Hat man bei Ihnen einen Typ-2-Diabetes festgestellt? Befiirchten Sie, ein er-
héhtes Risiko fiir Diabetes zu haben? Oder ist in [hrer Familie jemand von Di-
abetes betroffen? Dass eine dieser drei Moglichkeiten zutrifft, ist recht wahr-
scheinlich. Denn knapp 10 Prozent der Erwachsenen in Deutschland sind
mittlerweile zuckerkrank, von den iiber 65-Jdhrigen ist es sogar mehr als je-
der Vierte! Und iiber 20 Millionen Menschen in Deutschland haben einen
Prddiabetes und sind deshalb besonders gefahrdet, zuckerkrank zu werden.

Ich selbst hdtte ebenfalls beste Chancen, einen Typ-2-Diabetes zu bekom-
men: In meiner Familie gibt es bei GroReltern, Eltern, Onkeln und Tanten jede
Menge Diabetesfille und allgemein eine Tendenz zu Ubergewicht und Adipo-
sitas. Das wird mir nicht passieren. Denn ich habe rechtzeitig tiber Erndhrung
und Sport gegengesteuert und werde IThnen zeigen, wie auch Sie dieses Kon-
zept erfolgreich umsetzen kénnen. Meine klare Aussage: Den Typ-2-Diabetes
kann man vermeiden. Und man kann ihn auch wieder zur Riickbildung brin-
gen.

Die Lethargie, mit der unsere Gesundheitspolitik den Typ-2-Diabetes als
schicksalhafte Erkrankung hinnimmt, ist meines Erachtens ein Skandal. Mir
scheint, dass die Vermeidung oder Riickbildung eines Typ-2-Diabetes zumin-
dest in Teilen der Fachwelt als ein »unerwiinschtes Ergebnis« angesehen wird.

Als ich 2017 beim Kongress der Deutschen Gesellschaft fiir Innere Medizin

in Wiesbaden ein Diabetes-Symposium besuchte, fiel mir auf, dass es nur

um neue Medikamente, jedoch iiberhaupt nicht um den Lebensstil ging. Auf
meine Frage, warum man denn nicht erst einmal tiber Erndhrung und Sport
eine Riickbildung des Typ-2-Diabetes versuchen wiirde, antwortete die Mo-
deratorin der Veranstaltung: »Ach Herr Scholl, Sie wissen doch: Die Patienten
schlucken viel lieber eine Tablette, als dass sie etwas an ihrem Lebensstil dn-
dern.«

Wenn Sie auch so denken und lieber ein paar Medikamente nehmen wollen,

dann legen Sie dieses Buch einfach beiseite und lassen Sie Ihren Diabetes wei-
ter »verwaltenc. Sollten Sie aber eine solche pauschale Entmiindigung durch
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die Expert*innen ablehnen und stattdessen Interesse daran haben, Ihr Schick-
sal und Thre Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen, dann ist das genau das
richtige Buch fiir Sie. Bleiben Sie dran und lesen Sie weiter. Es wird sich fiir
Sie lohnen!

Mein Anliegen als Arzt ist, dass meine Patient*innen genau verstehen, was
mit ihnen los ist und wie sie eigenverantwortlich ihre Gesundheit verbessern
konnen. Bei Prevention First, meinen Praxen fiir Praventivmedizin, ibersetze
ich die neuesten wissenschaftliche Erkenntnisse in verstandliches Deutsch.
Dieses Buch soll kein Lehrbuch fiir Arztinnen und Arzte oder Ernihrungsbe-
rater*innen sein, sondern ein praktischer Ratgeber fiir Menschen, die durch
einen gesunden Lebensstil den Diabetes zur Riickbildung bringen bzw. ver-
meiden wollen.

Denjenigen, die sich genauer mit den wissenschaftlichen Details und Studien
befassen mochten, empfehle ich, auf meiner Website (Seite 212) nachzuse-
hen. Dort finden sich viele weitere Infos und Videos zum Thema.

Johannes Scholl

Wenn wir »Tschiiss Diabetes« sagen, versprechen wir Ihnen, liebe Leserinnen
und Leser, dass es moglich ist, einen bestehenden Diabetes riickgiangig zu ma-
chen bzw. gar nicht erst entstehen zu lassen. Und wenn Sie bereit sind, dafiir
Thren Lebensstil zu verdndern, dann haben Sie allerbeste Chancen, ganz ohne
Medikamente normale Blutzuckerwerte zu erreichen und so Ihren Diabetes
zuriick auf Null zu bringen.

Im Zentrum der Diabetesriickbildung steht die Erndhrungsumstellung. Es
geht dabei nicht um eine kurzzeitige Didt, sondern um eine neue Art der Er-
ndhrung auf Dauer. Sie miissen am Ball bleiben und das wird sicher funk-
tionieren, wenn Sie Thre neue Erndhrungsweise nicht als Einschrankung,
sondern im Gegenteil als das Kennenlernen neuer Geniisse erleben!

Ich mo6chte Ihnen mit meinen Rezepten die Umstellung mit abwechslungs-
reichen, bunten und dabei genussreichen Rezepten so leicht wie méglich ma-
chen. Dabei habe ich Wert darauf gelegt, auch solche Rezepte aufzunehmen,
die in der herkdémmlichen Form viele Kohlenhydrate enthalten. Probieren Sie
es aus: Brot und Brotchen, Pizza, Lasagne und vieles mehr schmecken auch
mit wenig Kohlenhydraten sehr gut und machen satt.

Bettina Snowdon

aus: Scholl u.a., Diabetes zuriick auf Null (ISBN 9783432110189) © 2023 TRIAS Verlag





