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Wichtiger Hinweis

Die in diesem Buch enthaltenen Informationen kdnnen die Beratung durch einen Arzt nicht
ersetzen; sie sind keine medizinischen Anweisungen. Die Inhalte dienen der Vermittlung
von Wissen und sind nicht mit der individuellen Betreuung bei einem Sprechstundenbesuch
zu vergleichen. Die Umsetzung der hier gegebenen Empfehlungen sollte deshalb immer mit
einem qualifizierten Therapeuten abgesprochen werden. Das Befolgen der Empfehlungen
erfolgt auf eigene Gefahr und in eigener Verantwortung.
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Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielféltigung und Verbreitung sowie der Uberset-
zung , vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner Form (durch Fotokopie, Mikro-
film oder ein anderes Verfahren) ohne schriftliche Genehmigung durch den Autor reprodu-
ziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme gespeichert, verarbeitet, vervielfaltigt
oder verbreitet werden.

Sei fair!

In der heutigen Zeit werden Biicher immer seltener in Papierform gekauft und gelesen, denn
moderne E-Book Reader machen es moglich, viele Biicher in elektronischer Form zu erwer-
ben und zu lesen. Ich selbst bin ein grofser Fan von klassischen Biichern aus Papier, in denen

man schnell mal was nachschlagen kann.

Dennoch liegt dir dieses Buch nun in unterschiedlichen elektronischen Formaten vor, so
dass du selbst entscheiden darfst, wie du es am liebsten lesen mochtest. Ich habe unzihlige
Stunden in die Sammlung von Informationen und das Schreiben dieses Buches, sowie in die
Erstellung des Horbuchs investiert. Ich bin mir sicher, dass du so fair sein wirst, das Buch
bzw. Horbuch nicht einfach so weiterzugeben.

Ich wiirde mich freuen, wenn du stattdessen Menschen in deinem Umfeld auf den Online
Diabetes Kongress sowie mein Buch aufmerksam machen wiirdest, damit auch sie die Chan-
ce erhalten, diese Informationen zum Wohle ihrer Gesundheit zu nutzen.

Vielen Dank fiir deine Unterstiitzung!

Diabetes Terminus

Diabetes mellitus ist eine Krankheit, die sich in verschiedenen Typen einordnen ldsst, was
immer wieder zu Verwirrung und Missverstandnissen fithrt. Um dem entgegenzuwirken,
mochte ich dich darauf hinweisen, dass ich mich, wenn ich von “Diabetes” spreche, stets auf
den Diabetes Typ 2 beziehe.



Seit vielen Jahren juckt es mir schon in den Fingern und ich habe mehr

als einmal dariiber nachgedacht ein eigenes Buch zu schreiben. Vor eini-
gen Jahren habe ich mir sogar eigens dafiir ein paar Biicher gekauft, die
Schritt fiir Schritt erkldren, wie man ein Buchkonzept erstellt, den Inhalt
zu Papier bringt und letztlich erfolgreich vermarktet.

Doch wie so oft im Leben, kam dann doch alles anders, denn als zwei-
facher Familienvater mit eigenem Haus und einem Job als Key Account
Manager blieb mir fast keine Zeit mehr, irgend etwas Anderes, etwas Er-
tiillendes zu tun. Ich war der typische AufSendienstler mit viel Stress und
wenig Zeit. Das Essen war ein Mittel zum Zweck und so war ich dann mit
29 Jahren bei einem Gewicht von satten 114 Kg angelangt und brauch-
te regelmiflig groflere Anziige, da mir die Hosen beim Einstieg ins Auto
haufig kaputt gingen.

Gott weif3, wie damals meine Blutwerte ausgesehen haben, denn die habe
ich mir erst gar nicht angeschaut. Ich kann sowieso nicht besonders gut
mein eigenes Blut sehen und von daher blieben mir gewisse Dinge ver-
borgen.

Ich maf3 den Zustand meiner Gesundheit ohnehin immer an dem Wert,
den mir meine Waage an zeigte und der Wert war ja eindeutig tiber der
Norm. Naja und ein Blick in den Spiegel bestétigte meinen Verdacht ziem-
lich eindrucksvoll. Ich war fett und ich war nicht mehr Herr der Lage und
ich musste etwas dndern.

Also begann ich mich 2007, das erste Mal in meinem Leben, ernsthaft mit
Erndhrung zu beschiftigen und lass” dazu ein Buch, dass noch heute in
meinem Biicherregal steht. Es trdgt den Titel “Syndrom X oder ein Mam-
mut auf den Teller! Mit Steinzeitdidt aus der Wohlstandsfalle.” und der

Autor ist der von mir sehr geschétzte Dr. Nicolai Worm.

