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Buch
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ab nah me und ge sün de ren Le bens wei se. Sei ne Bot schaft: Di a be tes ist heil bar, 
und mit der rich ti gen Le bens wei se kann man zahl rei chen an de ren Krank hei

ten so wie Über ge wicht ent ge gen steu ern.
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Für die ers ten Kin der der Ge schich te, die krän ker le ben 
und frü her ster ben wer den als ihre El tern.

Um ih ret wil len und um un se rer selbst wil len 
soll ten wir alle zu sam men ein ge sün de res Le ben an stre ben.
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Will kom men an Bord

Es kann zahl rei che Grün de ge ben, wes halb Sie zu die sem Buch 
ge grif en ha ben.

Viel leicht wol len Sie bes ser be grei fen, wel ches Aus maß die ak
tu el le welt wei te Ver brei tung von Adi pos itas und Typ2Di a be tes 
mitt ler wei le er reicht hat und wa rum man in die sem Zu sam men
hang ge trost von »Di apos itas« spre chen kann.

Mög li cher wei se in te res sie ren Sie sich auch für die so zi a len, po
li ti schen oder wirt schaft li chen Fak to ren und für die Fra ge, was 
wir da ge gen tun kön nen. Viel leicht su chen Sie gar nach Lö sungs
an sät zen, die Ih nen im Be reich der Po li tik, im Ge sund heits we
sen, im Bil dungs sek tor oder an an de ren Stel len wei ter hel fen kön
nen.

Manch ei ner möch te als Kran ken ver si che rer oder An ge hö ri ger 
der Ge sund heits be ru fe mehr über die bi o lo gi schen As pek te von 
Über ge wicht und Di a be tes er fah ren und he raus fin den, wes halb es 
trotz der Fort schrit te der mo der nen Me di zin so schwie rig ist, für 
die se Prob le me ef ek ti ve Lö sun gen zu fin den.

Wo mög lich möch ten Sie eine Selbst hil fe grup pe ins Le ben ru
fen, ihr bei tre ten oder sich mit An ders den ken den ver net zen, um 
die Aus brei tung die ser Volks seu che zu stop pen.

Oder Sie su chen ein fach nur nach ei ner prak ti schen Lö sung, 
mit de ren Hil fe Sie Ge wicht ver lie ren und Ih ren Typ2Di a be tes 
oder Prä di a be tes in den Grif be kom men.

Hyman_Blutzucker_CS55.indd   15 18.06.2013   13:10:21



16

Willkommen an Bord

In je dem Fall habe ich die ses Buch für Sie ge schrie ben!
Wir ste hen vor ei nem Pro blem, das mitt ler wei le auf der gan zen 

Welt ver brei tet ist. Es ist kein Ge heim nis, dass die Fäl le von Über
ge wicht und Typ2Di a be tes ex plo si ons ar tig an stei gen.

Als Arzt und Wis sen schaft ler, aber auch als Auf lä rer und Bür
ger habe ich lan ge um ei nen um fas sen den Lö sungs an satz ge run
gen. Das Er geb nis hat mich ver an lasst, das vor lie gen de Buch zu 
schrei ben.

Ho her Blut zu cker be fasst sich kei nes wegs nur mit der Blut zu
cker re gu lie rung, son dern soll das Pro blem an der Wur zel pa cken 
und eine Lö sung an bie ten, die bi o lo gi sche, per sön li che, so zi a le 
und wirt schaft li che As pek te glei cher ma ßen be rück sich tigt.

In die sem Buch geht es in ers ter Li nie um Über ge wicht und Typ-

2-Di a be tes, doch die An re gun gen für eine ge sun de Le bens wei se 

mit sta bi lem Blut zu cker sind auch für Typ-1-Di a be ti ker ge eig net. 

Typ-1-Di a be tes ist eine Au to im mun er kran kung, bei der in fol ge 

ei ner Schä di gung der Bauch spei chel drü se ein In su lin man gel auf-

tritt. Typ-2-Di a be tes ist eben falls eine ent zünd li che Er kran kung, 

bei der je doch zu viel In su lin pro du ziert wird, bis die Zel len auf 

das kör per ei ge ne In su lin schließ lich nicht mehr re a gie ren. Die ser 

Zu stand wird als In su lin re sis tenz be zeich net und geht dem End-

sta di um, Typ-2-Di a be tes, meist um Jah re oder Jahr zehn te vo raus. 

Ho her Blut zu cker be fasst sich mit Typ-2-Di a be tes, und wann im-

mer in die sem Buch von »Di a be tes« die Rede ist, spre che ich vom 

Typ-2-Di a be tes.
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Das Buch be ginnt mit ei ner ein fa chen Check lis te, mit de ren Hil fe 
Sie fest stel len kön nen, ob Sie von »Di apos itas« be trof en sind. Da 
mitt ler wei le die Hälft e al ler er wach se nen Deut schen zu min dest 
über ge wich tig ist, lau tet die Ant wort ver mut lich »Ja«.

In Ka pi tel 1 von Teil I, Die Kehr sei te des Wohl stands, geht es um 
die Trag wei te des Prob lems, das kei nes wegs nur den rei chen Wes
ten be trifft, son dern längst in al len Tei len un se rer Welt an ge langt 
ist. In Ka pi tel 2 un ter su chen wir die tat säch li chen bi o lo gi schen Ur
sa chen der Er kran kung – In su lin re sis tenz – und wa rum die ge gen
wär ti gen Be hand lungs an sät ze nicht grei fen.

In Ka pi tel 3 räu me ich mit be lieb ten me di zi ni schen My then auf, 
die uns da von ab hal ten, die Er kran kung ur säch lich zu be han deln – 
zum Bei spiel, dass Fett lei big keit und Typ2Di a be tes ge ne tisch be
dingt sind, dass Typ2Di a be tes ir re ver si bel ist oder dass Me di ka
men te Di a be tes und da mit ver bun de nen Er kran kun gen wirk sam 
vor beu gen oder die se be han deln kön nen.

In Ka pi tel 4 stel le ich neue For schungs er geb nis se zu den bi o lo
gi schen Ab läu fen der Ess sucht vor – un ter an de rem, wes halb die 
Gier nach be stimm ten Nah rungs mit teln und Über es sen nicht Ihre 
Schuld sind. In die sem Zu sam men hang wer den auch gän gi ge Wer
be stra te gi en und de ren Ein fuss auf Kin der und Über ge wicht bei 
Kin dern hin ter fragt.

