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WAS SIE UBER ZUCKER

Die groBtent
Irrtiimer iiber

Diabet€s

er zuckerkrank ist, darf
W nichts Siilles essen, muss

immer Insulin spritzen,
schlanke Menschen bekom-
men die Krankheit gar nicht...
Stimmt das alles wirklich?
neue woche riumt mit den
grofiten Diabetes-Mythen auf.
@ Schokolade ist gefihrlich
fiir Diabetiker. Stimmt nicht!
Wie bei Gesunden diirfen zehn
Prozent der tdglichen Kalori-
enaufnahme Zucker sein, das
sind 30 bis 50 Gramm. Aller-
dings: Auch Lebensmittel wie
Ketchup, Wurst, Miisli enthal-
ten Zucker. Ein Schoko-Riegel
ist allemal besser als einige Di-
abetiker-Lebensmittel, die
deutlich mehr Fett oder Kalo-
rien enthalten kénnen.

w GENE Fiir die Entwick-
lung von Diabetes spielen
immer eine Rolle
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® Wer Diabetes
hat, muss Insulin
spritzen. Nicht ge-
nerell! Das Hormon,
das den Blutzucker-
spiegel regelt, muss
nur gespritzt wer-
den, wenn die Bauchspeichel-
driise kein Insulin mehr pro-
duziert. Betroffen sind meis-
tens Typ-1-Diabetiker.

@ Diabetes wird immer ver-
erbt. Nein! Die hiufigste Form
der Erkrankung, Typ-2-Diabe-
tes, wird durch einen ungesun-
den Lebensstil mit wenig Be-
wegung und unausgewogener
Erndhrung ausgelost. Aller-
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@ Beim Typ 1-Diabetes werden Zellen in der Bauch-
speicheldriise zerstort, die das Hormon Insulin bil-
den. Ursache ist eine Autoimmun-Erkrankung.
Beim deutlich haufigeren Typ 2-Diabetes schiittet
die Bauchspeicheldriise anfangs noch ausreichend
Insulin aus, die Korperzellen reagieren aber zuneh-
mend unempfindlicher darauf. Das fiihrt zu einem
erhéhten Blutzuckerspiegel, der GefaRe schadigt.
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Diabetes-Allta
Uberpriifen d
Blutzucke

» ERLAUBT
Wenige Scho-
ko-Stiicke
und ein Glas
Wein sind
kein Problem —

dings stimmt es, dass ein er-
hohtes  Diabetes-Risiko  be-
steht, wenn Familienmitglieder
erkrankt sind.

@ Diabetiker diirfen keinen
Alkohol trinken. Falsch! In
MalRen ist Alkohol in Ordnung,
gegen ein Glas Wein zum Es-
sen ist z.B. nichts einzuwen-
den. Bier enthilt jedoch viel
Zucker. Tipp: eine Sorte mit re-
duziertem Malzzucker wihlen.
@ Schlanke bekommen kei-
nen Diabetes. Nicht richtig.
15 Prozent der Typ-2-Diabeti-
ker haben kein Ubergewicht.
Patienten mit Diabetes Typ 1
sind meist auch schlank.
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