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Kapitel 2
Die Nie-wieder-Diabetes-Methode

Typ-2-Diabetes geheilt und HbATe normalisiert: Tamis Geschichte

Als Kind und Teenager war Tami sportlich sehr aktiv; doch im Alter von 19
Jahren hatte sie sich bereits zweimal am selben Knie operieren lassen mus-
sen. Im Lauf der nachsten 30 Jahre nutzte sich auch ihr anderes Kniegelenk
ab, beide Fuligewolbe wurden geschadigt, und sie begann unter chronischen
Hiftschmerzen zu leiden. Infolge dieser Verletzungen konnte Tami sich nicht
mehr so viel bewegen wie [riher und nahm immer mehr zu. Allmahlich ver-
lor sie die Hoffnung, jemals wieder ein normales Gewicht zu erreichen; und
als sie dann auch noch miterleben musste, wie ihre Familienmitglieder mit
Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu kampfen hatten, bekam sie Angst,
womoglich als Nachste dran zu sein.

Mit 51 Jahren liels Tami auf einer Wellnessmesse einen Bluttest machen.
Der Test ergab, dass ihr IIbAlc und ihre Blutfettwerte zu hoch waren. Nach
weileren Untersuchungen wurden bei ihr gleich eine ganze Reihe chro-
nischer gesundheitlicher Probleme festgestellt: Typ-2-Diabetes, zu hoher
Cholesterinspiegel, Fettleibigkeit, Fettleber und Vitamin-D-Mangel. Tami war
entsetzt und witend auf sich selbst, weil sie es so weit hatte kommen lassen;
aber sie war auch entschlossen, die eigentliche Ursache des Ubels herauszu-
finden. Als ein Arzt ihr erklarte, dass die Insulinresistenz all ihren anderen
gesundheitlichen Problemen zugrunde liege, begann sie im Internet zu re-
cherchieren und entdeckte eine Online-Community, die behauptete, sie konne
~ihre Insulinresistenz ruckgangig machen und ihren HbAle durch Ernahrung
senken® — und zwar mithilfe des Nie-wieder-Diabetes-Coaching-Programms.

Inzwischen war Tamis HbATle bereits auf 7.1% angestiegen. Thr
Gesamtcholesterin lag bei 266 mg/dl, und ihre Triglyzeride hatten sich auf 194
mg/dl erhoht. Der Arzt verschrieb ihr 2.000 mg Metformin pro Tag, um ihren
Blutzuckerspiegel zu senken, und sie nahm das Medikament ein, da es keine

anderen wirksamen Behandlungsmoglichkeiten zu geben schien. Trotzdem
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war sie entschlossen, ihre Insulinresistenz wieder rickgangig zu machen und
thren HbATe zu senken (so wie sie es aul der Webseite der Online-Community
gelesen hatte). Die Chance, von innen heraus — ohne Medikamente — etwas
fur ihre Gesundheit tun zu konnen, motivierte sie. Also beschloss sie, an dem
Nie-wieder-Diabetes-Coaching-Programm teilzunehmen.

In den ersten Wochen straubte sich alles in ihr gegen den Gedanken, ihre
Essgewohnheiten zu andern: Sie fand es sehr schwierig, auf Nahrungsmittel
zu verzichten, die sie ihr Leben lang gegessen hatte. Doch mit der Zeit konnte
sie sich dann doch zu den empfohlenen Ernahrungsumstellungen durchrin-
gen. Darauthin begann Tami abzunehmen, hatte wieder mehr Energie, und
auch ihr Nuchternblutzucker sank. Dank der Gewichtsabnahme konnte sie
wieder mehr Sport treiben und hatte weniger Gelenkschmerzen als in den
30 Jahren zuvor.

