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Prädiabetes 
Krankheitsbild 

Der Begriff Prädiabetes beschreibt eine Vorstufe des Diabetes mellitus Typ 2. In diesem Stadium sind 
die Blutzuckerwerte bereits erhöht, erreichen jedoch noch nicht die diagnostischen Kriterien eines 
Diabetes. 

Viele Menschen bemerken in dieser Phase keine Beschwerden. Dennoch können bereits 
Veränderungen im Stoffwechsel auftreten, die langfristig zu Diabetes und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen führen können. 

Ursachen 

Die wichtigste Ursache für Prädiabetes ist eine Insulinresistenz. Dabei reagieren die Körperzellen 
weniger empfindlich auf Insulin, sodass der Blutzuckerspiegel ansteigt. 

Risikofaktoren sind unter anderem: 

• Übergewicht   
• Bewegungsmangel   
• genetische Veranlagung   
• unausgewogene Ernährung   

Ernährungsmedizin 

Eine gezielte Ernährungsumstellung kann entscheidend dazu beitragen, die Entwicklung eines 
Diabetes zu verhindern. 

Empfohlen wird eine Ernährung mit viel Gemüse, Vollkornprodukten, Hülsenfrüchten, hochwertigen 
pflanzlichen Fetten und moderaten Mengen an Eiweiß. 

Ballaststoffe verlangsamen die Aufnahme von Kohlenhydraten im Darm und tragen zu stabileren 
Blutzuckerwerten bei. 

Mikronährstoffe 

Magnesium spielt eine wichtige Rolle im Glukosestoffwechsel.   
Chrom wird im Zusammenhang mit der Regulation des Kohlenhydratstoffwechsels diskutiert.   
Vitamin D kann ebenfalls eine Rolle bei der Insulinsensitivität spielen. 

Lebensstil 

Regelmäßige Bewegung gehört zu den effektivsten Maßnahmen zur Verbesserung der 
Insulinempfindlichkeit. 
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