Da nach geht es in Ka pi tel 5 um die Fra ge, in wie fern in dust ri el
le Pro duk ti ons me tho den in Land wirt schaft und Le bens mit tel her
stel lung so wie die Phar ma kon zer ne der welt wei ten Ver brei tung 
von Über ge wicht, Di a be tes und chro ni schen Er kran kun gen Vor
schub leis ten, in dem sie eine »adipo ge ne« Um ge bung er schaf en. 
Ich er klä re aber auch, was wir alle da ge gen tun kön nen.
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Willkommen an Bord

Die Ult ra-Welln ess-Check lis te: 
Die wah ren Ur sa chen von Ge wichts zu nah me 
und Di a be tes

Die ses Buch soll Ih nen da bei hel fen, die wah ren Ur sa chen für Ge-

wichts prob le me, Di a be tes und die meis ten chro ni schen Ge sund-

heits prob le me zu ver ste hen und zu be han deln. Zu die sem Zweck 

ent hält das Buch di ver se Fra gen ka ta lo ge, die zu sam men die Ult ra-

Welln ess-Check lis te er ge ben. Sie sind der Schlüs sel zu Ur sa che 

und Hei lung zahl rei cher ge sund heit li cher Prob le me, und mit ih rer 

Hil fe fin det sich ein klar er kenn ba rer, per sön li cher Weg zu mehr 

Ge sund heit. Die Fra gen be ru hen auf den Er kennt nis sen der funk-

ti o nel len oder ganz heit li chen Me di zin und kön nen ge mein sam 

dazu ver hel fen, den wah ren Grund für Ihre an ge schla ge ne Ge-

sund heit zu er ken nen.

Das ge wis sen haf te Aus fül len ist Ihr ers ter Schritt auf dem Weg zu 

le bens lan ger Vi ta li tät und Ge sund heit.

In Ka pi tel 6 stel le ich schließ lich ein neu es, wis sen schaft lich fun
dier tes Mo dell für ganz heit li che Me di zin vor, die funk ti o nel le 
Me di zin, die im 21. Jahr hun dert chro ni sche Er kran kun gen hei
len kann, in dem sie die in di vi du el len bi o lo gi schen Ur sa chen für 
Über ge wicht und Di a be tes be han delt. Die ser An satz kom bi niert 
Fort schrit te der per so na li sier ten Me di zin, der Ge ne tik und der 
sy ste mi schen Bi o lo gie zu ei ner prak ti schen An lei tung für die Di
ag no se, Be hand lung und Be he bung von Krank hei ten. Es han delt 
sich um eine Me di zin, die sich auf Ur sa che und Wir kung kon zent
riert, nicht auf die be trof e ne Körp er stel le und das Symp tom. Wir 
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be han deln nicht die Symp to me, son dern den gan zen Kör per, so 
wie wir nicht die Pfan ze be han deln, son dern die Erde, in der sie 
wächst. Bei Über ge wicht und Typ2Di a be tes hat sich die ser An
satz als aus ge spro chen wir kungs voll er wie sen.

In Teil II, In sie ben Schrit ten zum Sieg über Di apos itas, er läu te
re ich die ak tu ells ten Er kennt nis se zu den bi o lo gi schen Grund la
gen von Über ge wicht und Di a be tes und de ren Zu sam men hän ge. 
Über ge wicht und Di a be tes be ru hen auf di ver sen Ur sa chen und 
ent ste hen ins be son de re, wenn Er näh rung, Hor mo ne, Im mun
sys tem, Ent zün dungs nei gung oder Ver dau ung aus dem Gleich
ge wicht ge ra ten, aber auch in fol ge von Um welt be las tung, Stof
wech sel stö run gen und Stress. Im Ein zel fall kön nen be stimm te 
Fak to ren, aber auch alle zu sam men, ent schei dend zum per sön
li chen Di apos itas sta tus bei tra gen. Mit den Check lis ten fra gen aus 
Teil II kön nen Sie he raus fin den, wel che Prob le me bei Ih nen im 
Vor der grund ste hen.

In Teil III, Das brau chen Sie, zei ge ich Ih nen, wie Sie Ihre Denk
wei se, den Kör per und Ihre Kü che auf das SechsWo chenPro
gramm vor be rei ten. Au ßer dem geht es da rum, eine un ter stüt zen de 
Selbst hil fe grup pe zu fin den oder ins Le ben zu ru fen, und schließ
lich um Mess wer te und La bor tests, an hand de rer Sie die Ur sa che 
und das Aus maß Ih rer Di apos itas er mit teln.

Teil IV, Der Sechs-Wo chen-Ak ti ons plan, ist ein pra xis taug li ches 
Pro gramm in sechs Schrit ten, das Sie auf ei ge ne Faust oder in ver
trau ens vol ler Zu sam men ar beit mit Ih rem Arzt durch füh ren kön
nen. Auch hier gehe ich da rauf ein, wo Sie wei te re Un ter stüt zung 
fin den kön nen, denn ge mein sam macht das gan ze Pro gramm 
mehr Spaß, ist aber auch wir kungs vol ler und nach hal ti ger.
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Willkommen an Bord

Der Sechs-Wo chen-Ak ti ons plan be han delt  
The men wie:
•	 Wie fin de ich mei ne per sön li chen Ur sa chen für In su lin re sis

tenz und Di apos itas?
•	 Auf Sie per sön lich zu ge schnit te ne An sät ze, mit de nen Sie den 

ei gent li chen Ur sa chen Ih rer Di apos itas auf die Schli che kom
men.

•	 Wie stel le ich mei ne Er näh rung so um, dass mei ne Nah rung 
mei ne Me di zin wird?

•	 Ein leicht zu be fol gen der Spei se plan mit le cke ren Re zep ten und 
Ein kaufs lis ten.

•	 Er gän zungs mit tel und Me di ka men te zur Ver bes se rung und 
Op ti mie rung von In su lin funk ti on und Blut zu cker sta bi li tät.

•	 Ge ziel tes, wir kungs vol les Kör per trai ning.
•	 Di apos itas durch Stress ab bau ent ge gen wir ken.
•	 Wie gehe ich mit im Kör per ge spei cher ten Um welt gift en um, 

und wie ver mei de ich eine zu sätz li che Be las tung?
•	 Wel che Tests sind emp feh lens wert?
•	 Ihr Arzt als Part ner: So er hal ten Sie die nö ti gen In for ma ti o nen, 

Tests und Be hand lun gen, mit de nen Sie das Pro blem wir kungs
voll an ge hen und even tu ell zu sätz lich auch durch in tel li gen ten 
Me di ka men ten ein satz be han deln kön nen.

•	 Le bens lang ge sund blei ben.

