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Typ-2-Diabetes mit Ernährung bekämpfen  
Diabetes mellitus Typ 2 ist eine chroni-
sche Stoffwechselerkrankung, von der 
hierzulande etwa 8,7 Millionen Men-
schen betroffen sind. Da diese Er-
krankung in vielen Fällen erst spät di-
agnostiziert wird, gibt es zudem eine 
hohe Dunkelziffer. Noch zur Jahrtau-
sendwende wurde Typ-2-Diabetes 
auch als „Altersdiabetes“ bezeichnet, 
inzwischen erkranken aber auch im-
mer mehr jüngere Menschen, da sie 
häufig bereits jahrelang Übergewicht 
haben und sich wenig bewegen. Als 
Ursache für die lange als nicht heilbar 
angesehene Erkrankung gilt die Kom-
bination aus Risikofaktoren wie erbli-
che Veranlagung, Übergewicht, unge-
sunde Ernährung und Bewegungs-
mangel. 

Inzwischen ist erwiesen, dass es zumin-
dest zu Erkrankungsbeginn (Prädiabetes) 
möglich ist, das Ungleichgewicht des 
Zuckerstoffwechsels wieder zu regulie-
ren. Die Deutsche Diabetes Gesellschaft 
(DDG) betont, dass diese so genannte 
Remission Ziel jeder Ernährungstherapie 
bei Prädiabetes oder frühen Stadien des 
Diabetes sein sollte. Dabei ist es aber be-
sonders wichtig, dass die Ernährungs-
empfehlungen immer individuell auf die 
Bedürfnisse der Patientinnen und Patien-
ten abgestimmt werden.  

Risikofaktor Übergewicht 
Um die Entstehung von Diabetes melli-
tus Typ 2 zu verhindern, ist es grundle-
gend wichtig, die Betroffenen zu mehr 
Bewegung und zu einer ausgewogenen 
Ernährung zu motivieren und damit 
Übergewicht abzubauen.  Das kann laut 
Diana Rubin (Chefärztin des Zentrums 
für Ernährungsmedizin und Diabetologie 
am Vivantes Humboldt Klinikum und 
Klinikum Spandau, Berlin) vorbeugend 
sehr wirksam sein, ist aber auch dann 
noch wichtig, wenn es bereits auffällig 
veränderte Blutzuckerwerte gibt. 

Es konnte bereits belegt werden, dass 
selbst bei manifestem Typ-2-Diabetes 

eine Remission durch eine intensive Er-
nährungstherapie möglich ist. So kann 
auch das Risiko für Folgeerkrankungen 
wie zum Beispiel Herzinfarkt und 
Schlaganfall deutlich gemindert werden. 

Remission erreichen 
Um die Entwicklung eines Diabetes Typ 
2 abzuwenden, ist eine deutliche (10-
15%) Gewichtsreduktion notwendig. 
So können sich die Blutzuckerwerte an-
nähernd auf Normalniveau stabilisieren. 
Hierfür ist vor allem die Reduktion des 
Bauchfetts entscheidend, wie eine aktu-
elle Studie des Deutschen Zentrums für 
Diabetesforschung (DZD) zeigt.  

Bauchfett kann Entzündungen fördern 
und die Wirkung des blutzuckersenken-
den Hormons Insulin im Körper herab-
setzen. Eine Reduktion des Taillenum-
fangs von mindestens vier Zentimetern 
bei Frauen und sieben Zentimetern bei 
Männern sollte mithilfe intensiver indi-
viduell geplanter ernährungstherapeuti-
scher Begleitung angestrebt werden. 

Abweichende Therapieziele 
In einigen Fällen steht die starke Ge-
wichtsreduktion jedoch nicht im Vorder-
grund der Diabetes-Therapie. Bei älte-
ren Menschen mit bereits geringer 
Muskelmasse beispielsweise sollte der 
Fokus der Ernährungstherapie auf ei-
ner ausreichenden Eiweißversorgung 
liegen. Zusammen mit Bewegung sorgt 
dies für eine Kräftigung der Muskulatur 
und senkt gleichzeitig ebenso die Blut-
zuckerwerte. Auch für seit Jahren be-
troffene Typ-2-Diabetiker oder Men-
schen mit Subtypen des Typ-2 Diabetes 
soll die Ernährungsberatung ebenfalls 
nicht primär auf einen Gewichtsverlust 
abzielen, um einen weiteren Verlust von 
Muskelmasse zu verhindern. Hier kann 
eine mediterrane Ernährungsweise 
starke gesundheitliche Vorteile verschaf-
fen: Hemmung von entzündlichen Pro-
zessen, Stärkung der Herzgesundheit, 

Reduktion von Bauchfett sowie eine ver-
längerte Überlebenszeit.  

Zusammenfassend heißt das, dass die 
moderne Diabetes-Ernährungs-Therapie 
individualisierter und differenzierter 
werden muss, was aktuell in vielen Dia-
betes-Schulungsprogrammen leider noch 
nicht ausreichend berücksichtigt wird.  

Erfolgversprechende Ernäh-
rungsweisen  
Bestimmte Ernährungsformen können 
sich nachweislich positiv auf die kardio-
metabolische Gesundheit von Typ-2-Di-
abetikern auswirken. In einer Über-
sichtsarbeit (Szczerba et al. 2023) konn-
ten die positiven Effekte von pflanzli-
cher, mediterraner, kohlenhydratar-
mer, proteinreicher Kost gezeigt wer-
den. Diese ganz unterschiedlichen Er-
nährungsansätze gehen über die reine 
Energieregulierung hinaus und bieten ge-
zielte Vorteile für Typ-2-Diabetiker wie 
zum Beispiel: Blutzuckerregulation, Ver-
besserung der Herzgesundheit, Verringe-
rung des Risikos von Folgeerkrankungen.  

Somit erlangt ein ganzheitlicher Ansatz 
bei der Ernährungsberatung für Men-
schen mit Typ-2-Diabetes, der nicht nur 
auf Gewichtsmanagement, sondern auch 
auf die Förderung einer langfristig ge-
sunden Lebensweise abzielt, einen sehr 
großen Stellenwert. 

Schlussfolgernd lässt sich sagen, dass 
eine breite Palette von Ernährungsfor-
men beim Diabetes-Management er-
folgreich sein kann. Wer jedoch von 
welcher an die Bedürfnisse des Betrof-
fenen angepassten Ernährungsform 
am meisten langfristig profitiert, muss 
in weiteren Studien untersucht werden. 
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