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Mehr als sechs Milliopern=
Deutsche sind an Djahetes
erkranit. Und es werden .~
immer mehr: Hochrechnun-/
gen gehen davon aus, dass
s im Jahr 2010 schon zehn
Millionen seln werden.
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Mehr als sechs Milliopen:
Deutsche sind an Djabetes
erkrankt. Und es werden

immer mehr: Hochrechnun-
gen gehen davon aus, dass

es im Jahr 2010 schon zehn  +*

Millionen sein werden.

RegelméaRBiger Ausdauersport hilt die Figur in Form und reduziert das

Risiko, einen Typ-2-Diabetes zu entwickeln, um ein Vielfaches.

Nordic Walking hélt den Stoffwechsel in
Schwung und beugt damit der Zuckerkrankheit
vor. Fiir Diabetiker besitzen die flotten Runden

ie hat einen siifien Namen,
Saber duRerst bittere Folgen:

die Zuckerkrankheit, wie Dia-
betes mellitus im Volksmund auch
genannt wird. Mehr als sachs Milli-
onen Deutsche sind davon betrof-
fen, Tendenz steigend. Denn die
hdufigste Form dieser Stoffwech-
selstorung, der Typ-2-Diabetes, ist
eine typische Wohlstandserkran-
kung. .Zwar ist die Veranlagung
erblich. Ob sie zum Tragen kemmt,
héngt jedoch eng mit dem Lebens-
stil zusammen. Ubergewicht und
Bewegungsmangel sind die beiden
grisRten Risikofaktoren®, sagt Dr.
Wolf-Riidiger Klare, Leiter des Di-
abeteszentrums am Krankenhaus
Radolfzell und zweiter Vorsitzender
der ,Initiativgruppe Diabetes und
Sporte. V.“ der,Deutschen Diabe-
tes-Gesellschaft”. Experten gehen
davon aus, dass sich fast die Half-
te aller Typ-2-Félle durch Gewichts-
reduktion und mehr kérperliche

sogar grofien therapeutischen Nutzen.

Fitness verhindern liefien. Nordic
Walking unterstiitzt beides und
ist daher ideal, um einer Zucker-
erkrankung entgegenzuwirken.

ENTGLEISTER BLUTZUCKER

Doch was bedeutet eigentlich ,.zu-
ckerkrank*? Zucker ist ein wich-
tiger Energielieferant fiir unseren
Kérper, quasi der ,,Brennstoff* fiir
alle unsere Zellen und Organe. Aus
den Kohlehydraten der Nahrung
gewonnen, wird er in Magen und
Darm zu kleinen Zuckerteilchen,
der Glukose, abgebaut. Von dort
gelangt die Glukose ins Blut und
wird zur Energiegewinnung an die
Zellen abtransportiert. .Bei Dia-
betikern liegt eine chronische Sto-
rung dieses Stoffwechsels vor. Es
ist stéandig zu viel Zucker im Blut
vorhanden®, so Dr. Klare.

Ursache ist ein Mangel an In-
sulin. Dieses in der Bauchspei-
cheldriise produzierte Hormon ist

»
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Beweglng verbessert die
Wirkung des Hormons
Insulin. Die Glukose aus
dem Blut wird schneller
abgebaut, und der Blut-
zuckerspiegel sinkt.

DIABETES-ENTWICKLUNG IN EUROPA
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notwendig, um die Glukosemole-
kiile aus dem Blut ins Innere der
Kérperzellen zu schleusen. ,Erst
durch den ,Schliissel* Insulin kon-
nen die Zellen Glukose aufneh-
men und anschlieend in Energie
umwandeln®, erkldrt der Diabetes-
Experte. Ist dieser Austausch ge-
stort, verbleibt die Glukose im
Blut. Der Blutzuckerspiegel steigt,
und der Zucker wird vermehrt mit
dem Urin ausgeschieden. Dieses
Symptom hat der Erkrankung ihren
Namen gegeben: Die lateinische
Bezeichnung ,Diabetes mellitus*
bedeutet ibersetzt so viel wie ,,ho-
nigsiifter Durchfluss®.

ZWEI DIABETES-TYPEN
Unterschieden  werden  zwei
Hauptformen von Diabetes. Beim
sogenannten Typ 1 kann die
Bauchspeicheldriise kein Insulin
mehr produzieren. ,Als Ursache
wird eine Autoimmunerkrankung
vermutet, die meist schon im Ju-
gendalter auftritt. Die Betroffenen
milssen das fehlende Insulin auf
jeden Fall ersetzen®, sagt Dr. Kla-
re. Einen Schutz vor dieser Erkran-
kungsform gibt es nicht.

