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Unser Ziel:

Den Kampf gegen zu viel Zucker hat SPAR bereits im Frihjahr 2017
begonnen. Hunderte SPAR-Eigenmarken wurden seither schon auf
Zucker-Einsparungspotenzial Uberprtft. Zudem werden zucker-
arme Produkte forciert.

Einsparung von mindestens 1.000 Tonnen Zucker bei
SPAR-Eigenmarken in den nachsten Jahren sind geplant.

Konsequenter Verzicht auf Zuckerzusatz in etlichen
SPAR-Eigenmarken wie z. B.: SPAR Vital Cornflakes
und SPAR Vital Vollkorn Mislibasis.

3. Zuckeralternativen

Ein Team aus Arzten, Erndhrungsexperten und Didtologen berét
SPAR laufend in allen Fragen der Ernahrung. Der Fokus liegt
aktuell ganz klar auf dem maBhaltenden Umgang mit dem
Genussmittel Zucker und Zuckeralternativen. Prof. Dr. med. Markus
M. Metka warnt: ,Wir essen viermal mehr Zucker, als wir sollten.”

Wissenschaftlicher Arzte-Beirat von SPAR (v. I.):
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14 g Zucker 14,3% weniger
pro 100 g9 Zucker

SPAR Natur*pur SPAR Natur*pur

durch Zuckerzusatz
fast 3-facher

H
Zuckergehalt Zuckerzusatz

Vergleichbares SPAR Vital SPAR Vital Zukka SPAR Vital

Bio-Jogurt
Birne-Feige

enthielt bis Dez. 2017
14 g Zucker pro 100 g,
hergestellt von
Karntnermilch

Bio-Jogurt
Birne-Feige

enthalt seit Jan. 2018
nur mehr 12 g Zucker
pro 100 g, hergestellt
von Karntnermilch

Markenprodukt aus
unserem Sortiment:
enthalt 8 g Zucker
pro 100 g

Cornflakes

enthalt von Natur aus
nur 2,7 g Zucker
pro 100 g

hat null Kalorien Birkenzucker
und wird auf Basis hat 40 % weniger
von Maisstarke Kalorien als klassischer

gewonnen. Zucker.
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Gemeinhin wird , Lifestyle" als die Art und Weise der Lebensfiihrung bezeichnet.

Der Begriff umfasst den individuellen Lebensstil, die Lebensfiihrung und die Lebensart eines
Menschen, denn dies pragt sein ganzes Leben.

. LifeStyle Diabetes" bedeutet flir Diabetikerinnen, das Leben der Krankheit anzupassen, ohne
Lebensqualitat einzubiiBen.

.LifeStyle Diabetes" zeigt uns Wege, um das Leben zu geniel3en, denn jeder Mensch ist
.Bauherr seiner Gesundheit".

Das neue Journal ,DIABETES ADE" soll Wegweiser fir alle Diabetikerlnnen und solche, die
es nicht werden wollen, sein, zurlick zur Gesundheit zu gelangen, ohne auf eine genussvolle
Erndhrung verzichten zu mussen.

Denn fir uns bedeutet , LifeStyle Diabetes" vor allem Genuss UND Wohlbefinden!
Entdecken Sie mit uns auch wieder das neue Wohlbefinden durch Bewegung.

Denn Leben ist Bewegung und mehr als die Halfte der Diabeteserkrankungen lief3e sich durch
Gewichtsreduktion und moderaten Sport verhindern.

Sagen Sie ab jetzt mit uns: ,DIABETES ADE"!

Carl Aschenbrenner-Rieger
Chefredakteur
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1.000 Tonnen weniger Zucker in den nachsten Jahren:

Versprochen — gehalten: SPAR hat hereits
in 50 EtggnmwdmZudmwduum

Im Februar 2017 hat SPAR gemeinsam
mit den Mitgliedern des wissenschaft-
lichen Arztebeirats, Prof. Dr.med.
Markus M. Metka und Prim. Univ.-
Prof. Dr.med. Fritz Hoppichler ange-
kiindigt, Zucker in den Eigenmarken
zu reduzieren. Mit drei starken
MaBnahmen: der Zuckerreduktion, dem
Zuckerverzicht sowie der Forcierung
von Zuckeralternativen kann nun, rund
1 Jahr spéter, eine erste Erfolgsbilanz
gezogen werden. In mehr als 50
Eigenmarkenprodukten hat SPAR
bereits Zucker reduziert. Bei rund 300
weiteren SPAR-Eigenmarkenprodukten
wird an der Zuckerreduktion gearbei-
tet. Mindestens 1.000 Tonnen Zucker
entfernt SPAR in den néchsten Jahren
aus den Eigenmarkenprodukten.

Weniger siiBe Produkte, weniger Zucker,
weniger vom Schédlichen und mehr

(el I ETVI =l R4 IV IRV S LR VIS Bl |m Februar 2017 hat SPAR dem Zucker konsequent den Kampfangesagt:
PLONERCTCTSTHICY [ AVe YT W NI /AL Sl Personen v.l.n.k.: Prof. Drmed. Markus M: Metka, SPAR-Vorstandsvorsitzender

Eigenmarkenprodukten zu reduzieren.
Wir setzen bewusst darauf, weniger
Zucker in unseren SPAR-Eigenmarken zu
verarbeiten, um unseren Kundinnen und Kunden gesiinde-
re Lebensmittel bieten zu koénnen. Wichtig ist uns, dass
die Zuckerwahrnehmung der Konsumenten geschéarft wird
und &fter zu gesunden Produkten gegriffen wird. Das heif3t,
wir reduzieren Zucker, anstatt ihn gegen Zuckerersatzstoffe
auszutauschen. Denn der beste Weg fir eine geslindere
Erndhrung ist die generelle Reduktion von Zucker”, so SPAR-
Vorstandsvorsitzender Dr. Gerhard Drexel. ,Es freut uns sehr,
dass wir hier beispielgebend in Europa agieren. SPAR ist wie-
der einmal Vorreiter und es ist schén, dass nun auch weitere
Unternehmen unserem Beispiel folgen. Ich hoffe, dies ist der
erste Schritt, sodass auch die Industrie die Notwendigkeit der
Zuckerreduktion erkennt”, sagt Dr. Drexel weiter.

50 SPAR-Eigenmarkenprodukte sind
bereits zuckerreduziert

Limonaden und Softdrinks, Muslis, Eissorten, Fruchtkonserven,
Fruchtriegel und Jogurts der SPAR-Eigenmarken kommen
bereits mit weniger Zucker aus. Im vergangenen Jahr hat SPAR
alle Eigenmarkenprodukte analysiert und die Rezepturen von
mehr als 50 Produkten gedndert. So enthalt heute das SPAR
Natur*pur Jogurt nur noch 12g Zucker pro 100g oder die
SPAR Vital Vollkorn Muslibasis nur noch 0,8g Zucker auf 100g.
Diese Anteile entsprechen auch den Erndhrungsempfehlungen
der WHO. ,Zuckerreduktion und Zuckerverzicht stehen im
Vordergrund. Dieses im Februar 2017 abgegebene Versprechen
haben wir gehalten. Nicht einmal ein Jahr nach Start der
Zuckerreduktionsoffensive kénnen wir stolz auf 50 zusatzliche

Dr. Gerhard Drexel, Prim. Univ.-Prof. Dr.med. Fritz Hoppichler
© SPAR/ Andreas Tischler

Eigenmarkenprodukte blicken, die mit weniger Zucker oder gar
keinem Zucker auskommen”, so SPAR-Vorstandsvorsitzender Dr.
Gerhard Drexel. Grundsatzlich stellt SPAR die Zuckerreduktion
in den Vordergrund. Fir manche Dinge, wie Weihnachtskekse
oder Geburtstagskuchen, die ohne Zucker nicht auskom-
men, bietet SPAR sinnvolle Alternativen. Unter der gesunden
Eigenmarke SPAR Vital finden Kundinnen und Kunden innova-
tive Zuckeralternativen, wie Birkenzucker, Birkenzucker fein wie
Staubzucker oder ZUKKA.

Osterreicher essen zu viel Zucker

33KilogrammZuckerinRohform, inverarbeiteten Lebensmitteln
oder Getrianken nehmen Herr und Frau Osterreicher jéhrlich
zu sich. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt
nur zehn Prozent der téglichen Kalorien als Zucker aufzuneh-
men, noch besser waren nur funf Prozent. Das sind 25 Gramm
Zucker, sechs Teel6ffel oder sechs Zuckerwiirfel, die in Speisen
oder Getranken enthalten sein dirfen. Allein ein halber Liter
Limonade enthédlt rund 50g Zucker, rund 12 Zuckerwiirfel,
und damit das Doppelte der von der WHO empfohlenen
Tagesmenge. ,Gerade zu Jahresanfang nehmen wir uns oft
vor, gestinder zu leben, mehr Sport zu betreiben und einfach
mehr auf einen selbst zu schauen. Wir als SPAR haben uns den
Neujahrsvorsatz vorgenommen, auch 2018 den Zucker aus
unseren Lebensmitteln zu verbannen und unsere Kundinnen
und Kunden bei einer gesiinderen Lebensweise zu unter-
stitzen”, so SPAR-Vorstandsvorsitzender Dr. Gerhard Drexel
abschlieBend.

Aktuelle Informationen

Zeithombe Zucker

Zu viel Zucker im Blut schadet auf Dauer den Adern und
verursacht Folgeschédden an Augen, Herz und Nieren.

Leider meldet der Kérper nicht, wenn das Blut zu viel
Zucker enthélt. Das Alarmsystem Schmerz reagiert in diesem
Fall nicht. Gerade zu Beginn der Erkrankung merken die
Betroffenen nicht, was sich in ihrem Kérper eigentlich abspielt.
Arzte entdecken einen erhdhten Zuckerspiegel meist zuféllig -
bei einer Kontrolluntersuchung oder vor einer Operation.

Zu viel Zucker im Blut greift auch die Nerven an, daher hat
jeder zehnte Zuckerkranke eine sogenannte Neuropathie,
einen Nervenschaden. Dass die Tastnerven angegriffen sind,
ist daran zu erkennen, dass die Fif3e kribbeln, die Haut kann
sich dort auch wie taub anfihlen. Nervenschéden koénnen in
seltenen Fallen auch Magen und Darm in Aufruhr versetzen:
Diese Patienten leiden dann haufiger als Gesunde unter
Bauchschmerzen, Bldhungen, Verstopfung oder Durchfall.

Zu viel Zucker im Blut heif3t: Diabetes. Doch zu wenig Zucker ist
auch nicht gesund, denn dann kann der Kérper unterzuckern. Als
unterzuckert gilt ein Mensch, wenn er weniger als 2,7 Millimol
Zucker pro Liter Blut (50 Milligramm pro Derziliter) hat. Das ent-
spricht etwa einer Messerspitze Zucker in einem Liter Blut.

Devise: zuckerhaltige Nahrungsmittel meiden, abnehmen und
mehr bewegen. Beides lasst den Blutzuckerspiegel sinken.
Mdoglicherweise geniigt das schon und Sie brauchen weder
Tabletten noch Spritzen. © Stern
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Neue Studie in Deutschland

Etwa ein Flnftel aller Todesfalle in Deutschland ist einer
neuen Studie zufolge direkt auf Diabetes mellitus zurlickzu-
fuhren. Bundesweit sind circa 6,7 Millionen Menschen betrof-
fen — und jahrlich kommen eine halbe Million Neuerkrankte
hinzu. Um Praventionsstrategien zu entwickeln und regi-
onale Unterschiede in der Versorgung aufzuzeigen, sind
flichendeckende Patientendaten notwendig. Doch daran
mangelt es derzeit hierzulande laut Experten der Deutschen
Diabetes Gesellschaft (DDG). Sie setzen sich deshalb fir einen
Nationalen Diabetesplan ein. Dieser sollte unter anderem
ein Diabetesregister mit Patientendaten beinhalten. Welche
Rolle spielt die schnell fortschreitende Digitalisierung dabei
- und wie kann sie als Chance genutzt werden? Wie kdnnen
Erkenntnisse (iber die Lebensqualitdt von Menschen mit
Diabetes gewonnen werden?

