
Vortragsabend zum Thema 

Ernährung in der Prävention und Behandlung des Diabetes – ein gesunder Weg zur 
Blutzuckerkontrolle 

Diabetes mellitus ist eine chronische Stoffwechselerkrankung, bei der verschiedene Vorgänge im 
Zuckerstoffwechsel gestört sind. Der Blutzuckerspiegel ist dauerhaft erhöht. Umgangssprachlich wird 
diese komplexe Erkrankung deswegen als „Zuckerkrankheit“ bezeichnet. Der Typ-2-Diabetes, 
umgangssprachlich „Alterszucker“ genannt, entwickelt sich meist über einen langen Zeitraum und 
häufig, ohne dass die betroffenen Personen Anzeichen der Erkrankung spüren. In dieser Phase der 
schleichenden Krankheitsentwicklung, dem Prädiabetes, sind die Blutzuckerwerte bereits erhöht, 
jedoch noch nicht so hoch, dass Fachleute von einem Diabetes sprechen. Der Entwicklung eines Typ-
2-Diabetes können Menschen mit einem Prädiabetes jedoch oft noch vorbeugen, beispielsweise 
durch eine gesunde Ernährung, mehr Bewegung und eine Gewichtsabnahme. Auch nach der 
Diagnose des Typ-2-Diabetes sind diese drei Faktoren – gesunde Ernährung, Bewegung und 
Gewichtsabnahme – wichtige Maßnahmen, um das Risiko für Folgeerkrankungen des Diabetes zu 
reduzieren. Denn zu hohe Blutzuckerwerte können langfristig kleine und große Blutgefäße schädigen, 
was negative Folgen für fast alle Organe hat. Wichtig ist also, die Blutzuckerwerte möglichst im 
Optimalbereich zu halten.  

Der Vortrag wird zunächst die Erkrankung des Typ-2-Diabetes mit seinen Risikofaktoren und 
Folgeerkrankungen erklären und danach auf die Bedeutung und die Möglichkeiten der Prävention 
der Erkrankung eingehen. Hier wird der Fokus insbesondere auf einer gesunden Ernährung liegen 
und wie diese im Alltag umgesetzt werden kann. Die Empfehlungen für eine gesunde Ernährung 
gelten gleichermaßen für Personen mit Prädiabetes und Typ-2-Diabetes, aber auch für Menschen, die 
keine Erkrankung des Stoffwechsels haben. Mit einigen Ernährungsmythen wird im Anschluss an den 
Vortrag zur Diskussion angeregt.  
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