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FACHBEITRAG

Diabetes — eine Lifestyle-Erkrankung?

Sichtweise und Heilansitze

Von Dr. med. Hans Schiiffler

Diabetes in der modernen
Medizin

Der Diabetes verbreitet sich in westlichen
Gesellschaften fast seuchenartig. Seine Ent-
stehung ist iiberwiegend auf Erndhrung und
Lebensstil zuriickzufiihren. Ganzheitliche Me-
thoden wie der Ayurveda haben deshalb gute
Erfolgschancen.

Der Diabetes ist eine Erkrankung der Zucker-
regulation. Beim Gesunden liegt der Blutzu-
cker bei ca. 100 mg%. Der Wert wird durch
das Zusammenspiel verschiedener Hormone
aufrechterhalten, wobei das Insulin das wich-

Blutzucker und Insulin _,

Abb. 1

tigste ist. Wenn nach einer Mahlzeit der Blut-
zucker ansteigt, schiittet die Bauchspeichel-
driise Insulin aus, wodurch der Zuckerspiegel
wieder sinkt. Grofle Mengen an Zucker und
Kohlehydraten in der taglichen Erndhrung und
Bewegungsmangel lassen die Zuckerregulation
langfristig entgleisen.

Kohlehydrate

Zu den Kohlehydraten zahlen neben dem Zu-
cker hauptséchlich die Kartoffel und alle Ge-
treidearten und Getreideprodukte wie Nudeln
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oder Brot. Sie werden im Stoffwechsel zu Trau-
benzucker abgebaut. Wahrend noch vor 200
Jahren Zucker eine Seltenheit war und Getreide
als volles Korn verwendet wurde, haben sich in
den letzten Jahrzehnten die Erndhrungsge-
wohnheiten dramatisch verandert. Zucker
findet sich nicht nur in grofien Mengen in Sii-
Rigkeiten, Backwaren und Softdrinks, sondern
dient der Geschmacksregulierung in so unter-
schiedlichen Produkten wie Senf, Wiirstchen
oder Ketchup. Gleichzeitig werden die Getreide
ausgemahlen und in Form von weilem Mehl
weiterverarbeitet,

Was hat das mit Diabetes zu tun? Weilmehlpro-
dukte und Zucker werden wesentlich schneller
verdaut als Vollkornprodukte. Dadurch stromt
der Zucker vom Darm rasch ins Blut, es kommt
zu einem iiberschnellen Anstieg des Blutzu-
ckers. Der Organismus reagiert mit einer ho-
hen Ausschiittung an Insulin. Der Zuckerspie-
gel sinkt. Da Zucker und Weimehlprodukte
schnell verdaut sind, kommt es nach der iiber-
schieBenden Insulinreaktion haufig zu einem
Unterzucker. Und auf Unterzucker reagiert der
Organismus mit einem starken Verlangen nach
Kohlehydraten und zwar nach Kohiehydraten,
die schnell vom Blut aufgenommen werden,
sprich SiiBigkeiten oder WeiSmehlprodukte.

Auf diese Weise entsteht ein Teufelskreis. Jede
kohlehydratreiche Mahlzeit fiihrt zum Hunger
auf noch mehr Kohlehydrate. Jedes Mal rea-
giert die Bauchspeicheldriise mit einer iiber-
hitzten Insulinausschiittung. (Abb.1) Und nun
tritt ein weiterer ungiinstiger Mechanismus in
Kraft. Das Insulin wirkt auf die Kdrperzellen
wie ein Schiiissel, der diese 6ffnet, um Zucker,
aber auch Eiweif und Fett zu speichern. Wenn
nun im Blut das Insulin standig erhoht ist,
stumpfen die Zellen gewissermafien ab. Sie

werden im zunehmenden Mafe insulinresis-
tent. Die Bauchspeicheldriise muss deshalb fiir
die gleiche Wirkung auf den Blutzucker immer
mehr Insulin produzieren. Und damit haben wir
einen zweiten Teufelskreis. Denn mit steigen-
dem Insulin wéchst auch die Insulinresistenz
der Zellen. (Abb.2) Das geht so lange, bis die
Bauchspeicheldriise erschopft ist. Dann liegt
ein Diabetes vor. Das Alter, in dem der Diabe-
tes das erste Mal auftritt, liegt haufig bei 50
oder 60 Jahren. Und es riickt zunehmend nach
unten. Man rechnet damit, dass bei gleichblei-
benden Erndhrungsgewohnheiten bald 20-jah-

Abb. 2
rige in groBem AusmaB an Zucker erkranken
werden. Deshalb spricht man von einer neuen
Volksseuche.

