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

veränderten Lebensbedingungen mit Le-
bensmitteln im Überfluss, Bewegungsman-
gel, steigender Lebenserwartung und medi-
zinischer Fortschritt. 
Erschreckend sind die Folgen. Denn da Di-
abetes ein so genannter Risikofaktor für 
Gefäßkrankheiten darstellt, nehmen diese 

dramatisch zu und sind inzwischen die wich-
tigsten Todesursachen und Kostenverursa-
cher im Gesundheitswesen geworden. Doch 
dürfen auch nicht das damit verbundene 
individuelle Leid und der Verlust an Le-
bensqualität vergessen werden. Daher ist 
es wichtig, die Risikofaktoren für Diabetes 
zu kennen und zu bekämpfen: 

Bewegungsmangel, 
Über- und Fehler-
nährung sowie Ü-
bergewicht. Dies gilt 
in besonderem Maß, 
wenn eine familiäre 
Belastung hinzu-
kommt, denn Diabe-
tes Typ 2 ist stark 
vererblich. 
Ein bestehendes 

Diabetesrisiko lässt sich verhältnismäßig 
leicht erkennen und rechtzeitig durch Ände-
rung des Lebensstils vermindern. Dies gilt 
allerdings nur für die weitaus häufigste 
Form, den Diabetes Typ 2, der durch eine 
verschlechterte Insulinwirkung charakteri-
siert ist. 

Der seltene Diabetes Typ 1 dagegen ist die 
Folge einer Entzündung der Insulin produ-
zierenden Zellen in der Bauchspeicheldrü-
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. 

Regelmäßige Bewegung und eine gesunde 
Ernährung dagegen, das ist bewiesen, kön-
nen einen Typ-2-Diabetes verzögern oder 
verhindern. Dabei ist das notwendige Maß 
an Bewegung gar nicht so groß, und die 
Empfehlungen zur Ernährung sind durchaus 
durchführbar. Dabei helfen auch die vor-
handenen örtlichen Angebote, denn in der 
Gruppe gelingen wirksame Veränderungen 
des Lebensstils am besten.
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