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Diabetes ist nicht so schlimm

Quelle: Deutsche Diabetes-Hilfe

Falsch! Diabetes verursacht jahrlich mehr
Todesfalle als Brustkrebs und AIDS zusammen.
Zwei von drei Menschen mit Diabetes sterben an
einer Erkrankung des Herzens oder an einem

Schlaganfall.
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Diabetes Typ 2 kommt nur bei alten
Menschen vor

Falsch! Diabetes Typ 1 und 2 betrifft alle
Altersgruppen. Zwar tritt Diabetes mellitus bei
alteren Menschen haufiger auf als bei jungen.
Die Ansicht, dass nur alte Menschen betroffen
sind, ist jedoch ein Irrtum. Denn Fakt ist:
Menschen mit Typ 2 Diabetes werden immer
junger. Experten schatzen, dass allein in
Deutschland 5000 Kinder und Jugendliche vom
,Alterszucker* betroffen sind.
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Adipose Menschen erkranken
schlussendlich an Diabetes Typ 2
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Adipose Menschen erkranken
schlussendlich an Diabetes Typ 2

Falsch! Mit Ubergewicht (BMI 25 bis 30) verdoppelt
sich, bei adiposen Menschen (BMI > 30)
verdreifacht sich das Risiko, an Diabetes Typ 2
zu erkranken. Es gibt aber auch andere
Risikofaktoren, die viele Menschen ubersehen.
Zu lhnen zahlen familiare Veranlagung, Alter und
Nationalitat. Viele adipose Menschen entwickeln
nie einen Diabetes Typ 2 und umgekehrt sind
nicht alle Typ 2 Diabetiker ubergewichtig.
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Diabetes bekommt, wer viel Zucker
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Diabetes bekommt, wer viel Zucker
nascht

Falsch! Typ 1 Diabetes wird durch genetische und
andere noch unbekannte Faktoren verursacht.
Fur Diabetes Typ 2 machen Forscher Gene und
den Lebensstil verantwortlich. So steigt das
Risiko fiir Typ 2 Diabetes bei Ubergewicht und
kalorienreicher Ernahrung. Das muss nicht
unbedingt Zucker sein. Auch Fett spielt eine
wichtige Rolle. Wer bereits Falle von Diabetes
Typ 2 in der Familie hat, dem wird deshalb
besonders empfohlen, sich gesund zu ernahren
und regelmaRig zu bewegen, um fit zu bleiben
und Ubergewicht vorzubeugen.
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Menschen mit Diabetes durfen keinen
Sport treiben
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Menschen mit Diabetes durfen keinen
Sport treiben

Falsch! Sport hilft Menschen mit Diabetes, ihr
Korpergewicht zu senken und den Blutzucker
besser einzustellen. Auch der Blutdruck sinkt
und die Durchblutung steigt an. Diese positiven
Effekte wirken sich jedoch auf die Therapie aus.
Um Unterzuckerungen wahrend oder nach dem
Sport zu vermeiden, mussen Diabetiker, die
Insulin spritzen, vor dem Sport den Insulin-
bedarf abschatzen und auch wahrend des
Sports ihren Blutzucker kontrollieren.

Wenn das gelingt, konnen auch Typ 1 Diabetiker

Leistungssport betreiben. Beruhmte Sportler
EiE haben bereits eine Goldmedaille gewonnen. So
el zum Beispiel der Gewichtheber Matthias Steiner.
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Diabetiker sollen ,,fur Diabetiker
geeighete Lebensmittel” essen

Falsch! Weder spezielle Diabetiker-Lebensmittel
noch Diat-Lebensmittel sind besonders gunstig
fur Menschen mit Diabetes. Fur sie gelten die
gleichen Regeln einer gesunden Ernahrung wie
fur Menschen ohne Diabetes: wenig Fett
(besonders gesattigte und Trans-Fettsauren),
wenig Zucker und Salz, viele Getreideprodukte,
Gemuse und Fruchte.
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Falsch! Genau wie bei gesunden Menschen sollte
eine gesunde Ernahrung und ein aktiver
Lebensstil den Konsum von SuBigkeiten
begleiten. Dann steht dem Genuss nicht im

Wege.
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Diabetiker sollen nur wenig
Kohlenhydrate essen

Falsch! Grundnahrungsmittel wie Kartoffeln,
ungeschalter Reis oder Vollkornmusli sind sehr
kohlenhydratreich. Doch diese Nahrungsmittel
treiben den Blutzucker nicht so hoch wie zum
Beispiel zuckerhaltige Getranke. Starkereiche
Produkte erhohen den Blutzuckerspiegel nur
langsam. Starke besteht aus langkettigen
Zuckern, sogenannten Mehrfachzuckern. Der
Korper muss sie zunachst in einzelne
Traubenzuckerbausteine aufspalten. Dann erst
gelangen sie ins Blut. In Vollkornprodukten,
Kartoffeln und Reis sind auRerdem viele

T Ballaststoffe enthalten. Sie wirken zuséatzlich
el ausgleichend auf den Blutzuckerspiegel.
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Diabetiker sind infektanfalliger

Falsch! Trotzdem empfehlen Experten, dass sich
Diabetiker gegen Grippe impfen lassen. Denn
jede Infektion kann den Stoffwechsel
verschlechtern. Haufiger als bei Menschen ohne
Diabetes treten Komplikationen auf.
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Muss ein Typ 2 Diabetiker Insulin
spritzen, liegt es an fehlender Mitarbeit
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Muss ein Typ 2 Diabetiker Insulin
spritzen, liegt es an fehlender Mitarbeit

Falsch! Diabetes Typ 2 ist eine fortschreitende
Stoffwechselstorung. Zu Beginn konnen die
Betroffenen normale Blutzuckerwerte noch mit
Medikamenten aufrecht halten. Mit der Zeit
produziert die Bauchspeicheldruse jedoch
immer weniger Insulin. In diesem Fall sind die
Patienten auf eine Insulintherapie angewiesen.
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