Nachdem ich das Buch gelesen hatte, war mir spontan klar, dass ich von
Erndhrung keinen blassen Schimmer hatte und das ich genau genommen
nicht mal wusste, was Makronéahrstoffe sind und wie sie verstoffwechselt



werden. Im Ubrigen bin ich mir ziemlich sicher, dass sehr viele Menschen
das auch heute noch nicht wirklich wissen. Kein Wunder, denn die Deut-
sche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) hat uns und unseren Eltern ja von
Klein auf genau erklédrt, was wir essen sollen und was lieber nicht.

Fiir mich waren daher immer die Kalorien und das Fett schuld. Denn
wenn man zu viele Kalorien isst, dann nimmt man zu und Nahrungsfett
wird natiirlich als Fett gespeichert und macht diese bloden Polster, die
fortan unser Hiiften zieren, obwohl die keiner haben will. Aber jetzt war
mir schlagartig bewusst, dass ich einem Irrtum unterlegen war und es zu
grofien Teilen die Pommes, das viele Brot und die Nudeln gewesen sind,
die mich Fett gemacht haben. Das Softdrinks, Chips und Schokolade nicht
nur die Zdhne, sondern auch die Figur ruinieren, weifs ja eigentlich Jeder
aber Mensch echt jetzt - Nudeln und gutes Vollkornbrot auch?

Wow, diesen Kulturschock galt es erst einmal zu verdauen und das Tat ich
dann auch und legte das Buch fiir satte 6 Jahre beiseite. Ja, du hast richtig
gehort; fast 6 Jahre lang tat ich nicht wirklich viel, um mein Gewicht in
den Griff zu kriegen. Daran dnderte sich auch nicht wirklich etwas, als ich
2010 mit gerade mal 34 Jahren die Diagnose Fettleber und beginnender
Pra-Diabetes bekam. Ich hatte kein Konzept und keinen wirklichen An-
trieb mich in das Thema zu vertiefen.

Ich hatte zwar mal das Fasten ausprobiert und hin und wieder 1-2 Kilo
durch Sport und Verzicht auf Siifligkeiten abgespeckt, diese waren aber
schneller wieder da, als mir lieb war. Wenn ich mir heute die Bilder aus
dieser Zeit anschaue, frage ich mich immer wieder, wie es soweit kommen
konnte und warum ich nicht sofort begann etwas zu dndern.

Anfang 2013 erfuhr ich von einem Freund, dass dessen Schwester tiber 30
Kg mit der LCHF (Low Carb Healthy Fat) Didt abgenommen hatte und
richtig gliicklich damit war. Ich sprach also mit ihr dariiber und probierte
es schliefSlich selbst aus. Es funktionierte tatsdchlich und ich konnte mein
Gewicht nach vielen Jahren, endlich wieder in den Bereich von 100 Kg
driicken ohne stindig mit HeifShunger und Frust leben zu miissen.



Doch auch hier war die Grenze bald erreicht und ich trat auf der Stelle.
Es ging einfach nicht weiter; was ich auch tat, unter die magische 100 Kg
Marke kam ich einfach nicht. Es sollte tatsdachlich weitere 3 Jahre dauern,
bis ich durch eine simple Websuche auf die Deutsche Trainer Akademie
stiefs und mich dazu entschloss selbst Erndhrungsberater zu werden. In
diesem Zuge lernte ich nicht nur die Paleo Erndhrung, sondern auch das
Konzept des Intervallfastens kennen, dass mein personlicher Durchbruch
war.

Mein eigener hindernis reicher Weg hat mich soviel iiber Biochemie, Stoff-
wechselprozesse und Erndhrung gelehrt, dass ich mich Ende 2016 selbst-
stindig machte und damit begann, anderen Menschen zu helfen ihre
Erndhrungssituation besser zu verstehen und erfolgreich abzunehmen.
Mein Podcast “Paleo Lounge” hat mittlerweile mehr als 2.000 regelméfsi-
ge Zuhorer und Experten aus vielen Bereichen der Gesundheit teilen ihr
Wissen mit ihnen.

Nach nunmehr 3 Jahren und einigen Weiterbildungen, habe ich mich auf
Diabetes mellitus spezialisiert und mein Ziel ist es, eine grofle Gemein-
schaft von Menschen aufzubauen, die Ihre Erkrankung in die Hand neh-
men und ein fiir allemal hinter sich lassen wollen.

Mit diesem Buch mochte ich dir die gesammelten Informationen aus dem
Wissen vieler Experten, sowie meinen eigenen Erfahrungen zur Verfii-
gung stellen und wiinsche dir nun viel Freude beim Lesen und Lernen.

