LEBEN MIT DIABETES - Behandlungsstrategien

ist nie zu spat!

Man weif3 heute, dass im Falle einer Diabetes-Typ-2 Erkrankung keine einzige medikamentose
Therapie so effektiv sein kann, wie die sogenannte Lifestyle Therapie!

n Untersuchungen hat man heraus-

-gefunden, dass man durchschnittlich

noch 4 Jahre nach Erstdiagnose Zeit
hat, mittels geeigneter LebensstilmaBnah-
men eine etwaige Insulinresistenz ohne
Medikamenteneinnahme wieder rlck-
géngig zu machen. Und somit Diabetes-
Typ-2 ein fUr alle Mal zu bezwinge'-nl.

Doch selbst dann, wenn man erst viele
Jahre spéter ,die ReiSleine” zieht, kann
man beachtliche Erfolge feiern und seine
personliche, diabetesbedingte Lebens-
situation maBgeblich positiv besinflussen.
Im ,schlechtesten Fall® ist immerhin noch
eine Verringerung der Medikamenten-
dosierung méglich — und das ist doch
auch etwas wert, meinen Sie nicht?

lhren Diabetes zu besiegen... dazu ist kein
einziges Medikament dieser Welt in der
Lage. Nur Sie selbst kénnen das, oftmals
sind dafiir nur geringe Verdnderungen in
Ihrem Leben notwendig! Es ist nie zu spat!

Meine personlichen Tipps fiir Sie:

1. Entfernen Sie am besten so rasch wie
moglich samtliche Zucker- und WeiBmehl-
produkie aus lhren Vorratsschréanken, und
verzichten Sie in Zukunft besser auch auf
andere rasch verflgbaren Kohlenhydrate,
respektive schrinken Sie diese zumindest
stark ein. Meiner Meinung nach ist Diabe-
tes-Typ-2 eine Art Kohlenhydratintoleranz,
da der Korper, vor allem rasch verfligbare
Kohlenhydrate nicht mehr optimal verwer-
ten kann. Dazu gehoren (brigens auch
polierier Reis und Kartoffelpiiree, die ich
gemeinsam mit Weizen und Zucker gerne
zls _diabolisches Quartett” bezeichne.

Ubrigens: Wussten Sie, dass Zucker sich
o™t nur fOr Zahnfaulnis verantwortlich

zeigt, sondermn mit dem Zuckerkonsum
auch die Sterberate steigt, und sobald
man ihn abseizi, opioidartige Entzugser-
scheinungen aufireten?

Der Weizen wisdsrum hat mit Amylopek-
tin-A ein einzigariiges Kohlenhydrat, das
den Blutzucker rascher ansteigen lasst als
nahezu alle anderen Kohlenhydratquellen.
Das gilt (ibrigens auch flr Vollkornweizen.

Die gute Nachricht ist: Es gibt herrlich
wohlschmeckende Alternativen, niemand
muss auf Genuss verzichten oder gar Diat
halten - ganz im Gegenteil!

B Sitzen ist das neue Rauchen!

2. Wenn Sie sich dazu in der Lage flhlen
und es Ihnen keine allzu groBen Muhen
bereitet, versuchen Sie sich h&ufiger zu
bewegen und vor allem zu lange Sitz-
perioden zu vermeiden.

Langeres Sitzen ohne Unterbrechung
bezeichnen viele Arzte vollig zu Recht
bereits als das ,neue Rauchen®, denn
man hat herausgefunden, dass standi-
ges Sitzen die Funktionalitat der Bauch-
speicheldriise und deren Insulinproduk-
tion beeinflusst. Durch die verminderte
Bewegung des Korpers sprechen die
Muskeln weniger auf Insulin an, was
eine erhdhte Insulinproduktion nach sich
zieht — und dadurch auch die Insulinre-
sistenz fordert.

Doch auch in diesem Fall gibt es Po-
sitives zu berichten: Einer Schatzung

zufolge kénnten wir im Schnitt 2 Jahre

langer leben, wenn wir unsere tagliche
Sitz-Zeit auf weniger als 3 Stunden ver-

ringern.

3. Persénlich rate ich lhnen, sich gera-
de in den warmeren Perioden so oft wie
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moglich im Freien aufzuhalten, da ein
Vitamin-D-Mangel ein Risikofaktor ist,
der sich auf Diabetes sogar noch stérker
auswirken kann als Ubergewicht!