Teil V ist ein Auf ruf, ein Ma ni fest, mit dem ich je den Ein zel nen, 
aber auch Fa mi li en, Ge mein den, Schu len und Fir men dazu auf
ru fe, sich die ei ge ne Ge sund heit ak tiv zu rück zu er o bern. Der ein
zi ge Weg, die Seu che Di apos itas ein zu däm men, führt über eine 
breit an ge leg te so zi a le Be we gung. Nur so kön nen wir nicht nur 
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Warn hin weis: Eine Er näh rung ent spre chend den Kri te ri en des 

Sechs-Wo chen-Ak ti ons plans kann den Blut zu cker ra di kal sen ken 

und bei ent spre chen der Me di ka ti on zu Un ter zu cke run gen füh-

ren. Falls Sie ge gen wär tig Me di ka men te ein neh men, dem Plan 

aber eine Chan ce ge ben wol len, müs sen Sie Ih ren Blut zu cker sehr 

ge nau im Blick be hal ten und zu vor mit Ih rem Arzt Rück spra che 

hal ten. Sie wer den mög li cher wei se we ni ger Me di ka men te be nö-

ti gen, doch die An pas sung soll te stets nur un ter ärzt li cher An lei-

tung und Auf sicht statt fin den.

uns selbst, son dern auch un se ren Kin dern und En keln hel fen. In 
An leh nung an mei ne Freun din Hil lary Clin ton be deu tet das: Man 
braucht ein gan zes Dorf, um ge sund zu wer den.
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Ha ben Sie Di apos itas?

An die ser Stel le soll ten Sie über prü fen, ob Sie zu Di apos itas nei
gen oder be reits da von be trof en sind.

Falls die Ant wort auf eine der fol gen den Fra gen »Ja« lau tet, lei
den Sie mög li cher wei se be reits an Di apos itas oder sind auf dem 
bes ten Wege da hin. Viel leicht kön nen Sie mo men tan noch nicht 
alle Fra gen be ant wor ten, doch in Teil III fol gen aus führ li che re Fra
gen und Test an wei sun gen, an hand de rer Sie das Aus maß Ih rer Di
apos itas ein schät zen kön nen.

•	 Sind oder wa ren Ihre El tern, Groß el tern oder  
Ge schwis ter von Di a be tes, Herz er kran kung  
oder star kem Über ge wicht be trof en? Ja __  Nein __

•	 Stam men Ihre Vor fah ren nicht aus Eu ro pa,  
son dern aus Af ri ka, Asi en, Mit tel a me ri ka,  
In di en oder dem Mitt le ren Osten? Ja __  Nein __

•	 Sind Sie über ge wich tig (BMI über 25)?  
Die For mel zur Be rech nung des BMI  
fin den Sie auf Sei te 239 f. Ja __  Nein __

•	 Be fin den sich Ihre Fett re ser ven be vor zugt  
im Bauch raum (Ap fel typ)? Be trägt Ihr  
Tail len um fang mehr als 89 cm (Frau en)  
bzw. 101 cm (Män ner)? Ja __  Nein __

Hyman_Blutzucker_CS55.indd   22 18.06.2013   13:10:22



Ha ben Sie Di apos itas?

23

•	 Ha ben Sie gro ßen Ap pe tit auf Zu cker und  
schnell ver füg ba re Koh len hyd ra te? Ja __  Nein __

•	 Neh men Sie mit fett ar mer Er näh rung nur  
sehr lang sam ab? Ja __  Nein __

•	 Hat Ihr Arzt Sie ge warnt, dass Ihr  
Nüch tern blut zu cker et was hoch liegt  
(über 100 mg/dl), oder wur de bei Ih nen  
be reits In su lin re sis tenz, Prä di a be tes oder  
Di a be tes di ag nos ti ziert? Ja __  Nein __

•	 Ha ben Sie hohe Trig lyze rid wer te  
(über 100 mg/dl) oder nied ri ge Wer te  
für das hilf rei che HDLCho les te rin  
(un ter 50 mg/dl)? Ja __  Nein __

•	 Sind Sie herz krank? Ja __  Nein __

•	 Ist Ihr Blut druck er höht? Ja __  Nein __

•	 Ha ben Sie zu  we nig Be we gung (emp feh lens  
wert sind vier mal pro Wo che min des tens  
30 Mi nu ten An stren gung)? Ja __  Nein __

•	 Wur den bei Ih nen Schwan ger schafts  
di a be tes oder po ly zys ti sche Ova ri en  
di ag nos ti ziert? Ja __  Nein __

•	 Lei den Sie un ter Un frucht bar keit, ge rin gem  
Se xu al trieb oder erek ti ler Dys funk ti on? Ja __  Nein __
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Ein lei tung

Di apos itas: Wer die Au gen 
ver schließt, könn te blind wer den

Ob In su lin re sis tenz, me ta bo li sches Synd rom (auch Synd rom X ge
nannt), Fett lei big keit, Adi pos itas, krank haft es Über ge wicht, Al
ters di a be tes oder Typ2Di a be tes – letzt lich be schrei ben all die se 
Be zeich nun gen das sel be Pro blem. Der Schwe re grad va ri iert, aber 
alle kön nen le bens ge fähr li che Fol gen ha ben. Di ag no se und Be
hand lung der Grund ur sa chen für die se Ge sund heits prob le me un
ter schei den sich al ler dings eben falls kaum von ei nan der.

Der Be grif Di apos itas gilt letzt lich für das ge sam te Er schei
nungs bild vom op ti ma len Blut zu cker gleich ge wicht über die In
su lin re sis tenz bis hin zum Voll bild des Di a be tes. Wenn Sie auch 
nur eine der Test fra gen von Sei te 22 f. mit »Ja« be ant wor tet ha ben, 
könn ten Sie be reits von Di apos itas be trof en sein.

Prak tisch alle Über ge wich ti gen (über 70 Pro zent der er wach
se nen Ame ri ka ner und knapp 60 Pro zent der Deut schen1) wei sen 
be reits An zei chen für Prä di a be tes und da mit ein sig ni fi kant er
höh tes Er kran kungs und Ster be ri si ko auf. Sie wis sen es nur nicht. 
Schlim mer noch – auch wenn der Be grif »Di apos itas« den en gen 
Zu sam men hang zwi schen »Di a be tes« und »Adi pos itas« her vor
hebt, kön nen selbst Nor mal ge wich ti ge da von be trof en sein. Es 
han delt sich da bei um den Per so nen kreis der »schlan ken Di cken«, 
die zwar nicht über ge wich tig sind, aber für ihr Ge wicht zu we nig 
1 
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Mus kel mas se und ein we nig zu sätz li ches Fett um die Kör per mit
te he rum be sit zen. Sol che ver steck ten Ri si ken ent deckt der Haus
arzt am leich tes ten im Rah men der re gel mä ßi gen, von den Kran
ken kas sen ge för der ten Vor sor ge un ter su chun gen, dem Checkup 
35, den ge setz lich Ver si cher te ab 35 Jah ren im zwei jäh ri gen Tur
nus wahr neh men dür fen. Auf die se Wei se kann bei An zei chen für 
Prä di a be tes und Di a be tes früh zei tig und mit ak ti vem Krank heits
ma na ge ment ein ge grif en wer den. Wenn sol che An ge bo te nicht 
ge nutzt wer den, wird die Er kran kung in vie len Fäl len erst beim 
Auft re ten von Fol ge schä den oder beim Voll bild des Di a be tes er
kannt und be han delt. Auch aus die sem Grund zäh len Herz in farkt, 
Schlag an fall, De menz und so gar Krebs zu den wich tigs ten Ge
sund heits prob le men des 21. Jahr hun derts. Die gute Nach richt aber 
lau tet: Es gibt eine wis sen schaft lich be leg te Lö sung.

