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t nur bei Diabetes angesagt.

Bewegung

Diabetiker sind oft iibergewichtig, und bei vielen
kommen weitere Risikofaktoren dazu. Eine kalorien-
bewusste, gesunde Erndhrung allein lasst nur
selten die Pfunde purzeln. Ein Plus an korperlicher
Aktivitat steigert nicht nur den Energieverbrauch,
sondern verbessert die Stoffwechsellage und bringt

ein neues positives Lebensgefiihl.

Bei den meisten Typ-2-Diabetikern
beginnt die Krankheit unbemerkt. Die
Kdrperzellen werden langsam unemp-
findlicher gegen Insulin — ein Hormon,
das Glukose (Traubenzucker) aus dem
Blut in die Zellen schleust, wo der Zu-
cker als Energielieferant benotigt wird.
Dadurch steigt der Glukosegehalt im
Blut immer mehr an. Zwar versucht die
Bauchspeicheldriise die immer starke-
re werdende Insulinresistenz auszu-
gleichen, indem sie mehr Insulin produ-
ziert. Doch mit der Zeit erschopft sie
sich; die Insulinbildung ist gestort. Ge-
sellen sich zur Insulinresistenz noch er-
hohte Blutfettwerte, Bluthochdruck
und Ubergewicht, spricht man von
einem metabolischen Syndrom. Die Ri-
siken des metabolischen Syndroms
sind bekannt: stark erhdhte Gefahr fiir
Herz-Kreislauf-Krankheiten. Ein End-
stadium des metabolischen Syndroms
ist auch der Typ-2-Diabetes mit seinen
Folgeerkrankungen.
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Abspecken: es gibt viele Wege

Viele Diabetiker sind {ibergewichtig.
lhre Stoffwechsellage wiirde sich schon
bei einer geringen Verminderung des
Korpergewichtes bessern. Doch dieses
Ziel wird mit kalorienangepasster ge-
sunder Kost — «Diat» — allein kaum
erreicht. Der Lifestyle muss nachhalti-
ger verandert werden. Sehr wichtig ist
dabei, sich wieder vermehrt zu be-
wegen. In den USA hat namlich trotz
vermindertem Fett- und Kalorienkon-
sum die Fettleibigkeit weiter zugenom-
men. Die Losung dieses «Ratsels» liegt
darin, dass die meisten Leute sich beim
Arbeiten nicht mehr kdrperlich anstren-
gen miissen.

Wer sich entschliesst, mehr Bewegung
ins sein Leben zu bringen, soll sich
realistische Ziele setzen. Auch hier gilt
«Weniger ist mehr». Lieber bescheiden
beginnen und das Pensum langsam
steigern, als gleich an friihere Spitzen-
leistungen ankniipfen zu wollen.

Spass und Geselligkeit

Geeignet sind — besonders bei Leuten,
die die Lebensmitte schon erreicht ha-
ben — Aktivitaten ohne zu schnelle Be-
wegungen: Gartenarbeit, ausgedehnte
Spaziergange, Wanderungen, Radfah-
ren, Schwimmen, Skilanglauf.

Wichtig ist: Die Bewegung muss Spass
machen. Sich einer frohlichen Gruppe
anzuschliessen, die einen wahrend der
ersten Zeit motiviert, hilft vielen und
eroffnet auch neue soziale Kontakte,
die sehr bereichernd sein konnen.

Bewegung wirkt an vielen Fronten

Bei Diabetikern zeigt regelmassige

Bewegung mannigfache positive Aus-

wirkungen:

e Die Zellen reagieren wieder empfind-
licher auf das vorhandene Insulin und

e die Bewegung verbraucht viel Glukose
und lasst den Blutzuckerspiegel sinken.

e Dadurch kdnnen oft blutzuckersen-
kende Medikamente (und auch oft je-
ne gegen Bluthochdruck und erhohte
Blutfettwerte) reduziert werden.

e Durch den zusitzlichen Energiever-
brauch sinkt auch das Korpergewicht;
besonders wirkungsvoll erweisen
sich hier Ausdauersportarten, bei de-
nen auch die Fettreserven als Energie-
quellen angezapft werden.

e Die erhdhten Triglyceride werden
verbrannt und das Verhdltnis von
«gutem» HDL- zu «schlechtem» LDL-
Cholesterin wird so verbessert, dass
cholesterinsenkende  Medikamente



niedriger dosiert oder ganz weggelas-
sen werden kénnen.