Puiivention. des

Diabetischen Fuflsyndroms

Frithjahr und Frilhsommer locken viele Menschen wieder
hinaus in die Natur. Bewegung ist angesagt. Doch fiir
Diabetikerlnnen lauern Gefahren, die es zu beachten gilt.

Haufig haben Diabetes Patienten eine reduzierte Sensibilitat
der FuBsohlen. Damit besteht die Gefahr, dass kleinere
Verletzungen und Blasen nicht bemerkt werden, rasch
entstehen Geschwire die zu Amputationen fihren. Diese
dramatische Entwicklung l&sst meist verhindern, wenn die
wichtigsten MaBBnahmen zur Prévention bekannt sind und zu
beachtet werden..

1. Untersuchen Sie lhre FiiBe téglich - FuBBinspektion

Benutzen Sie fir weniger einsehbare Stellen einen
FuBspiegel oder lassen Sie sich lhre FuBe durch einen
Familienangehdrigen untersuchen.

Achten Sie bei der Untersuchung lhrer FliBe besonders auf:

¢ Druckstellen — Zeigen Sie diese lhrem Arzt oder lhrem
Schuhmacher

¢ Blasen — Suchen Sie sofort den Arzt auf

® Hornhautschwielen — Zeigen Sie diese lhrem Arzt oder dem
medizinischen FuBpfleger

e Hornhautschwielen mit dunklen Flecken (Praulcera) —
Suchen Sie sofort den Arzt auf

® Hihneraugen - Zeigen Sie diese |hrem Arzt oder dem
medizinischen FuBpfleger

® Rétung, Schwellung — Suchen Sie sofort den Arzt auf

* Eingewachsene FuBndgel — Zeigen Sie diese lhrem Arzt
oder dem medizinischen FuBpfleger

¢ Hautverletzungen jeder Art — Suchen Sie sofort den Arzt auf

* WeiBlich belegte und eingerissene Haut in den
Zehenzwischenrdumen deuten auf einen FuBpilz. Verfarbte
(gelblich oder weiBlich) oder verdickte FuBnagel deuten auf
einen Nagelpilz. Sprechen Sie lhren Arzt bei lhrem néchs-
ten Termin auf eine Behandlung der Pilzerkrankung an.

2. Leben Sie fuBgesund im Alltag

e Laufen Sie nicht barfuB oder in Striimpfen, wegen der
haufig bestehenden reduzierten Sensibilitat der FuBsohlen
werden kleine Verletzungen nicht bemerkt.

e Setzen Sie lhre Fu3e niemals groBer Hitze aus, da es durch
den Verlust lhrer Temperaturempfindung sehr leicht zu
Verbrennungen lhrer FiBe kommen kann.

¢ VVermeiden Sie BarfuBlaufen am Sandstrand.

® Verwenden Sie keine Warmflaschen, insbesondere wenn
diese aus Metall sind. Verwenden Sie keine Heizdecken.
Auch am Kachelofen oder offenen Kamin kann man sich
seine FlUBe verbrennen. Meiden Sie daher die Nahe von
offenem Feuer.

* Vermeiden Sie zu starke Sonnenbestrahlung lhrer FiBe.
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Zucker macht dick. Zucker macht krank. Zucker iiberlastet
unseren Korper. All das ist mittlerweile eigentlich kein
Geheimnis mehr, und dass allgemein zu viel Zucker konsu-
miert wird, auch dariiber herrscht eigentlich Einigkeit.

Doch, sobald wir darliber sprechen wollen, was denn nun
eigentlich Zucker ist, werden wir auf die ersten ,Unterschiede”
stoBen. Zucker ist ein Meister der Tarnung und vermag es,
sich in unzahligen Gestalten und Formen in unsere Erndhrung
zu schleichen. Wer nicht aufmerksam ist und um die wahre
Gestalt von Zucker weil3, der l1auft leicht in Gefahr, ohne sein
Wissen, Zucker zu konsumieren.

Warum ist Zucker schlecht?

Ich sollte vielleicht die Frage noch einmal genauer formulieren.
Zucker ist natlrlich per se, nicht schlecht oder gefahrlich. Zucker
in gréBeren Mengen ist gefahrlich. Nun mag sich der aufmerk-
same Leser fragen: ,Was sind denn nun gréBBere Mengen”?
Eigentlich misste jetzt wieder einmal der gute Paracelsus her-
halten, den wie sagte er so schén — ,Alleine die Dosis macht
das Gift". Das Problem mit Zucker ist und war, dass nicht ganz
klar ist, ab welcher Dosis nun Zucker seine Giftigkeit entfaltet.
Vor allem mit Zucker, ist es nicht nur eine Dosis-Frage, sondern
auch eine Frage der ,Einwirkungsdauer”. Also, das schadigen-
de Potential von Zucker akkumuliert Gber die Zeit.

Jetzt haben wir immer noch nicht die Frage geklart, was nun
an Zucker so schadlich ist. Darauf gibt es sicherlich mehr als
eine Antwort. Um die Sache nicht zu kompliziert zu machen,
mochte ich mich auf zwei Hauptaspekte fokussieren — Insulin
und Verzuckerung.

Was macht Zucker im Kérper?

Gelangt Zucker (Glucose) in die Blutbahn, wird das Hormon
Insulin ausgeschieden. Insulin ist ein, stammesgeschichtlich
gesehen, sehr altes Hormon und hat viele tolle Eigenschaften.
Neben seiner wichtigsten Aufgabe, namlich die Glucose in die
Zellen zu schleusen, wirkt es auch antioxidativ, stimuliert die
Vitamin C Aufnahme und auch die Schilddrise. Jetzt kommt
das groBe ABER - in kleinen (physiologischen) Mengen! Soll
heif3en, ein bisschen Insulin ist super, viel Insulin und dauerhaft
erhodhtes Insulin ist sehr schlecht. Die Hyperinsulindmie ist einer
der besten Pradiktoren flr Herz-Kreislauferkrankungen.

Unser Blutzucker ist ein streng reguliertes System, das nur mini-
male Schwankungsbreiten zuldsst. In nlchternem Zustand hat
ein Erwachsener nicht mehr als 5 g Zucker im Blut. Das ist alles
was wir brauchen. In der Natur ist Zucker auch relativ selten, gut
bewacht (Honig) oder in faserreiches Pflanzenmaterial verpackt.

Der zweite Faktor, den ich in Zusammenhang mit Zucker
kurz anschneiden méchte ist die Verzuckerung oder auch
Glykierung. Befindet sich Glucose im Blut, dann bindet diese
an andere Molekiile wie zum Beispiel das Hdmoglobin. Diese
Bindung findet ohne Hilfe von Enzymen statt und ist irrever-
sibel, also nicht umkehrbar. Ist ein Molekul einmal verzuckert,
ist es dauerhaft geschadigt und kann seine Funktion nicht
mehr richtig ausfiihren. Verzuckerte Molekile werden als AGE
bezeichnet. AGE steht fir Advanced Glycation Endproduct.
AGEs sind ein Marker fiir den Alterungsprozess und sie nehmen
mit dem Alter zu. Je mehr AGEs jemand hat, um so schneller

schreitet der Alterungsprozess voran. AGEs haben viele nega-
tive Eigenschaften, besonders hervorzuheben ist jedoch ihre
negative Wirkung auf das Entzindungsgeschehen. AGEs fiihren
zu einer Zunahme von Entziindungsprozessen im Korper.

Was ist Zucker?

Nachdem wir nun wissen, dass Zucker eine sehr groBe
Belastung fiir den Kérper darstellt, und wir uns einig sind,
dass wir eigentlich so wenig Zucker wie mdglich konsumieren
wollen, missen wir uns die Frage stellen — Was ist eigentlich
Zucker?

Alle Kohlenhydrate sind Zucker

Kohlenhydrate sind nichts Anderes, als unterschiedlich lange
Ketten von verschiedenen Einfachzuckern, die lber spezifische
Bindungen miteinander verbunden sind.

Einfachzucker (Monosaccharide)
Glucose, Fructose, Galactose

Zweifachzucker (Disaccharide)
Sucrose, Lactose

Mehrfachzucker (Polysaccharide)
Starke

Alle Kohlenhydrathaltige Lebensmittel bestehen aus einer
Kombination von Einfach-, Zweifach- und manchmal auf
Mehrfachzuckern. Im Darm missen alle Kohlenhydrate in
Einfachzucker aufgespalten werden, denn nur so, kénnen sie
Uber den Darm absorbiert werden. Ist der Zucker in schwer
verdaulichen Pflanzenfasern verpackt, dann dauert es wesent-
lich 1anger bis der Zucker im Blut ist, als aus hoch verarbeiteten
Getreideprodukten, StBigkeiten oder Getranken.

Agave, Dattel, Honig, Kokosbliite —
am Ende ist alles Zucker

Eine Tatsache, die auch oft in der Paleo-Gemeinschaft verges-
sen wird ist, dass ALLE Kohlenhydrate Zucker sind. Ich spreche
jetzt nicht vom Kuirbis oder der SiBkartoffel. Auch wenn, fir
manche Menschen, selbst diese Zuckerladung schon zu viel ist,
ist der enthaltene Zucker doch immer noch in Pflanzenzellen
verpackt. Das groBBe Problem stellen die vermeidlichen natirli-
chen StBungsmittel dar.

Sowohl in vielen Paleo-Kochblichern, als auch in Reformhausern
finden wir Rezepte und Produkte, die sich rihmen ,,ohne Zucker”
auszukommen. Liest man die Zutatenliste finden wir meist fol-
gende Produkte: Datteln, Feigen, Banane, Honig, Ahornsirup,
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Eine Liste der diversen Namen unter denen Zucker zu
finden ist, habe ich hier zusammengestellt:

Kokosbliitenzucker, Agavensirup, Apfelsaftkonzentrat, Reissirup,
etc... Die Liste ist nicht vollsténdig, aber ich denke, die
Problematik ist erkennbar. Gerade bei den diversen Snack-
Bars, die gerade die Regale der Supermarkte erobemn, ist der
Kohlenhydratgehalt oft erschreckend hoch und liegt nur wenige
Gramm unter einem Schokoriegel.

Riegel von Raw Bite
Zwischen 57 g und 39 g Zucker pro 100 g.

Riegel von Roo Bar
Zwischen 54 g und 66 g Zucker pro 100 g

Mars
70 g Zucker pro 100 g

Snickers
60 g Zucker pro 100 g

Auch wenn ein Riegel aus Datteln, Mandeln und Kakao sicher-
lich ein besserer Snack ist, als ein Schokoriegel aus Glucose-
Fructose Sirup und gehérteten Pflanzenfetten, so ist es immer
noch eine SiiBigkeit und muss auch als solche behandelt werden.
Ich sehe immer, immer wieder, dass hier das Grundversténdnis
fur die Lebensmittelzusammensetzung fehlt. Nur, wenn wir das
Wissen haben, kénnen wir bessere Entscheidungen treffen.