Bewegung

Der Korper kann iiberschiissigen Zucker in
Form von Glykogen in Muskulatur und Leber
speichern. Die Leber kann 100 - 150 g aufneh-
men, die Muskulatur ca 1% ihres Gewichtes,
was fiir einen erwachsenen Mann etwa 500 g
ausmacht. Sind die Glykogenspeicher voll, wird
Zucker in Fett umgewandelt.

Bei Sport und Bewegung werden zunéchst die
Glykogenvorrate verbrannt. Sie sind nach etwa



30 Minuten aufgebraucht. AnschlieBend steigt
der Korper auf Fettverbrennung um. Wer sich
also regelmdBig bewegt, kann groRe Mengen
an Zucker in der Muskulatur speichern. Die
Speicherung erfolgt ohne die Mitwirkung von
Insulin. Umgekehrt fiihrt Bewegungsmangel
dazu, dass die Muskeln kein Glykogen verbrau-
chen und dariiber hinaus ihre Fihigkeit zur
Speicherung zunehmend einbiien.

Deshalb ist die Kombination von Bewegungs-
mangel und einem iibermdBigen Genuss von
schnell resorbierbaren Kohlehydraten aus-
schlaggebend fiir die Entstehung des Alters-
diabetes.

(Die zweite Form, der jugendliche Diabetes be-
trifft vor aliem Kinder und Jugendliche und hat
eine vollig andere Entstehungsgeschichte. Er
ist nicht Gegenstand dieser Ausfiihrungen.)

Die Wirkung von Insulin

Um den gesamten Komplex des Diabetes wirk-
lich zu verstehen, muss man sich die Wirkung
des Insulins genauer ansehen.

Das Insulin zahlt zu den erndhrenden Hormo-
nen und fiihrt zu einer Speicherung von Koh-
lehydraten, Fett und EiweiRl in den Zellen. Es
ist damit eine wichtige Grundlage von Wachs-
tum. Im (bermaB macht es dagegen dick. Die
meisten Falle von bergewicht lassen sich auf
iibermaBigen Kohlehydratkonsum und damit
erhdhte Insulinspiegel zuriickfiihren.
Uberschiissige Kohlehydrate werden in Fett
umgebaut. Zusatzlich verandern hohe Insulin-
spiegel den Fettstoffwechsel der Leber, sodass
Blutfette und Cholesterin ansteigen. Als ein
Wachstumshormon” lasst Insulin die Gefaf3-
muskulatur wachsen. Das fiihrt zu erhdhten
Blutdruckwerten. SchlieBlich erhdht das Insu-
lin die Tendenz zu Entziindungen in den Gewe-
ben wie z.B. in den Arterien.

Zahlt man diese Faktoren zusammen, dann
fiihrt vermehrter Kohlehydratkonsum und die
damit erhghten Insulinspiegel zu Ubergewicht,
erhdhtem Cholesterin, erhdhtem Blutdruck,
und zur Entziindung der GefdBinnenwinde
(Arterienverkaikung). Diese 4 gemeinsam auf-
tretenden Erkrankungen sind auch unter dem
Begriff ,Metabolisches Syndrom” bekannt.
Fast die Halfte aller iiber 60-jabrigen ist davon

betroffen. Sie nehmen ein (oder zwei) Mittel
gegen den Blutdruck, eines gegen das Cho-
lesterin, eines zur Blutverdiinnung, dazu ein
(oder zwei) Zuckermittel, Mdnner noch eines
fiir die Prostata und Frauen eines fiir die Wech-
seljahre.

Das ist unglaublich, wenn man bedenkt, dass
das metabolische Syndrom vorwiegend eine
Lifestyle-Erkrankung ist. Wie Vorbeugung oder
Heilung mdglich ist, erfahren sie in den néchs-
ten Absatzen.

