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Weniger Zucker und Fett im Essen? - so einfach ist es nicht!

Gesamtes Ernahrungsmuster entscheidet iiber das Diabetesrisiko

Ernahrung spielt eine zentrale Rolle bei der Entstehung und dem Verlauf von Diabetes Typ 2. Doch
einfache Regeln wie ,weniger Zucker” oder ,weniger Fett” bei der Ernahrung greifen zu kurz -
darauf weist die Deutsche Diabetes Gesellschaft (DDG) hin. Studien zeigen: Entscheidend sind nicht
nur einzelne Nahrstoffe oder Lebensmittel, sondern das gesamte Ernahrungsmuster. Fur die
allgemeine Gesundheit und Diabetespravention kommt es darauf an, wie Lebensmittel und
Nahrstoffe insgesamt kombiniert werden. Untersuchungen zeigen, dass so das Diabetesrisiko um bis
zu 80 Prozent gesenkt werden konnte. DDG Experten geben eine Ubersicht iiber aktuelle
Erkenntnisse und zeigen, worauf Menschen im Alltag achten sollten.

Lange stand die Frage im Fokus, ob Zucker oder Fett krank machen. Heute zeigt sich ein
differenzierteres Bild. ,Der Einfluss einzelner Nahrstoffe wird zunehmend im Kontext des gesamten
Ernahrungsmusters bewertet”, erklart Dr. med. Stefan Kabisch, Mitglied des Ausschusses
Ernahrung der DDG und Studienarzt in der Klinik fir Endokrinologie und Stoffwechselmedizin an
der Charité - Universitatsmedizin Berlin.

Frihere Studien hatten vor allem gesattigte Fette, Zucker und stark verarbeitete Lebensmittel als
Haupttreiber fiir einen Diabetes mellitus Typ 2 identifiziert. Neue Analysen erganzen dies mit der
Erkenntnis: Entscheidend ist auch, wie Menschen insgesamt essen - also welche Lebensmittel sie
kombinieren und wie haufig." ,Es kommt nicht auf das einzelne Kuchenstiick zum Kaffeetrinken oder
die Chips-Packung vor dem Fernseher an. Wichtig ist, ob diese Lebensmittel in einen insgesamt
gesunden Ernahrungsplan eingestreut sind oder diesen dominieren®”, erklart Kabisch. ,Es geht also
nicht um Verbote, sondern das richtige Verhaltnis.”

Pflanzlich-betonte Ernahrung steht mit einem geringeren Diabetesrisiko in Verbindung

Besonders deutlich sind die diabetespraventiven Effekte bei pflanzenbetonten Ernahrungsweisen.
Beobachtungsstudien zeigen, dass Menschen, die viel Gemuse, Vollkorn, Hulsenfrichte und Nusse
konsumieren, seltener an Typ-2-Diabetes erkranken.” , Entscheidend ist aber auch hier nicht ein
einzelnes Lebensmittel, sondern die langfristige Qualitat der gesamten Ernahrung”, sagt Professor
Dr. med. Thomas Skurk, Vorsitzender des Ausschusses Ernahrung der DDG und
Ernahrungsmediziner von der Technischen Universitat Munchen (TUM).

Zuckerhaltige Getranke und Fleisch erhohen das Diabetesrisiko

Neben schiitzenden Faktoren benennt die Forschung auch klare Risiken. Zuckerhaltige Getranke
sind mit einem erhohten Risiko fur Typ-2-Diabetes assoziiert und sollten moglichst vermieden
werden. Regelmallig konsumiert fithren sie zu schnellen Blutzuckeranstiegen und fordern
Gewichtszunahme sowie Insulinresistenz.

Auch ein hoher Konsum von rotem und verarbeitetem Fleisch ist problematisch. Studien zeigen, dass
das Risiko fur Typ-2-Diabetes pro zusatzlich tagliche Portion statistisch um etwa 10 bis 20 Prozent
hoher ist.’

Alle Rechte: © MedWiss.Online / HealthCom | MWI | www.medwiss.de



Die Ernahrungsmediziner betonen, dass viele Empfehlungen auf Beobachtungsstudien beruhen, da
randomisierte Langzeit-Interventionsstudien bislang kaum durchgefihrt wurden. Dennoch seien die
Ergebnisse fiir viele Nahrstoffe und Lebensmittel konsistent: ,Die Richtung der Effekte ist eindeutig
und diese decken sich auch mit bestehenden Interventionsstudien”, resumiert Kabisch.

Checkliste: 5 Ernahrungstipps fiir den Alltag bei Diabetes

e Vollkorn statt WeiSmehl
e Mehr pflanzliche Lebensmittel
Gemiise, Hulsenfrichte und Niisse unterstiitzen den Stoffwechsel und fordern die Sattigung.
e Zuckerhaltige Getranke vermeiden
Softdrinks lassen den Blutzucker schnell ansteigen und fordern Gewichtszunahme.
¢ Fleischkonsum reduzieren
Vor allem rotes und verarbeitetes Fleisch steht mit einem hoheren Diabetesrisiko in
Verbindung.
* Wasser und ungesiilSite Getranke bevorzugen
Sie sind die beste Wahl fur den Alltag und beeintrachtigen den Blutzucker nicht.

Getreideballaststoffe stabilisieren den Blutzucker und senken vermutlich das Risiko fur Typ-2-
Diabetes.

Ernahrung als Schliissel fiir Pravention

Ernahrung ist ein zentraler Hebel in der Diabetespravention: Modellrechnungen zeigen, dass ein
gunstiges Ernahrungsmuster das Risiko fiir Typ-2-Diabetes theoretisch sogar um bis zu etwa 80
Prozent senken konnte. In der Praxis liegen die Effekte meist zwischen 20 und 40 Prozent.? ,Leider
weist die Entwicklung in Deutschland seit Jahren in die falsche Richtung: Mit rund 83 Gramm
Zucker pro Tag, davon etwa 26 Gramm aus Getranken, liegt der Konsum der Deutschen klar uber
den empfohlenen Mengen. Besonders bedenklich ist, dass etwa jeder bzw. jede Vierte der 14- bis 17-
Jahrigen taglich zuckerhaltige Getranke trinkt“, gibt Skurk zu Bedenken.* ,Gleichzeitig sinkt der
Konsum gesunder Lebensmittel. Bei vielen Menschen ist die Ernahrung also deutlich aus dem
Gleichgewicht geraten.” Neben Aufklarung brauche es politische Rahmenbedingungen, die jedem
und jeder gesuindere Entscheidungen im Alltag erleichtern.

Mehr zu den gesundheitspolitischen Forderungen der DDG fiir mehr Gesundheits- und
Diabetespravention lesen Sie hier.
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