
„Fakten“ ledigli als Verknüpfungen von swankender Verlässlikeit betratet werden.

Alles konnte und sollte vor dem Hintergrund neuer Informationen nomals überprü

werden. Sließli sien Newton mit seinen Gesetzen zu Bewegung und Swerkra ab

dem 17.  Jahrhundert unwiderlegbar Ret zu haben, do Einstein wies na, dass sie

nit ganz korrekt waren. Na aktuellem Wissensstand aber lag wiederum au Einstein

nit ganz ritig – subatomare Teilen halten si nit an die Relativitätstheorie.

Passmore jedo wird mit seiner Lehre unangefoten Ret behalten: Wissen sollte

kontinuierli überprü werden, insbesondere, wenn es darum geht, medizinise

Entseidungen zu unterstützen, bei denen der allgemein anerkannte Bezugsrahmen von

„Fakten“ offen für einen wiederholten prüfenden Bli bleiben muss, wenn si neue

Ansätze herauskristallisieren.

Einige Jahre später, als Berufsanfänger, begann es mi zu faszinieren, wie alle Hormone

im Körper zusammenarbeiten, um unsere Gesundheit zu steuern. Insbesondere faszinierte

mi jedo, dass das Hormon Insulin bei Mensen mit Typ-2-Diabetes nit ritig

funktioniert. Ein paar Jahre lang versute i den Zusammenhang zwisen Insulin und

Diabetes zu verstehen. Während dieser Zeit arbeitete i weiterhin hauptsäli als Arzt

in der Notaufnahme, spezialisierte mi jedo immer mehr auf Diabetes.

Im Jahr 2006 hae i als Teil eines millionensweren Forsungsprojekts an der

Newcastle University gerade hervorragende Physiker mit homodernen bildgebenden

Geräten an einen Tis gebrat, um das Newcastle Magnetic Resonance Center, ein

Zentrum für Kernspintomografie, zu gründen. Der Gedanke war, neue Teniken zu

entwieln, um jedes einzelne Körperorgan ansauen zu können, do mi interessierte

natürli vor allem die Untersuung jener Organe, die hauptsäli an Diabetes

beteiligt waren. Und nit lange na der Eröffnung des Zentrums hae i besagtes Aha-

Erlebnis – die Grafik mit ihrem neuen Konzept, dass ein hoher Blutzuerspiegel bei Typ-

2-Diabetikern in nur sieben Tagen auf den Normalwert gesenkt werden konnte. Wie es der

Zufall so will, waren wir perfekt darauf vorbereitet, um die in diesem Bu besriebenen

bahnbreenden Studien durzuführen.

Im Jahr  2011 waren wir dann in der Lage, den wissensalien Naweis zu

veröffentlien, dass Diabetes vom Typ 2 reversibel ist, und innerhalb von fünf weiteren

Jahren konnten wir au das „Wie“ und „Warum“ eines Vorgangs bestätigen, der bislang

als unmögli galt. Sowohl der Anfangsbeweis als au die Nafolgestudien beruhten

auf der faszinierenden Gesite, wie der Körper mit der Energie umgeht, die ihm über

die Ernährung zugeführt wird.

Sie erinnern si sier brustüha an Ihren Biologieunterrit in der Sule: Das Herz

pumpt Blut dur den Körper, und die Lunge ermöglit die Aufnahme von Sauerstoff

sowie die Abgabe von Kohlendioxid. Do es gibt eine dynamise Funktion, die der



absolute Slüssel zur Erhaltung eines gesunden Körpers ist, und von der die meisten

Mensen überhaupt nits wissen: Was gesieht mit der Nahrung, wenn sie den Darm

verlässt, wenn sie also aus dem Dünndarm resorbiert wird? Wie läu die

Energieversorgung ab? All das werde i im Folgenden erklären.

Wenn Sie fragen, was Typ-2-Diabetes ist, wird man Ihnen wahrseinli antworten, dass

die Krankheit etwas mit zu viel Zuer zu tun habe. Es stimmt, dass es zu Diabetes

kommt, wenn si über längere Zeit übermäßig viel Glukose im Blut befindet  – mit

verheerenden Auswirkungen auf Augen, Füße, Herz und Gehirn. Meine Forsungen

haben jedo ergeben, dass Diabetes vom Typ  2 tatsäli nur dur einen Faktor

verursat wird, nämli dur zu viel Fe in der Leber und in der Bauspeieldrüse.

Funktioniert der Körper normal, bildet die Bauspeieldrüse Insulin, um die Leber bei

der Überwaung der Glukoseversorgung des ganzen Körpers zu unterstützen. Befindet

si jedo übermäßig viel Fe in der Leber, sprit diese slet auf Insulin an, bildet zu

viel Glukose und reit übermäßiges Fe an die Bauspeieldrüse weiter. Infolgedessen

stellen die Insulin produzierenden Zellen der Bauspeieldrüse ihre ordnungsgemäße

Funktion ein.

