Der Diabetes (Zuckerkrankheit) nimmt bei
uns in Deutschland und in der ganzen Welt
stetig zu. Verantwortlich dafir sind unsere

Ursachen des Typ-2-Diabetes

* Veranlagung, Vererbung
* Lebensstil:
- Bewegungsmange|
— Ubergewicht, Bauchfettsucht w
— Uberemé&hrung, ungiinstige Eméahrung
* Alterungsvorgange

veranderten Lebensbedingungen mit Le-
bensmitteln im Uberfluss, Bewegungsman-
gel, steigender Lebenserwartung und medi-
zinischer Fortschritt.

Erschreckend sind die Folgen. Denn da Di-
abetes ein so genannter Risikofaktor fur
GefalRkrankheiten darstellt, nehmen diese
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dramatisch zu und sind inzwischen die wich-
tigsten Todesursachen und Kostenverursa-
cher im Gesundheitswesen geworden. Doch
durfen auch nicht das damit verbundene
individuelle Leid und der Verlust an Le-
bensqualitdt vergessen werden. Daher ist
es wichtig, die Risikofaktoren fur Diabetes
zu kennen und zu bekampfen:
Bewegungsmangel,
Uber- und Fehler-
nahrung sowie U-
bergewicht. Dies gilt
in besonderem Mal3,
wenn eine familiare
Belastung hinzu-
kommt, denn Diabe-
tes Typ 2 ist stark
vererblich.

Ein bestehendes
Diabetesrisiko lasst sich verhaltnismalRig
leicht erkennen und rechtzeitig durch Ande-
rung des Lebensstils vermindern. Dies gilt
allerdings nur fir die weitaus haufigste
Form, den Diabetes Typ 2, der durch eine
verschlechterte Insulinwirkung charakteri-
siert ist.

Lichtblick - Tanztreff siehe Info-Blatt

Keohlenhydratver-
dauung im Magen-
Darm-Trakt zu
Zucker,
Insulinwirkung auf
die Zielzellen
(Muskel, Leber, Fett)

4

’“F

Der seltene Diabetes Typ 1 dagegen ist die
Folge einer Entzindung der Insulin produ-
zierenden Zellen in der Bauchspeicheldri-
se. Deren exakte Ursachen sind heute im-
mer noch nicht hinreichend bekannt. Daher
sind bisher alle Versuche vergebens, einen
Diabetes Typ 1 verhindern zu wollen.

Regelmaiige Bewegung und eine gesunde
Erndhrung dagegen, das ist bewiesen, kon-
nen einen Typ-2-Diabetes verzdgern oder
verhindern. Dabei ist das notwendige Mal}
an Bewegung gar nicht so grof3, und die
Empfehlungen zur Ernéhrung sind durchaus
durchfihrbar. Dabei helfen auch die vor-
handenen oOrtlichen Angebote, denn in der
Gruppe gelingen wirksame Veranderungen
des Lebensstils am besten.
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Bilder und Text : Dr. Albrecht Dapp, Diabeteszentrum
Spaichingen, Klinikum Landkreis Tuttlingen
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oder Online — Test unter :

http://www.diabetes-risiko.de/diabetes-risikotest.html
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Gesundheitszentrum Spaichingen
Robert-Koch-Strale 31

78549 Spaichingen

Telefon: 07424 950 - 321

Telefax: 07461 950-308

Forderverein Lichtblick e.V.

Lutz Wostatek

(stv. Vorsitzender)

Am Steigle 7

78564 Wehingen

Tel. 0 74 26 /51 0 80 oder 77 44
Fax 074 26/51438
lichtblick@lichtblick-heuberg.de

Geschéftsstelle Aktion ,, 55plus®
Andrea Voss

Bogenstrale 18

78564 Wehingen

07426/8896
55plus@lichtblick-heuberg.de

Homepage: www.lichtblick-heuberg.de
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