Saccharose
Raffinose
Fruktosesirup
Glukosesirup
Karamellsirup

Dextrose

Glukose
Fruktose-Glukose-Sirup
Starkesirup

Laktose

Maltose oder Malzextrakt
Maltodextrin, Dextrin oder Weizendextrin
SiBmolkenpulver Gerstenmalz/Gerstenmalzextrakt

Agavennektar Reissirup
Riibenzucker Molasse

Honig Malzsirup
Maltodextrin Muscovado
Brauner Zucker Karobsirup
Kokosblttenzucker Kokosblitensirup
Traubenzucker Fruchtzucker
Zuckerrlibensirup Rohrzucker
Rohzucker Maissirup
Dextrose Dextran
Ahornsirup Lactose
Invertzucker Sorghum Sirup
Dextran Fruchtsaftkonzentrat

Mag. Julia Tulipan ist Biologin (Mag.) und Personal Fitness and Health Trainer (Dipl.) und schreibt fr
verschiedene Online-Magazine und fir ihr eigenes Blog paleolowcarb.de vor allem zu den Themen
gesunde und artgerechte Erndhrung und Bewegung. Julia hat selbst lange mit ihrer Gesundheit
gekampft. So wurde ihr Interesse an gesunder Erndhrung geweckt. Seither hat sie sich mit Low Carb und
der Paleo-Erndhrung Stiick fiir Stiick mehr Lebensqualitat zuriick erkdmpft. Heute verhilft sie auch als
Food-Coach und Personal Trainerin anderen zur Topform.

Coccinia D® - Natiirliche Hilfe bei Diabetes

Seit einigen Jahren ist Coccina in Osterreich am Markt. In Kombination mit Vitamin D3 senkt es den
Blutzucker auf natiirliche Weise. Viele Diabetiker berichten von besten Ergebnissen. Bei regelmaRiger
Einnahme konnen Langzeitwerte deutlich gesenkt und Spatfolgen von Diabetes verhindert werden.

Verbesserung der Blutwerte

Neben Verbesserung des Langzeitzuckerwertes HbATc berichten Patienten

von allgemeinem Wohlbefinden, Gewichtsreduktion und Verbesserung der

Blutfettwerte, die bei Diabetes haufig erhoht sind.

Keine Unterzuckerung

Coccinia hat sowohl Blutzucker als auch Blutfett senkende Wirkung. Dies auf
ganz natiirliche Art und ohne Nebenwirkung, vor allem kommt es zu keinen
Hypoglykdmien (Unterzuckerung). Coccinia D® wurde nach streng wissenschaft-

lichen Kriterien fiir die europdische Medizin nutzbar gemacht.

Beliebt bei Diabetikern

Coccinia D® ist durch seine besondere Wirkung und durch gute Erfahrungen bei
Diabetikern zu einem beliebten und wirkungsvollen Préparat bei Diabetes mel-
litus geworden. Spétschaden an Augen, Herz, Nieren und Gefdllen werden bei
Diabetes oft unterschatzt. Daher ist eine optimale Zuckereinstellung mit Hilfe von

Coccinia D® von groRer Bedeutung.

Richtige Einnahme

}D"'AUER®

Matiirliche Heilmittel

S i

f_u = ﬁnlz:,,,

L

= Y
|

a
Hie

Dititatischis Lebansmtind fir bemandare
fedizinsche M-:ke (Bdanzigrie Didton)
zur chdlolischen Behandiung
ven Diabobes melitus und diEssan

Spifigan L

Seiniky & Vi -

il dan Bluliuckerspingel und verbessen 1

e Biuifesttwiites (Cholestenn Trighycenida) =

: E

Dir . g
"AUER }

=i g

Coccinia D® Kapseln werden 3 mal téglich zu den

Mahlzeiten eingenommen. Ergdnzend oder alternativ zur herkdmmlichen Therapie.
Coccinia D® - in lhrer Apotheke. Wissenschaftlich anerkannt — praktisch erprobt. Ein inno-
vatives Praparat von Dr. AUER®

Www.coccinia.com

Coccinia D erhielt das Apothekengiitesiegel ,Qualitdt ausgezeichnet”.
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Klettern die Temperaturen zum ersten Mal nach Monaten
wieder in wirmere Gefilde, tGiberfillt viele Menschen eine
bleierne Miidigkeit.

Siebenschlafer misste man sein! Oder Murmeltier. Die dirfen
sich noch wochenlang im kuschlig gepolsterten Nest zusam-
menrollen und einfach nur schlafen, bis der Frihling so richtig
da ist. Unsereins dagegen kdmpft sich unmotiviert und dau-
ermide durch den Tag, geplagt von Kreislaufproblemen und
Kopfschmerzen.

"Frihjahrsmudigkeit" nennt man in Deutschland diesen
Zustand, der manche Frauen und Manner jedes Jahr aufs
Neue befillt, wenn der Winter sich allmahlich verabschiedet
und die Tage wieder langer, heller und wérmer werden. Das
Phanomen kennt man aber nicht nur hierzulande, sondern in
allen Regionen, in denen sich Tageslange, Temperatur und
Lichtverhéltnisse mit den Jahreszeiten merklich andern.

Griinde fiir Frithjahrsmiidigkeit

Die Sonne scheint im Frihling langer und intensiver und
beeinflusst die Hormonproduktion. Es wird mehr stimmungs-
aufhellendes Serotonin ausgeschttet, das schléfrig machen-
de Melatonin dagegen zuriickgefahren. Dieses voriiberge-
hende Ungleichgewicht belastet den Organismus.

Wetter

An manchen Tagen ist es sehr warm, an anderen wieder ziem-
lich kiihl. Und sogar im Tagesverlauf kann die Temperatur um
bis zu 20 Grad Celsius schwanken. Eine Herausforderung fir
den Kreislauf und das GefaBsystem.

Erndhrung

Ja. Wir. Wissen. Es. Obst und Gemise enthalten Vitamine und
Pflanzenstoffe, die zum Beispiel die Immunabwehr ankurbeln.
Leider schmecken in der kalten Jahreszeit manchmal heiBBe
Schokolade oder fetter Braten besser als Salat. Und es kommt
zu wenig Gesundes auf den Teller.

Aktivitat

Frihlingswetter lockt ins Freie, wir bewegen uns mehr und
sind unternehmungslustiger. Eigentlich prima. Doch nach
Monaten im "Ruhemodus" strengt die ungewohnte Aktivitat
manchen an.

Die Natur bluht und ist voller Kraft, doch der Mensch macht
schlapp - wie kann das sein? "Wir tun uns schwer mit
der Umstellung vom Winter- auf den Sommermodus, weil
Stoffwechsel und Hormonhaushalt sich auf eine neue Situ-
ation einstellen mussen", sagt Professor Andreas Matzarakis,
Biometeorologe beim Deutschen Wetterdienst. Ein paar Wohen
dauert es laut Matzarakis, bis der Friihjahrs-Umbau im Kérper
abgeschlossen ist, die Midigkeit verfliegt und auch wetterfuhli-
ge Menschen den Beginn der warmen Jahreszeit genieBBen kon-
nen. Was hilft dabei, mit der Umstellung besser klarzukommen?

Kreislauf und Abwehr trainieren

Professorin Petra-Maria Schumm-Draeger, bis 2016 Chefarztin
am Minchner Klinikum Bogenhausen, rat dazu, sich am besten
taglich und bei jedem Wetter im Freien zu bewegen. "Viele
Diabetiker haben wahrend der Wintermonate meist schlech-
tere Blutzuckerwerte, weil da einfach die Bewegung fehlit",
weiB die Arztin. Sportliche Aktivitét helfe ihnen dabei, ihre
Werte wieder zu verbessern. AuBerdem kurbelt Bewegung die
Abwehr an — und tut dem Herz-Kreislauf-System gut.

Die Arztin selbst geht mindestens dreimal in der Woche jog-
gen. lhren Patienten rat sie: "Holen Sie das Fahrrad aus dem
Keller, walken oder joggen Sie. Hauptsache, es macht lhnen
SpaB." Bewegungseinsteiger fragen vorher ihren Arzt, welche
Belastung gut fir sie ist.

Wechselduschen fiir die Abwehrkrafte

Das Immunsystem lasst sich auch im Badezimmer trainie-
ren: zum Beispiel mit kalt-warmen Wechselduschen (bei
Herzproblemen vorsichtshalber den Arzt fragen). Dazu einfach
warm duschen, bis man sich angenehm durchwarmt fuhlt.
Dann den Wasserstrahl auf kihler (Ungelbte: keinesfalls
eiskalt, lieber lauwarm) stellen. Zuerst die GliedmaBen abdu-
schen: rechtes Bein auBBen vom Ful3 bis zur Hfte, zuriick innen
vom Oberschenkel zum FuB3, dann das linke Bein. Nun den
rechten Arm auBBen ber den Handriicken bis zur Schulter und
innen bis zurlick zur Hand duschen. Dann sind Brust, Bauch,
Nacken und Gesicht dran. Zweimal wiederholen, mit kalt auf-
horen.

Ausreichend Licht tanken

Fir den Biometeorologen Matzarakis steht an erster Stelle:
"Sonne, Sonne, Sonne!" Sie hilft dem Kérper, sich auf die l&n-
geren Tage einzustellen. AuBerdem bildet der Kérper mit Licht
Vitamin D. Das ist nicht nur wichtig fir den Knochenaufbau,
sondern niitzt auch der Abwehr. Bei groBen Problemen mit der
Frihjahrsmidigkeit hilft vielleicht eine Lichttherapie. Sie wird in
Arztpraxen angeboten, ist aber keine Kassenleistung. Alternativ
kann man Tageslichtlampen selbst in Elektromarkten oder im
Versandhandel kaufen und sich zu Hause Lichtduschen génnen.

Friihlingsgefiihle erleben

Einen eher unkonventionellen Tipp, um gesund und immunstark
ins Frihjahr zu starten, geben niederléndische Forscher: lei-
denschaftlich kissen. Nichtern betrachtet, tauscht man dabei
Mikroben aus, die das Immunsystem gegen Krankheitserreger
wappnen. Medizinerin  Schumm-Draeger glaubt aber eher
an die emotionale Wirkung von Kussen: Es macht glicklich.
Und was der Psyche eines Menschen guttut, stérkt auch die
Gesundheit. Quelle: www.diabetes-ratgeber.net
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Statt mit vollem Elan in den Friihling zu
starten, fiithlen sich viele ausgelaugt und
schlapp. Oft begleiten Miidigkeit, aber auch
Konzentrationsschwidche und geringere
Gedaéchtnisleistung die ersten langeren Tage.

Nicht nur die Umstellung auf den neuen Tag-
und Nachtrhythmus macht Kérper und Gehirn
zu schaffen, haufig wird Frihjahrsmidigkeit auch
durch Flussigkeitsmangel verstarkt. Wer jetzt
ausreichend trinkt und sich viel an der frischen
Luft bewegt, sorgt fir frischen Schwung und
wirkt der Mattigkeit entgegen.

Wissenschaftler bestédtigen einen allgemei-
nen Zusammenhang zwischen Erndhrung und
Gehirnaktivitat. Nur wenn das Gehirn opti-
mal mit Nahrstoffen versorgt ist, sind schnelle
Auffassungsgabe und gutes Gedéchtnis gewahr-
leistet.

Ausreichendes Trinken spielt dabei eine besonders groBe
Rolle, denn alle Substanzen kann der Organismus nur in
geléster Form aufnehmen. Da Mineralwasser neben der
lebensnotwendigen Flissigkeit auch wichtige Mineralstoffe
und Spurenelemente enthélt, sollte es immer griffbereit stehen
— egal ob in der Schule, im Biiro oder im Hérsaal.

Wer téglich 1,5 bis 2 Liter trinkt, unterstitzt den Kampf gegen
die Frihjahrsmudigkeit. Ausreichender Schlaf und eine ausge-

wogene Ernadhrung helfen dem Kérper im
Frihjahr zusétzlich auf die Spriinge. Leichte
Kost wie Obst, Gemise oder Salate unter-
stitzen den Organismus ohne ihn zu belas-
ten.

Keine Chance fiir die Friihjahrs-
miidigkeit — so wird richtiges Trinken
zur Gewohnheit:

e Schon vor dem Frihstick ein Glas
Mineralwasser mit Kohlensdure zum
Wachwerden und Erfrischen trinken.

o Aufder Arbeit so viel auf dem Schreibtisch
bereitstellen, wie im Laufe des Tages
getrunken werden soll.

