
 

1          © Dr. Robert Jelinek 
 

 

Diabetes mellitus Typ 2 

Einleitung 
Der Diabetes mellitus Typ 2 ist eine Stoffwechselerkrankung, bei der der Blutzuckerspiegel dauerhaft 
erhöht ist.  
Ursache ist meist eine Kombination aus einer verminderten Wirkung des Hormons Insulin 
(Insulinresistenz) und einer im Verlauf nachlassenden Insulinproduktion der Bauchspeicheldrüse. 
Insulin ist notwendig, damit Zucker aus dem Blut in die Körperzellen gelangen kann und dort als 
Energiequelle genutzt wird. Wenn dieser Mechanismus gestört ist, bleibt der Zucker im Blut und der  
Blutzuckerspiegel steigt an. 

Die Erkrankung entwickelt sich meist langsam über viele Jahre und steht in engem Zusammenhang 
mit Lebensstilfaktoren wie Ernährung, Bewegung und Körpergewicht. Besonders Übergewicht im 
Bauchbereich, Bewegungsmangel sowie eine sehr zuckerreiche Ernährung erhöhen das Risiko für 
einen Diabetes mellitus Typ 2 erheblich. 

Typische Beschwerden 
Viele Menschen bemerken lange Zeit keine Beschwerden. Häufig wird die Erkrankung im Rahmen 
einer Routineuntersuchung entdeckt. Wenn Symptome auftreten, können diese unter anderem sein: 

• vermehrter Durst   
• häufiges Wasserlassen   
• Müdigkeit und verminderte Leistungsfähigkeit   
• trockene Haut   
• erhöhte Infektanfälligkeit   
• langsam heilende Wunden   

Unbehandelt kann ein dauerhaft erhöhter Blutzuckerspiegel langfristig verschiedene Organe 
schädigen, unter anderem Blutgefäße, Augen, Nerven und Nieren. Daher ist eine frühzeitige Diagnose 
und Behandlung besonders wichtig. 

Bedeutung der Ernährung 
Die Ernährung spielt eine zentrale Rolle in der Behandlung des Diabetes mellitus Typ 2.  
Ziel ist es, starke Blutzuckerschwankungen zu vermeiden und den Stoffwechsel möglichst stabil zu 
halten.  
Eine ausgewogene Ernährung kann zudem helfen, das Körpergewicht zu reduzieren und damit die 
Insulinwirkung zu verbessern. 

Wichtige Grundprinzipien sind: 

• regelmäßige Mahlzeiten   
• ballaststoffreiche Lebensmittel   
• komplexe Kohlenhydrate statt schnell verfügbarer Zucker   
• ausreichend Eiweiß   
• gesunde Fette   
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Eine sogenannte mediterrane Ernährungsweise mit viel Gemüse, Hülsenfrüchten, Fisch, Nüssen und 
hochwertigen pflanzlichen Ölen zeigt in Studien besonders günstige Effekte auf den Stoffwechsel. 

Empfohlene Lebensmittel 
Besonders empfehlenswert sind: 

Gemüse und Salate   
Gemüse sollte einen großen Anteil der täglichen Ernährung ausmachen. Es enthält viele Ballaststoffe 
sowie Vitamine und Mineralstoffe und hat gleichzeitig eine geringe Energiedichte. 

Vollkornprodukte   
Vollkornbrot, Haferflocken oder Vollkornreis führen zu einem langsameren Anstieg des 
Blutzuckerspiegels als stark verarbeitete Weißmehlprodukte. 

Hülsenfrüchte   
Linsen, Bohnen und Kichererbsen liefern wertvolles pflanzliches Eiweiß und wirken sich günstig auf 
den Blutzucker aus. 

Fisch   
Fisch enthält Omega-3-Fettsäuren und kann sich positiv auf Herz und Gefäße auswirken. 

Pflanzliche Öle   
Olivenöl und Rapsöl sind gesunde Fettquellen und Bestandteil einer herzfreundlichen Ernährung. 

Mikronährstoffe 
Einige Mikronährstoffe spielen im Glukosestoffwechsel eine wichtige Rolle. 

Magnesium   
Magnesium ist an zahlreichen Stoffwechselprozessen beteiligt und kann die Insulinwirkung 
unterstützen. 

Chrom   
Chrom spielt eine Rolle im Kohlenhydratstoffwechsel und kann zur Stabilisierung des Blutzuckers 
beitragen. 

Vitamin D   
Ein Vitamin-D-Mangel wird bei Menschen mit Diabetes häufiger beobachtet und sollte 
gegebenenfalls ausgeglichen werden. 

Lebensstil 
Neben der Ernährung hat auch der Lebensstil einen großen Einfluss auf den Verlauf der Erkrankung. 

Empfehlenswert sind: 

• regelmäßige Bewegung (z. B. Spaziergänge, Radfahren oder Schwimmen)   
• Gewichtsreduktion bei Übergewicht   
• ausreichend Schlaf   
• Stressreduktion   
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Bereits eine moderate Gewichtsabnahme kann den Blutzucker deutlich verbessern und den Bedarf an 
Medikamenten reduzieren. 
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