Die zahireichen Besucher des Vortrages schmokerten schon an Ort und

Stelle eifrig im Diabetes-Buch.
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Aus eigener Kraft den
Diabetes besiegt

Buchautor Markus
Berndt gab seine Erfah-
rungen weiter.

FELDKIRCH. Grofen Zuspruch
beim Publikum fand der vom
Verein ,Mein-Vitales-Leben®
veranstaltete Vortrag zum
Thema Diabetes Typ 2. Ob-
mann Wolfgang Gruber konn-
te iiber hundert Besucher
aus Vorarlberg, Liechtenstein
und der Schweiz begriifien.
Zu Gast war Buchautor Mar-
kus Berndt. Der 49-Jahrige er-
zdhlte sehr praxisnah seinen
Weg von der Erstdiagnose im
Alter von 44 Jahren bis zur
Gesundung. Seine Kernaus-
sage: ,,Ich habe ohne Medika-
mente, durch reine Umstel-
lung der Erndhrung und viel
Bewegung und in stdndiger
Riicksprache mit meinen Arz-
ten Diabetes Typ 2 besiegt.
Meiner Meinung nach ist Dia-
betes Typ-2 keine unheilbare
Krankheit, sondern vielmehr

eine reversible Stoffwech-
selentgleisung.“

Fiir ihn sind Haushalts-
zucker, Weifimehl, polier-
ter Reis und industrielle
Fruktose ein ,diabolisches
Quartett“, das Diabetes Typ
2 begiinstigt. Sein Rezept,
im Detail im gleichnamigen
Buch (Eigenverlag) nachzu-
lesen, lautet: standige Selbst-
kontrolle durch Messung und
Beobachtung der Zusammen-
hdnge im eigenen Korper in
Verbindung mit Lebensstil-
dnderung durch mehr Be-
wegung und Austausch der
belastenden Lebensmittelbe-
standteile. Seine Devise fiir
alle Genussmenschen: Aus-
tausch statt Verzicht. In Kiir-
ze erscheint dazu ein Koch-
buch von Berndt. Der Verein
wird die Kooperation mit
Veranstaltungen und Aktivi-
tdaten, vor allem im Bereich
»alternatives Kochen®, wei-
terfiihren.