Viereinhalb Monate, nachdem Tami mit der Nie-wieder-Diabetes-Methode
begonnen hatte, war ihr HbATe auf 5,3 % gesunken. Inzwischen hatte sie auch
ihre Diabetesmedikamente abgesetzt, und ihr Nuchternblutzucker hatte sich
normalisiert. Auch ihr chronischer Husten und ihre chronischen Allergien
waren verschwunden, ihre Plantarfasziitis ging zurtck, und sie hatte keinen
Saurereflux mehr. Tami hatte 17 Kilo abgenommen und bewegt sich jetzt wieder
regelmaliig: Sie betreibt alle Sportarten, die ihr Spals machen, beispielsweise
Radfahren oder Bergwanderungen — ohne Schmerzen oder Entziindungen
in Knien, I'ulen oder luften. Aulserdem ist sie begeistert von der grolsen
Auswahl an frischen, vollwertigen Lebensmitteln, die ihre Insulinsensitivitat
erhohen, und genielst ihre kostlichen Mahlzeiten zusammen mit Familie und
Freunden. Thr neuer Lebensstil gefallt ihr so gut, dass sie sogar eine eigene
Online-Community gegrundet hat, um auch ihre Mitmenschen zu einer ge-

stinderen Lebensweise zu inspirieren.

V ielleicht haben Sie aus verschiedenen Griinden zu diesem Buch gegriffen.
Vielleicht haben Sie mit Typ-1-Diabetes, LADA-Diabetes, Typ-2-Diabetes,
Pradiabetes, Schwangerschaftsdiabetes, polyzystischem Ovarialsyndrom (PCOS),
Fettleibigkeit, Bluthochdruck, zu hohem Cholesterinspiegel, Fettleber oder chronischer
Niereninsuffizienz zu kdmpfen. Vielleicht sind Sie Sportler und mochten gern Thre
Leistungsfihigkeit verbessern und sich nach dem Training schneller wieder erholen.
Oder Sie sehnen sich nach mehr Energie oder hitten gerne wieder einen klareren
Kopf. Vielleicht lesen Sie dieses Buch aber auch, um einem Freund oder Angehérigen
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mit gesundheitlichen Problemen zu helfen. Egal, was Sie hierhergebracht hat — jetzt
sind Sie da! Also kénnen wir nun in unser Programm einsteigen, bei dem es darum
geht, die Ursache samtlicher Blutzuckerschwankungen an der Wurzel zu bekdmp-
fen: Insulinresistenz. Wenn Sie dieses Problem in den Griff bekommen, miissen Sie
sich nicht mehr damit abmiihen, die Symptome Ihres schwankenden Blutzuckers
zu bekdmpfen. Stattdessen konnen Sie jetzt die Ursache Thres schlecht einstellbaren
Blutzuckers beheben, und zwar ein fiir alle Mal. Dieses Buch ist in fiinf Schritte
unterteilt.

Schritt 1: Planen Sie Ihren Erfolg voraus!

Uns geht es vor allem darum, dass Sie mit Threm Kampf gegen den Diabetes lang-
fristig Erfolg haben. Deshalb ist das Warum dieser Methode genauso wichtig wie das
Wie. Wir werden Thnen erkldren, was Insulinresistenz ist (mit leicht verstandlichen
Grafiken zur Veranschaulichung dieser komplizierten Thematik) und was sie wirklich
verursacht (vielleicht sind das ja ganz andere Griinde, als Sie denken). Als Nachstes
werden wir besprechen, warum es — sowohl fiir Thre Gesundheit als auch fiir einen
langfristigen Erfolg — besser ist, die nétigen Verdnderungen langsam und allmahlich
anzugehen. Sie erfahren, warum Konsequenz Ihr neuer bester Freund ist und wie man
sich realistische und erreichbare Ziele setzt. Insulinpflichtigen Diabetikern erklaren
wir, mit welcher Strategie sie ihre Insulindosis senken konnen, wenn ihr Insulinbedarf
abnimmt. Patienten mit nicht-insulinpflichtigem Diabetes zeigen wir, bei welchen
Antidiabetika man die Dosis am problemlosesten zuallererst senken kann und was
sich fiir sie verandern wird, wenn ihr Bedarf an Medikamenten sinkt oder sie sogar
ganz darauf verzichten kénnen.