® Regelmdssiger moderater Ausdauer-
sport wirkt positiv auf Herz und Kreis-
lauf. Das Schlagvolumen erhéht sich
und der Puls sinkt. Auch der Blutdruck
wird giinstig beeinflusst.

¢ Die Muskeln werden starker durchblu-
tet und alle Organe besser versorgt.
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e Gleichgewichtssinn und Koordination Heinrich von Griinigen, | Velo mit Tretunterstiitzung
verbessern sich: Die Bewegungen Prasident der Schwei- Viele Bewegungsmuffel und Ubergewichtige steigen
werden sicherer und es passieren we- zerischen Adipositas- voller guter Vorsétze aufs Velo . . . doch oft bleibt
niger Stiirze. Besonders geeignete Stiftung, auf dem es beim ersten Fitness-Versuch. Denn es ist schwie-

Aktivitaten mit komplexen Bewe- Elektro-Velo «Flyer» rig, sich an den komplexen Bewegungsablauf im

gungsmustern sind: Schwimmen, Ski-
langlauf, Tanzen, chinesisches Schat-
tenboxen.

e Muskel fiir Muskel

Fit sein kann auch im Fitness-Studio beginnen! Die Ske-
lettmuskulatur besteht — vereinfacht ausgedriickt — aus
zwei Muskelfaser-Typen:

Typ |

Weisse Muskelfasern mit geringer Kraftentwicklung; sie
werden als Erste eingesetzt und sind wichtig fiir Ausdau-
ersportarten.

Typ Il

Rote Muskelfasern mit grosser Kraftentwicklung bei kur-
zer Leistungsdauer; sie sind reich an Energie freisetzen-
den Enzymen. Typ-ll-Fasern nehmen im Alter ab und wer-
den nur bei Training wieder aufgebaut.

Typ-2-Diabetiker besitzen in der Regel viel Typ-I-Muskula-
tur, aber nur wenig Typ-ll-Fasern. Durch gezieltes Kraft-
training kann der Anteil an Typ-ll-Fasern und damit auch
der Energieverbrauch erhoht werden — sowohl unter Be-
lastung wie auch in Ruhe.

hektischen Strassenverkehr wieder zu erinnern und
diesen zu optimieren; oft ist man so ausser Form
oder durch Gelenkschwéchen handicapiert, dass
selbst kleine Steigungen zur Tortur werden.

Fiir Leute, die ihr Velo tédglich benutzen mochten,
kann ein Gefdhrt mit Elektromotor eine gute
Alternative sein; dieser macht die Fahrt im Geschifts-
anzug oder mit voll bepacktem Einkaufskorb ohne
schweisstreibenden Muskeleinsatz méglich. Seit
Friihling 2003 sind Elektrofahrzeuge bis 0.25 KW
mit Tretunterstiitzung bis maximal 25 km/h ohne
Fiihrerschein ab 16 Jahre zugelassen.

Schon 21 Gemeinden férdern den Ein-
satz von energiesparenden Fahrzeu-
gen: Arbon, Basel, Belp, Biel, Burgdorf,
Erlenbach, Kriens, Langenthal, Luzern,
Lyss, Meggen, Muttenz, Neuchatel, Rie-
hen, Schaffhausen, Spiez, Thun, Visp,
Wohlen, Zug, Ziirich.

Infos und Termine fiir Probefahrten:
www.newride.ch, info@newride.ch so-
wie www.energieschweiz.ch und Anzei-
gen in der Tagespresse.
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