Der weit groBere Teil der
Diabetiker, {iber 90 Prozent, lei-
den jedoch an der Typ-2-Varian-
te. lhre Bauchspeicheldriise kann
noch Insulin herstellen. Das Hor-
mon wirkt aber nicht mehr rich-
tig, oder seine Menge reicht nicht
aus. ,Vom Typ 2 sind meist Men-
schen jenseits der 50 betroffen. Er
wird daher auch als ,Altersdiabe-
tes' bezeichnet”, so Dr. Klare. Die
Patienten werden allerdings im-
mer jinger. ,Heutzutage erkran-
ken oft schon junge Erwachsene
und sogar Kinder. Das liegt an der
steigenden Anzahl Ubergewichti-
ger in dieser Altersgruppe®, sagt

Das sollten Sie WISSEN

Das Risiko, Alterszucker zu entwi-
ckeln, wird zundchst durch die Gene
bestimmt. Denn ein Typ-2-Diabetes
ist erblich. Sind Eltern oder Geschwis-
ter erkrankt, ist die Wahrschein-
lichkeit einer geerbten Veranlagung
hoch. Sind nur Grofeltern oder ent-
fernte leibliche Verwandte betroffen,
sinkt das Risiko. Ob es tatsdchlich
zur Erkrankung kommt, héngt aber
stark vom Lebensstil ab. Bei Uberge-
wicht und Bewogungsmangel steigt
das Risiko erheblich. Ebenso spielen
Fettstoffwechselstérungen und nicht
zuletzt das Alter eine Rolle,

der Diabetologe. Ein Uberangebot
an N&hrstoffen macht ihre Zellen
zunehmend resistent gegen das
Insulin. Die Glukose kann daher
nicht verarbeitet werden und ver-
bleibt im Blut. Dieser Prozess ver-
lduft schleichend und verursacht
zundchst keine Beschwerden. ,Ei-
nen erhthten Blutzuckerspiegel
spiirt man nicht. Das ist das TU-
ckische an Diabetes, Oft wird er
jahrelang nicht entdeckt®, meint
Dr. Klare. Der stdndig zu hohe Zu-
ckergehalt im Blut ist jedoch Gift
fiir Nerven und Gefde. Durchblu-
tungsstérungen,  Bluthochdruck,
ernsthafte Erkrankungen aller Or-
gane bis hin zu Erblindung, Herz-
infarkt oder Schlaganfall kénnen
die Folge sein. Durch eine konse-
quente Kontrolle des Blutzuckers,
verbunden mit einer Didt oder zu-
sdtzlicher Insulingaben lassen sich
solche Spétschaden weitgehend
vermeiden. Auch Sport spielt da-
bei eine wichtige Rolle.

S0 SCHUTZT NORDIC WALKING
Vorbeugen ist jedoch besser als
Nachsorgen! Neben einer ausgewo-
genen Emahrung ist viel Bewegung
das beste Mittel, sich vor Diabetes
zu schiitzen. ,Zahlreiche Studien
belegen, dass regelmaBige kirper-
liche Bewegung den Ausbruch der
Krankheit bei gefdhrdeten Men-
schen verhindern oder zumindest
verzigern kann — selbst dann noch,
wenn der Blutzucker bereits erhht
ist, also schon eine Vorstufe des Dia-
betes besteht"”, so Dr. Klare.

Wer sein personliches Diabe-
tes-Risiko senken mdochte, dem
rdt der Experte zu regelmdBigem
Ausdauertraining. Den nordischen
Gehsport hélt er sogar fiir besan-
ders gut geeignet. ,Nordic Walking
ist ein moderater Ausdauersport,
der dank des Stockeinsatzes viele
Muskelgruppen trainiert und grofie
Stoffwechseleffekte erzielt”, meint
Dr. Klare. Und die kdnnen sich
wirklich sehen lassen.