Als Nachstes geht es um das Was. Zum Beispiel: Was soll ich essen? In Kapitel 8
geben wir Thnen konkrete Antworten darauf, was auf Ihrem Speisezettel stehen sollte,
was Sie in geringeren Mengen als bisher zu sich nehmen oder lieber ganz weglassen
sollten, wie viel und wann Sie essen sollen und wie Sie Ihren neuen Lebensstil auf
lange Sicht gestalten konnen. Dieser Abschnitt soll Thnen helfen, sich mit Ihrem neuen
Essverhalten so sicher wie méglich zu fithlen. Um die Anwendung der Nie-wieder-
Diabetes-Methode moglichst einfach zu gestalten, haben wir die Lebensmittel in drei
Gruppen eingeteilt und jeder Gruppe eine Farbe zugeordnet:

*  Griin: Obst, stirkereiches Gemiise, Hiilsenfriichte, Vollkorngetreide, nicht-star-
kereiches Gemiise, Blattgemiise, Krauter und Gewiirze

*  Gelb: fettreiche pflanzliche Lebensmittel wie Avocados, Oliven, Kokosniisse,
Nisse (inklusive Erdniisse), Edamamebohnen und Pasta-Alternativen
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* Rot: rotes Fleisch, weifles Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Eier, raffinierte

Getreideprodukte und verarbeitete Lebensmittel, Pflanzenéle und raffinierter
Zucker.
L,Grine“ Lebensmittel verbessern Thre Insulinsensitivitat; davon diirfen Sie so
viel essen, wie Sie mochten. ,,Gelbe“ Lebensmittel sind hin und wieder erlaubt
(das heifst, sie diirfen nicht in unbegrenzten Mengen verzehrt werden). ,,Rote”
Lebensmittel verursachen eine Insulinresistenz; daher sollten Sie den Verzehr die-
ser Nahrungsmittel einschrianken oder vollig darauf verzichten, um mit unserem
Programm méglichst viel Erfolg zu haben.

Der hiufigste Einwand hinsichtlich einer fettarmen, pflanzlichen, vollwertigen
Erndhrung lautet, dass die Leute nicht wissen, wie man auf diese Weise gentigend
Kalorien zu sich nehmen kann. (Das ist tibrigens auch der Grund, warum die meisten
Leute irgendwann wieder aufhoren, sich vegetarisch zu ernéhren.) Viele Menschen
klagen dabei auch iiber Energielosigkeit oder dariiber, dass sie zu schnell abnehmen.
Wir werden auf all diese Bedenken eingehen und Ihnen zeigen, wie Sie Lebensmittel
mit optimaler Kaloriendichte zu sich nehmen kénnen. Dann wird Thnen der Ubergang
zu einer pflanzlichen Erndhrung nicht mehr schwerfallen, und Sie werden davon
auch satt werden.

Schritt 2: Andern Sie Ihre Erndhrung - Mahlzeit fiir
Mabhlzeit

Unserer Erfahrung nach ist es am besten, seine Erndhrung Mahlzeit fiir Mahlzeit
umzustellen: Denjenigen Teilnehmern unseres Programms, die so vorgehen, fillt die
Umstellung auf die Nie-wieder-Diabetes-Methode am leichtesten. Und genau darum
geht es im néchsten Schritt:

*  Friihstiick: Das ist der naheliegendste Ausgangspunkt fiir Thre Erndhrungs-
umstellung. Das typische eiweif3- und fettreiche Frithstiick (mit Eiern, Speck,
Avocados und Wurst) macht die meisten Menschen schlapp und trage. Wir er-
klaren Thnen, wie man dieses Frithstiick durch eine kohlenhydratreiche Mahlzeit
ersetzt, die Thnen nicht nur jede Menge Energie fiir den Tag liefert, sondern auch
dafiir sorgt, dass Thr Blutzuckerspiegel nicht zu sehr in die Hohe schiefit.

*  Mittagessen: Als Nichstes erfahren Sie, wie eine kaloriendichte pflanzliche
Mittagsmahlzeit aussehen sollte. Das Mittagessen soll Thnen zu einer Zeit, in
der Sie geistig und korperlich am aktivsten sind, gentigend Energie liefern, und
diese Energie sollte auch den ganzen Nachmittag tiber anhalten. Wir plddieren
dafiir, jetzt stirkereiche Lebensmittel zu essen (die lange Zeit als ,,Bésewichte®
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in der Ernahrung verschrien waren). Denn Nahrungsmittel wie Hiilsenfriichte
und Vollkorngetreide sittigen und liefern Energie, die lange vorhilt. Gleichzeitig
enthalten sie auch noch eine Menge Ballaststofte, die Milliarden von Bakterien
in Threm Darm Nahrung liefern.