Herzliche Griifse,
dein Sascha Rohler



Bevor ich dir verrate, was du von diesem Buch erwarten darfst, moch-

te ich dich daraufhin hinweisen, dass ich dich im Verlauf dieses Buches
immer mit einem freundlichen Du ansprechen werde. Das hat nichts mit
mangelndem Respekt oder einer schlechten Kinderstube zu tun; vielmehr
mochte ich bei diesem doch zugegebenermafsen “personlichen” Thema
Gesundheit und Erndhrung keine tiberfliissige Distanz zu dir aufbauen.
So bin ich gestrickt und so kennen mich meine Horer und Leser. Ich hoffe,
dass das auch fiir dich in Ordnung geht.

Hattest du vor einigen Jahren bei den {iiblichen Online Shops nach Bii-
chern mit dem Titel “Diabetes” gesucht, dann wére die Liste der Such-
ergebnisse eher mau ausgefallen. Die wenigen erhiltlichen Werke, hédtten
die Beschreibung der Diabetes Erkrankung, sowie die Anwendung einer
schulmedizinischen Therapie zur Grundlage gehabt.

Zum Gliick sieht das 2019 schon ganz anders aus und es erscheinen im-
mer mehr Biicher, die sich ganzheitlich mit einer Erkrankung befassen
und konkrete Tipps zur Erfolgreichen Behandlung geben. Das gilt auch
tiir Diabetes Typ 2 und das stimmt mich dufserst zuversichtlich.

Doch eines haben diese Biicher, auch dieses hier, gemeinsam. Sie konnen
dich nicht wieder gesund machen; das kannst du nur selbst tun!

Daher ist mein Buch eine Anleitung, damit anzufangen, deine Diabetes
Erkrankung zu verstehen. Zu akzeptieren, dass du deinen eigenen Beitrag
dazu geleistet hast und das Bewusstsein entstehen zu lassen, dass du auch
ganz alleine etwas dagegen tun kannst. Noch nie war der Spruch: “Jeder
ist seines Gliickes Schmied.” so wichtig wie in diesem Augenblick.

Ich werde dir versuchen, die Stoffwechselerkrankung Diabetes zu erkla-
ren und dir dabei helfen, die Ausloser dahinter besser zu verstehen. Du
darfst dir klar dartiber werden, dass Typ 2 Diabetes alles andere als eine
unheilbare Krankheit ist. Das Schreckgespenst, das fortan nicht mehr von
deiner Seite weicht. Chronisch und progressiv ist Diabetes nur dann, wenn
du beschliefst, nichts dagegen zu tun.



Ich habe mir lange tiberlegt, wie ein Buch tiiber Diabetes aufgebaut sein

sollte, damit es auf die Bediirfnisse ganz unterschiedlicher Menschen an-
wendbar bleibt. Wichtig war mir dabei die Vermittlung von theoretischem
Wissen, kombiniert mit praktischen Hinweisen zur effektiven Umsetzung.

Der Titel vermittelt dabei einen ersten Eindruck von dem Zeitraum, den
der Leser einplanen darf, um nachhaltige Erfolge bei der Behandlung sei-
nes Diabetes zu erzielen. Ich mdchte dennoch darauf hinweisen, dass je-
der Diabetiker anders auf bestimmte Verdnderungen reagiert. So liegt es
durchaus im Rahmen des Moglichen, eine vollstindige Remission und
das totale Verschwinden der typischen Diabetes Symptome in nur 30 Ta-
gen zu erreichen.

Also bleib flexibel und verstehe die Angabe von 90 Tagen nicht als letzte
Grenze, bei deren Uberschreitung du als hoffnungsloser Fall giltst. Diese
90 Tage sind vielmehr ein realistischer Mittelwert, den du ansetzen kannst,
um den Fortschritt deiner Bemiihungen zu kontrollieren.

Dieses Buch ist auch kein vorgefertigtes Diabetes Protokoll, dass du 1 zu
1 abarbeiten musst, um erfolgreich zu sein. Daher wirst du darin auch
keine Erndhrungsplédne finden. Ich mochte dich vielmehr in die Lage ver-
setzen, zu durchschauen, was dir deinen Diabetes eingebracht hat und an
welchen Stellschrauben du drehen musst, um ihn wieder riickgdngig zu
machen.