Diabetes und Ayurveda

Der Diabetes ist in den urspriinglichen Texten
des Ayurveda unter dem Begriff Prameha be-
schrieben. Den Alten sind vor allem die Verdn-
derungen im Urin aufgefallen. Um den Zucker
im Urin nachzuweisen, haben sie keine Test-
streifen benutzt, sondern beobachtet, wie sich
Ameisen iiber den siiBen Urin hermachen. In
der ayurvedischen Terminologie ist der Zucker
vor allem eine Storung von Kapha und Medha
(Fettstoffwechsel) sowie einem Uberschuss
an Schlacken (Ama). Kapha ist das Dosha mit
einem tragen Stoffwechsel. Es wird vor allem
durch die Geschmacksrichtung sii8 (Kohlehy-
drate) verstarkt. Interessant ist, dass auch die
alten Arzte den Diabetes im Bezug zu einer
Fettstoffwechselstorung (metabolisches Synd-
rom) gesehen haben.

Therapeutische Uber-
legungen

Erde steht fiir Bestandigkeit, Stabilitdt und
Ausdauer, das Wasser fiir Kiihie, Zusammen-
halt und Klebrigkeit. Ein UbermaB an Kapha
wird durch die Elemente Feuer, Luft und Raum
bzw. die Doshas Pitta und Vata balanciert. Da-
mit sind die Grundlagen der Therapie bereits
vorgegeben.

1. Starkung des Feuers (Pitta)

Das Feuerelement ist fiir die Verdauung und
den Stoffwechsel zustandig. Warme Mahlzei-
ten, leichte Formen der Zubereitung und ge-
konntes Wiirzen sind einfache Methoden, um
das Feuer zu starken. Unter den Geschmacks-

richtungen représentieren vor allem scharfund
im geringeren Umfang auch sauer und salzig
das Feuer. Eine ayurvedische Spezialitat ist das
heiBe Wasser, das regelmaBig in kleinen Schlu-
cken getrunken wird. Es reinigt die Gewebe
und belebt den Stoffwechsel. Ahnlich wirken
heile Tees oder Abkochungen mit Gewiirzen.
In Tabelle 1 (Abb. 3) sind die wichtigsten Punk-
te zur Stirkung des Feuers zusammengefasst.

2. Belebung von Luft und Raum (Vata)

Das Raumelement ist im Organismus die
Grundlage fiir jeden Stoffaustausch wie er in
den GefdRen, Gewebsspalten und Poren in
den Zellmembranen stattfindet. Reinigungs-
therapien und Gewichtsabnahme geben dem
Stoffwechsel mehr Raum. Dagegen sind Ver-
schlackung und Ubergewicht hiufige Ursachen
des Diabetes,

Die Luft steht fiir Bewegung, Regulation und
Information. RegelmaBige kdrperliche Be-
wegung unterstiitzt das Luftelement und ist
Grundlage jeder Diabetes-Therapie. Bitter ist
die Geschmacksrichtung, in der sich am besten
Raum und Luft ausdriicken, in einem geringe-
ren MaBe auch scharf und herb. Blattgemii-
se- und Blattsalate sowie einige Gewilrze sind
die wichtigsten Reprasentanten des bitteren
Geschmacks.

3. Gewiirze und Diabetes

Gewiirze mit scharfem und teilweise bitterem
Geschmack unterstiitzen das Management des
Diabetes. Einige Gewiirze verdienen eine be-
sondere Erwdhnung. Am besten dokumentiert
ist die Wirkung von Zimt. Diabetiker erhielten
zusatzlich zu ihren Medikamenten 1, 3 oder 6 g
Zimt/Tag. Der Blutzucker sank um 18 bis 29 %.
Gleichzeitig verbesserten sich die Werte fiir die
Blutfette und Cholesterin. Auffillig war, dass
das MaB der Zuckersenkung unabhdngig von
der verabreichten Dosis war. Die blutzucker-
senkende Wirkung stellte sich bereits bei 1 g
Zimt/Tag ein.

