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Unbedingt reichlich Niisse auf den
Speisenplan

Nisse sind gesunde Lebensmittel — sie
enthalten hochwertiges Fett und Protein
sowie sattmachende Ballaststoffe und
das Zellschutzvitamin Vitamin E. Wis-
senschaftler aus Boston in den USA
interessierten sich in ihrer Studie dafr,
ob Patienten, die an Typ-2-Diabetes
erkrankt sind, davon profitierten, wenn
sie viele NUsse in ihren Speisenplan inte-
grieren. Die Wissenschaftler erfassten
den Nusskonsum von Typ-2-Diabetes-
Patienten und ermittelten, ob die Hohe
des Nussverzehrs in einem Zusammen-
hang mit dem Risiko fuir Herz-Kreislauf-
Krankheiten und der Sterblichkeit der
Patienten stand.

RegelmaBige Abfrage des Nussver-
zehr bei mehr als 15000 Typ-2-Diabe-
tes-Patienten

Zur Analyse standen 16217 Frauen und
Manner mit Typ-2-Diabetes zur Verfu-
gung. Mithilfe von einem Verzehrshau-
figkeitsfragebogen erfassten die Wis-
senschaftler alle zwei bis vier Jahre, ob
und wenn ja, wie viele Nisse die Studi-
enteilnehmer verzehrten.

Niisse schiitzen vor Herz-Kreislauf-
Krankheiten und vorzeitigem Tod

Die Ergebnisse zeigten, dass ein hdherer
Nussverzehr das Risiko fir Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten und die Sterblichkeit
minderte. Typ-2-Diabetes-Patienten, die
pro Woche flunf oder mehr Portionen
Nusse verzehrten (eine Portion = 28 g),
wiesen im Vergleich zu den Patienten, die
weniger als eine Portion Nusse pro Monat
verzehrten, ein um 17 Prozent reduziertes
Risiko fir Herz-Kreislauf-Krankheiten,
ein um 20 Prozent reduziertes Risiko flr
koronare Herzkrankheiten, ein um 34 Pro-
zent vermindertes Sterberisiko aufgrund
von Herz-Kreislauf-Krankheiten und ein
um 31 Prozent vermindertes allgemeines
Sterberisiko auf.

Besonders Baumniisse sollten auf
den Speisenplan

Besonders der Verzehr von Baumnulissen
schiitzte die Gesundheit der Typ-2-Di-
abetes-Patienten. Zu den Baumnulssen
zahlen zum Beispiel WalnlUsse, Hasel-
nisse und Mandeln. Die Wissenschaftler

konnten die gesundheitlichen Vorteile,
die fur die Patienten durch den Nusskon-
sum resultierten, auch dann sehen, wenn
sie Untergruppen bildeten, bei denen die
Personen zum Beispiel getrennt nach
ihrem Rauchstatus, der Qualitat ihrer
Erndhrung oder der Dauer ihrer Diabete-
serkrankung analysiert wurden.

Die Ergebnisse dieser Analyse zeigen,
dass Nusse ein &uBerst wertvolles
Lebensmittel fur Typ-2-Diabetes-Pati-
enten sein kénnten: denn diejenigen,
die viele Niisse verzehrten, erlitten deut-
lich seltener als Nuss-Verweigerer unter
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder ver-
starben aufgrund von Krankheiten von
Herz und GefaBen oder anderen Ursa-
chen. Besonders der Verzehr von Baum-
nissen wie Walniissen und Haselnlssen
schitzte die Patienten. Wir berichteten
bereits Uber eine weitere Studie, bei der
speziell Walnlsse gut abschnitten und
bei Frauen im Zusammenhang mit einem
niedrigeren Diabetesrisiko standen

Quelle: DeutschesGesundheitsPortal.de

Hilsenfriichte schiitzen vor Diabetes

Zu den Hulsenfriichten zahlen beispiel-
weise Linsen, Erben, Bohnen und Kir-
chererben. Sie sind reich an wertvollen
Inhaltstoffen und weisen dazu wenig Fett
und Kalorien auf. Studienergebnisse zei-
gen, dass der Verzehr von Hulsenfriichte
hilfreich ist, um sich vor Krankheiten zu
schutzen und ein gesundes Kdrperge-
wicht aufrechtzuerhalten.