Me di zi ni sche Leit li ni en müs sen auf der Ba sis neu er Er kennt
nis se re gel mä ßig ak tu a li siert wer den. 2008 ha ben 22 ame ri ka ni
sche Di a be tes ex per ten alle ver füg ba ren wis sen schaft li chen Da
ten zu Prä di a be tes und Di a be tes ge sich tet. Auf die ser Grund la ge 
for mu lier ten sie eine ein dring li che War nung, die je den Ein zel
nen, das Ge sund heits we sen und die Re gie run gen auf der gan
zen Welt wach rüt teln soll te.2 Ihre Schluss fol ge run gen lau te ten wie 
folgt:

1. Die Gren zen zwi schen Prä di a be tes und Di a be tes ver lau fen fie
ßend. Ein Nüch tern blut zu cker von über 100 mg/dl gilt als Prä
di a be tes, ein Nüch tern zu cker von über 126 mg/dl als Di a be tes. 
Die se Ein tei lun gen spie geln je doch kei nes wegs das ge sam te Ri si ko-
spekt rum – ein schließ lich Herz in farkt, Krebs, De menz, Schlag an-
fall so wie Nie ren- und Ner ven schä den –, das be reits bei deut lich 

2 
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Einleitung

nied ri ge ren Wer ten be ginnt, Wer ten, die viel fach noch als nor mal 
ein ge stuft wer den.

2. In der DE CODEStu die3 wur de bei 22 000 Men schen das fort
schrei ten de Ri si ko nicht an hand des Nüch tern blut zu ckers, 
son dern an hand der Blut zu cker wer te nach dem Ge nuss ei
nes grö ße ren zu cker hal ti gen Ge tränks er mit telt (ora ler Gluko
set ole ranz test, GTT; die bes te Me tho de, dem Pro blem auf die 
Schli che zu kom men). Die se Stu die er gab, dass schon bei ei
nem »nor ma len« Blut zu cker von 95 mg/dl ein ste tes und sig
ni fi kan tes Ri si ko für Herz in farkt und Komp li ka ti o nen be steht, 
also weit un ter halb der ge mein hin als auf äl lig ge wer te ten Er
geb nis se von über 140 mg/dl für Prä di a be tes und lan ge vor der 
Di a be tes gren ze (ab 200 mg/dl).

Fa zit: Selbst bei ab so lut nor ma lem Blut zu cker kön nen Sie be reits 
auf ei ner ti cken den Zeit bom be na mens Di apos itas sit zen, die ver
hin dert, dass Sie ab neh men und ein lan ges, ge sun des Le ben ge
nie ßen kön nen. In su lin re sis tenz ist in der mo der nen Ge sell schaft 
die zent ra le Er kran kungs und To des ur sa che. Die ses Buch wird 
Ih nen hel fen, die se ge fähr li che Si tu a ti on ganz per sön lich zu ent
lar ven und zu ent schär fen. Da rü ber hi naus gebe ich ganz konk re te 
An re gun gen, wie man in grö ße rem Rah men ak tiv wer den kann, 
um in di vi du ell und kol lek tiv ge sün der zu le ben.

3 
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Teil I

Die Kehr sei te des Wohl stands

Um uns vor die ser Pest zu schüt zen, müs sen wir da her so 
früh wie mög lich au to ma tisch und ge wohn heits mä ßig so 
vie le nütz li che Hand lun gen durch füh ren, wie wir ver mö-
gen, und uns da vor hü ten, in Ge wohn hei ten zu ver fal len, 
die sich ver mut lich zu un se rem Nach teil aus wir ken.

– Will iam James, »The Laws of Ha bit«, 

The Popu lar Science Month ly (Feb ru ar 1887)

Prob le ma tisch sind nicht die Din ge, die man nicht weiß, 
son dern die Wahr hei ten, bei de nen wir ei nem Irr tum 
 un ter lie gen.

– Mark Twain
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1. 

Volks seu che Di a be tes

Das Spekt rum der Ge sund heits prob le me, die mit Di apos itas ein
her ge hen, reicht von leich ter In su lin re sis tenz und Über ge wicht 
bis hin zu Fett lei big keit und Di a be tes. Da bei han delt es sich um 
die schlimms te Epi de mie un se rer Zeit. Di apos itas senkt die Le
bens er war tung, ist eine der Haupt ur sa chen für Herz er kran
kung, De menz und Krebs und be ruht da bei prak tisch voll stän dig 
auf Um welt fak to ren und Le bens wei se. Das be deu tet aber auch, 
dass die Er kran kung zu na he zu 100 Pro zent ver meid bar und heil
bar ist.

Welt weit sind über 1,7 Mil li ar den Men schen von Di apos itas be
trof en.

Fett lei big keit (die fast im mer mit Di apos itas in Ver bin dung 
steht) ist eine der füh ren den To des ur sa chen auf der Welt. Schon 
eine Ge wichts zu nah me von fünf bis acht Kilo ver dop pelt das Ri
si ko, an Typ2Di a be tes zu er kran ken; bei neun bis elf Kilo ist das 
Ri si ko drei mal so hoch. Den noch sind lan des wei te Screen ing pro-
gram me für Prä di a be tes selbst in ner halb der Ärz te ver ei ni gun gen 
um strit ten, so dass es »ge gen wär tig kei ne wirk sa men, na ti o na len 
An sät ze zur Pri mär prä ven ti on des Typ-2-Di a be tes« gibt.1 So wird 
Di a be tes im mer mehr zur Volks seu che.

In Ame ri ka hat sich die An zahl der Typ2Di a be ti ker seit den 
80erJah ren ver drei facht. 2010 lit ten knapp 27 Mil li o nen der Be
1 
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völ ke rung an Di a be tes (ein Vier tel da von un er kannt) und 67 Mil
li o nen an Prä di a be tes (90 Pro zent da von un er kannt). In Deutsch
land wur de laut ak tu el len Zah len bei 7,2 Pro zent der Er wach se nen 
Di a be tes di ag nos ti ziert, und man geht von ei ner zu sätz li chen 
Dun kel zif er von 0,7 bis 2,1 Pro zent der Er wach se nen aus.2 Men
schen mit af ri ka ni schen, la tein a me ri ka ni schen und asi a ti schen 
Wur zeln lei den auf äl lig häu fi ger an Di apos itas als sol che eu ro
pä i scher Her kunft.3 Bis 2015 geht man welt weit von 2,3 Mil li ar den 
Über ge wich ti gen und 700 Mil li o nen Fett lei bi gen aus. Die An zahl 
der Di a be ti ker in hoch ent wi ckel ten Ge sell schaft en dürft e bis Mit
te des Jahr tau sends von ei nem Zehn tel auf ein Drit tel der Be völ
ke rung hoch schnel len.

