PRAXIS DIABETES

Vegane Ernahrung

Vegetarisch und vegan lebende Menschen haben im Vergleich zu Nicht-
vegetariern ein deutlich geringeres Risiko, an Diabetes mellitus vom Typ 2 zu
erkranken. Dariiber informierte die Deutsche Diabetes-Hilfe mit Sitz in Berlin.

ine solche Erndhrungs-
weise kann auch bei be-
reits bestehendem Diabe-
tes die Stoffwechsellage
verbessern. Die Erkrankung ist da-
durch jedoch nicht heilbar, betont
diabetesDE.
In Europa verursachen Ubergewicht
und Adipositas jedes Jahr um die
337000 vorzeitige Todesfille. ,Rund
neunzig Prozent der Patienten mit
Diabetes Typ 2 sind adip6s; bei Nor-
malgewichtigen tritt die Krankheit
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nicht oder erst im hohen Alter auf™,
erldutert Professor Dr. Dr. Hans-Ge-
org Joost, als Vorstandsmitglied von
diabetesDE- Deutsche Diabetes-Hilfe
zustandig fir die Themen Wissen-
schaft und Erndhrung. Vegetarische
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Erndhrungsweisen beugen Uberge-
wicht vor und verringern somit auch
das Diabetesrisiko.

Weniger Fett, mehr Ballast-
stoffe und Kohlenhydrate Dafiir
sind insbesondere die hohere Zufuhr
von komplexen Kohlenhydraten und
Ballaststoften aus pflanzlichen Le-
bensmitteln sowie eine geringere Zu-
fuhr von Gesamtfett und gesittigten
Fettsduren verantwortlich.

Vergleich zwischen veganen
und nicht-veganen Typ-2-Dia-
betikern Veganer verzehren aus-
schlieSlich pflanzliche Lebensmittel.
In einer Studie wurde bei zwei ver-
gleichbaren Gruppen mit iberge-
wichtigen Menschen mit Typ-2-
Diabetes untersucht, welche Auswir-
kungen eine vegane und gleichzeitig
auch fett- und eiweiflarme Kost auf
den Krankheitsverlauf hat. Dazu
wurden eine vegane Gruppe und
eine Vergleichsgruppe, die sich ge-
mafd den Richtlinien der American
Diabetes Association erndhrte, ge-
geniibergestellt. Mit der veganen,
fett-reduzierten Didt wurde eine
etwas bessere Blutzuckerkontrolle
erreicht als in der konventionell er-
ndhrten Gruppe. Zudem verringer-
ten sich die Risikofaktoren fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei
der veganen Gruppe. Die Dosis der
medikamentosen Diabetesbehand-
lung konnte bei mehr Teilnehmern
mit rein pflanzlicher Kost reduziert
werden. Diese Effekte sind mogli-
cherweise darauf zuriickzufiihren,

dass die vegane Gruppe aufgrund der
Reduktion des Fettanteils mehr Ge-
wicht abnahm als die Vergleichs-

gruppe.

Typ-2-Diabetes ist nicht heilbar
Patienten und Personen mit hohem
Diabetesrisiko sollten ihr Korperge-
wicht durch eine gesunde Erndhrung
kontrollieren. Dies kann, muss aber
nicht durch eine vegane Erndhrungs-
weise geschehen®, betont Professor
Joost. Betroffene miissen lebenslang
ihre Blutzuckerwerte im Blick behal-
ten, auf ihre Erndhrung und Bewe-
gung achten. Zudem sei eine vegane
Erndhrung nicht fiir jeden geeignet.
Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernih-
rung e. V. (DGE) hat im April eine
Position zur veganen Erndhrung er-
arbeitet, die diabetesDE - Deutsche
Diabetes-Hilfe teilt. Bei einer rein
pflanzlichen Erndhrung ist eine aus-
reichende Versorgung mit einigen
Nihrstoffen nicht oder nur schwer
moglich. Der kritischste Néhrstoff ist
Vitamin B,,. Schwangeren, Stillen-
den und Heranwachsenden rat die
DGE von einer veganen Erndhrungs-
weise ab. M

In Zusammenarbeit mit
diabetesDE -
Deutsche Diabetes-Hilfe
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