Zum Gliick kann der menschliche Kérper
zwischen 80 und 90 Prozent der bendtig-
ten Menge an Vitamin D mit Hilfe der UV-
B-Strahlen aus dem Sonnenlicht selbst
bilden. Der restliche Bedarf wird Uber die
Nahrung zugeflihri.

Ob man unter einem Vitamin-D-Mangel
leidet, l3sst sich im Rahmen einer Blut-
untersuchung im Labor leicht feststellen.

4. Haufig unierschatzt wird gerne auch
der Stress, obwohl er einer der stérksten
Trigger fur eine Diabetes-Typ-2 Erkran-
kung ist und den Blutzuckerspiegel durch
Ausschiitten von Stresshormoenen wis
Noradrenalin und Cortisol stark erhthen
kann. Bei lang andauerndem Stress ver-
schlechtert sich die Blutzuckereinstellung
und auch der Insulinbedarf steigt.

War lhnen in diesem Zusammenhang
bekannt, dass Stresssituationen wie zum
Beispiel Depressionen, Arbeitsplatz-
probleme, Verlust- und Existenzéngste
sowie weitere psychisch belastende
Situationen nicht nur die Blutzuckerein-

stellung verschlechtern, sondern auch
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das Risiko fir diabetische Spétkomplikationen signifikant erno-
hen kénnen?

Zum Gliick gibt es auch in diesem Fall Gutes zu berichten, denn
Entspannung und auch herzhaftes“ Lachen bewirken genau das
Gegenteil!

B Lachen baut Stresshormone ab!

Gelotologen (Gelotologie = die Wissenschaft vom Lachen) haben
herausgefunden, dass Diabetiker, die nach einer Mahlzeit ein
Kabarett besuchten oder einen lustigen Film ansahen, anschlie-
Bend niedrigere Blutzuckerwerte hatten als bei gleicher Mahlzeit,
jedoch ohne Unterhaltung. Laut dem Psychoanalytiker und Lach-
forscher Michael Titze wirkt sich Lachen vor allem positiv auf das
Herz-Kreislaufsystem aus, zudem werden Stresshormone abge-
baut und Verbrennungsprozesse gefordert.

Besonders gut geféllt mir personlich die Aussage vom Begriin-
der der Gelotologie, William Fry, namlich: "[ achen ist Joggen im
Sitzen!”

Mein Reslimee: Fiir Veranderungen ist man wohl am leichtesten
in anderer Umgebung bereit, und was bietet sich zum Entspan-
nen besser an als ein erholsamer Urlaub?

Aus diesem Grund habe ich mich dazu entschieden, ein voll-
kommen neuartiges Urlaubskonzept zu etablieren. Und damit
Typ-2-Diabetikern einen nahezu ,spielerisch einfachen® Weg
aufzuzeigen, mittels Lifestyle MaBnahmen die persénliche Dia-
betes-Situation nicht nur maBgeblich zu verbessern, sondern im
optimalen Fall die Zuckerkrankheit aus dem eigenen Leben flr
immer zu verbannen!

Was ich personlich geschafft habe, das kénnte doch auch Ihnen
gelingen! Zumindest einen Versuch ist es wert, meinen Sie nicht?
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Diese und viele andere wertvolle Informationen erfahrt man
im Buch ,,Diabetes Ade —das Ende der Zuckerkrankheit”
(ISBN 978-3-200-04283-4).

Seit April 2016 ebenfalls erhaltlich:
,Diabetes Ade - Kochen, Backen und Naschen™.
(ISBN: 978-3-9504245-3-9)

7usatzlich finden ab Herbst 2016 in Osterreich und
Slowenien, sowie ab Marz 2017 auch in Mallorca die
weltweit einzigartigen Diabetes Ade - Urlaubswochen
statt!

Hier heift das Motto tatséchlich ,Diabetes Typ-2 im
Urlaub hinter sich lassen®, denn durch die einzigartige
Diabetes Ade - Kiiche verliert man auf genussvolle Art
und Weise nicht nur GUberflissiges Gewicht, sondern
lasst fast wie von Zauberhand auch gleich den Blut-
zucker mit ,hinunterpurzeln®!

Weitere Infos unter www.diabetesade.com.
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