


WAS IST
DIABETES?




die Grundlagen zu Kohlenhydraten, Fetten und Proteinen
Grundlegendes zu Vorgangen im Korper, die bei Diabetes relevant
sind

Pradiabetes und Insulinresistenz

die verschiedenen Diabetes-Typen

Es gibt verschiedene Typen von Diabetes. Allen gemein ist, dass aus unter-
schiedlichen Griinden dem Stoffwechsel kein oder nicht geniigend des Hor-
mons Insulin nutzbar zur Verfiigung steht. Insulin ist vor allem dafiir ver-
antwortlich, aufgenommene Kohlenhydrate (verschiedene Zuckerformen)
abzubauen. Ansonsten unterscheiden sich Diabetes-Typen teilweise
immens voneinander. Das Spektrum reicht von einer Autoimmunkrankheit
Uber eine Schwangerschaftsnebenerscheinung bis hin zur Zivilisations-
krankheit.

Um Diabetes — unabhéangig des Typs — zu verstehen, muss man das haupt-
verantwortliche Hormon in Sachen Diabetes verstehen, das Insulin, sowie
den Hauptverantwortungsbereich des Insulins, den Kohlenhydratstoff-
wechsel. Insulin ist das entscheidende Hormon, das die meisten Kohlen-
hydrate im Korper verfligbar macht. Nachdem die Kohlenhydrate in ihre ein-
fachste Form, die Glukose (Traubenzucker), aufgespalten werden, kommt
das Insulin als Signalgeber ins Spiel. Es »meldet« den Glukosetransportern,
die Glukose als Energie in die Zellen zu transportieren. Steht dem Korper zu
wenig oder kein Insulin zur Verfiigung, steigt der Blutzuckerspiegel.



Insulin verstoffwechselt also Kohlenhydrate. Aber was ist mit
Kohlenhydraten eigentlich alles gemeint? Kohlenhydrate bestehen

aus Zuckermolekilen (daher wird auch haufig statt von Kohlenhyd-
raten, einfach von »Zucker« gesprochen). Um die gestorten Wirkmecha-
nismen, die fiir Diabetes verantwortlich sind, zu verstehen, miissen wir
Kohlenhydrate (Zucker) in ihrer physiologischen Wirkung betrachten. Die
meisten Zuckermolekiile sind Energie fir den Korper, die je nach Zucker-
art unterschiedlich schnell aufgespaltet und verarbeitet werden kann. Es
gibt verschiedene Komplexitdtsformen der Kohlenhydrate (siehe Seite
25f). Das beutetet fiir unseren Korper, je nach Kohlenhydratform, unter-
schiedlich viel Aufwand, um sie physiologisch nutzbar zu machen und
abzubauen.

Nehmen wir zum Beispiel ein Stiick Vollkornbrot: Hier ist Zucker enthalten,
und zwar nicht zu knapp. Im Vollkornbrot sind jedoch wesentlich komplexere
Kohlenhydrate (Zuckerformen) enthalten, als etwa in einem Stiick Wiirfel-
zucker, das aus Zweifachzucker in Form von Glukose und Fruktose besteht.

Die meisten Kohlenhydrate sind insulinrelevant — bis auf die Ballaststoffe,
die zwar biochemisch betrachtet durch ihre Bausteine ebenfalls zu den
Kohlenhydraten zéhlen, jedoch kein Insulin benétigen. Ballaststoffe sind
vor allem in Gemiise, Samen, Niissen und Vollkornprodukten mit hohem
Schrotanteil enthalten. Sie werden physiologisch anders als Kohlenhydrate
verstoffwechselt. Auf Ndhrwertangaben sind sie separat und nicht als Koh-
lenhydrate aufgefiihrt. Empfehlungen und Aussagen zu Kohlenhydraten
in der Ernahrung beziehen sich wegen der entscheidenden Unterschiede
nicht auf Ballaststoffe, sondern auf alle anderen, und zwar die insulinrele-
vanten Kohlenydrate.

Alle Kohlenhydrate bestehen stets aus Kohlenstoff, Wasserstoff und Sauer-
stoff. Die verschiedenen Anteile dieser Bestandteile machen die Komplexi-
tat der Kohlenhydrate aus.



Insulin und die verschiedenen Zuckerformen
(Kohlenhydratformen)

Die Art des aufgenommenen Zuckers hat unterschiedlich ausgepragte Pro-
zesse vor allem fiir den Insulinausstol zur Folge, die auch fiir die Gesund-
heit relevant sind. Kohlenhydrate, die zu einem Anstieg des Blutzuckerspie-
gels in unserem Korper fiihren, kénnen aus verschiedenen Zuckerformen
bestehen. Das Vollkornbrot zum Beispiel enthalt komplexe Kohlenhydrat-
formen. Das bedeutet, sie sind langkettig und miissen zunachst aufgespal-
ten werden, um die vom Insulin in die Zellen transportierbare Glukose zu
erhalten.

Fir unseren Korper bedeutet dies, dass der Blutzuckerspiegel nach dem
Verzehr des Vollkornbrotes nicht sofort ansteigt, da die Spaltungsprozesse
Zeit in Anspruch nehmen. Diese komplexen Kohlenhydrate werden daher
nicht abrupt, sondern langsam, in einem relativ stetigen Verlauf fiir den
Korper als Energie nutzbar. Der Blutzuckerspiegel wird in diesem Falle lang-
sam erhoht.

Ganz anders verhilt es sich, wenn wir z. B. ein Stlick Traubenzucker (Einfach-
zucker) essen. Hier steigt der Blutzucker schon innerhalb weniger Minuten
an, da der Korper nichts mehr aufspalten muss, also quasi nichts zu tun hat,
aufller die Energie mithilfe von Insulin in die Zellen zu schleusen. Entspre-
chend stoRt der Korper hierzu das Insulin aus. Bei einer groBen Menge wenig
komplexer Zuckerformen bedeutet dies eine abrupte und hohe Bereitstellung
von Insulin. Bei einem gesunden Organismus wird der Insulinaussto dem
Blutzuckeranstieg individuell durch physiologische Prozesse angepasst.

Bereits im Mund werden Kohlenhydrate aufgespalten und nutz-
bar gemacht. Das geschieht durch unseren Speichel, der die dafiir
notwendigen Enzyme enthalt. Darum wird Menschen mit Diabe-
tes bei einer Unterzuckerung auch empfohlen, ein Traubenzucker-

plattchen im Mund zergehen zu lassen.
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