¢ Kaffeepausen auch fir einen Schluck
Wasser nutzen - einfach zu jeder Tasse
Kaffee oder Tee ein Glas trinken.

® Beim Mittagessen in Kantine, Mensa oder Restaurant immer
ein Glas mitbestellen.

¢ |In der Konferenz und in Seminaren sollte Mineralwasser nicht
fehlen — so bleibt der Kopf klar fiir neue Ideen.

* Wer Sport treibt, muss den Flissigkeitsverlust rasch ausglei-
chen. Eine Flasche Mineralwasser oder Saftschorle in der
Sporttasche sollte zur festen Gewohnheit werden.

Diahetes: Mit dem Auto in den Fuihling?

Seit 1.10. 2011 gilt ein neues Gesetz. Bei Vorliegen von
Diabetes kann die Lenkerberechtigung nur mehr befristet
neu erteilt bzw. belassen werden.

Fur Diabetiker, die medikamentos (mit Insulin oder bestimmten
Tabletten) behandelt werden, ist folgende Gesetzesénderung
(Fuhrerscheingesetz-Gesundheitsverordnung) in Kraft getreten:
Zuckerkranken darf eine Lenkerberechtigung nur nacheiner
beflirwortenden facharztlichen Stellungnahme erteilt oder belas-
sen* werden, aus der insbesondere auch hervorgeht, dass
Diabetiker, die mit Hypoglykédmie verbundenen Risiken, verste-
hen und ihren Zustand angemessen beherrschen.

Hinsichtlich Befristungszeitraum und Voraussetzungen wird

zwischen den Fiihrerscheinklassen unterschieden:

o Zuckerkranken, die mit Insulin oder bestimmten Tabletten
behandelt werden missen, wird die Lenkerberechtigung der
Gruppe 1 (Klassen A, B, BE und F) nur fiir einen Zeitraum
von hochstens 5 Jahren und unter der Auflage arztlicher
Kontrolluntersuchungen (z. B. HbATc-Vorlage) und amtsarztli-
cher Nachuntersuchung erteilt oder belassen.

¢ Zuckerkranken, die mit Insulin oder bestimmten Tabletten
behandelt werden miussen, darf eine Lenkerberechtigung
der Gruppe 2 (Klassen C1, C1E, C, CE, D und DE) nur fir
einen Zeitraum von hochsten 3 Jahren unter der Auflage
der érztlichen Kontrolluntersuchungen und amtsérztlicher
Nachuntersuchungen und unter Einhaltung bestimmter
Voraussetzungen erteilt oder belassen* werden.

Die Voraussetzungen sind:

® Der Lenker gibt eine Erklarung ab, dass in den letzten 12 Monaten
keine Hypoglykémie aufgetreten ist, die eine Hilfe durch eine
andere Person erforderlich macht (schwere Hypoglykdmie).

* Es besteht keine Hypoglykdmie-Wahrnehmungsstérung.

* Der Lenker weist eine angemessene Uberwachung der Krankheit
durch regelmaBige Blutzuckertests nach, die mindestens zwei-
mal téglich sowie zu jenen Zeiten vorgenommen werden, zu
denen die Person Ublicherweise ein Kraftfahrzeug lenkt.

® Der Lenker zeigt, dass er die mit Hypoglykémie verbundenen
Risiken versteht.

* Es liegen keine anderen Komplikationen der Zuckerkrankheit
vor, die das Lenken von Fahrzeugen ausschlieBen.

Zuckerkranken, bei denen innerhalb von 12 Monaten zwei

Mal eine Hypoglykdmie aufgetreten ist und dadurch eine

Hilfe durch andere Personen erforderlich ist (wiederhol-

te schwere Hypoglykdmie), sowie Zuckerkranken, die an

Hypoglykdmie-Wahrnehmungsstérungen leiden, darf weder

eine Lenkberechtigung erteilt, noch belassen werden. Dies

gilt nicht, wenn durch geeignete MaBnahmen, Schulung,

Therapieumstellung und Blutzuckerkontrollen die Vermeidung

von Hypoglykdmien erreicht wird.

Hinweis! Zuckerkranke sind gesetzlich nicht verpflichtet,
die Zuckererkrankung, wenn diese nach der Erteilung der
Lenkberechtigung eingetreten ist, der Behérde zu melden.

Quelle: Novartis



| 12 || LifeStyle Diabetes

Weltweit sind iliber 422
Millionen Menschen von
Diabetes betroffen, davon
im DACH Raum in etwa
8 Millionen. Unter den
Senioren in Osterreich sind
es bereits iiber 20 Prozent
und somit jeder Fiinfte.
Doch die Zuckerkrankheit
erreicht auch immer mehr
Jiingere.

Autor: Markus Berndt

Primé&r unterscheidet man zwischen

* Diabetes Typ-1

¢ Diabetes Typ -2

* Schwangerschaftsdiabetes (zumeist temporér) und

¢ speziellen Diabetesformen wie z.B.
LADA (late autoimmune diabetes in adults) und
MODY (maturity onset diabetes in the young)

Mehr als 90 Prozent aller Zuckerkranken sind Typ-2 Diabetiker
und leiden somit unter einer Stoffwechselerkrankung, die
neben einer gewissen genetischen Disposition vor allem durch
.schlechte” Lebensweise entsteht. Diabetes Typ-2 verursacht
zumeist keinerlei Beschwerden und bleibt lange Zeit auch sym-
ptomfrei. Durch jedwedes Fernbleiben von Warnsignalen wird
die solcherart heimtiickische Zuckerkrankheit oft erst in einem
fortgeschrittenen Stadium diagnostiziert und in den meisten
Fallen medikamentds therapiert. Je nach Schweregrad kommt
unmittelbar Insulin zum Einsatz, oftmals in Kombination mit
oralen Antidiabetika.

Der Diabetesbericht von 2016 konfrontiert
uns mit folgenden Fakten:

e Es ist davon auszugehen, dass ein 50-jdhriger mannlicher
Diabetiker im Vergleich zu einem altersgleichen Mann ohne
Diabetes eine um 5,8 Jahre reduzierte Lebenserwartung hat.
Bei Frauen gehen die Schatzungen von einer Reduktion um
6,5 Jahre aus.

¢ Drei Viertel aller Menschen mit Diabetes sterben letztlich an
Herzinfarkt oder Schlaganfall.

* Eine Herzinsuffizienz tritt bei etwa 40 Prozent aller Typ-2-
Diabetiker auf; im Vergleich zu Nichtdiabetikern ist das Risiko
zwei- bis sechsfach erhdht.

® Bei Diabetes bzw. dem Metabolischem Syndrom sind
depressive Stérungen im Vergleich zur Bevélkerung ohne
Stoffwechselproblem doppelt so haufig.

e Jedes Jahr werden in Osterreich 2500 Amputationen an
Patienten mit Diabetes vorgenommen. Das sind 62 Prozent
aller Amputationen.

e 26 Prozent aller Diabetiker landen an der Dialyse.

e Patienten mit einem HbATcWert Uber 7 Prozent haben fast
dreimal haufiger einen Schlaganfall bekommen als mit einem
Wert unter 5 Prozent.

® Die meisten Menschen haben keine besonders hohe

Gesundheitskompetenz und brauchen daher Hilfe
und Coaching bei der Umsetzung ihrer persénlichen
Lebensstildnderungen.

® Menschen mit Typ-2-Diabetes, die (iber ein gutes
Selbstmanagement verfligen, genieBen mehr Lebensqualitat.

¢ 18 Prozent aller Ausgaben fir Medikamente fallen auf
Diabetes Medikamente.
Die direkten Kosten des Diabetes und seiner
Folgekrankheiten in Osterreich werden auf 4,8
Milliarden Euro pro Jahr geschétzt.

Trotz dichtem medizinischen Versorgungsnetz, unzéhligen
Selbsthilfegruppen, dem flachendeckenden Programm
. Therapie aktiv” und laufend aktualisierten Therapieleitlinien
gelingt es nach wie vor nicht, die Ausbreitung der
Wobhlstandserkrankung Diabetes Typ-2 einzuddmmen.

Doch woran liegt das?

Seit den 70er Jahren wird fir die Erndhrungsberatung von
Stoffwechselerkrankten die Erndhrungspyramide in mehr oder
weniger unverdndert ,kohlenhydratlastiger” Form zu Rate
gezogen. Das bedeutet, dass auch Diabetikern folgende,
gesundheitlich unglinstige, Nahrstoffverteilung empfohlen
wird:

Proteine 10-15 Energie%; Fett max. 30 Energie%;
Kohlenhydrate 45-60 Energie%

Es ist vollig unverstdndlich, weshalb Diabetikern zu einer
solchen Nahrstoffversorgung geraten wird, obwohl diese
eigentlich unter einer Art Kohlenhydratintoleranz leiden.
Denn zuckerkranke Menschen sind nicht mehr in der Lage,
Kohlenhydrate optimal zu verwerten.

Trotz einer Vielzahl moderner Studien hat man sich seitens der
Erndhrungsgesellschaften bis dato standhaft geweigert, die
Empfehlungen fiir eine gesunde Erndhrung anzupassen und
die wissenschaftlich tiberholte Erndhrungspyramide an moder-
nen MalBstében auszurichten.

Auch die 6sterreichische Diabetesgesellschaft (ODG)
empfiehlt zur Zeit leider immer noch die herkémmliche
Erndhrungspyramide und meint zum Thema Erndhrung bei
Diabetes:

.Viele Menschen glauben, dass Diabetiker véllig anders essen
als der Rest der Menschheit und dass deshalb in einer Familie
mit einem Diabetiker doppelt gekocht werden muss. Doch
das ist keineswegs der Falll Die Erndhrungsempfehlungen
der Osterreichischen Diabetes Gesellschaft gelten sowohl als
VorbeugungsmalBnahme als auch zur Behandlung im Rahmen
der Lebensstilmodifikation bei Diabetikern. Grundlage ist in
beiden Féllen die Erndhrungspyramide”.

= Diese Art der Erndhrungsempfehlungen hat letztlich
auch dazu gefihrt, dass immerhin bereits ein Drittel der
Bevolkerung eine Insulinresistenz entwickelt hat, die
Folgen davon sind unter anderem erhéhte Blutzucker- und
Leberfettwerte!
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Persénliche Vorgeschichte:

Bei Markus Berndt, einem ehemaligen Spitzenmanager der
osterreichischen IT-Landschaft, wurde im Frihjahr 2012,
als Folge eines berufsbedingt ungesunden Lebenswandels,
Diabetes Typ-2 diagnostiziert. Konfrontiert mit dieser fur
den Manager véllig Uberraschenden Situation sah sich
Markus Berndt unmittelbar nach Diagnosestellung mit der
wenig erfreulichen Vorgangsweise einer leitliniengerechteren
Diabetestherapie konfrontiert. Der behandelnde praktische
Arzt empfahl die sofortige stationdre Einweisung in die
Stoffwechselabteilung eines Spitals und den unmittelbaren
Einsatz einer Insulintherapie.

Herr Berndt entschloss sich in Riicksprache mit einem spezi-
alisierten Diabetologen zu einem anderen Weg, informierte
sich umfangreich Uber die Zuckerkrankheit und &nderte
praktisch ,lber Nacht” seine Lebensweise. Er stellte seine
Erndhrung um und begann gleichzeitig mit moderaten
Sporteinheiten, wie Laufen, Radfahren und Schwimmen.
Spéter ergéanzte er Ausdauersport noch mit Kraftsport im
Fitness Center. An dieser Stelle sei bereits darauf hingewie-
sen, dass die von Markus Berndt gewahlte Erndhrungsweise
teilweise in krassem Widerspruch zu den vorherrschenden
Erndhrungsempfehlungen steht.

