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Erndhrung und Vitalstoffe
Vitalstoffe in Vorsorge und Therapie

O Diabetes (Teil 2)

Wichtig: Regelmafiige korperliche Aktivitat

Schon 30 Minuten maRiger Sport taglich verringern das Typ-2-Diabetesrisiko um 58 Prozent.
RegelmaRiges Ausdauertraining baut bei tibergewichtigen Typ-2-Diabetikern Kérperfett ab,
senkt den Blutdruck und verbessert die Insulinwirkung. Das herzschitzende HDL-
Cholesterin wird erhoht.

Antioxidanzien - Diabetiker brauchen mehr

Diabetiker brauchen deutlich mehr Antioxidanzien, insbesondere Vitamin C und Vitamin E.
Langfristiger Vitamin E-Mangel erhdht das Risiko fur Altersdiabetes um das 3,9-fache.

Die Sorbitolproduktion in den Zellen und die Bildung von Karamellisierungsprodukten wird
durch Vitamin C verringert. Vitamin E senkt das Risiko fur Blutgerinnsel und wirkt
entziindungshemmend. Zusammen mit Lycopin und Vitamin C hemmt Vitamin E die Bildung
des stark Arteriosklerose fordernden oxidierten LDL-Cholesterins.

B-Vitamine steuern den Zuckerstoffwechsel und Nerve nstoffwechsel

B-Vitamine spielen eine zentrale Rolle im Energiestoffwechsel und
Kohlenhydratstoffwechsel. Da diese Vitamine wasserldslich sind, gehen sie bei Diabetikern
vermehrt Uber den Urin verloren. Die Vitamine B1, B6 und B12 sind fur die
Energieversorgung des Nervensystems verantwortlich.

Ein Folsauremangel kann bei Diabetikern den Homocysteinspiegel im Blut erhéhen. 30
Prozent aller Diabetiker haben erhéhte Homocysteinspiegel. Homocystein wirkt stark
gefalRschadigend und steigert dramatisch das Risiko fiir Herzinfarkt und Schlaganfall.

Diabetiker sollten daher auf eine gute Versorgung mit B-Vitaminen, insbesondere mit
Folsaure, Vitamin B1, B6 und B12 achten.
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Zink und Chrom unterstitzen den Zuckerstoffwechsel

Diabetiker scheiden tiber den Urin zum Teil deutlich mehr Zink aus. Eine Zinkverarmung
kann die Glucoseverwertung und Insulinwirkung stéren. Haufige Hautpilzinfektionen und
Infekte sowie Geschmacksstérungen und hartnackige Wundheilungsstérungen kénnen die
Folge sein.

Chrom reguliert den Zucker- und Insulinstoffwechsel. Durch einen Chrommangel kénnen der
Blutzuckerspiegel und die Blutfette ansteigen. Chrom verbessert das Ansprechen der
Kdrperzellen auf Insulin und die Glucoseverwertung in den Zellen.

Magnesium reguliert energieabhangige Prozesse

Magnesium ist an der Regulation aller energieabhingigen Prozesse im Korper beteiligt. Uber
die Halfte aller Diabetiker haben erniedrigte Magnesiumspiegel im Blut und in den Zellen.

Ein Magnesiummangel kann die Blutzuckereinstellung und Insulinwirkung erschweren sowie
die Entwicklung von Netzhautschéden (Retinopathien) fordern.

Taurin schitzt Zellmembranen

Die Aminosaure Taurin besitzt starke antioxidative, entziindungshemmende und
zellmembranschitzende Eigenschaften (Netzhaut, Nervensystem).

Die Verklumpungsneigung der Blutplattchen wird durch Taurin verringert und die
Herzleistung optimiert.

Omega-3-Fettsauren senken Blutfettspiegel

Erhohte Triglyceride (Neutralfette) sind ein wichtiger Risikofaktor fur Herzinfarkt und
Schlaganfall, vor allem bei Diabetikern, bei denen diese Fettstoffwechselstérung haufig
auftritt. Omega-3-Fettsauren besitzen eine ausgepragte triglyceridsenkende Wirkung.

Daruber hinaus wirken sie entziindungshemmend und verbessern die FleiReigenschaften
des Blutes. Insbesondere die Durchblutung der kleinen Gefafde (z.B. Nieren) wird verbessert.

OPC - Schutz fur die Gefalke

Oligomere Proanthocyanidine (OPC) wirken antioxidativ und gefal3schitzend. Sie hemmen
die Oxidation des LDL-Cholesterins und verringern die erhthte Gefal3durchlassigkeit sowie
das Risiko fur Blutungen in den kleinen GefalRen.
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Bei Diabetes mellitus wird taglich eine ausgewogene Nahrstoffkombination mit z.B. 600
mg Vitamin C, 300 I.E. Vitamin E, 2 mg Lycopin, 0,8 mg Folsaure, 200 mg Magnesium,
15 mg Zink, 200 pg Chrom, 50 pg Selen und 200 mg Taurin empfohlen.

Zusatzlich sollten regelmafig etwa 1 bis 3 g Omega-3-Fettsduren pro Tag in Form von
Fischolkapseln ergénzt werden.

Wichtiger Hinweis: Diese Information gibt Hilfestellungen und Anregungen fir lhre Gesundheit. Sie kann und soll das Gesprach mit
lhrem Arzt oder Apotheker aber nicht ersetzen und ist insbesondere nicht als Anleitung zur unkontrollierten Selbstbehandlung
gedacht. Fur Diagnose und Therapie |hrer Krankheiten ist grundséatzlich der Arzt zustandig. Verordnete Arzneimittel und
BehandlungsmaRnahmen dirfen Sie auf keinen Fall ohne Ruicksprache mit Ihrem Arzt &ndern oder absetzen. Lesen Sie vor einer
Medikamenteneinnahme immer den Beipackzettel. Bei allen Fragen wenden Sie sich bitte stets an lhren Arzt oder Ihre Apotheke.
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