Un se re fet ten Kin der

Am ver stö rends ten ist wo mög lich, dass die se Ent wick lung zu neh
mend auch un se re Kin der be trifft. Wir zie hen die ers te Ge ne ra ti
on groß, die krän ker le bt und frü her ster ben wird als ihre El tern. 
Erst mals in der Ge schich te der Mensch heit ist die Le bens er war
tung rück läu fig.

Die Zah len sind er schre ckend:

•	 Je des sechs te bis sieb te Kind ist über ge wich tig.4

•	 Je der 16. Grund schü ler und je der 12. Ju gend li che ab 14 Jah ren 
gilt in Deutsch land als fett lei big (ins ge samt 800 000 Kin der und 
Ju gend li che).

•	 Ver gli chen mit den Jah ren 1985 bis 1999 hat die Zahl der über
ge wich ti gen Kin der und Ju gend li chen um 50 Pro zent zu ge nom
men; die der fett lei bi gen hat sich ver dop pelt.

2 3 4 
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•	 Be son ders häu fig be trof en sind Kin der und Ju gend li che aus 
so zi al schwa chen Fa mi li en oder sol che mit Mig ra ti ons hin ter
grund.

•	 Fett lei big keit bei Kin dern be ein träch tigt de ren Le bens er war
tung mehr als alle Krebs ar ten bei Kin dern zu sam men.

Di cke auf der gan zen Welt

Auch in an de ren Tei len der Erde ist Di a be tes weit ver brei tet. 2007 
ging man von 240 Mil li o nen Di a be ti kern welt weit aus. Prog no sen 
zu fol ge soll die se Zahl bis 2030 auf 380 Mil li o nen an stei gen – das 
sind zehn mal so vie le Men schen, wie von HIV/AIDS be trof en 
sind.5 Den noch ist auch dies eine gro be Un ter schät zung. Schon 
2011 wur de die Zahl der welt weit Be trof e nen auf 350 Mil li o nen 
kor ri giert. Al lein in Chi na war Di a be tes bis vor 25 Jah ren prak
tisch un be kannt. 2007 hat te Chi na 24 Mil li o nen Di a be ti ker, eine 
Zahl, die bis 2030 auf 42 Mil li o nen an stei gen wür de. Schon 2010 
muss ten die Schät zun gen auf 93 Mil li o nen ak tu el le Di a be ti ker und 
148 Mil li o nen Prä di a be ti ker kor ri giert wer den, die zu vor prak
tisch alle nicht di ag nos ti ziert wa ren. Stel len Sie sich vor, wir hät
ten über Nacht in nur ei nem Land 148 Mil li o nen neue HIVIn
fek ti o nen!
5 

Da Asi en der be völ ke rungs reichs te Kon ti nent ist, wer den ir gend
wann 60 Pro zent der Di a be ti ker in Asi en le ben. Die An zahl der 
Men schen mit ge stör ter Glu ko se to le ranz oder Prä di a be tes wird 
deut lich an stei gen, weil ihre Gene auf die schäd li chen Ein füs se 
von Zu cker und in dust ri ell ge fer tig ten Le bens mit teln emp find li
cher re a gie ren. In te res san ter wei se sind Men schen asi a ti scher Ab
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Fett lei big keit und Di a be tes bei Kin dern 
und das Sechs-Wo chen-Pro gramm

Die glo ba le Aus wei tung von Fett lei big keit und »Al ters di a be tes« 

auf klei ne Kin der ist eine wah re Tra gö die. Wir ken nen be reits 

Sechs jäh ri ge mit Typ-2-Di a be tes, 15-Jäh ri ge mit Schlag an fäl len 

und 25-Jäh ri ge, die ei nen By pass be nö ti gen. Das Sechs-Wo chen-

Pro gramm in die sem Buch wur de zwar für Er wach se ne ent wi-

ckelt, hilft Kin dern aber ge nau so gut. Am bes ten ent schließt sich 

die gan ze Fa mi lie, ihre Er näh rung um zu stel len. Das ge sam te Um-

feld muss »kin der si cher« wer den, ob zu Hau se, in der Schu le oder 

un ter wegs.

Der Re zept teil ent hält vie le Ge rich te, die auch Kin dern schme-

cken. Und auch bei den Er gän zungs mit teln gibt es für je den et was, 

selbst für sehr klei ne Kin der. Grund sätz lich eig net sich das Sechs-

Wo chen-Pro gramm für Kin der ab zwölf. Kin der un ter zwölf oder 

sol che, bei de nen zu sätz li che Maß nah men er for der lich sind, soll-

ten von ei nem er fah re nen Kin der arzt mit ganz heit li chem An satz 

be treut wer den.

Ach tung: Wenn Ihr Kind un ter Typ-1-Di a be tes lei det, stel len Sie 

Er näh rungs plan und Me di ka ti on kei nes falls ei gen mäch tig um.

stam mung (die selbst ohne Fett lei big keit ver stärkt zu Di a be tes nei
gen) eher be trof en, wenn sie eine west lich ori en tier te Er näh rung 
be vor zu gen. Au ßer dem be steht auf grund la xe rer Um welt schutz
vor ga ben viel fach eine hö he re To xin be las tung, die – wie wir spä ter 
se hen wer den – er heb li chen Ein fuss auf Di apos itas hat.6

Von 1983 bis 2008 ist die An zahl der Di a be ti ker auf der Welt um 
6 
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das Sie ben fa che ge stie gen, von 35 auf 240 Mil li o nen. In nur drei 
Jah ren (von 2008 bis 2011) ka men 110 Mil li o nen Di a be ti ker hin zu. 
Soll ten wir uns da nicht lie ber fra gen: Wa rum ist das so?, an statt: 
Wel ches neue Me di ka ment hilft bei der Be hand lung? Wir brau chen 
ei nen neu en, in no va ti ven, all ge mein gül ti gen Be hand lungs an satz, 
der sich über alle Gren zen hin weg kos ten güns tig um set zen lässt. 
Die Su che nach dem hei len den Me di ka ment hat Mil li ar den ver
schlun gen, da bei liegt die Lö sung auf der Hand. Eine Krank heit, 
die auf Le bens wei se und Um welt fak to ren be ruht, lässt sich durch 
Me di ka men te nicht ku rie ren.

Di apos itas als wich tigs te Ur sa che  
chro ni scher Er kran kun gen und rück läu fi ger 
Le bens er war tung

Di apos itas zählt im 21. Jahr hun dert zu den füh ren den Ur sa chen 
chro ni scher Krank hei ten wie Herz er kran kung, Schlag an fall, De
menz und Krebs.7

Hier zu ei ni ge Zah len:

•	 Ein Drit tel al ler Di a be ti ker sind of  zi ell herz krank.8

•	 Man geht da von aus, dass bei na he zu al len an de ren Typ2Di a
be ti kern eine un er kann te Herz ge fäß krank heit vor liegt.