* Abendessen: Die Gestaltung unseres Abendessens zu hinterfragen, ist nicht
immer einfach, denn dabei handelt es sich normalerweise um die geselligste
Mahlzeit des Tages. Viele Menschen sind es gewohnt, abends viel zu essen, wo-
bei Fleisch die Hauptrolle spielt. Fiir uns dagegen stehen bei einem perfekten
Abendessen griines Blattgemiise (zum Beispiel Spinat, Rucola, Salat und Kohl),
nicht-starkereiches Gemiise (Tomaten, Gurken, Zucchini, Mohrriiben, Okra,
Blumenkohl und Zwiebeln) und Pilze im Mittelpunkt. Es kann aber auch Obst,
starkereiches Gemiise, Hiilsenfriichte oder Vollkorngetreide enthalten. Da das
Abendessen die letzte Mahlzeit des Tages ist, sollten wir jetzt eine reichliche
Portion Lebensmittel mit geringerer Kaloriendichte essen, die viele Vitamine,
Mineral- und Ballaststoffe, Wasser, Antioxidanzien und sekundare Pflanzenstoffe
enthalten. All diese Inhaltsstoffe verhelfen Thnen ,hinter den Kulissen“ (wahrend
des Schlafs) zu einem gesunden Stoffwechsel. Wir werden Thnen erklaren, welche
Mengen an Makronéhrstoffen Ihre Erndhrung enthalten sollte. AufSerdem wer-
den wir Thnen exemplarisch ein paar einfache und kostliche Rezepte vorstellen,
die auch Raum fiir Improvisation bieten - je nachdem, was Sie gerne essen oder
welche Zutaten Sie gerade zur Hand haben.

Schritt 3: Intermittierendes Fasten zum Abnehmen und fiir
eine optimale Insulinsensitivitdt

In diesem Schritt wollen wir uns mit der duflerst beliebten und wirksamen Strategie
des intermittierenden Fastens befassen. Dabei verdndert man den Zeitpunkt sei-
ner Nahrungsaufnahme so, dass die Insulinsensitivitit sich deutlich erhoht.
Intermittierendes Fasten ist eine der wirksamsten Methoden, um Speicherfett los-
zuwerden — auch solches, das sich in Thren Muskeln und Threr Leber versteckt und
die Insulinwirkung beeintrichtigt. Uber 85 Jahre Forschung haben gezeigt, was fiir
erstaunliche Vorteile eine Einschrankung der Kalorienaufnahme und intermittie-
rendes Fasten bringen: Dadurch kann man Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes,
Bluthochdruck und Krebs vorbeugen oder sie zumindest hinauszégern und wich-
tige Biomarker wie Blutdruck, LDL-Cholesterin (das ,,schlechte® Cholesterin) und
Triglyzeride senken.
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Im Hinblick auf Diabetes kann man durch regelmafliges intermittierendes Fasten
Folgendes erreichen:

*  Senkung des Niichternblutzuckers

*  Senkung des Blutzuckers nach dem Essen

*  Weniger ausgepragte Blutzuckerschwankungen

*  Erhohte Insulinsensitivitat

*  Bei insulinpflichtigem Diabetes kann man damit seine Basalrate testen.

Eine Einschrinkung der Kalorienaufnahme ist die einzige bisher bekannte
Moglichkeit, unser Leben zu verldngern. Wir erklaren Thnen die Unterschiede zwi-
schen Kalorieneinschrinkung und intermittierendem Fasten und zeigen Ihnen,
wie und wann Sie dieses Fasten bedenkenlos durchfiithren koénnen - sei es durch
Auslassen einer Mahlzeit pro Tag oder durch Fasten an einem Tag pro Woche, damit
Thr Verdauungssystem sich vollstandig erholen kann.