In einer spanischen Studie unter Zusam-
menarbeit zahlreicher spanischer For-
schungsinstitute und Universitaten wurde
jetzt untersucht, ob der Verzehr von Hul-
senfrichten auch vor einer Erkrankung
an Diabetes Typ 2 schitzen kann und
wenn ja, welche Sorten von Hulsenfriich-
ten hierflr besonders geeignet sind.

An der Studie nahmen 3349 Personen
teil, die bei Einschluss in die Studie kein
Diabetes aufwiesen. Zu Beginn der Stu-
die und in den Folgejahren wurde die
Ernahrung der Studienteilnehmer erfasst.
Innerhalb einer Nachbeobachtungszeit
von etwa 4,3 Jahren entwickelten 266

der 3349 Personen Diabetes. Diejenigen
Personen, die am meisten Hilsenfriichte
verzehrt hatten, wiesen im Vergleich zu
den Personen mit dem niedrigsten Ver-
zehr von Hulsenfrichten ein um 35 Pro-
zent reduziertes Diabetesrisiko auf. Spe-
ziell der Verzehr von Linsen stellte sich
als gunstig heraus: der Vergleich von Per-
sonen mit dem meisten und dem nied-
rigsten Verzehr von Linsen deckte auf,
dass das Diabetesrisiko der Personen mit
dem meisten Linsenverzehr um 33 Pro-
zent reduziert war. Auch fir den Verzehr
von Kichererbsen konnte ein Trend hin zu
einem risikomindernden Effekt gesehen
werden.

Verzehrte eine Person eine halbe Porti-
on mehr an Hulsenfrlichten und im Aus-
tausch dafiir eine gleich groBe Menge an
Eiern, Brot, Kartoffeln oder Reis weniger,
wirkte sich dies ebenso glnstig auf das
Risiko fir Diabetes aus.

Der Verzehr von Hilsenfriichten, insbe-
sondere von Linsen, kann den Ergeb-
nissen dieser Studie zufolge vor einer
Erkrankung an Diabetes Typ 2 schitzen.
Da mit dem Verzehr von Hulsenfrlichten
weitere positive Effekte einhergehen,
kann ein hoher Verzehr uneingeschrankt
empfohlen werden.

Quelle: DeutschesGesundheitsPortal.de

Glukose messen, aber richtig! Neuer
Leitfaden gibt Empfehlungen

Das Glukosemonitoring spielt in der
Therapie von Menschen mit Diabetes
Typ 1 und Typ 2 eine groBe Rolle. Vor
allem Diabetes-Patienten, die Insulin
spritzen und die Dosis selbststéandig
an den Bedarf anpassen, mussen tag-
lich ihren Glukosespiegel messen, um
eine Stoffwechselentgleisung zu ver-
meiden. Den Betroffenen stehen dabei
zwei Methoden zur Verfigung: die
Selbstmessung des Glukosewertes im
Kapillarblut mithilfe eines kleinen Blutzu-
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ckermessgeréats sowie einer Stechhilfe
(SMBG) und die kontinuierliche Gluko-
semessung (CGM bzw. FGM), bei der
mithilfe von Sensoren Uber eine dinne
Nadel im Unterhautfettgewebe rund um
die Uhr die Gewebezuckerwerte gemes-
sen werden. Der VDBD-Leitfaden enthalt
zu beiden Arten der Glukosemessung
detaillierte Informationen, Anleitungen
zur Durchflhrung, aber auch Hinweise
zu moglichen Fehlern, die bei den Mes-
sungen gemacht werden kdnnen.