•	 Di a be ti ker er lie gen vier mal häu fi ger ei ner Herz er kran kung, 
und ihre Schlag an fall ra te ist drei bis vier fach er höht.

•	 Prä di a be ti ker ster ben eben falls vier mal so häu fig an ei ner Herz
er kran kung. Prä di a be tes ist in Be zug auf das Ri si ko also ganz 
und gar kei ne Vor stu fe.

•	 Di a be ti ker er kran ken vier mal so häu fig an De menz.9 Und Prä
7 8 9 
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di a be tes ist eine Haupt ur sa che für »Prä de menz«, auch als leich
te kog ni ti ve Ein schrän kung be zeich net.

•	 Die Ver bin dun gen zwi schen Fett lei big keit und Krebs sind gut 
be legt und ge hen auf In su lin re sis tenz zu rück.10

•	 Di apos itas ist in un se rer Ge sell schaft die wich tigs te Ur sa che für 
Blut hoch druck. 75 Pro zent al ler Di a be ti ker ha ben ho hen Blut
druck.

•	 Di apos itas ist auch der Haupt grund für Le ber ver sa gen auf
grund ei ner nicht al ko ho li schen Fett le ber (NASH), von der 30 
Pro zent der All ge mein be völ ke rung be trof en sind. 70 bis 90 
Pro zent da von ha ben Di apos itas. Eine Fett le ber er höht das Ri
si ko für Herz in farkt und Tod um ein Viel fa ches.11

•	 Di apos itas ist ein wich ti ger Aus lö ser von De pres si o nen und de
pres si ven Ver stim mun gen. Frau en mit Di a be tes ent wi ckeln zu 
29 Pro zent häu fi ger eine De pres si on, bei in su lin pfich ti gem Di
a be tes sind De pres si o nen so gar 53 Pro zent häu fi ger.12

•	 60 bis 70 Pro zent al ler Di a be ti ker wei sen Ner ven schä den auf, 
die zu Emp fin dungs stö run gen in Hän den und Fü ßen, Kar pal
tun nel synd rom, ei ner lang sa men Ver dau ung, se xu el ler Dys
funk ti on und an de ren Prob le men füh ren. Fast 30 Pro zent al ler 
Di a be ti ker über 40 ha ben Emp fin dungs stö run gen in den Fü
ßen, was häu fig zu Am pu ta ti o nen führt.

•	 Di apos itas ist in der Al ters grup pe zwi schen 20 und 74 auch die 
wich tigs te Ur sa che für Blind heit.

•	 Di apos itas ist die Haupt ur sa che für Nie ren ver sa gen und für 44 
Pro zent der Neu er kran kun gen pro Jahr ver ant wort lich.

•	 Men schen mit schlecht ein ge stell tem Di a be tes nei gen drei mal 
häu fi ger zu schwe ren Zahn feisch ent zün dun gen und Zahn
feisch schwund.

10 11 12 

Hyman_Blutzucker_CS55.indd   33 18.06.2013   13:10:23



Die Kehr sei te des Wohl stands

34

Eine be mer kens wer te, jün ge re Stu die aus dem New Eng land Jour-
nal of Medi cine prüft e 123 205 To des fäl le an 820 900 Men schen. 
Es stell te sich he raus, dass Di a be ti ker im Durch schnitt sechs Jah
re kür zer leb ten als Nicht di a be ti ker. 40 Pro zent von ih nen er la
gen je doch we der ei nem Herz lei den noch ei ner an de ren ty pi schen 
di a be ti schen Fol ge er kran kung.13 Sie star ben an an de ren Komp
li ka tio nen, die vor der grün dig nicht zwin gend mit Di a be tes zu
sam men hin gen. Wenn man je doch be denkt, dass Di apos itas den 
meis ten chro ni schen Krank hei ten den Bo den be rei tet, klingt die se 
Be ob ach tung ab so lut lo gisch.

Di apos itas als Be dro hung  
für die Welt wirt schaft

Die un mit tel ba ren Ge sund heits aus ga ben der USA für Di a be tes 
und Prä di a be tes wer den in den nächs ten zehn Jah ren 3,4 Bil li o
nen Dol lar be tra gen. Fett lei bi ge Bür ger kos ten das Ge sund heits
sys tem 40 Pro zent mehr als Nor mal ge wich ti ge. Eine deutsche Un
tersuchung von 2006, die KoDiMStudie, ermittelte anhand einer 
Stichprobe von zehn Millionen Versicherten, dass die Behandlung 
von Diabetespatienten Zusatzkosten von ca. 2500 Euro pro Jahr 
und Patient verursacht. Hinzu kommen indirekte Kosten für Früh
berentung und Arbeitsunfähigkeit in Höhe von circa 1300 Euro.14

Di apos itas stellt also für die Ge sell schaft ei nen er heb li chen Kos
ten fak tor dar.

13 14 
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Die Lö sung: Es ist un ser Le ben

Es gibt eine prak ti kab le Lö sung, die mess ba re Er fol ge bringt. Sie 
ist über all ver füg bar und eig net sich zur kos ten güns ti gen Vor beu
gung, Be hand lung und Hei lung von Di apos itas. Die ses Buch ist 
eine An lei tung für den Ein zel nen, für Ver tre ter des Ge sund heits
sys tems und für Po li ti ker. Das neue Kon zept er for dert er heb li che 
Ver än de run gen auf al len Ebe nen, aber je der von uns hat es in der 
Hand, das Pro blem an zu ge hen.

Ne ben der in di vi du el len Hei lung von Di apos itas ist ein brei
tes Um den ken er for der lich. Es geht um Ei gen ver ant wor tung, und 
in Teil V er klä re ich, wie aus ein zel nen Im pul sen eine brei te Be
we gung ent ste hen kann, die vie le Men schen ge sund macht. Je der 
Ein zel ne kann da mit be gin nen, doch da nach geht es in der Fa mi
lie, in der Fir ma, in der Schu le und im ge sam ten Um feld wei ter, 
bis auch Re gie rungs ver tre ter und gro ße Kon zer ne über zeugt sind.

Im nächs ten Ka pi tel be schäft i gen wir uns mit den wah ren Ur
sa chen von Di apos itas und der Fra ge, wa rum die ge gen wär ti gen 
Be hand lungs an sät ze nicht aus rei chend grei fen.
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2. 