Schritt 4: Korperliche Aktivitdt zur Bekdmpfung lhrer
Insulinresistenz

Wir haben Bewegung nicht an die erste Stelle dieses Fiinf-Schritte-Programms gesetzt,
und zwar aus einem einfachen Grund: Sie ist fiir eine verbesserte Blutzuckereinstellung
nicht unbedingt notwendig. Wir sind jedoch fest davon iiberzeugt, dass regelma-
lige Bewegung (in Kombination mit anderen wichtigen Elementen der Nie-wieder-
Diabetes-Methode) der Konigsweg zu einer besseren Insulinsensitivitét ist. Leider
ist es nur allzu einfach, Ausreden zu erfinden und anderen Dingen eine hohere
Prioritit einzurdumen als korperlicher Betatigung. Deshalb wollen wir Thnen helfen,
herauszufinden, welche korperlichen Aktivititen Thnen Spafy machen (und welche
nicht). In einem nachsten Schritt konnen Sie sich dann schriftlich auf ein bestimmtes
Bewegungsprogramm festlegen.

Letzten Endes gibt es nur ein gutes Trainingsprogramm: ndmlich eines, das Sie auch
tatsdchlich praktizieren werden. Doch im Hinblick auf die Insulinsensitivitit gibt es
durchaus Unterschiede: Sie verbessert sich am meisten durch ein Bewegungsprogramm,
das Resistenztraining umfasst. Wir zeigen Ihnen, wie Sie dieses Training in Ihr
Ubungsprogramm einbauen konnen. Wenn Sie mindestens drei Stunden pro Woche
(auf fiinf oder sechs Sitzungen innerhalb eines Zeitraums von sieben Tagen verteilt)
trainieren, bleibt Ihre Insulinsensitivitat stets gleich hoch. Das ist viel wirksamer als
lingere Trainingseinheiten an nur einigen Tagen pro Woche; denn dadurch erhéht
sich Thre Insulinsensitivitit jeweils nur voriibergehend an den paar Tagen, an denen
Sie Sport treiben, wahrend sie an den Ruhetagen wieder sinkt. Wir werden auch auf
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einfache Moglichkeiten eingehen, wie Sie Thren Blutzucker und Thren Insulinbedarf
vor, wahrend und nach dem Training managen kénnen, um Ihr Risiko fiir zu hohe
oder zu niedrige Blutzuckerwerte moglichst gering zu halten und gleichzeitig Thre
Erholungszeit nach dem Training zu verkiirzen.

Schritt 5: Lebensstiltipps

Im letzten Teil dieses Buches geht es um konkrete Lifestyle-Strategien, mit deren Hilfe
Sie die Nie-wieder-Diabetes-Methode langfristig in Thr Leben integrieren konnen. Wir
helfen Ihnen, vorausschauend mit kniffligen Situationen wie dem Essen im Restaurant
oder bei Einladungen umzugehen.

Wir wissen, wie schwierig es sein kann, unsere Lebensweise umzustellen — denn
selbst kleine Verdnderungen konnen ein Leben total durcheinanderbringen. Vor allem
mit zunehmendem Alter sind wir normalerweise immer weniger bereit, etwas an
unseren Lebensgewohnheiten zu dndern. Die Nie-wieder-Diabetes-Methode wurde
langfristig angelegt, sodass man alle Verdnderungen langsam und allmihlich angehen
kann, ohne sich iiberfordert zu fiithlen. Trotzdem zeigen Thnen unsere Schritt-fiir-
Schritt-Anleitungen zum Thema Erndhrung, Fitness und Lebensstil neue Strategien
tir Thren ,Insulinsensitivitdts-Werkzeugkasten® auf, mit denen Sie Thr langfristiges
Krankheitsrisiko deutlich senken kénnen.