Ein weiteres groBartiges Gewiirz ist Gelbwurz.
Es senkt das Cholesterin, die Blutfette und den
Blutzucker. Zusatzlich wirkt es entgiftend, le-
berstirkend,
dungssenkend und tumorprotektiv.

Ein altes Hausmittel gegen Diabetes ist der

immunmodulierend, entziin-
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Starkung des Feuers

Essen Sie grundsatzlich nur, nachdem die vorhergehende Mahizeit verdaut ist.
Beenden Sie eine Mahlzeit, wenn der Magen zu gefillt ist.
Essen Sie grundsatzlich im Sitzen, mit passendem Ambiente, mit der Aufmerksam-

keit ganz auf dem Essen.

Essen Sie leicht verdauliche Kost. Der Hauptanteil solite gekocht sein.
Das Essen solite gut gewiirzt sein und somit die Verdauung stimulieren.
Achten Sie auf eine reichliche Zufuhr von Vitalstoffen durch biologische, vollwerti-

ge Nahrungsmittel.
Mittags solite die Hauptmahlzeit sein.

Das Abendessen sollte leicht und nicht zu spit sein. Abends empfiehit es sich, auf
Sauermilchprodukte und Rohkost weitgehend zu verzichten.

Trinken Sie regelmaBig heiBes Wasser, Gewiirz- und Kridutertees.

» Vermeiden Sie eiskalte Getrinke und Nahrungsmittel.
* Reduzieren und vermeiden Sie Genussmittel wie Kaffee, schwarzen Tee, Alkohol.
« Bleiben Sie nach dem Essen noch 5 - 10 Minuten sitzen.

* Zum Ausgleich der Ernahrung und 2um Aktivieren der Verdauungskraft empfiehit

sich ein wochentlicher Suppen- oder Safttag.

Bockshornkleesamen. Man muss sich mit dem
bitteren Geschmack etwas anfreunden. Mit
etwas Freude am Experimentieren lassen sich
taglich 1-2 TL als Gewiirz unterbringen.

Andere Gewiirze, fiir die eine zuckersenkende
Wirkung beschrieben ist, sind Ingwer, Knob-
lauch, Basilikum, langer Pfeffer oder Wege-
richsamen.

4. Diabetes und Entschlackung

Aus den bisherigen Ausfiihrungen geht her-
vor, dass Entschlackung eine Basistherapie fiir
den Diabetes ist. Dazu gibt es mehrere Mdg-
lichkeiten.

Ein Oldtimer ayurvedischer Wege zur Entschla-
ckung ist die HeiBwasser-Kur. Man trinkt wah-
rend des Tages alle 15 bis 30 Minuten heifes
Wasser, das vorzugsweise 10 Minuten gekocht
hat. Man kann eine Spur Ingwer, Zitrone, Gelb-
wurz, Bockshornkleesamen oder Zimt zugeben.
Die Ernadhrung selbst sollte sich in den ersten 3-
5 Tagen auf Gemiisesuppen beschranken. An-
schlieBend sind Gemiise, weich gekochte Hiil-
senfriichte (Dal) und in kleinen Mengen Kohle-
hydrate, wie z.B. Basmatireis, Hirse, Amaranth
etc. erlaubt. Insgesamt solite die Entschla-
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Abb. 3
ckung mindestens 10 Tage betragen.
Der konigliche Weg ayurvedischer Entschla-
ckung ist Pancha Karma. lhr sollte eine Heif-
wasserkur vorausgehen. Pancha Karma ent-
lastet die Gewebsmatrix von Toxinen und ba-
lanciert auf diese Weise die Signaliibertragung
(Doshas). Beim Diabetes muss es an den veran-
derten Stoffwechsel angepasst werden.

5. Heilkrduter und Diabetes

Eine groBe Anzahl von Heilkrdutern mit iiber-
wiegend bitterem oder herbem Geschmack hat
eine unterstiitzende Wirkung beim Diabetes.
Der Wirkmechanismus ist nicht in allen Féllen
geklart. Haufig verbessern sie die Glucose-To-
leranz, d.h. die Zellen werden empfanglicher
fiir das Insulin und nehmen den Zucker leichter
auf. Die blutzuckersenkende Wirkung tritt nur
bei erhghtem Blutzucker ein.