Die wah ren Ur sa chen 
von Di apos itas

Aus mei ner Zeit als Arzt in der Not auf nah me weiß ich, dass die 
Me tho den und das Wis sen der mo der nen Me di zin bei aku ten 
Er kran kun gen und Ver let zun gen Gold wert sind. In Be zug auf 
chro ni sche Er kran kun gen und Di apos itas ha ben wir den noch ein 
welt wei tes, un ge lös tes Pro blem vor Au gen. Wir wis sen, dass alle 
ge gen wär ti gen Maß nah men zur Prä ven ti on und Be hand lung nicht 
aus rei chen, weil je des Jahr Mil li o nen Neu er kran kun gen hin zu
kom men. Di a be tes mit Me di ka men ten oder In su lin zu be han deln, 
gleicht dem Ver such, den Bo den auf zu wi schen, ohne zu vor den 
Was ser hahn zu zu dre hen. Ge nau das er leb te mei ne Pa ti en tin Jane, 
eine 53 Jah re alte Ma na ge rin mit af ri ka ni schen Wur zeln.

Di a be tes hei len: Pa ti en ten ge schich te
Jane war eine klu ge, ge bil de te Frau, die so wohl die Zeit als auch 
das Geld be saß, ih ren schier un kont rol lier ba ren Di a be tes zu bän
di gen. Nur gab ihr nie mand das nö ti ge Wis sen und die Mit tel an 
die Hand, um ihr In su lin sprit zen zu er spa ren (was ihr Arzt be reits 
als nächs ten Schritt emp fahl) oder des Prob lems wirk lich Herr 
zu wer den. So bald ein Di a be ti ker an fängt, sich In su lin zu sprit
zen, stei gen in der Re gel Ge wicht, Blut druck und Cho les te rin, und 
auch die De pres si ons nei gung nimmt zu. Denn zu viel In su lin ist 
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das Pro blem, nicht aber die Lö sung. Es senkt zwar den Blut zu cker, 
doch die ei gent li che Ur sa che des Di a be tes bleibt un be han delt.

Jane hat te in zwi schen eine gan ze Rei he Be schwer den, da run ter 
Blut hoch druck, zu we nig HDLCho les te rin, hohe Trig lyze rid wer
te und Schlaf apnoe. Als wir uns ken nen lern ten, war sie seit zehn 
Jah ren Di a be ti ke rin. Ob wohl sie Ma xi mal do sen von zwei ora len 
An ti di a be ti ka ein nahm, lag ihr Nüch tern zu cker über 300 mg/dl 
(nor mal ist ein Wert un ter 90 mg/dl), und ihr Hä mog lo bin A1c, 
das über den durch schnitt li chen Blut zu cker ge halt wäh rend der 
letz ten sechs bis acht Wo chen Aus kunft gibt, be trug 10,3 (ide al ist 
ein Wert un ter 5,5; von Di a be tes spricht man ab 6,0).

Jane gab sich gro ße Mühe, ge sund zu es sen. Mor gens aß sie Ha
fer fo cken, mit tags und abends Huhn und Sa lat. Doch am spä ten 
Abend war es mit ih rer Selbst be herr schung vor bei, und sie ent wi
ckel te Heiß hun ger auf Sü ßig kei ten und Eis. Nach der Ar beit war 
sie meist viel zu müde, um noch zu ko chen oder Sport zu trei ben. 
Ins ge samt war sie der art er schöpft, dass sie am liebs ten in Früh
ren te ge hen woll te, weil sie sich nicht mehr kon zent rie ren konn te 
und ihre Ar beit nicht mehr be wäl tig te.

Ge gen den Blut hoch druck hat ten ihre Ärz te Be ta blo cker ver
ord net und ge gen den ho hen Cho les te rin spie gel Sta ti ne (bei des 
ver schlim mert Di a be tes und In su lin re sis tenz). Na tür lich hat
te Jane auch eine ge ne ti sche Ver an la gung: Ihr Va ter war mit 55 
Jah ren an ei nem Schlag an fall ver stor ben (und hat te höchst wahr
schein lich Prä di a be tes), und ihre Mut ter und alle Tan ten hat ten 
Typ2Di a be tes.

Jane war fett lei big. Bei ei ner Grö ße von 1,55 Me ter wog sie 86 
Kilo und hat te ei nen BMI von 34. Ihr Blut druck war mit 164/104 
trotz der Me di ka men te sehr hoch.
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Durch den Di a be tes hat te sie eine Fett le ber. Mit den Stati nen 
wirk ten ihre Blut fett wer te zwar nor mal (LDL 100 mg/dl), aber kei
ner hat te das ei gent lich Wich ti ge über prüft, die Grö ße der Cho les
te rin par ti kel. Klei ne re Par ti kel ent ste hen durch In su lin re sis tenz, 
sind be son ders schäd lich und re a gie ren nicht auf Sta ti ne. Wün
schens wert sind un ter 600 klei ne Par ti kel; Jane hin ge gen hat te 
1320. Auch ihr Vi ta minDSpie gel war mit nur 17 ng/dl deut lich 
zu nied rig (nor mal sind über 45 ng/dl), was ihre Di apos itas nei
gung zu sätz lich ver schärft e, denn Jane ar bei te te in ge schlos se nen 
Räu men, hat te eine dunk le Haut und leb te im Nord os ten der USA.

Hin zu ka men er heb li che Prob le me mit den Mi toc hond rien, die 
in den Zel len Ener gie pro du zie ren. Das trägt maß geb lich zu In su
lin re sis tenz bei (sie he Ka pi tel 13 Schritt 6: Stof wech sel an kur beln) 
und deu tet auf ei nen Man gel an Co en zym Q10, Alph ali pon säu re 
und BVi ta mi ne, ein schließ lich Bio tin, hin. Jane war au ßer dem 
schlecht mit Mi ne ral stof en ver sorgt, da run ter Mag ne si um und 
Chrom, die an der Blut zu cker re gu lie rung be tei ligt sind. Sie litt 
un ter oxi dat ivem Stress und ho hen Men gen an Lip id per o xi den, 
was auf ran zi ge Fet te im Blut hin deu tet – und wie de rum mit Di
a be tes ver knüpft ist.

Zu al ler erst muss ten wir ih ren Ap pe tit in den Grif be kom men 
und ihr neue Ener gie ver schaf en. Das ge lang, in dem wir Jane ver
mit tel ten, wa rum sie aus schließ lich ech te, un ver fälsch te Nah rung 
zu sich neh men soll te (nichts in dust ri ell Ge fer tig tes oder Ab ge
pack tes), und sie auf or der ten, Mehl und Zu cker er satz los zu strei
chen. Ge gen die Gier nach Sü ßem und zur Dros se lung des Ap
pe tits soll te sie zu je der Mahl zeit Pro tei ne es sen (auch mor gens), 
dazu vor mit tags und nach mit tags ei nen prot ein halti gen Snack 
und spä tes tens drei Stun den vor dem Schla fen ge hen nichts mehr 
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zu sich neh men. Jane soll te sich künft ig mög lichst von Bio pro
duk ten und mög lichst sau be ren Pro te in quel len er näh ren (ma ge
res Fleisch, Fisch, Eier und Pro te in pul ver) und auf eine ge rin ge 
glykä mi sche Last ach ten (we nig Zu cker). Zum Knab bern gab es 
Pro te in rie gel, Nüs se, Sa men, Hül sen früch te, fri sches Obst, Ge mü
se und et was Voll korn ge trei de. Zu Be ginn des Pro gramms war sie 
fest ent schlos sen, al les Un ge sun de aus dem Schrank zu ent fer nen. 
An schlie ßend kauft e sie al les Nö ti ge im Bio la den und ach te te auch 
auf mehr Viel falt.

