Mit richtiger Ernahrung
zum gut angepassten Blutzucker

Am 14. November ist der Weltdiabetes-Tag. Diabetes mellitus Typ Il ist heute eine
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stark verbreitete Erkrankung - Tendenz steigend. Hauptursache ist meistens
Ubergewicht. Doris Berther unterstiitzt als Erndhrungsberaterin am Ospidal Diabetiker
und Diabetikerinnen bei der Umstellung von Erndhrung und Lebensstil.

Da Diabetes keine Schmerzen verursacht, wird
er oft zu spat erkannt. Die Diagnose der Krank-
heit wird haufig erst dann gestellt, wenn bereits
die ersten Komplikationen der Erkrankung auf-
treten, wie zum Beispiel Sehstérungen oder
schlecht heilende Wunden. Diabetes mellitus
Typ Il ist die haufigste Art von Diabetes und
wurde friher als Altersdiabetes bezeichnet. «In-
zwischen gibt es aber bereits viele Jugendliche,
die Ubergewichtig sind und Diabetes habeny,
erzahlt Doris Berther. Sie ist Erndhrungsbera-
terin und berat Diabetikerinnen und Diabetiker
jeweils am Montag am Ospidal in Scuol. Bei
Menschen mit Typ-2-Diabetes produziert die
Bauchspeicheldrise zwar weiterhin Insulin, je-
doch nicht gentigend. Oder der Kérper kann
das Insulin nicht mehr wirksam verwenden, um
Blutzucker in Energie umzuwandeln - dieser
Effekt wird Insulinresistenz genannt. «Meine
Aufgabe ist es, die Erndhrung bei Diabetes zu
regulieren, erklart Berther.

LANGSAM UND LANGFRISTIG

Berther bezeichnet den Diabetes als Wohl-
standskrankheit. Zwar wird die Entwicklung des
Typ-2-Diabetes durch Erbfaktoren beginstigt,
Ubergewicht und Bewegungsmangel sind aber
die héaufigsten Ursachen fir die Erkrankung.
«Das Erste, was ich rate, ist eine Verdnderung
des Lifestyles», erklart Berther ihre Vorgehens-
weise. Abnehmen, eine gesiindere Erndhrung
und mehr Bewegung flhren dazu, dass der
Diabetes kontrolliert werden kann. «Wenn man
abnimmt, kann sich der Diabetes zurlickbilden,
denn mit weniger Fett im Korper ist die Insulin-
resistenz reduziert», erlautert die Fachfrau. Doch
die Lebensumstellung fallt vielen Diabetikerin-
nen und Diabetikern schwer. Berther macht bei

Mit gesunder und ausgewogener Erndhrung
kann Diabetes reduziert werden.
(Bild: Diabetes Schweiz)

ihrer Beratung deswegen keine fixen Erndh-
rungspléne. Vielmehr weist sie auf die Grund-
prinzipien hin, worauf man bei Diabetes achten
muss. «lch informiere Uber die Kohlenhydrat-
menge, die Kohlenhydratarten, die Verteilung
und so weiter», erklart Berther. Kohlenhydrate
stehen fur jegliche Zuckerarten, vom Kristallzu-
cker bis zum Vollkornprodukt. «Deswegen sind
nicht alle Kohlenhydrate verboten, erklart die
Erndhrungsberaterin. In einem zweiten Schritt
schaut sie individuell mit jeder Person an, wo
genau das Problem liegt. Menschen aus den
Herkunftslandern ltalien oder Portugal essen
beispielsweise traditionell viel Pasta und Brot.
Ist die Umstellung zu weit entfernt von den Ge-
wohnheiten der Leute, ist es fur diese schwieri-
ger durchzuhalten. Wer zu schnell abnimmt und
dann wieder zunimmt, kann sogar noch schlim-
mere Diabetes bekommen, als vorher. «Lieber
das Ganze langsamer angehen, dafiir ist es
langfristiger», meint Berther.

HILFE ZUR SELBSTHILFE

Das Beratungsprinzip von Berther lautet: Hilfe
zur Selbsthilfe leisten. Sie erteilt die Informa-
tionen und versucht gemeinsam mit der be-
troffenen Person eine der Lebenssituation ent-
sprechenden Lésung zu finden. Dabei werden
auch Begleiterkrankungen, Alter, Veranlagung
etc. bericksichtigt. «Das Ziel ist aber immer,
eine gut angepasste Zuckereinstellung zu er-
reichen», sagt die Erndhrungsberaterin. Am
Ospidal wird sie vor allem von Personen mit
erhohtem Blutzuckerwert der Altersgruppe 45
plus aufgesucht. Aber auch Personen mit Typ
|-Diabetes - einer Autoimmunerkrankung, die
vor allem bei Kindern und jungen Erwachse-
nen auftritt - sowie Schwangere berét Berther.
Jeweils um die 24. Schwangerschaftswoche
wird ein Blutzuckertest gemacht. Frauen, bei
denen der Blutzucker zu hoch ist, werden an
die Erndhrungsberaterin verwiesen. Die Be-
ratung erfolgt nach Terminvereinbarung im
Ospidal. Entweder bezahlt die betroffene Per-
son die Konsultation selber, oder der Hausarzt
verordnet eine Beratung und dann wird diese
Uber die Grundversorgung Krankenkasse ab-
gerechnet. Eine Erstberatung dauert rund eine
Dreiviertelstunde, danach wird individuell ver-
einbart, in welchem Abstand eine Konsultation
gebraucht wird.
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Termine: jeweils montags