Witig zu erwähnen ist, dass Sie nit feleibig sein oder au nur übergewitig

aussehen müssen, um von Typ-2-Diabetes betroffen zu sein. Jeder Einzelne hat seine

„persönlie Feswelle“  – das ist der Punkt, an dem die Aufnahmekapazität der

normalen Fezellen (in der Fesit unter der Haut, insbesondere um die Obersenkel

und am Rumpf) erreit ist. Das übersüssige Fe muss aber irgendwohin und landet

dann nit nur in der Bauhöhle, sondern au in den Hauptorganen des Körpers. Sind

die Insulin aussüenden Zellen in der Bauspeieldrüse anfällig für febedingte

Probleme, ist nun der Punkt erreit, an dem das Gesehen in Ritung Diabetes kippt.

Diese Anfälligkeit ist allerdings dem Zufall gesuldet und hängt von Ihren Genen ab.

I verfolge mit diesem Bu das Ziel, allen Mensen das neue Verständnis von Typ-2-

Diabetes zugängli zu maen. Und i möte gleizeitig allen Betroffenen und ihren

Familien zu helfen, so effektiv wie mögli damit umzugehen. I zeige Ihnen genau, wie

si ein Diabetes vom Typ  2 entwielt, und i stütze mi dabei auf die neuesten

experimentellen Erkenntnisse. Dabei erkläre i Ihnen au die Arbeitsweise Ihres

Körpers, damit Sie erkennen, wie unser moderner Lebensstil in die wunderbar

ausgeglienen Prozesse eingrei, die si über die Jahrtausende entwielt haben.

Es gibt eine überrasend einfae Lösung. Eine, zu der ausdrüli die

Gewitsabnahme gehört, wobei es si aber nit wirkli um eine Diät im klassisen

Sinne handelt. Das Wort allein reit son aus, um jeden abzusreen, denn „Diät“

wird tendenziell mit einer ungenießbaren Ernährungsumstellung und (meist) einem

Seitern der gewünsten Gewitsveränderung in Verbindung gebrat. Unsere



ursprünglie Herangehensweise an diese Probleme in Newcastle mate uns klar, dass

zwei sehr untersiedlie Phasen für den Erfolg nötig waren: Zuerst eine deutlie

Veränderung beim Gewit und dann eine langfristige Veränderung des Lebensstils. In

unserer allerersten Studie erfuhren wir au, dass eine zusätzlie Phase, ein allmählier,

gelenkter Übergang zwisen diesen beiden Phasen, hilfrei war.

Anfangs hae i die Idee, diese Methode zum Abnehmen einfa als

Forsungsinstrument zu nutzen, damit wir die Veränderungen untersuen konnten, zu

denen es kam, wenn Diabetiker potenziell wieder zu einem Normalzustand

zurükehrten. Es ging um eine Möglikeit, die Ursae von Typ-2-Diabetes

nazuvollziehen. Tatsäli erwies si diese pragmatise Art abzunehmen, die

hauptsäli auf handelsüblier Formula-Ernährung beruhte, als höst effektiv. Und

überrasenderweise fanden unsere freiwilligen Probanden den Ansatz tatsäli

annehmbar und bei Weitem nit so swierig, wie sie si das vorgestellt haen. Die

meisten von ihnen nahmen in at Woen 15 kg ab und fühlten si wirkli wohl. Bevor

wir uns versahen, entwielte die „Newcastle-Diät“, wie sie von den Teilnehmern spontan

genannt wurde, ein Eigenleben. Sie ist also ein Grundrezept für den Erfolg  – für alle

Betroffenen, die ihren Typ-2-Diabetes endgültig überwinden möten.

I hoffe, diesem Bu gelingt es, Typ-2-Diabetiker darüber aufzuklären, wie sie wieder

vollständig gesund werden können. I stelle au praktise und gesierte Ratsläge

vor, wie si das Leben genießen lässt, ohne einen Rüfall zu erleiden. I möte, dass

alle Leserinnen und Leser na der Lektüre verstehen, wie der Körper mit der zugeführten

Nahrung umgeht, und was im Falle einer, wie wir jetzt wissen, relativ einfaen

Krankheit siefgeht und was zu tun ist, um ihren Fängen zu entkommen.



KAPITEL 1

Was ist Typ-2-Diabetes?

Eine Schlange im Gras
Diabetes ist eine Krankheit, die sleiend witige Körpersysteme angrei  – ohne

Vorwarnung.

Der Prozess zieht si über viele Jahre, und während dieser Zeit können si die

Betroffenen vollkommen gesund fühlen. Do heimli, still und leise sorgt ein hoher

Blutzuerspiegel für zahlreie Probleme und swerwiegende Folgen, die dann o

plötzli in Erseinung treten, sodass es swierig ist, wieder ganz gesund zu werden.

Ärzte bezeinen diese Folgen als „Komplikationen“ von Diabetes, ein höflier Begriff,

der in keiner Weise ausdrüt, wie furtbar das für die Betroffenen ist. Wenn Sie jedo

wissen, dass si eine Slange im Gras verbirgt und sie sehr giig ist, dann können Sie

selbst die Gefahr verringern, gebissen zu werden.