Schon im ersten Quartal nach der Diagnose verbesserte
sich der Langzeitzucker HbA1c von 9,7 auf 6,4 Prozent, ein
weiteres Quartal betrug der HbA1c 6,0 Prozent. Mittlerweile
sind 5 Jahre vergangen, die Zuckerwerte von Markus Berndt
liegen stets zwischen 5,7 und 6,0 Prozent, er wird nicht mehr
als Diabetiker diagnostiziert.

Grundvoraussetzung flur diesen dauerhaften Erfolg ist neben
der von ihm selbst kreierten ,stoffwechseloptimierten”
Diabetes Ade-Kiche und regelmaBiger Bewegung, auch ein
regelmaBiges , Blutzuckermess-Management”. Im Gegensatz
zu den offiziellen Empfehlungen rat Markus Berndt, neben der
taglichen Messung des Nichternblutzuckerwertes, vor allem
auch dazu, den sogenannten postprandialen Blutzucker, 2
Stunden nach dem Essen, zu kontrollieren. Nur auf diese
Weise erhalt man verl3sslich Aufschluss darliber, wie man das
zuvor Gegessene verstoffwechselt hat.

Markus Berndt fasste noch im Jahr 2012 den Entschluss,
seine bisherige Berufskarriere ad acta zu legen und sich noch
intensiver mit den Themen Diabetes Typ-2 und Erndhrung zu
beschaftigen. Er begann damit, einen Zuckereraustauschstoff
namens Erythrit nach Osterreich zu importieren und unter eige-
nem Markennahmen zu vertreiben. Innerhalb kiirzester Zeit
wurden Uber 2.000 Kunden aufgebaut und mehrere Tonnen im
Monat vertrieben. Erythrit erfreut sich immer gréBer werden-
der Beliebtheit, mit nahezu 0 Kalorien und einem glykdmischen
Index von O ist der natlirliche Zuckerersatz gerade pradestiniert
fur Diabetiker und Menschen, die abnehmen mochten.

In der ,functional kitchen” von Diabetes Ade spielt Erythrit
bis heute eine wesentliche Rolle, obwohl Markus Berndt
das ,Zuckerbusiness” bereits 2015 an einen ehemaligen
Handelspartner verkauft hat.

In der Folge entschied sich Herr Berndt, der in der Zwischenzeit
auch als Unternehmensberater fir Gesundheitsférderung tatig
war, dazu ein Sachbuch tber Diabetes zu verfassen. Monetare
Beweggriinde standen bei diesem Entschluss weniger im
Vordergrund, es war primér das stark gewachsene , intellectual
capital” in Bezug auf Diabetes, das der Gesundheitstrainer
auch anderen Betroffenen weiter vermitteln wollte.

—> Inspirieren, statt missionieren, so die Devise des , geldu-
terten” Ex-Diabetikers.

Mit ,Diabetes Ade! Das Ende der Zuckerkrankheit!” wurde
Ende 2015 ein Werk publiziert, das sich binnen kiirzester Zeit
als Bestseller auf dem Heimmarkt etablierte. Nicht zuletzt auf-
grund zahlreicher Medienberichte wird das Standardwerk zum
Thema Diabetes bis heute stark nachgefragt, das im Frihjahr
2016 verdffentlichte Kochbuch mit dem Titel ,Diabetes Adel
Kochen, Backen, Naschen!” erfreut sich ebenfalls gréBter
Beliebtheit.

Aufgrund des groBen Erfolges wurde im Marz 2017 unter dem
Titel ,Diabetes Ade! ...und Heilung ist doch méglich!” schlieB3-
lich das dritte Werk des Autors verdffentlicht und die Trilogie
vervollstandigt.

Als Vorlage flr seine Biicher diente dem Diabetes Experten
sein eigener 2013 ins Leben gerufener Internetblog www.
diabetesade.com, welcher urspriinglich als ,elektronisches
Tagebuch” zum Festhalten persdnlicher Erfahrungen gedacht
war. Mittlerweile haben bereits 8 Millionen Menschen den
Blog besucht, zurzeit sind es monatlich liber 23.000 Besucher
mit fast 700.000 Aufrufen im Monat, welche sich auf der
Internetseite Uber Diabetes Typ-2 und Erndhrungsthemen
informieren.

Markus Berndt veranstaltet laufend Workshops und halt regel-
méaBig Vortrdge zum Thema Diabetes. So wurde er unter
anderem auch schon von der Wiener Arztekammer gebucht,
welche im Herbst 2016 iiber 50 Arztinnen und Arzte zu einer
.Diabetes Ade-Veranstaltung inkl. Kochworkshop” eingeladen
hat.

Der passionier‘te HObby- BR, Nov. ROLE; Vonvmas Wizwan Ansrexasuss
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koch hat sich auf eine
spezielle Form der
uLifestyle Therapie”
bei Diabetes Typ-2
spezialisiert und mitt-
lerweile ein starkes
Alleinstellungsmerkmal
(USP) in diesem gro-
Ben Nischenmarkt
erarbeitet. Er bringt
den Teilnehmern der
Workshops fast ,spiele-
risch” bei, wie man sich
ohne jegliche Diat die
Zuckerkrankheit férm-
lich wegessen kann und
nimmt seinen Kunden
auch die Angst, groBe Verdnderungen im eigenen Leben
durchfihren zu mussen.

g Ao b

Unter dem Motto ,man muss nicht unbedingt GroB3es voll-
bringen, um GroBes zu erreichen” begegnet Markus Berndt
anderen Diabetikern stets auf Augenhdhe und entmystifiziert
Erndhrungsliigen sowie einseitige Therapieleitlinien, die ganz
besonders eine Tatsache weitgehend ignorieren:

= Dass das Grundproblem einer Diabetes Typ-2 Erkrankung,
eine Insulinresistenz, reversibel und somit umkehrbar ist.
Und somit das Fortschreiten der Zuckerkrankheit, im
Gegensatz zur géngigen Meinung, sehr wohl aufzuhalten
ist!



| 14 | LifeStyle Diabetes

Markus Berndt zeigt Typ-2 Diabetikern mit seiner ,Lifestyle-
Therapie-Methode” einen gangbaren Weg auf, wie diese
mittels einer kleinen Lebensstilanpassung beachtliche Erfolge
erreichen, und oft sogar auf Medikamente verzichten kénnen.

Zahlreiche Zuschriften seiner Leserlnnen und deren Erfolge
untermauern seinen ,Lifestyle-Zugang” zu Diabetes Typ-2
und beweisen, dass man sich mit der Schicksalsdiagnose
Diabetes Typ-2 keinesfalls abfinden muss. Mittels
Eigenverantwortung und Selbstmanagement lasst sich die
Zuckerkrankheit nachhaltig besiegen, der Schrecken der
geflirchteten Spatkomplikationen bleiben den meisten
Patienten so erspart.

Exakt jenes Know-How bringt Markus Berndt seiner
stark wachsenden Zielgruppe seit Kurzem nicht nur in
Workshops und Vortrdgen bei, sondern, als logische
Konsequenz des Erreichten, im Zuge seiner Diabetes Ade
-Lifestyle-Reisen. Der innovative Gesundheitstourismus-
Zugang basiert auf einem Partnerkonzept, welches suk-
zessive geeignete Tourismus-Betriebe in das Netzwerk
integriert und auf diese Art eine ,sanfte Expansion”
vorantreibt.
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Durch die Partnerschaft mit Printmedien wie der ganzen
Woche und Reformhé&user wie Dr. Prokopp erreicht man
die Zielgruppe flachendeckend und vor allem konkur-
renzlos. Das Preis- Leistungsverhéltnis ist ausgewogen,
die Destinationen und Buchungsmaoglichkeiten auf moég-
lichst viele Bedirfnisse und Gegebenheiten ausgerich-
tet (Flugreisen, Busreisen und Eigenanreise / Hotel,
Therme, Agroturismo Finca).

Einer der Schwerpunkte solcher Reisen ist die , functional
kitchen”-Mehrwertkiiche von Diabetes Ade, dank derer
die Teilnehmerlnnen nicht nur Uberflissiges Gewicht
verlieren und den Blutzucker optimieren. Sondern viel-
mehr auch angenehm Uberrascht werden, wie genuss-
reich diese spezielle Art der Kiche und Zubereitung
sein kann. Vom Veganer bis zum Anhanger der Paleo-
Erndhrung finden sich die Gaste in der Diabetes Ade
Kiche wieder, und erfreuen sich Uber ausreichend kuli-
narische Vielfalt.

Im Zuge spannender  TTrTEs====

Workshops  erfah-
ren die Gaste jedoch
auch, was genau die
speziellen Diabetes
Ade-Rezepte bewir-
ken, und warum diese
dem Korper so sehr
guttun. Getreu dem
Motto ,sich jung und
gesund essen” wer-
den erste Erfolge
bereits wahrend einer
einzigen gemeinsa-
men Woche splr- und
messbar.

Die solcherart Urlaubenden kommen fast automatisch in
eine regelrechte ,Positiv-Motivationsspirale” und neh-
men das Erlebte aufgrund der groB3en ,Praxistauglichkeit”
begeistert in den personlichen Alltag mit.

Im Gegensatz zu Fasten- und Detox Wochen, FX-Mayr-
Kuren und dhnlichem basieren Diabetes Ade Wochen weder
auf ,Einmal- noch Jojoeffekten”.

Es ist vielmehr eine ,,Ess- und Lebensphilosophie”, die man
gerne ein Leben lang beibehalt.

Denn in der Diabetes Ade Kiiche gibt es keine essentiellen
Verzichte. Fiir den Kérper schédliche Nahr-ungsmittel, wie
zum Beispiel Zucker und WeiBmehl, werden ganz einfach
durch bekémmlichere Varianten ersetzt.

Zunéachst bemerken die Géste gar nicht, dass in manchen
SlBspeisen weder Mehl noch Zucker beigesetzt ist und
spiren den Unterschied in der Verstoffwechslung erst nach
dem Essen.

= Die Uberraschung ist groB3, wenn sich, statt der gewohnten
Mudigkeit samt Vollegefiihl nach opulenten Mahlzeiten,
vielmehr Energie und Tatendrang einstellen.

Besondere Effekte dirfen zu Recht von den vielféltigen
Krautern und Mineralstoffen der ,Diabetes Ade-Kiiche”
erwartet werden, die neben den diversen ,Superfood-
Produkten” zahlreiche positive Effekte im Kampf gegen
Diabetes und schlechte Blutfettwerte erwirken.
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Im Mittelpunkt der Erndhrungsworkshops steht unter anderem
die selbst entwickelte, moderne ,3D-Ernahrungspyramide”,
die unter anderem eine zeitgeméBere Néhrstoffaufteilung
bericksichtigt.
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Sie stellt zugleich auch die erndhrungstechnische Basis der
erfolgreichen , Diabetes Ade-Lifestyle Therapie Methode” dar,
die den Teilnehmerinnen der Gesundheitsreisen in ungezwun-
gener Atmosphére nahergebracht wird.

Die Gesundheitswochen von Diabetes Ade sind standardisiert
und basieren auf einem speziellen 3 Saulen Prinzip, bei wel-
chem die Erndhrung mit 50%, Bewegung & Psyche mit jeweils
25% gewichtet sind.

Tagliche Theorie- und Praxiseinheiten ergeben einen abwechs-
lungsreichen Mix und gehen auf die individuellen Bedurfnisse
der Teilnehmerlnnen ein.

Zurzeit werden Diabetes Ade
Gesundheitsurlaube in 4 ver-
schiedenen Léndern ange-
boten, wobei die Anfragen
touristischer Betriebe, gan-
zer Regionen, aber auch von
Reiseveranstaltern bedeutend
gréBer sind, als es sich im
Moment mittels bestehender
Infrastruktur bewéltigen Iasst.

DIABETES, ADE!