Tinospora cordifolia (Guduchi): Guduchi ist
eine bitter und herb schmeckende, erhitzen-
de Pflanze. Somit passt sie bestens in das Pro-
fil einer Heilpflanze fiir den Diabetes. Guduchi
ist gleichzeitig ein Lebermittel, wirkt auf den
Fettstoffwechsel, ist ein Tonikum und steigert
das Abwehrsystem.

Azadirachta indica (Nimba): Nimba ist duBerst
bitter und kiihlend. Durch seine entziindungs-
hemmende und immunsteigernde Wirkung
findet es bei Entziindungen der Haut und der
Schleimhaute Anwendung. Bei bestehendem
Diabetes tragt es dazu bei, Medikamente ein-
zZusparen

Emblica officinalis (Amalaki): Amalaki ist ei-
nes der bekanntesten Tonika des Ayurveda. Es
wirkt entziindungshemmend, starkt den Stoff-
wechsel, schiitzt Haut und Schleimhaute und
reduziert ein iiberhohtes Pitta. Als Zusatzmit-
tel beim Diabetes empfiehlt es sich vor allem
fiir Pittatypen.

Commiphora mukul (Guggulu): Guggulu wird
aus dem Harz eines Baumes hergestellt und
gilt als die indische Myrrhe. Es schmeckt bit-
ter, herb und scharf und ist erhitzend. Es hat
dadurch eine starke Affinitdt zu Kapha und zum
Fettgewebe. Guggulu senkt Blutfette und Cho-
lesterin. Es unterstiitzt die Gewichtsabnahme
und verbessert den Zuckerstoffwechsel. AuRer-
dem unterstiitzt Gugqulu die Kapillardurchblu-
tung, ist entziindungshemmend und starkt das
Herz. Das gesamte Profil macht das Guggulu zu
einer hervorragenden Pflanze beim metaboli-
schen Syndrom.

Fiir zwei weitere indische Krauter, Momordica
charantia (Balsambirne, Bittergurke) und Gym-
nema sylvestre (Meshasringi) sind deutfiche
blutzuckersenkende Wirkungen nachgewie-
sen. Sie sollten deshalb nur bei professioneller
Uberwachung bzw. regelmigiger Blutzucker-
kontrolle eingenommen werden.

6. Ayurveda und moderne Essgewohnheiten
Zwischen einer ausgewogenen ayurvedischen
Erndhrung und modernen Essgewohnheiten
liegen oft Welten, bzw. 3000 Jahre an Entwick-
lung. Sie sollen in Bezug auf den Diabetes kurz
beleuchtet werden.

« Getreide wird seit ca. 8.000 Jahren angebaut,
eine kurze Zeit, verglichen mit der gesamten
Entwickiungsgeschichte der Menschheit. Seit
etwa 200 Jahren wird Getreide zu weiem
Mehl ausgemahlen. Zucker ist in Europa seit
1400 bekannt. Vor 200 Jahren begann die Zu-
ckerherstellung aus der Zuckerriibe, Seither ist
der Zuckerkonsum um das 15-fache gestiegen!
Der menschliche Stoffwechsel ist an diese Ent-




wicklung in keiner Weise angepasst.

Gerade Vegetarier, die sich gesund erndhren
wollen, tappen héufig in die Kohlehydratfalle.
Deshalb sollte der iiberwiegende Teil der Koh-
lehydrate in vollwertiger Form gegessen wer-
den. Vollkornprodukte werden langsamer ver-
daut, wodurch der Zuckerspiegel langsamer
ansteigt. Diese Tatsache driickt sich im glyké-
mischen Index aus. Der glykdmische Index ist
ein MaB, wie schnell Kohlehydrate vom Darm
ins Blut gelangen. Theorie und Praxis sind bei
Montignac und Grillparzer sowie im internet
beschrieben.

