Wichtig fiir den
Langzeiterfolg:
gute Beratung und
Betreuung.
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Fiihren Sie sich stets vor Augen, dass es um eine langfristige An-
derung lhrer Lebensweise geht. Auch wenn Sie zunachst moglichst
viele Pfunde loswerden m&chten, um einen Anfangserfolg zu erzie-
len, muss lhnen klar sein, dass es
damit noch langst nicht getan ist.
Schwieriger ist es meist, das ver-
lorene Gewicht auf Dauer dann
zu halten.

Vielleicht denken Sie auch:,,Ich
weil selbst, was gut fiir mich ist
und zimmere mir mein eigenes
Programm.”“ Das kann zwar in Ein-
zelféllen erfolgreich sein, ist aber
leider eher die Ausnahme: Man
weill ndmlich heute gut, dass die
Jselbstgeschneiderten® Didten zu
fast 100 % scheitern.

Gerade fur den Langzeiterfolg
ist es unerlisslich, dass Sie medi-
zinisch gut beraten und betreut
werden, und dies nicht nur tber zwei Wochen, sondern moglichst
lange (mindestens ein Jahr, am besten Uber viele Jahre). Informieren
Sie sich vorher genau, denn Sie mussen entscheiden, von welchem
Arzt Sie sich dabei betreuen lassen méchten. Einmal bietet sich hier
Ihr Hausarzt an, es kann aber auch eine Spezialambulanz in einer Kli-
nik oder eine Schwerpunktpraxis (fir Diabetes und/oder Adipositas)
sein. Entscheidend ist, dass Sie immer einen Ansprechpartner lhres
Vertrauens haben, von dem Sie auch gerade in Krisenzeiten fachkun-
dige Beratung und guten Zuspruch bekommen.

Richtig essen und trinken als iibergewichtiger
Diabetiker

Die moderne Diabeteskost unterscheidet sich grundsatzlich nicht von
einer gesunden Erndhrung, wie sie heute jedem Menschen empfoh-
len werden kann. Sie brauchen weder komplizierte Rezepte noch ei-
ne aufwendige Zubereitung zu befuirchten. Auch getrenntes Kochen
oder eine spezielle Auswahl von Lebensmitteln ist nicht erforderlich.
Ihre Familie oder Tischgemeinschaft kann und soll dieselben Mahl-
zeiten wie Sie einnehmen, was letztendlich nur der Gesundheit aller
Beteiligten zugute kommt.
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Sie haben sicher gehort, dass man in der Diabeteskost oft mit ,,Brot-
einheiten (BE)" oder ,,Kohlenhydrat-Portionen (KHP)“ rechnet. Solche
Empfehlungen sind fur tibergewichtige Typ-2-Diabetiker nicht unbe-
dingt erforderlich bzw. zweitrangig. Nur Diabetiker, die mit Insulin,  Dpie moderne
Sulfonylharnstoffen oder Gliniden (Repaglinid, Nateglinid) (siehe Sei-  Diabeteskost ent-
te 95) behandelt werden, missen die BE oder KHP in ihren Mahlzei-  spricht einer
ten abschitzen kénnen. Denn unter diesen Medikamenten kannes  gesunden
zu Unterzuckerungen kommen, so dass die richtige Menge und Ver-  Erndhrung fiir
teilung der Kohlenhydrate eine wichtige Rolle spielen. jederman.

15 Tipps und Regeln fiir eine gesunde Erndhrung

Im Vordergrund steht beim Ubergewichtigen mit Typ-2-Diabetes: Neh-
men Sie weniger Kalorien zu sich. Ubergewichtige Diabetiker essen
- wie die meisten in unserer Wohlstandsgesellschaft — zu viel Fett.
Da Fett die meisten Kalorien enthilt, lautet die wichtigste Grundre-
gel: Essen Sie weniger Fett. Im Durchschnitt isst jeder Deutsche pro
Tag zwischen 100 und 130 g Fett pur, bereits die halbe Menge wiirde
unserem Korper vollig genligen.

Erndhrungstipps auf einen Blick

Fiinf allgemeine Tipps

1. Fett: Weniger Fett essen - pflanzliche Fette bevorzugen!

2. Kohlenhydrate: Ausreichend Kohlenhydrate, aber die richtigen!

3. Ballaststoffe: Mehr Ballaststoffe essen!

4. Eiweil: Fettarme EiweiBquellen bevorzugen, weniger rotes Fleisch es-
sen!

5. Mahlzeiten: Mindestens drei Mahlzeiten am Tag!

Zehn Regeln fiir den Alltag

Kleinere Fleisch- und Wurstportionen - fettarme Sorten bevorzugen.
Zwei- bis dreimal pro Woche Fisch!

Brot, Kartoffeln, Reis, Nudeln - regelmaRig begrenzte Portionen.

. Taglich: Gemiise und Salat unbegrenzt, Obst in begrenzten Mengen.
Taglich fettarme Milchprodukte.