Auch die Sozialver-
sicherung der gewerblichen
Wirtschaft (SVA) goutiert den
Lésungsansatz von Markus
Berndt und foérdert(e) im
April 2017 eine Diabetes Ade
Gesundheitswoche mit dem
.Gesundheitshunderter” fir
ihre Versicherten.
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Visionar, Entrepreneur, Autore & Coach

Markus Berndt wurde 1967 in Wien geboren
und war beruflich jahrelang in Spitzenpositionen
der Wirtschaft tatig. Neben seiner Tatigkeit
als Autor arbeitet er heute erfolgreich als
Unternehmensberater, dipl. Personaltrainer
und Erndhrungscoach. Er halt laufend Vortrage,
veranstaltet Workshops und bietet in Zusammenarbeit mit
einem Reisebliro spezielle Diabetes Ade-Urlaubsreisen mit
Kochkursen an. Zusatzlich berdt Markus Berndt Unternehmen,
wie sie ihre Mitarbeiterinnen gesund und fit halten.

Die Zuckerkrankheit persénlich schon lange hinter sich gelas-
sen, widmet sich Markus Berndt seit dem Jahr 2012 leiden-
schaftlich und aus voller Uberzeugung den Themen , gesund
altern”, ,stoffwechseloptimierte Erndhrung” und , erfolgreiche
Eigentherapie bei Diabetes Typ-2“. Sein System ,Diabetes
Ade" gilt als revolutionér, da es ohne Diat die Zuckerkrankheit
medikamentenfrei besiegt! Er gilt als Spezialist fir ,stoffwech-
seloptimiertes Superfood” und ist erster Ansprechpartner,
wenn es um Fragen rund um eine optimale Erndhrung im
Sinne des ,Diabetes Ade-Programmes” geht!

Das Sachbuch ,Diabetes Ade! Das Ende der Zuckerkrankheit”
ist Beststeller in Osterreich und etabliert sich immer mehr als

Standardwerk in Bezug auf Diabetes Typ-2,

das dazugehdrige Kochbuch ,Diabetes Ade!

Kochen, Backen, Naschen” ist ein unverzicht-
barer Kichenratgeber fir jeden erndhrungs-
bewussten ,Schlauschlemmer”. Mit seinem
dritten Werk ,Diabetes Ade! ...und Heilung
ist doch méglich!” finalisiert Markus Berndt seine Diabetes
Buchreihe und présentiert darin eine von ihm neu entwickelte,
richtungsweisende Ernahrungspyramide, die auf zeitgemalen
Forschungsgrundlagen basiert.

Markus Berndt's Expertise wird auch von den Medien stark
nachgefragt, in ORF Produktionen wird er bereits als ,der”
Zuckerspezialist schlechthin bezeichnet.

UberMarkusBerndtundseine .Diabetes Ade-Lifestyletherapie”
haben zusétzlich namhafte &sterr. Printmedien geschrie-
ben, darunter ,die ganze Woche” und das Frauenmagazin
+WOMAN". Auch die Sozialversicherungsanstalt der gewerbl.
Wirtschaft (SVA) widmete eine Coverstory tUber den gefragten
Diabetes Spezialisten und unterstiitzt seine Gesundheitsreisen.
Den eigenen Blog www.diabetesade.com lesen bereits tber
23.000 Personen monatlich, Tendenz stark steigend.



Lebensstil Therapie des Typ 2 Diabetes

Die wichtigste Grundlage einer Therapie des Diabetes, im
speziellen des Typ 2 Diabetes, ist richtige Erndhrung und
regelméaBige koérperliche Betatigung. Aus medizinischer und
wissenschaftlicher Sicht fihrt eine Erndhrungsumstellung meist
zu einer deutlich effektiveren Blutzuckerreduktion als es ein
Medikament schaffen kann. Leider war es bisher so, dass nur
die allerwenigsten Patientinnen und Patienten eine erfolgrei-
che Lebensstiimodifikation durchfihrten. Dies hatte wiede-
rum zur Folge, dass das Hauptaugenmerk der Therapie auf
Medikamenten lag.

Markus Berndt hat auf eindrucksvolle Weise bewiesen, wie
man eine Umstellung der Erndhrung deutlich effektiver und
auch attraktiver gestalten kann, als das bisher geschah. Das
beste Beispiel hierzu ist er selbst. Durch medikament&se
Therapie alleine kann eine solch drastische Reduktion des
HbA1c von 9,7% auf unter 6%, wie sie bei ihm stattgefun-
den hat, nur sehr schwer erreicht werden. Dazu kommen
dann potentielle Medikamentennebenwirkungen und natir-
lich die Medikamentenkosten. Abgesehen davon ist ein
rein medikamentds behandelter Typ 2 Diabetes eine pro-
gressive Erkrankung, die im Laufe der Zeit immer weiterer
Therapien bedarf. Man kann getrost sagen, dass eine wirk-
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Priv.Doz.Dw. Fuedrich Mittermayer,
MSc, zu Markus Bertndt und seiner

9 Diahetes Ade-Lifestyle Therapie

same Lebensstil/Erndhrungs Modifikation das Nonplusultra
der Therapie des Typ 2 Diabetes darstellt. Ein weiterer
Effekt dieser Erndhrungsumstellung ist auch eine deutliche
Reduktion der eigentlichen Ursache des Typ 2 Diabetes, der
Insulinresistenz. Dies wird durch medikamentése Therapie
nur in geringem Ausmal erreicht. Die Insulinresistenz ist
auch der Hauptgrund fir schwere Folgeerkrankungen des
Typ 2 Diabetes wie Herz-Kreislauferkrankungen. Auf diese
Weise trégt eine Lifestyle-Therapie zusétzlich zur dauerhaf-
ten Reduktion der Blutzuckerwerte zu einer signifikanten
Reduktion der Folgeerkrankungen bei.

Wie bereits oben erwdhnt, konnte mit den bisher glltigen
Erndhrungsempfehlungen kein durchschlagender Erfolg in der
Behandlung und auch Pravention des Typ 2 Diabetes erzielt
werden. Eine neue, erfolgreichere und attraktivere Form der
Erndhrung fir Patientinnen und Patienten mit Typ 2 Diabetes
und solche mit Risiko fiir Typ 2 Diabetes ist somit dringend
notwendig und Markus Berndt gibt mit seinen Empfehlungen
zu Lebensstilumstellung hier den Weg vor.

Priv.Doz.Dr. Friedrich Mittermayer, MSc

Ordination fur Diabetes, Endokrinologie und Innere Medizin
Lange Gasse 67/9

1080 Wien
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Ubertaschende Verhindung zwischen
Alzheimer und Diabetes Typ 2

So unterschiedlich Alzheimer und Diabetes auf den ers-
ten Blick auch erscheinen mégen, &hneln die beiden
Krankheiten sich in vielerlei Hinsicht. Forscher berichten
in neuen Studien, dass Diabetes ein méglicher Alzheimer-
Risikofaktor sein kdnnte.

Was haben ein an Alzheimer und ein an Diabetes erkrank-
tes Gehirn gemeinsam?

Insulinresistenz

Das Hormon Insulin ist nicht nur ein wichtiger Faktor fir die
Regulierung des Blutzuckers, sondern auch ein Wachstumsfaktor,
welcher den Zellen dabei hilft, Energie aufzunehmen und
damit zu wachsen. Diabetes Typ 2 fiihrt zu einer verminderten
Empfindlichkeit der Kérperzellen gegentiber Insulin. Folglich,
haben Korperzellen weniger Energie zu Verfligung und kénnen
nur noch eingeschréankt wachsen. Aktuelle Studien zeigen, dass
Nervenzellen eines an Alzheimer erkrankten Gehirns ebenso
eine Resistenz gegen Insulin entwickeln, auch wenn die betrof-
fenen Patienten keine Diabetiker sind.

Ronald Reagan:

Alzheimer -
=3 Verlust der
Personlichkeit

Entziindung und Beeintrachtigung der
BlutgefaBe

Eine weitere Ahnlichkeit zwischen Alzheimer und Diabetes
besteht darin, dass beide Krankheiten zu chronischen
Entziindungen im Gehirn und Beschéddigung der BlutgefaBe
fihren. Die BlutgefaBe im Gehirn sind u.a. fur die Versorgung
von Nervenzellen mit Sauerstoff und Nahrung zustandig.
Ihre Beschadigung hindert die
Nervenzellen daran, sich zu regene-
rieren und ihre Funktionen auszuflh-
ren. Da geschadigte Nervenzellen
nicht ersetzt werden kdénnen, sum-
mieren sich die Schaden im Laufe
der Jahre und manifestieren sich
schlieBlich als Demenz.

Gibt es ein ,Wundermedikament”,
das beide Krankheiten heilen
kann?

Kirzlich wurde ein neues anti-Di-
abetes Medikament entdeckt, das
die Insulinresistenz reduziert. Dieses
Medikament wurde in Tiermodellen
fur Alzheimer getestet, wobei es
nicht nur die Insulinresistenz in
Nervenzellen verringert hat, son-
dern auch die Energieaufnahme
erhdhen und chronischen
Entzindungserscheinungen  im
Gehirn reduzieren konnte.

Dieses Medikament wird derzeit in Studien in GroBbritannien
an Alzheimer Patienten getestet. Obwohl die Auswirkungen
noch sorgféltiger analysiert und bestéatigt werden mdissen,
deuten erste Ergebnisse auf eine erstaunliche Verbesserung
der Hirnaktivitat bei den behandelten Patienten hin.

Tipps fiir Diabetiker zur Verringerung des Risikos fiir
Alzheimer

RegelmaBige Korperbewegung und gesunde und ausge-
wogene Erndhrung, die aus wenig Fett und Zucker aber
aus viel frischem Gemise und Fisch besteht, kann das
Risiko fir Alzheimer (aber auch fir andere Krankheiten, z. B.
GefaBerkrankungen) wesentlich verringern, aber nicht verhin-
dern.

Interview mit Prof. Dr. Christian Holscher
(Text: Dr. Fargol Mazaheri)

Zur Person Prof. Dr. Christian
Hélscher:

Herr  Prof. Dr. Christian
Hélscher ist Gruppenleiter im
Bereich Neurodegeneration
und Alzheimer Forschung an
der Lancaster Universitat in
GroBbritannien.
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Kruiuter- Katoffel-Suppe
Zeit: 50 Minuten

Zutaten (fiir 2 Personen):

Va2 Zwiebel, 250 g festkochende Kartoffeln, 1 EL Rapsél, 1 EL Dinkelmehl
Type 630, Y2 | klassische Gemlisesuppe, 25 g Brunnenkresse, 4 Stiele
Petersilie, 2 Bund Kerbel, ¥2 Bund Schnittlauch, 125 ml Buttermilch, Mus-
katnuss, Salz, Pfeffer, 50 g geraduchertes Forellenfilet

Zubereitung:

Zwiebel schialen und fein wirfeln. Kartoffeln schalen, waschen
und wiirfeln. Rapsdl in einem groBen Topf erhitzen. Zwiebeln und Kar-
toffeln darin unter Rihren andinsten. Mit Mehl bestduben und kurz mitdinsten.

Gemlsebriihe unter Rihren dazugieBen und zum Kochen bringen.
Die Suppe zugedeckt etwa 25 Minuten bei kleiner Hitze kochen lassen.

Inzwischen die Brunnenkresse putzen, waschen, trockenschleudern und die Blatter abzupfen. Die restlichen Krauter waschen und
trockenschlitteln. Petersilienblatter abzupfen und grob hacken. Kerbel mit den zarten Stielen grob hacken. Schnittlauch in feine
Rollchen schneiden. Die Krauter mit der Buttermilch in ein hohes Gefal3 geben und mit einem Stabmixer fein plrieren.