Die gute Narit vorneweg: Das Risiko, dass es zu diesen langfristigen Folgen kommt,

kann gesenkt werden, indem Sie Ihren Blutzuerspiegel so gut wie mögli unter

Kontrolle halten. Und es gibt sogar eine no bessere Narit: Wenn der Glukosewert in

den Normberei zurükehrt, ist die Gefahr von Säden an Augen, Nerven, Füßen,

Nieren, Herz und Gehirn wieder genauso groß oder klein, wie sie bei Nitdiabetikern in

ähnliem Alter und mit ähnliem Gewit ist. Aus Sit des Mensen, der in einen

Gewehrlauf saut, kommt das einem Wunder glei. Dieses Wunder zu erklären, ist das

Hauptanliegen dieses Bues.

Zucker und Diabetes
„Diabetes“ bedeutet einfa nur, dass der Zuerspiegel im Blut zu ho ist.

Do was genau ist Zuer? Der Begriff sließt jede süße, einfae Form von

Kohlenhydraten ein. Der Zuer in Ihrem Blut ist eine besondere Form, die als Glukose

bezeinet wird. Gewöhnlier Haushaltszuer besteht aus zwei emis aneinander

gebundenen Zuerarten. Die eine Häle ist Glukose, die andere ist Fruktose (ein sehr

ähnlier Zuer, der üblierweise in Obst vorkommt und au Frutzuer genannt

wird; Anm. d. Übers.). Do die Art des Zuers spielt keine Rolle, da Ihr Körper Fruktose

bei Bedarf in Glukose umwandelt. Glukose ist die Grundform des Zuers, den Ihr Körper

als Energielieferant nutzt.



Bei gesunden Mensen unterliegt der Blutzuerspiegel einer sehr engmasigen

Kontrolle. Über Nat findet sie im Minutentakt sta, um ihn konstant zu halten. Selbst

na einem Festmahl ist der Blutzueranstieg ziemli gering. Das liegt daran, dass der

Insulinspiegel im Blut, des witigsten Hormons, das den Blutzuer kontrolliert, stark

und ras ansteigt. Brit dieser Meanismus jedo zusammen, steigt der

Blutzuerspiegel na dem Essen zu stark an.

Spielt das also eine Rolle? Zuer sieht do so harmlos aus, wie er da in seiner

Zuersale liegt, heute so omnipräsent in unserem Leben ist, und man es si nur

swer vorstellen kann, dass er einmal ein Luxusgut und zusammen mit dem Honig aus

den Klöstern die einzige Möglikeit war, um Nahrungsmiel zusätzli zu süßen. Wir

haben uns daran gewöhnt, dass Zuer fast allem hinzugefügt wird. Und ja, es spielt eine

Rolle, denn wenn der Glukosespiegel im Blut zu sehr ansteigt, treten Probleme im ganzen

Körper auf.

In diesem Bu dreht si alles um Diabetes vom Typ 2, die bei Weitem häufigste Form der

Zuerkrankheit. Die anderen Typen haben jeweils andere Ursaen (im Anhang finden

Sie nähere Einzelheiten hierzu), do alle Formen führen zu einem hohen

Blutzuerspiegel und können ähnlie Langzeitkomplikationen verursaen. Es ist nit

einfa, mit Sierheit zu sagen, dass jemand einen ganz bestimmten Typ von Diabetes

hat, und damit die anderen auszusließen. Do rund 90  Prozent der Mensen, bei

denen ein hoher Blutzuerspiegel festgestellt wird, leiden unter Typ-2-Diabetes. Und

wenn Sie als erwasener Mens zugenommen haben, älter als 30 Jahre sind und einen

hohen Blutzuerspiegel haben, dann ist die Wahrseinlikeit groß, dass Sie eher von

Typ-2-Diabetes als von einem der anderen Typen betroffen sind.

Do es gibt keinen Test, der diese Diagnose definitiv bestätigen kann, und so können die

anderen Diabetes-Typen manmal fälslierweise für Typ 2 gehalten werden. Ihr Arzt

kann prüfen, ob au einer der anderen Typen die ritige Diagnose sein könnte.

Wenn Sie selbst Typ-2-Diabetiker sind oder ein Angehöriger betroffen ist, dann haben Sie

wahrseinli eine Menge Fragen. Was bedeutet das für mi? Ist es die swerwiegende

Form? Wie kann i meinen Blutzuerspiegel unter Kontrolle halten? Werfen wir einen

Bli auf diese Dinge und einige andere zentrale Probleme, die si um die Krankheit

ranken.

Warum schießt der Blutzuckerspiegel nach den Mahlzeiten in die
Höhe?
Sobald wir den ersten Bissen einer Mahlzeit geslut haben, wird er im Magen abgebaut

und die darin enthaltene Glukose wird ras ins Blut abgegeben. Aus einer

dursnili großen Portion Nudeln mit Gemüse werden zum Beispiel im Zuge der