Eine Wo che lang hielt sich Jane pe ni bel an die Vor ga ben, dann 
be gann sie zu mo geln. Da bei stell te sie fest, dass be stimm te Le
bens mit tel Symp to me her vor rie fen. Ins be son de re hat te sie den 
Ein druck, dass Milch pro duk te und Zu cker ihr »Nach mit tags loch« 
deut lich ver schlim mer ten.

Als sie wie der zum Pro gramm zu rück kehr te, ging es ihr bald 
bes ser, und schließ lich fühl te sie sich auch in der Lage, sich mehr 
zu be we gen. Ich emp fahl ihr eine Mi schung aus In ter vall und 
Kraft trai ning, die sich bei Di a be tes als hilf reich er wie sen hat.

Wir kor ri gier ten ih ren Man gel an BVi ta mi nen, Vi ta min D, 
Chrom und Mag ne si um und ver ord ne ten zu sätz lich Fi schöl. Da
ne ben un ter stütz ten wir ih ren Stof wech sel und die Ka lo ri en ver
bren nung mit Alph ali pon säu re und Co en zym Q10. Zu je der Mahl
zeit nahm Jane eine spe zi el le Fa ser mi schung, PGX, ein, wel che die 
Zu cker und Fett auf nah me ver lang samt und die Sät ti gung er höht, 
so dass man au to ma tisch we ni ger isst. An stel le der zu cker hal ti gen 
Ha fer mi schung, die sie bis her mor gens zu sich ge nom men hat te, 
be kam sie ei nen me di zi ni schen Pro te in shake. Jede ein zel ne Maß
nah me trägt zur Ver bes se rung der Blut zu cker re gu lie rung bei und 
hilft ge gen In su lin re sis tenz.
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Mit ei ner ho hen Ein stiegs do sis Nia cin (Vi ta min B3) er höh ten 
wir die Grö ße ih rer Cho les te rin par ti kel. Be ta blo cker und ora le 
An ti di a be ti ka wur den ab ge setzt, weil die Bauch spei chel drü se da
durch nur ver an lasst wird, noch mehr In su lin aus zu schüt ten. Im 
Bei pack zet tel des Me di ka ments wur de so gar aus drück lich da vor 
ge warnt, dass es das Herz in farkt ri si ko er hö hen könn te – da bei will 
man mit ei nem blut zu cker sen ken den Mit tel doch ei gent lich sein 
Herz schüt zen.

Nach vier Mo na ten hat te Jane wie der deut lich mehr Ener gie. Ihr 
Blut zu cker lag wie der bei etwa 90 mg/dl, und ihr Blut druck war 
auf nor ma le 127/79 ge sun ken. Ihre Haut hat te sich ver bes sert, und 
der Heiß hun ger war ver schwun den. In zwi schen ver schafft e Jane 
sich je den Tag Be we gung, hat te neun Kilo ab ge nom men, und auch 
ihre Schlaf apnoe war weg.

In ner halb der nächs ten Mo na te nahm sie ins ge samt 13 Kilo ab. 
Blut zu cker, HbA1c, Le ber, Cho les te rin und Vi ta minDWer te 
nor ma li sier ten sich. Selbst ihre klei nen, dich ten Cho les te rin par
ti kel wur den groß, leicht und luft ig, bis sie nur noch 615 be tru gen. 
Gleich zei tig nah men die Mi toc hond rien die Ka lo ri en ver bren nung 
wie der auf. Aus der kran ken Frau kurz vor der Früh ren te war eine 
ge sun de Per son vol ler Ener gie ge wor den. Jane war »ein völ lig neu
er Mensch, glück lich und vol ler Le bens lust«.

Das Pro blem an der Wur zel pa cken

Jane brauch te kein In su lin. Sie brauch te das nö ti ge Wis sen und 
eine An lei tung. Wir Ärz te ler nen, dass man Di a be tes (und Krank
hei ten ge ne rell) mit Me di ka men ten und Ope ra ti o nen be han delt, 
ob wohl sie durch fal sche Er näh rung, Nähr stof de fi zi te, hor mo nel
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le Prob le me, Al ler ge ne, Krank heits er re ger, Ver dau ungs stö run gen, 
To xi ne, Prob le me mit dem E ner gie stof wech sel und Stress ent ste
hen. Wir glau ben, dass es hilft, wenn man die Ri si ko fak to ren wie 
Blut druck, Blut fet te und Blut zu cker me di ka men tös senkt. Aber 
nie mand sagt uns, wie man den wah ren Ur sa chen der Krank heit 
auf die Schli che kommt.

Ärz te (und Pa ti en ten) stel len sich viel zu sel ten die of en sicht
lichs te Fra ge: Wa rum ist ihr Blut zu cker, Blut druck oder Cho les te
rin spie gel zu hoch, und wa rum ist ihr Blut so kleb rig und ge rin
nungs freu dig?

In Wahr heit sind Di a be tes, er höh ter Blut zu cker, Blut druck und 
Blut fet te nur Symp to me in fol ge ei ner prob le ma ti schen Er näh rung, 
Le bens wei se und To xin be las tung, die nicht zu un se rer in di vi du el
len ge ne ti schen Ver an la gung pas sen.

Wa rum Blut zu cker sen kung töd lich sein kann

An ge sichts scho ckie ren der neu er Er kennt nis se soll ten wir un se
re über hol ten An sich ten zur Di a be tes be hand lung durch Blut zu
cker sen kung mit tels Me di ka men ten oder In su lin hin ter fra gen. 
2008 ver öf ent lich te das New Eng land Jour nal of Medi cine die AC
CORDStu die, für die 10 000 Pa ti en ten mit Di a be tes rek ru tiert 
wur den. Die se Pa ti en ten er hiel ten ent we der eine in ten si ve oder 
eine re gu lä re The ra pie zur Blut zu cker sen kung.1 Au ßer dem wur
den sie be ob ach tet und ihr Herz in farkt, Schlag an fall und Ster
be ri si ko aus ge wer tet.

Er staun li cher wei se hat ten die Pa ti en ten, de ren Blut zu cker am 
ag gres sivs ten ge senkt wur de, eine ge rin ge re Le bens er war tung. Die 
Zah len wa ren so aus sa ge kräft ig, dass die Stu die nach drei ein halb 
1 
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