Kartoffeln in der Brihe ebenfalls mit dem Stabmixer fein purieren. Etwas Muskat dazureiben, mit Salz und Pfef-
fer wirzen. Nochmals aufkochen, vom Herd nehmen und die Buttermilch-Krduter-Mischung unterrihren. Forellen-
filets in 4 Stiicke zerteilen. Suppe mit dem Stabmixer schaumig aufschlagen und mit den Forellenfilets anrichten.

Lauwaruner Spargelsalat mit Garnelen
Zeit: 35 Minuten

Zutaten (fiir 2 Personen):

200 g griiner Spargel, 200 g weiBBer Spargel, 2 Bund Rucola (ca. 100 g),

4 Garnelen (ohne Kopf und Schale; a ca. 40 g), V2 Knoblauchzehe, 4 Stiele
Kerbel, ¥ Zitrone, 1 EL Rapsdl, Salz, Pfeffer, 75 ml mediterrane GemUse-
suppe, ¥z Prise Zucker, ¥z EL Walnussél

Zubereitung:

Griinen Spargel waschen, im unteren Drittel schalen und die holzigen En-
den abschneiden. WeiBen Spargel waschen, griindlich schélen und eben-
falls von den holzigen Enden befreien. Beide Spargelsorten schrag in 3 cm lange Stiicke schneiden.

Rucola putzen, waschen, trockenschleudern und grobe Stiele entfernen. Garnelen abspllen, mit Kiichenpapier trockentupfen und
langs halbieren. Schwarze Darmféden mit einem spitzen Messer herauslésen. Knoblauchzehe schélen und mit einer Messerklinge
leicht zerdriicken. Kerbel waschen, trockenschiitteln und die Blatter abzupfen. Zitrone auspressen.

Rapsél in einer groBen beschichteten Pfanne erhitzen. Spargel und Knoblauch darin bei starker Hitze unter hdufigem Wenden
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Gemusebriihe zufiigen und 4-5 Minuten einkochen lassen. Garnelen dazugeben und alles
unter Rihren bei mittlerer Hitze weitere 2 Minuten garen.

Spargel-Garnelen-Mischung mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Rucola, Walnussdl und Kerbel untermischen
und noch warm servieren.

Hiihnerbrust mit Spargel und Basilikum
Zeit: 15 Minuten

Zutaten (fiir 2 Personen):

2 Hahnchenbrustfilets (a ca. 180 g), Salz, Pfeffer, 400 g grliner Spargel,

1 EL Olivendl, 100 g Kirschtomaten, 6 Stiele Basilikum, 100 ml klassische
Gemisesuppe, Y2 Zitrone

Zubereitung:

Hahnchenbrustfilets waschen, mit Kiichenpapier trockentupfen, salzen und
pfeffern. Eine Grillpfanne erhitzen, die Filets darin 2 Minuten auf jeder Sei-
te braten. In eine Auflaufform legen und im vorgeheizten Backofen bei
175 °C (Umluft 150 °C, Gas: Stufe 2) in 8-10 Minuten fertiggaren. Inzwischen den Spargel waschen, die Enden abschneiden, den
Spargel im unteren Drittel schilen und schrig in 3 cm lange Stiicke schneiden. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und den
Spargel darin bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten braten. Die Tomaten waschen und halbieren. Basilikum waschen, trockenschiitteln
und die Blatter abzupfen. Tomaten und Briihe zum Spargel geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und das Gemuse 2 Minuten ko-
chen lassen. Zitronenhélfte auspressen. Hahnchenbrustfilets aus dem Ofen nehmen, in diinne Scheiben schneiden und mit 2 EL
Zitronensaft betraufeln. Basilikumblatter zum Spargelgemuse geben und mit den Hahnchenbrustfilets anrichten.

Rezepte: eatsmarter.de

Rhabarher-Erdbheer-Smoothie
Zeit: 10 Minuten

Zutaten (fiir 2 Personen):
200 g Erdbeeren, 2 kleine Bio-Limette, 4 EL Magertopfen, flissiger SiiBstoff (nach Belieben), 200 ml Rhabarbersaft, Eiswiirfel

Zubereitung:

Erdbeeren waschen und trockentupfen. 2 groBBe Beeren fiir die Garnitur beiseitelegen. Restliche Beeren vierteln und in ein ho-
hes Gefal3 geben. 1 Limettenhalfte auspressen, 2 EL abmessen und zu den Erdbeeren geben. Magertopfen und Rhabarbersaft
ebenfalls zufiigen und mit einem Stabmixer gut durchmixen. Nach Belieben mit SiiBstoff abschmecken und mit Eiswirfeln in das
vorbereitete Glas geben. Beiseitegelegte Erdbeere leicht einschneiden und an den Glasrand stecken.

Erdbeer-Titamisw
Zeit: 30 Minuten, zum Kihlen 3 Std. 30 Minuten

Zutaten (fiir 4 Portionen):

400 g Erdbeeren, 4 EL Multivitaminsaft, ¥z Zitrone, 50 g Mascarpone,
250 g Magertopfen, 200 g Joghurt (1,5 % Fett), 1 Pkg. Sahnesteif, 2 TL
Vanillezucker, flissiger StBstoff nach Belieben, 130 g Biskotten

Zubereitung:

Erdbeeren in einer Schiissel mit kaltem Wasser vorsichtig waschen, putzen
und auf Kichenpapier gut abtropfen lassen. Etwa 150 g Erdbeeren und
Multivitaminsaft in ein hohes GefdB3 geben und mit einem Stabmixer fein
purieren. Das Erdbeerpiiree mit Zitronensaft nach Belieben abschmecken.
Mascarpone mit Topfen und Joghurt in eine groBe Schiissel geben. Sahnesteif und Vanillezucker in einer kleinen Schissel mischen
und auf die Mascarpone-Mischung sieben. Alles mit den Quirlen eines Handmixers glattriihren und mit StBstoff abschmecken.
Eine Kastenform (ca. 25x11 cm) mit Frischhaltefolie auslegen. Die Halfte der Biskotten in die Form legen und mit der Hélfte des
Erdbeerptirees betraufeln. Die Halfte der Mascarpone-Topfen-Creme darauf verteilen und glattstreichen. Restliche Erdbeeren in
Scheiben schneiden und etwa 2/3 davon auf der Creme verteilen (Rest abgedeckt kihl stellen). Restliche Biskotten darauflegen.
2 EL Piiree kiihl stellen, den Rest auf die Biskotten traufeln. Ubrige Mascarpone-Topfen-Creme daraufstreichen. Die Form mit
Frischhaltefolie zudecken und fir mindestens 3 Stunden kihl stellen. Auf eine Platte stlirzen, Folie entfernen und das Tiramisu in
4 Portionen schneiden. Auf Teller verteilen, mit restlichem Erdbeerpiiree und tbrigen Erdbeerscheiben garnieren und servieren.

- Null Zucker, viele Vitamine,
voller Fruchtgeschmack!
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m Prominente Diabetiker

Dieter Thomas Heck —
der Schnellsprecher der deutschen Nation

Heck wurde 1937
in Flensburg gebo-
ren. Hecks Vater Nils
Heckscher war ein
auBerehelicher Sohn
des Carl Gustav
zu  Ysenburg und
Budingen.

Showkarriere

Unter dem Namen
.Dieter Heckscher”
trat  er 1959 in
Peter  Frankenfelds
Talentshow toi, toi, toi
als Saénger mit dem
Peter-Alexander-Titel
Ein bisschen mehr
in der Harburger
Friedrich-Ebert-Halle
auf und sang 1961 in
der Vorentscheidung
des  Grand Prix
Eurovision de la Chanson, dem heuti-
gen Eurovision Song Contest. Um seine
Gesangskarriere zu forcieren, wechselte
er fir 400 DM Monatsgehalt zu einem
Plattenverlag. Bei einem Besuch des
Studwestfunks in Baden-Baden am 26.
November 1963 bat ihn Herbert Falk,
der Abteilungsleiter Rundfunk, gleich
im Studio als fiktiver Gast ein Interview
zu geben, da der eigentliche Gast
ausgefallen sei. Der Moderator stell-
te dabei derart ungeschickte Fragen,
dass Heck das Gesprach selbst in die
Hand nahm und daraufhin von Falk ein
Angebot fir eine Radiosendung erhielt.

Fortan ging Heck jeden Samstag fuir 90
Minuten auf Sendung.

Es folgte die Europawelle Saardes
Saarlandischen Rundfunks. Heck for-
cierte dort den deutschen Schlager,
ein unter den meisten Moderatoren
unbeliebtes Segment. Seine Sendung
Die deutsche Schlagerparadegeriet
dabei Uberaus erfolgreich, woraufhin
sogar mehrere Schlager-Schallplatten
mit seinen Moderationen erschienen.
Zusammen mit seinem Chef erfand
Heck Uberdies 1967 die Goldene
Europa, einen Preis, der die deutschen
Sénger wirdigte.

Dem Rundfunk- und Fernsehregisseur
des Saarldndischen Rundfunks Truck
Branss sagte die Musik, welche Die
deutsche Schlagerparade spielte,
nicht zu. Ihn beeindruckten aber die
2 Millionen Zuhorer. Deswegen bot er
Heck eine Fernsehsendung an. Die bei-
den ersannen ein Konzept und schick-
ten es dem Saarlandischen Rundfunk.
Dieser hatte an einer Fernsehsendung
aber kein Interesse, wahrend der ZDF-
Unterhaltungschef zusagte. Daraufhin
prasentierte Heck von 1969 bis 1984 ins-
gesamt 183 Mal (ohne Sonderausgaben)
die ZDF-Hitparade. Nach anfangli-
cher Kritik der Medien etablierte sich
die ZDF-Hitparade schnell zu einer
der wichtigsten Musiksendungen der
1970er und 1980er Jahre.

Heck moderierte fur das ZDF auch 4
gegen 4 (1971-1973), Die Pyramide
(1979-1994), Schwarz auf Weif3, I|hr
Einsatz bitte — Made in Germany
(1987-1988), das Wunschkonzert Musik
liegt in der Luft (1991-1998), Das ist
ihr Leben (1994-1996), Das groBe Los
(1996-2000), Showpalast (1999-2000),
Das Sommer-Hitfestival (1999-2007,
ab 2002 Das ZDF-Sommerhitfestival),
Das Silvester-Hitfestival (einmalig 2001)
sowie auch die Melodien fiur Millionen
(1985-2007) und die Gala fiur die
Deutsche Krebshilfe.

Das ZDF ehrte ihn am 19. Dezember
2007 mit einer Uberraschungshow
unter dem Motto "Danke, Dieter
Thomas Heck"! zu seinem 70. Geburts-
tag. Moderiert live aus Berlin von
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Johannes B. Kerner. Dabei waren viele
ehemalige Kinstler, die bei Heck in
der ZDF-Hitparade auftraten. Unter
anderem Costa Cordalis, Bernd
Cliver, Udo Jirgens, Paola und Rolf
Zuckowski.

Heck war Moderator eines der ers-
ten beiden privaten Hérfunksender
Hundert,6 in Berlin.

Dieter Thomas Heck im Jahr 1972
auf einem Ankindigungsplakat fiir
eine Musikveranstaltung der CDU in
Ravensburg.

Heck initiierte den Preis Goldene
Stimmgabel. 1970 spielte er den
Showmaster im vielbeachteten
Fernsehspiel Das Millionenspiel. Als
Schauspieler trat er mit Gastrollen auf
in Fernsehkrimiserien wie z. B. Tatort
und Die Rosenheim-Cops oder in der
Vorabendserie Praxis Bilowbogen.
[5] Heck moderierte beim SWF die
Sendungen Gute Laune aus Sudwest
und Vom Telefon zum Mikrofon von
1982 bis 1989. Er war erster Schirmherr
des Aktions- und Gedenktages ,Tag
des Deutschen Schlagers” (2009).

Heck ist bekennender CDU-Anhanger
und nahm fir seine Partei oft aktiv an

Wahlkampfveranstaltungen teil. Heck
engagiert sich fur den Tierschutz.