Universalmethoden bringen nichts

Viele unserer Klienten haben im Lauf der Jahre unzahlige Didten ausprobiert. Vielleicht
geht es Thnen auch so? Vielleicht konnten Sie mit einigen dieser Didten abnehmen und
hatten trotzdem jede Menge Energie, wahrend Sie bei anderen zunahmen und sich
vollig schlapp fiihlten? Vielleicht haben Sie stunden- und tagelang Biicher gelesen, im
Internet gesurft, sich YouTube-Videos angeschaut oder an Facebook-Diskussionen
teilgenommen, um herauszufinden, was Sie fiir Ihre Gesundheit tun konnen. Und
vielleicht haben Sie im Lauf der Zeit Thre Begeisterung fiir ein aktives Leben verloren
und haben auch keine Lust mehr, sich stindig um Ihren Blutzucker zu kiimmern oder
die von Threm Arzt verschriebenen Arzneimittel einzunehmen. Viele unserer Klienten
erzdhlen uns, dass sie ihre Medikamente aus lauter Frustration abgesetzt haben.
Wenn Sie auch schon einmal solche Probleme hatten — willkommen im Club! Wir
haben das alles am eigenen Leib erlebt. Wir wissen, wie es ist, wenn man von diesem
ganzen Diabetes-Stress endgiiltig ,,die Nase voll“ hat. Doch zum Gliick hat die Nie-
wieder-Diabetes-Methode uns beide von Grund auf verdndert — korperlich, geistig
und seelisch. Vorbei sind die Zeiten, in denen wir uns so schlapp fithlten, dass wir vor
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Wie viel darf man essen?

Das Schone an der Nie-wieder-Diabetes-Methode ist, dass Sie, solange Sie sich an
unser Ampelsystem halten, ruhig grofie Portionen essen diirfen. In den néchsten
Kapiteln gehen wir ausfiihrlicher darauf ein, wie Sie Thre Mahlzeiten so gestalten
konnen, dass Ihre Insulinsensitivitdt steigt. Doch fangen wir lieber erst einmal ganz
einfach an. Sie sollten sich beim Essen an fiinf Grundregeln halten:

Regel Nr. 1: Zihlen Sie keine Kalorien, sondern
essen Sie einfach, bis Sie satt sind

Bei der Nie-wieder-Diabetes-Methode brauchen Sie keine Kalorien zu zdhlen - erstens,
weil wir das fiir eine lastige Zeitverschwendung halten, aber vor allem, weil wissen-
schaftliche Untersuchungen gezeigt haben, dass man vom Verzehr ballaststoffreicher
Lebensmittel satt wird, ohne sich Gedanken tiber Kalorien machen zu miissen. Bei
Lebensmitteln mit hoher Kaloriendichte kann man einem zu hohen Kalorienkonsum
am besten vorbeugen, indem man auf die Portionsgrof3en achtet; doch das Schone
an fettarmen, vollwertigen pflanzlichen Lebensmitteln ist, dass sie von Natur aus
eine niedrige Kaloriendichte und einen hohen Ballaststoffgehalt haben - und das ist
der beste Schutz vor tiberméafligem Kalorienkonsum. Auch wenn man Ihnen frither
vielleicht etwas anderes eingeredet hat, miissen Sie also eigentlich keine Kalorien zdh-
len, um Ihr Idealgewicht zu erreichen. Aber bei bestimmten Nahrungsbestandteilen
sollten Sie schon genauer hinschauen. Wir empfehlen Thnen, darauf zu achten, wie
viel Gramm Fett Sie insgesamt zu sich nehmen, wie viel Prozent Ihrer Erndahrung aus
Kohlenhydraten, Fett und Eiweif bestehen und wie hoch Thr Kohlenhydratkonsum
insgesamt ist.

Da es mithsam und sehr zeitaufwendig sein kann, genau iiber alles Buch zu fiihren,
was man isst, empfehlen wir Thnen, sich das Leben mit einer Ernahrungstagebuch-
Software zu erleichtern. Wir empfehlen die App ,,Cronometer (www.cronometer.com),
die benutzerfreundlich und sehr informativ ist (Anm. d. Verlags: Informationen sind
nur in englischer Sprache verfligbar); doch natiirlich kdnnen Sie auch eine andere App
verwenden, die Thnen gut gefillt. Ignorieren Sie dabei einfach die Kalorienangaben und
konzentrieren Sie sich auf die fiir Sie sinnvollen Informationen, um Ihre Erndhrung
so umzustellen, dass sie Threm Korper und Ihrer Gesundheit guttut.

In Kapitel 10 werden wir in das Thema ,,Sattigung“ einsteigen und Ihnen genau
erkldren, wie Thr Verdauungssystem und Ihr Gehirn miteinander kommunizieren,
um festzustellen, wann Sie satt sind. Vielleicht konnen Sie kaum glauben, dass Sie
griine Lebensmittel essen diirfen, ohne Kalorien zu zédhlen oder Thre Portionsgrofien
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