Beim Nordic Walken werden
je nach Trainingsintensitdt mehr
als 400 Kalorien pro Stunde ver-
braucht. Das bringt den grofiten
Risikofaktor, das (Ubergewicht,
langsam aber sicher zum Schmel-
zen. Gleichzeitig wird der Zucker-
haushalt auf vielfdltige Weise in
Schwung gebracht. ,Bei korper-
licher Belastung sinkt der Blut
zuckerspiegel. Denn arbeitende
Muskelzellen verbrauchen mehr
Energie und damit mehr Gluko-
se*, so Dr. Klare. Wer regelmafig



zu den Sticken greift, senkt seine
Blutzuckerwerte sogar dauerhaft.
Denn durch das Training baut der
Korper mehr Muskulatur auf, und
die verbraucht selbst in Ruhe mehr
Glukose als Fettgewebe. Gleichzei-
tig verbessert sich die Wirkung des
Insulins. ,,Bei Muskelaktivitat wirkt
das Hormon schreller. Das filhrt
dazu, dass der Kdrper weniger In-
sulin braucht, um eine bestimmte

' Das sollten Sie TUN
Um von den positiven Trainingseffek-
ten des Nordic Walkings zu profitie-
ren, soliten Sie mindestens drei Mal

pro Woche zu den Sticken greifen,
muglichst :wischen 45 und 60 Mi-
nuten lang. Dabel sind keine Hochst-
leistungen gefragt, sondern eher

eine moderate und vor allem regel-
maiige Belastung, Sonst verpuffen
die Effekte des Ausdauertrainings
| nach wenigen Tagen. Und gehen Sie
Eine Unterhaltung

es langsam an.
sollte immer noch moglich sein. Am
besten lberpriifen Sie Ihre Herzfre-
quenz mithilfe einer Pulsuhr,

Glukosemenge ins Innere der Zel-
len zu schleusen”, erkldrt der Di-
abetologe. Menschen mit einem
aktiven Lebensstil entgleist der
Blutzucker daher nicht so schnell.

NORDIC WALKING ALS THERAPIE
Was vor Diabetes schiitzt, wirkt
aber auch als Therapie. ,Bewe-
gung ist die Basis einer jeden
Typ-2-Behandlung und kann den
Krankheitsverlauf  entscheidend
beeinflussen. In unserer Klinik ge-
hért Nordic Walking sogar fest zum
Behandlungsprogramm®, sagt Dr.
Klare. Denn bei inaktiven Diabe-
tikern wird der Zucker im Blut nur
langsam abgebaut. RegelmaBi-
ges Ausdauertraining beschleunigt
diesen Prozess und erhbht die In-
sulinempfindlichkeit der Zellen.
Dadurch sinkt der Insulinbedarf.
~Aktive Diabetiker kdnnen ihren
Blutzucker unter Umstdnden so-
gar so weit in den Griff bekommen,
dass sie auf Medikamente oder
eine Insulingabe verzichten kin-
nen*, so der Mediziner.

Wer zusétzlich ein paar tber-
schiissige Pfunde verliert, packt

damit nicht nur den Diabetes an
der Wurzel. Auch weitere Risi-
kofaktoren wie zu hohe Blutfett-
werte oder Bluthochdruck, mit
denen viele Betroffene zu kdmp-
fen haben, werden reduziert. Das
beugt ernsthaften Spétschaden
vor. Schon vier Stunden moderates
Nordic Walking pro Woche kénnen
das Risiko fir Folgeerkrankun-
gen um bis zu 40 Prozent senken.
«Studien haben klar gezeigt, dass
korperlich aktive Diabetiker ldn-
ger leben®, sagt Dr. Klare. Er emp-
fiehlt jedem Betroffenen daher tig-
lich mindestens eine halbe Stunde
Bewegung, sei es nur ein Spazier-
gang oder gleich ein sportlicheres
Programm. Doch bevor es an die
Sticke geht, sollten Diabetiker in
einer Schulung lernen, wie sie ih-
ren Blutzucker beim Sport am bes-
ten steuern. Sonst kann die Gefahr
einer Unterzuckerung entstehen.
Wer auf ein paar MaRnahmen ach-
tet, darf jedoch ohne Bedenken zu
den Stiicken greifen — und damit
neuen Schwung in seinen Stoff-
wechsel bringen.

Michaela Roemkens
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Darauf sollten Sie ACHTEN

Sport greift direkt in den Zucker-
haushalt ein. Diabetiker sollten
sich deshalb schulen lassen, wel-
che MaBnahmen notwendig sind,
um eine Unterzuckerung zu vermei-
den. Der Blutzuckerspiegel sollte
vor, wahrend und nach der Bewe-
gung kontrolliert und entsprechend
reguliert werden. Stecken Sie fur un-
terwegs zusdtzliche Broteinheiten
(z. B, Traubenzucker) ein. Dann sind
Sie fiir den Ernstfall geristet. Infor-
mieren Sie zudem Mitsportler iltber
mbgliche GegenmaBnahmen. Ideal
sind auch Diabetes-Sportgruppen.
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