Auf fett- und kalorienarme Zubereitung achten.

Weniger Salz, mehr Kréuter.

. Kalorienfreie bzw. kalorienarme Getrénke bevorzugen.

. Alkohol in MaRen.

10. Didtprodukte — meist teuer und nutzlos.

O ON OV AW N 2
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Echte Hunger-
gefiihle?

Essen Sie z.B. ein
halbes Vollkorn-
brotchen oder ein
Stiick Obst.

Erfolgreich abnehmen - die richtige Strategie

Das k6énnen Sie bei echtem Hunger zwischendurch tun

m Wenn Sie kurz vor einer Hauptmahlzeit stehen, dann verlegen Sie die-
se einfach etwas vor.

m Essen Sie ein Sttick Obst oder eine kleine Portion fettarmen Joghurt
oder Magerquark.

m Essen Sie ein halbes Vollkornbrétchen oder eine diinne Scheibe Brot
ohne alles.

Planen Sie lhre Mahlzeitenrichtig! Sie sollten einen echten Hunger
nicht zu lange unterdrticken, da er schlieRlich so gro und tiberméch-
tig werden kann, dass Sie dann zu viel in sich hineinstopfen.

Empfehlenswerter ist es, dem echten Hungergefiihl rechtzeitig et-
was nachzugeben und eine kleine Portion von fett- und zuckerarmen
Lebensmitteln zu essen, z. B. ein halbes Vollkornbrétchen, eine diin-
ne Scheibe Brot oder ein Stiick Obst.

Wie bereits angesprochen, lassen drei bis vier kleinere Mahlzei-
ten meist kein so groRes Hungergefiihl aufkommen wie nur ein bis
zwei grofRe. Planen Sie lhre taglichen Haupt- und Zwischenmabhlzei-
ten so, dass sie gut in lhren Tagesablauf passen, und halten Sie sich
konsequent daran!

Tipps

m Lassen Sie sich beim Essen etwas Zeit. Schaffen Sie eine angenehme
~Essatmosphare®.

m Teilen Sie lhre Essration in zwei Hilften, so haben Sie den Eindruck,
zweimal zulangen zu durfen.

m Machen Sie wihrend des Essens eine kurze Pause, unterhalten Sie sich
mit anderen oder stehen Sie fiir einen Moment auf oder schlieRen Sie
die Augen.

So fiihlen Sie sich besser satt! Wie satt wir uns nach einer Mahlzeit
fuihlen, hangt nicht nur davon ab, was und wie viel wir gegessen ha-
ben. Auch das Ambiente und unsere innere Einstellung spielen hier
eine bedeutende Rolle.

Essen Sie langsam, kauen Sie ausgiebig, machen Sie kleine Pausen
beim Essen, genieRen Sie Ihre Mahlzeit ganz bewusst! Auch Essen in
Gesellschaft oder im Familienkreis sattigt oft besser als ein einsamer
hastiger Imbiss im Stehen.

Kaufen Sie gezielt ein! Schon beim Einkaufen stellen Sie wichtige
Weichen, um lhren Erndhrungsfahrplan durchzuhalten. Sie erleich-
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tern sich die Sache ungemein, wenn Sie nur giinstige Lebensmittel

mit nach Hause nehmen. Stellen Sie vorher einen Einkaufszettel zu-

sammen, und legen Sie auch die Mengen genau fest. Halten Sie sich

konsequent an diese Liste. Hier einige Tipps:

m Erledigen Sie lhre Einkdufe bitte nicht mit knurrendem Magen.

m Nehmen Sie nur so viel Geld mit, wie Sie unbedingt benétigen.

m Wenn es denn sein muss, kaufen Sie von Schokolade oder sons-
tigen Naschereien keine GroRpackung, sondern die kleinstmogli-
che Variante.

Verankern Sie das neue Essverhalten in lhrem Leben!
Wenn Sie seit mehreren Wochen lhre Essgewohnheiten umgestellt ha-
ben, dann sind Sie Ihrem Ziel schon ein groBes Stiick ndher gekommen.
Nun heif3t es aber, weiter daran festzuhalten. Auch hierzu méchten
wir lhnen wieder psychologische Hilfestellung anbieten:

Lassen Sie vor lhrem geistigen Auge ein moglichst positives Bild
von lhrem Korper entstehen. Befreien Sie sich dabei von Gbertriebe-
nen Schlankheitsvorstellungen unserer Gesellschaft. Seien Sie stolz
auf bestimmte Eigenheiten, z. B. schone Haare, ungewohnliche Au-
gen. Unterstreichen Sie lhre duBere Erscheinung positiv — unabhén-
gig davon, wie viel Sie wiegen - z.B. durch Friseurbesuch, Kleidung,
Haltung, Stimme usw.

Erkennen Sie Ihre Fahigkeiten und Vorzlige ganz bewusst! Seien Sie
stolz auf lhre Leistungen im Beruf oder im Privatleben. GenielRen Sie
Ihre Hobbys, lhren Freundeskreis und interessante zwischenmensch-
liche Begegnungen als etwas Besonderes.
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Kaufen Sie nicht
mit knurrendem
Magen ein.