Eine andere, fiir den Diabetiker ungliickliche
Entwicklung ist die veranderte Zusammenset-
zung von Fetten der Nahrung. Dabei geht es
um die sogenannten omega-3-Fettsauren. Sie
schiitzen die Gefifle, senken den Blutdruck,
verbessern die Blutfette, verhindern Entziin-
dungen und stabilisieren den Blutzucker. Mo-
derne Erndhrung fiihrt zu einem Mangel an
omega-3-Fettsauren. Fiir den Diabetiker dage-
gen gehdren sie zum Pflichtprogramm. Sie sind
enthalten im Leinél, Rapsol, Hanfdl und Mee-
resfisch aus kalten Gewassern (Lachs, Hering
etc.). Werden die omega-3-Fettsauren iiber die
Nahrung nicht geniigend zugefiihrt, kann die
Einnahme von Fischolkapseln sinnvoll sein.

« Gemiise und Salate aus konventionellem An-
bau weisen immer niedrigere Werte fiir Mine-
ralien, Spurenelementen, Vitaminen und Anti-
oxidantien auf. Andererseits fiihrt die diabeti-
sche Stoffwechsellage zu einem héheren Ver-
brauch an Vitalstoffen. Wer also nicht 100%-
gen Zugriff auf vollwertige und biologische
Nahrungsmittel hat, sollte sich mit dem Ge-
danken an ein Vitamin- und Mineralienprépa-
rat anfreunden. So verbessern Mineralien wie
Chrom, Zink oder Vanadium den Zuckerhaus-
halt, die B-Vitamine haben eine Schliisselstel-
lung im gesamten Stoffwechsel, Vitamin Cund
alpha-Liponsaure kdnnen Folgeschaden vom
Diabetes vermindern.

« Der Ayurveda empfiehlt, Speisen frisch zuzu-
bereiten. Das bedeutet jedoch nicht, aus ge-
friergetrocknetem Kartoffelpulver ein ,frisch
gekochtes” Kartoffelpiiree auf den Tisch zu

bringen. Bis auf wenige Ausnahmen sollte
man von industriellen Nahrungsmitteln Ab-
stand nehmen. An ihnen stimmt nichts, nicht
das Vorkochen, nicht das Konservieren, nicht
die Aromastoffe und nicht die unendlich vielen
Zusétze. Inzwischen gibt es in ,slow food” eine
Gegenbewegung gegen die schnelle Kiiche, die
naturbelassene Nahrungsmittel aus der Region
empfiehit. Das entspricht den grundlegenden
ayurvedischen Prinzipien.

Wer sich ayurvedisch erndhren machte, soll-
te diese Punkte beriicksichtigen, um zu einer
wirklich ausgewogenen Erndhrung zu kom-
men.,

Zusammenfassung

Dem Diabetes und dem mit ihm vergesellschaf-
teten metabolischen Syndrom ldsst sich mit
wenigen Manahmen leicht begegnen:

1. mindestens 1/2 h Bewegung/Tag, wobei
strammes Gehen oder Radfahren ausreichend
sind.

2. frische, vollwertige, zuckerarme/freie Kost,
wenn moglich, nach ayurvedischen Gesichts-
punkten zubereitet.

3. Reduktion von Schlacken und Gewicht durch
eine Heiflwasser-Kur und/oder Pancha Karma.
4. gezielter Einsatz von Gewiirzen wie Zimt,
Gelbwurz, Ingwer, Bockshornkleesamen etc.

5. ayurvedische Heilkrduter als Nahrungser-
ganzung

6. eventuell Fischol-Kapseln und ein Multimi-
neral / Vitaminpraparat.
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Liebe Leser!

Fiir die Neugestaltung des Ayur-
veda Journals haben wir viel Lob
bekommen. Viele Rubriken sind
schneller auffindbar und leichter
lesbar. Insgesamt hat das Heft
an Frische und Aktualitat gewon-
nen. Gerne haben wir von lhnen
Anregungen aufgenommen, die
in diese Ausgabe schon einge-
flossen sind. Als wichtigste Ergan-
zung und auf vielfach geauB3erten
Wunsch finden Sie auf diesen Sei-
ten ausfiihrlichere Fachbeitrage
von renommierten Ayurveda-
Spezialisten, Dies bietet Ihnen die
Moglichkeit, einen detaillierteren
Einblick in die Ayurveda Medizin
zu erhalten.

lhre Redaktion

Ayurveda

Journal fir ein gesiinderes Leben
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