Er ist Mitglied im Verein Deutsche
Sprache.

Privat sammelt er Oldtimer der Marke
Borgward, fur die er selbst als Verkaufer
gearbeitet hatte, und ist Ehrenmitglied
einer Interessengemeinschaft fur
Borgward-Autos.

Privatleben

Dieter Thomas Heck lieB sich 1974
von seiner ersten Frau Edda Heckscher
(tf 2000) scheiden. Aus dieser Ehe
stammen die zwei S6hne Rolf-Nils
und Thomas-Kim. 1976 heiratete Heck
Ragnhild Méller. Das Paar hat die Tochter
Saskia Fee Isabel. Bis 2009 lebte Heck,
insgesamt 23 Jahre lang, in Schloss
Aubach in Lauf in Baden-Wirttemberg.
Seither hatte er seine Wohnsitze in der
Schweiz und in Spanien.

Im Zuge der Programmreform kiindigte
das ZDF an, Hecks Unterhaltungs- und
Benefiz-Sendungen (,Das Sommer-
hitfestival”, ,Melodien fir Millionen”)
einzustellen. Der Ende 2007 auslau-
fende Vertrag mit Heck wurde nicht
verlangert.

1966: Die deutsche Schlagerparade
1969: Deutscher Schlagerwettbewerb
1969-1984: ZDF-Hitparade

1971: Das Kreuzwortratselspiel (2 Folgen)
1972-1973: 4 gegen 4 (5 Folgen)
1978-1994: Die Pyramide

1981-1989: Der Tag des deutschen Schlagers

1981-2007: Die goldene Stimmgabel
1985-2007: Melodien fiir Millionen
1987-1990: |hr Einsatz bitte
1987-1988: Schwarz auf wei3

Am 18. November 2007 gab der
Moderator nach 38 Jahren und genau
11 Monaten seinen Ricktritt von der
Bihne bekannt und verabschiedete sich
von seinem Publikum. Viele Zuschauer
bemitleideten ihn oder begannen, sich
Sorgen zu machen.

Doch der einstige ,Schnellsprecher
der Nation" laboriert seit Jahren an
Diabetes, Lungenproblemen und hat
mehrere Schlaganfélle hinter sich. Diese
Leiden hatten tiefe Spuren an seinem
Kérper hinterlassen, was die ergriffenen
Zuschauer bei einer Sondersendung im
Mérz 2017 zu seinen Ehren mitverfolgen
konnten.

Bereits in der Vergangenheit hatte
Dieter Thomas Heck schon mehrfach
mit seiner Gesundheit zu kampfen.
2011 musste er am Herzen operiert
werden und bekam vier GefaBstutzen
eingesetzt. Zwei Jahre spater erlitt
er eine plétzliche Atemnot und
musste anschlieBend sechs Tage im
Krankenhaus behandelt werden.

Am 29. Dezember 2017 feierte Dieter
Thomas Heck seinen 80. Geburtstag,
von der Krankheit gezeichnet, in seinem
spanischen Alterssitz Aguilas direkt am
Mittelmeer.

1988-2000: Deutsche Schlagerparade (Produktion)
1991-1998: Musik liegt in der Luft

1992-1994: Das ist |hr Leben

1994, 1997-1999: Deutsche Schlagerfestspiele

1996-2000: Das groBe Los

1999-2000: Show Palast (Nachfolgesendung von Musik liegt in

der Luft)

1999-2007: Sommerhitfestival (Produktion und Moderation)
2001: ZDF-Fernsehgarten
(eine Folge als Vertretung fiir Andrea Kiewel wegen

Babypause)
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Iss Deinen Zucker weg! [
von Svea Golinske T 155 UHNEH

160 Seiten, Systemed Verlag GmbH, ISBN-13: 978-3958140851, Euro 16,95 ZUCKER =3

WEG! &)

Diabetes als Chance fiir ein gesundes langes Leben! Diabetes ist kein Damoklesschwert Uber den Képfen
der Betroffenen!

Diabetes-Typ-2 ist vielmehr vermeidbar, aufhaltbar und in vielen Fallen sogar heilbar! Diabetes-Typ-1

ist zwar nicht heilbar, jedoch kann man die Einstellung entscheidend verbessern und fir ein Mal3 an
Flexibilitdt und Freiheit sorgen, das sich kaum von dem eines »nicht-Diabetikers« unterscheidet.

Mit ihrem wissenschaftlich fundierten Grundlagenwerk »lss deinen Zucker wegk liefert Svea Golinske einen

enormen Wissensschatz tiber Pravention und Behandlung - auf und auch neben dem »Mainstream« der
aktuellen Empfehlungen in der Diabetestherapie.

Interviews mit 13 Experten, darunter viele Arzte und Professoren, Recherchen in Studien und
Fachpublikationen sowie ihre eigenen Erfahrungen als Typ-1-Diabetikerin flhren sie zu dem ausfiihrlich begriindeten Schluss, dass es
endlich Zeit ist fiir einen Paradigmenwechsel in der Diabetestherapie.

Lesen Sie, durch welche MaBnahmen jeder Betroffene von diesen Erkenntnissen profitieren kann, um auf Insulin zu verzichten, die
Einstellung entscheidend zu verbessern und starken Schwankungen des Blutzuckers langfristig einen Riegel vorzuschieben.

Dr. Bamnards revolutiondre Methode

idhet BR BARNAR[:I';
s , es , e ' l - REVOLUTIDMARE METHODE GEGEN
D DIABETES
i - =

von Neal Barnard

320 Seiten, Unimedica Verlag, ISBN-13: 978-3946566106, Euro 23,80

Diiatwrigs bwilen
etvnd Medibamedie -

- revolutiondres Didtkonzept speziell flir Zuckerkranke e
- dreimal effektiver als eine Standarddiat it

- anhand mehrerer Studien bewiesene Wirksamkeit

- Insulinsensitivitat wiedergewinnen und Medikamente reduzieren oder gar absetzen
- umfassende, neue Informationen zur Entstehung von Diabetes Typ 1 und Typ 2

- schrittweise Erndhrungsumstellung mit Mentivorschlégen fiir 7 Tage

- inklusive 55 Rezepten, auch fiir ungetibte Kéche

Paradigmenwechsel in der Diabetestherapie.
Lesen Sie, durch welche MaBnahmen jeder Betroffene von diesen Erkenntnissen profitieren kann, um auf Insulin zu verzichten, die
Einstellung entscheidend zu verbessern und starken Schwankungen des Blutzuckers langfristig einen Riegel vorzuschieben.

Expresskochen Diabetes: e (D
Schnelle Genusstezepte fiit jeden Tag E:ﬁﬁﬁm‘

von Matthias Riedl|

192 Seiten, Gréfe und Unzer Verlag, ISBN-13: 978-3833862595, Euro 19,99 *"

Dieses Diabetes-Kochbuch vom erfolgreichen Ernéhrungs-Doc Dr. Matthias Riedl versorgt Sie mit umfas-
sendem Rat, 80 schnellen Rezepten fir Diabetiker und smarten Ideen fiir die optimale Diabetes-Ernahrung
zu jeder Tageszeit und bei jeder Gelegenheit! Es beantwortet essenzielle Fragen, liefert wichtiges
Hintergrundwissen und Diabetiker-Rezepte, die im Alltag vollkommen stressfrei nach spatestens 30 Minuten Zubereitung auf dem
Tisch stehen. Ob fur Frihstlck, Mittag- oder Abendessen, Desserts oder Kuchen, diese Gerichte schmecken ganz und gar nicht nach
Verzicht, sondern nach késtlichster Low-Carb-Kiiche. Dank cleverer Tauschtipps klappt sogar das Essen unterwegs mit lhrem neuen
Kochbuch vollkommen problemlos.

Expresskiiche: Das Diabetes-Kochbuch mit den 30-Minuten-Rezepten

Diabetiker missen auf eine gesunde Ernéhrung groBen Wert legen. Trotzdem diirfen sie beim Kochen selbstverstéandlich auch mal zu
schnellen Produkten greifen. Betroffene missen nur wissen, mit welchen fixen Zutaten sie sich das Leben im hektischen Alltag erleich-
tern. In lhrem Diabetes-Kochbuch finden Sie geniale Zeitspar-Tipps, Tricks fiirs Vorkochen und die praktischsten Kiichenhelfer fiir Ihre
schnellen Diabetiker-Rezepte.
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Waldluftbaden

am Sternstein
Herzlich willkommen bei
den Kraftplitzen rund
um den Sternstein. Diese

Kraftplitze waren schon
den Kelten bekannt und §
bewirken die  Energie- |
~ harmonisierung und den B
Energicaufbau. Natiirliche [
: Energiefliisse und die Heil- r : :
| kraft des Sternwaldes wir- |
. ken wie ein Jungbrunnen : -
. fiir Geist, Seele und Kér-
. per. Das Waldluftbaden
| erdet uns wieder und stirke
| unsere Selbstheilungskraft.
- Umweltbelastungen  wer-
den ausgeglichen und Ge-
sundheit aufgebaut.

Diabetes — Stoffwechselentgleisung

Diabetes ist eine Geisel unserer Wohlstandsgesellschaft. Unter ??;Stuzg;l, hee inkl. Vollpensi
Anleitung von Markus Berndt riicken wir dieser Stoffwechsel- ager Nac te it Vollpension
und Diabetes Ade!

tglei Leibe.
chigicisting il Lebe Anreise: am Sonntag ab 15.00 Uhr

Markus Berndt stellte nach dem Abreise: am Donnerstag um 13.00 Uhr

Befund Diabetes Typ 2 seine

Lebens- und Essgewohnheiten Termin 2018:

So., 26. bis Do., 30. August

Auch ab € 599,—

fiir Partner! pro Person

um und brachte damit seinen
Stoffwechsel wieder in geordnete
Bahnen.

Seine Erfahrungen gibt er nun an
P , di hd betroff
'CI'SOIICI'I ¢ auch davon betrotien Seit drei Jahrzehnten exklusiv fiir Damen
sind, weiter.
Wellness, Erholung und Natur —

auch mit Tagesaufenthalt.

Schonheitsfarm Sternsteinhof

DiE NATUR-SCHONHEITSFARM

Giinter Riepl e.U.
1M MUHLVIERTEL 4190 Bad Leonfelden | Oberlaimbach 20
\\ NUR FUR DAMEN // Tel. 07213/6365 | Fax 07213/6365-8

info@sternsteinhof.at | www.sternsteinhof.at
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Weil Diabetiker-Fulse
‘{w besondere Pflege brauchen.

i

Infolge des diabetischen Stoffwechsels sind die Fiise oft extrem trocken, rau und verletzungs-
empfindlich, neigen zu Verhornungen und Druckstellen. Pflegen und schiitzen Sie Ihre Fiilbe
_ deshalb mit Eucerin® UreaRepair PLUS 10% UREA FUSSCREME. Nat(rliche Wirkstoffe wie
v Ureaund Lactat in einer atmungsaktiven Creme spenden iiber 24 Stunden intensive Feuchtig-
keit, ohne die Poren zu verschlieBen. Die Fiifse sind zart, glatt und geschmeidig, so dass
die Verletzungsanfalligkeit deutlich vermindert wird. Ohne Duft- und Farbstoffe.

_+ Klinische Studien* bewgjsen die exzellente Wirksamkeit und Hautvertréaglichkeit -
~ speziell bei Diabetes. In Zusammenarbeit mit Diabetologen entwickelt.
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Exklusiv in Ihrer Apotheke. www.Eucerin.at
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MEDIZINISCHEYKOMPETENZ FUR SCHONE HAUT
L 1
*A. ScHoIermann F. Rippke: 10% Urea Lotion- Concomitant Treatment of extremly
! dry Skin in the Dermatologists Offi ce Poster EADV 2007, Vienna, Austria.
L