Lassen Sie vor
lhrem geistigen
Auge ein mog-
lichst positives
Bild von Ihrem
Korper entstehen.



Sprechen Sie
vorher mit
Menschen, die
einen solchen
Eingriff hinter sich
haben.
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oft wahre Wunder. Es kommt meist zu einem deutlichen Abfall der
Blutzuckerwerte, Insulin und andere blutzuckersenkende Medi-
kamente kdnnen deutlich reduziert, ja in vielen Féllen sogar ganz
abgesetzt werden. Nach den bisherigen Ergebnissen kann eine In-
sulintherapie bei rund 70 % aller Operierten sogar ganz abgesetzt
werden. Viele Risikofaktoren und tibergewichtsbedingte Beschwer-
den bessern sich ebenfalls dramatisch oder verschwinden véllig. Die
Atemnot beim Gehen oder Treppensteigen ldsst nach, die Gelenke
tun nicht mehr so weh, die Leistungsfahigkeit steigt. Auch die See-
le atmet auf: Sie passen allmahlich in ,normale“ Kleider, fuhlen sich
nicht mehr so ausgegrenzt, viele kniipfen wieder mehr Kontakte,
trauen sich auch in der Offentlichkeit Sport zu treiben und werden
selbstbewusster.

Welche Komplikationen kdnnen auftreten? So schén alles im Er-
folgsfall klingt, es gibt naturlich auch gewisse Risiken und Probleme.
Nach der Operation kommt es anfangs oft zu Erbrechen, das nach ei-
nigen Monaten aber meist weitgehend verschwindet, wenn sich lhr
Koérper an die neuen Erndhrungsgewohnheiten angepasst hat.

Haufige Komplikationen

Bei 5-15% der Operierten kommt es zu Frithkomplikationen (wahrend
und bis zu einem Monat nach der Operation). Am haufigsten sind u. a.
Wundheilungsstérungen (3-12%), Thrombosen (1-19 %) und Lungen-
embolien (0,2-1,5%). Das Sterberisiko liegt bei etwa 1%, bei erfahrenen
Chirurgen unter 0,5%. Spatkomplikationen sind meist lokale Probleme
im OP-Gebiet, z. B. ,,Magenband-Verrutschen“ oder chronische Nahr-
stoffdefizite nach Bypass-Operationen.

Diesen méglichen Komplikationen muss man aber entgegenstel-
len, dass die Lebenserwartung bei extremem Ubergewicht ohne Be-
handlung deutlich verkirzt ist. Dennoch gilt als oberstes Gebot: Die
Entscheidung fur eine solche Operation muss lhre individuelle Situ-
ation berticksichtigen und sollte sehr sorgfaltig getroffen werden.
Deshalb raten wir lhnen: Lassen Sie sich gentigend Zeit fir Ihre Ent-
scheidung, und sprechen Sie auch mit Menschen, die einen solchen
Eingriff hinter sich haben.

88



Erfolgreich abnehmen - die richtige Strategie

Medikamente zur Gewichtsabnahme

In den letzten Jahrzehnten wurde immer wieder versucht, durch Me-
dikamente das Abnehmen zu erleichtern. Die allermeisten Schlank-
heitsmittel waren und sind wirkungslos, einige sogar gefahrlich, so
dass die Enttduschungen durchwegs gréRer waren als die anfangli-
chen Hoffnungen und Erwartungen.

Derzeit sind zwei gewichtssenkende Medikamente zugelassen, de-
ren Wirksamkeit zweifelsfrei nachgewiesen ist und die keine allzu ge-
fahrlichen Nebenwirkungen zu haben scheinen. Diese Praparate wur-

den inzwischen auch mit Erfolg bei tibergewichtigen Typ-2-Diabetikern
eingesetzt. Dadurch kann die oben beschriebene Basisbehandlung
(Erndhrung, Verhalten, Bewegung) zwar nicht ersetzt, in vielen Fallen
aber gut unterstuitzt werden. Welches Medikament fiir Sie geeignet
ist, hdngt von verschiedenen Gesichtspunkten ab (siehe unten).

Sibutramin (Reductil®) Reductil® entfaltet seine Wirkung direkt
im Gehirn. Dadurch wird das Sattigungsgefuhl verstarkt, so dass
man auch mit kleinen Portionen besser auskommt, zum anderen
wird der Energieverbrauch leicht gesteigert. Die zusatzliche Ge-
wichtsabnahme betragt durchschnittlich 3-6 kg, kann aber von Per-
son zu Person sehr unterschiedlich sein, d. h., der eine nimmt mehr,

89

Fotolia

Die allermeisten
Schlankheits-
mittel waren und
sind wirkungslos,
einige sogar
geféhrlich.

Medikamente
kénnen die Basis-
behandlung nicht
ersetzen, nur
unterstiitzen.
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