Die klassische Selbstmessung des
Blutzuckerspiegels kommt sowohl bei
Patienten mit Typ-1- als auch bei Pati-
enten mit Typ-2-Diabetes zum Einsatz,
vor allem sofern der Messwert eine kon-
sequente Handlung erfordert. Eine Ver-
besserung der Stoffwechsellage wird bei
Menschen mit Typ-2-Diabetes in erster
Linie Uber einen verénderten Lebensstil
und orale Antidiabetika erreicht. Das
Risiko einer Unterzuckerung ist bei die-
sen Patienten geringer, weshalb eine
kontinuierliche Messung der Glukose
meist nicht notwendig ist und deren
Kosten von der Krankenkasse auch
nicht Ubernommen werden. ,Gerade
bei einer lebensstilverdndernden Thera-
pie, die auf eine gesunde, ausgewogene
Ern&hrung und regelmaBige Bewegung
setzt, bietet die klassische Selbstmes-
sung jedoch die unverzichtbare Mdg-
lichkeit, die Wirksamkeit der Lebenssti-
landerungen zu Uberprufen®, so Dr. rer.
medic. Nicola Haller, Vorstandsvorsit-
zende des VDBD.

Die kontinuierliche Glukosemessung
kommt vor allem bei Menschen mit Dia-
betes Typ 1 zum Einsatz. ,Die Geréate
zur kontinuierlichen Glukosemessung,
kurz CGM/FGM, kdénnen den Alltag
der Betroffenen und den Umgang mit
der chronischen Erkrankung immens
erleichtern. Sie bieten eine Fille an
Zusatzinformationen und bieten einen
Blick auf Vergangenheit, Gegenwart und
Zukunft des Glukoseverlaufs®, erlautert
Elisabeth Schnellbécher, eine der drei
Autorinnen des Leitfadens und erfahrene
Diabetesberaterin. Die Patienten erfah-
ren dank der kontinuierlichen Messung,
wie sich ihre Gewebezuckerwerte im
Tages- und Nachtverlauf verandern und
kdnnen rechtzeitig alarmiert werden,

wenn Unter- oder Uberzuckerungen dro-
hen. ,Diabetes-Patienten, die ein CGM
verwenden, sollen jedoch auch dazu in
der Lage sein, die klassische Selbstmes-
sung der Blutglukose durchzufiihren®,
so Schnellbdcher. ,,So ist es zum Bei-
spiel sinnvoll bei zu niedrigen, zu hohen
oder nicht erklarbaren Werten, eine Kon-
trollmessung mit Blutzuckermessgerat
und Stechhilfe durchzufiihren.”

Damit die Blutzucker-Selbstkontrolle
korrekt durchgefiihrt, die technischen
Hilfsmittel sicher angewendet und so
eine erfolgreiche Therapie erreicht wer-
den kann, miussen die Diabetes-Pati-
enten geschult werden. ,Nur wer seine
gemessenen Blutzuckerwerte richtig
interpretieren und einschéatzen kann,
ist auch in der Lage, eventuell notwen-
dige Konsequenzen zu ziehen, wie bei-
spielsweise das zusatzliche Spritzen von
Insulin bei einer Uberzuckerung und die
Behandlung mit schnellwirksamen Koh-
lenhydraten bei niedrigen Blutzucker-
werten®, ergénzt Dr. Haller.

Mit dem neuen Leitfaden zur Glukose-
Selbstkontrolle in Beratung und Thera-
pie gibt der VDBD Diabetesberaterinnen
und Diabetesassistentinnen und weite-
ren Health Care Professionals fachlich
fundierte Informationen zum Thema an
die Hand. Damit die Beraterinnen das
Wissen im Alltag gut anwenden und an
ihre Patienten weitergeben kénnen, wird
der Leitfaden durch praxisnahe Tipps
erganzt. Zwar richtet sich der Leitfaden
in erster Linie an Fachkrafte in der Diabe-
tesversorgung, aber auch Diabetes-Pati-
enten enthalten darin wertvolle Hinweise
und gut versténdliche Hilfestellungen.

Der Leitfaden zur Glukose-Selbstkon-
trolle in Beratung und Therapie kann
seit dem 31. Mai 2019 kostenlos auf der
VDBD-Homepage abgerufen und herun-
tergeladen werden.

http://vdbd.de/Down-
loads/190516 VDBD
Leitfaden Glukose

Selbst.pdf

Quelle: Verband der Diabetes-Beratungs-
und Schulungsberufe in Deutschland e. V.
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