diabetes-Ratgeber von 2016 zu bedenken.
Jedenfalls reicht es nicht aus, Siissholzwurzel-Tee zu
trinken oder Lakritze zu essen, denn die darin enthal-
tenen Amorfrutine sind zu schwach dosiert. Um die
Amorfrutine in ausreichender Konzentration aus der
Pflanze zu gewinnen, haben die Forscher daher spe-
zielle Extraktionsverfahren entwickelt.

Wahrend die Forschung also weiterhin an wirksamen
Naturmedikamenten arbeitet, konnen wir uns bereits
heute iber die subtilen Heilimpulse aus der vollwer-
tigen, taglichen Nahrung freuen. Nehmen wir zum

Stssholzwurzel enthalt die Pflanzenstoffe
Amorfrutine. Diese haben im Tiermodell
keine Nebenwirkungen gezeigt und
wirken zudem antientzindlich.
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Hafer, das ideale
Getreide fur
Diabetes-Betroffene,
Z.B.in Form von
Haferflocken.

Beispiel den Hafer: Die TCM empfiehlt ihn seit Langem
als ideales «Diabetes-Getreide». Inzwischen wird die
einstige Hauptspeise der alten Germanen auch von
westlichen Ernahrungsmedizinern empfohlen - bis hin
zu mehrtagigen Haferkuren.

Als probates Mittel gegen Diabetes Typ 2 kénnte
sich auch ein in Brokkoli und anderen Kreuzblitlern
vorkommender Wirkstoff entpuppen, die Substanz
Sulforaphan. Als Senfdlglykosid Glukoraphanin ist sie
besonders zahlreich in Brokkolisprossen enthalten.
Wissenschaftler vom Lund University Diabetes Cen-
ter in Malmo (Schweden) verabreichten sie in Form
eines speziellen Extraktes. Der Inhaltsstoff verbesser-
te in Experimenten die Blutzuckerwerte von iberge-
wichtigen Diabetes-Betroffenen messbar.

Die Forscher raten allerdings davon ab, sich nun selbst
mit hohen Dosen Brokkolisprossen-Extrakt behandeln
zu wollen. Erst missten weitere Studien die Wirksam-
keit der Substanz bestatigen.

Einem reichlichen Verzehr frischer Brokkolisprossen
im Alltag steht allerdings nichts entgegen. Sie wer-

Brokkolisprossen,
ein gesunder Genuss.
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den am besten zwischen den Keimtagen zwei und
zwolf gegessen, da der Glukoraphanin-Gehaltin die-
sem Zeitraum gleichmassig hoch bleibt.

Luversichtlich mit Grund

Die Forscher werden in den nachsten Jahren weitere
Puzzleteile zusammentragen, die das Wissen um die
Heilung der Erkrankung vertiefen. Sie werden genau-
er untersuchen, inwiefern Nahrungsbestandteile auf
«Risikogene» fir Diabetes einwirken, und maglicher-
weise werden sie Immun- und Stammzellentherapien
entwickeln, die Typ-1-Diabetikern helfen.

Derweil kdnnen wir uns bereits an der Gegenwart
erfreuen. Zum Beispiel an der randomisierten, kon-
trollierten TeLiPro-Studie des Disseldorfer Diabeto-
logen Prof. Dr. Stephan Martin. Sie zeigt, dass man
selbst bei fortgeschrittenem Typ-2-Diabetes durch Le-
bensstilveranderungen so viel erreichen kann wie mit
einem potenten Antidiabetikum.

Wie das? Die 93 erfolgreichen Probanden hatten ih-
re Motivation durch ein Mentaltraining gestarkt; sie
optimierten ihre Erndhrung mit Hilfe eines Coachs und
nutzten einen Schrittzahler, um sich mehr zu bewe-
gen. Ausserdem lernten sie dank intensiver Selbst-
kontrollen des Blutzuckerspiegels, wie sich dieser
durch unterschiedliche Lebensmittel verandert. o

o Natzliche Kontakte:

Schweiz

Adressen von qualifizierten Erndhrungsberatern erhalten
Sie bei den lokalen Diabetes-Beratungsstellen und beim
Schweizerischen Verband der Erndhrungsberater/innen
SVDE, Tel.: 031313 88 70,

www.svde-asdd.ch

Deutschland

Adressen von Arzten mit einer Schwerpunktpraxis Ernah-
rungsmedizin erhalten Sie beim Bundesverband deutscher
Erndhrungsmediziner, Tel.: +49 201799 89 311

Internet: www.bdem.de

medicum Hamburg, Beratungsstelle fiir Diabetes,
Ubergewicht und ernéhrungsbedingte Erkrankungen,
Tel. +49 40 807 97 90

www.medicum-hamburg.de