Und natiirlich stelle ich dir dafiir auch eine Hand voll Rezeptideen zur
Verfiigung. Damit du ein grundlegendes Verstindnis dafiir bekommst,
wie dein Speiseplan in Zukunft aussehen kénnte. Ganz ohne Zwang und
Verzicht. Es gibt aber auch wunderbare Menschen, die schon vor Jahren
erfolgreich Biicher iiber die Low Carb Kiiche verdffentlicht haben. Diese
Werke mochte ich dir gerne ans Herz legen, denn das vorliegende Buch
soll ein Grundlagenbuch und kein Kochbuch sein.



Am Ende findest du daher noch meine Empfehlungen mit den passenden
Rabattcodes, so dass du bei deinen ersten Schritten ein wenig Geld ein-
sparen kannst. Da es sich aufSerdem nicht ganz vermeiden ldsst, gewisse
Fremdworter zu verwenden, habe ich ein kompaktes Glossar erstellt. Dort
kannst du eine kurze Erklarung dieser Fremdworte und Begrifflichkeiten
finden.

Und nun genug der allgemeinen Worte. Lass” uns gemeinsam eintauchen
in die Welt des Diabetes mellitus.

Viel Spafs beim Lesen wiinscht dir,
dein Sascha Rohler



Wir schreiben das Jahr 1980 und weltweit leben offiziell etwa 108 Mil-
lionen Menschen mit der Stoffwechselerkrankung Diabetes mellitus.
Deutschland liegt mit etwa 3,4 Millionen Erkrankten auf Platz 6 des welt-
weiten Vergleichs und damit erschreckend weit vorne. Die Welt leidet also

schon zu Beginn der 80er Jahre an der Zuckerkrankheit. Kein Wunder, hat
doch das Werbefernsehen und die Industrie gerade damit begonnen, die
Menschen im ganz groflen Stil mit Limonade, Siifsigkeiten und Fastfood
zu begliicken.

Leider sieht es bei Erstellung dieses Buchs nicht wirklich besser aus und
das obwohl wir in einer modernen und vernetzten Welt leben, in der uns
alle Informationen zur Verfiigung stehen. Jeder kann sich heute {iber ge-
sunde Erndhrung informieren und sich im Detail anschauen, was in seiner
Nahrung steckt.

Vielleicht zeichnete die Weltgesundheitsorganisation (WHO) daher im
April 2016 auch ein so diisteres Bild der Zukuntft. Sie beschrieb die Zucker-
krankheit als globale Epidemie, von der mittlerweile 4 mal so viele Men-
schen betroffen sind, wie noch im Jahr 1980. Und auch wenn Deutschland
aus der Top 10 verschwunden ist, kann von Entwarnung keine Rede sein,
denn der Grund dafiir, ist nicht etwa mit einer Verbesserung der Lage zu
erkldren, sondern vielmehr damit, dass die Anzahl der Neuerkrankungen
in den Schwellenldndern drastisch zugenommen hat.

Weltweit leiden 2019 ca. 450 Mio. Menschen an Diabetes und in Deutsch-
land sind es ca. 8,5 Mio. Menschen, sowie eine erschreckend hohe Zahl an
Menschen, die noch nicht einmal weif3, dass sie bereits pradiabetisch oder
gar Diabetiker ist. Uber die Griinde fiir eine so hohe Dunkelziffer, kann
man nur spekulieren. Es ist aber durchaus moglich, dass diese Menschen
schlicht und einfach keine Gewissheit haben wollen und sich vor dem kla-
renden Sprechstundentermin scheuen.

Dabei ist die Krankheit so bedrohlich wie eh und je und jahrlich fallen ihr
ca. 140.000 Deutsche zum Opfer. Schon lange sind es keine reinen Typ 1
Fille mehr, sondern immer mehr, des als Altersdiabetes bekannt geworde-


https://www.spiegel.de/gesundheit/diagnose/diabetes-bericht-der-who-die-welt-ist-zuckerkrank-a-1085458.html

nen Typ 2 Diabetes. Pro Jahr werden als Folgen des Diabetes etwa 40.000
Beine, Fiiffe und Zehen amputiert und rund 2.000 Menschen verlieren ihr
Augenlicht.

Davon abgesehen ist die Lebenserwartung eines an Diabetes erkrankten
Menschen, trotz moderner Insulinprdparate und oraler Antidiabetika,
deutlich geringer.

Dadurch verliert zum Beispiel ein heute 60- jahriger Mann mit Diabetes,
im Vergleich zu einem Stoffwechselgesunden im selben Alter, sechs Le-
bensjahre.

Es ist also fiinf vor zwolf und an der Zeit etwas daran zu dndern. Andern-
falls werden die Neuerkrankungen weiter zunehmen und unser Gesund-
heitssystem vor eine grofse Herausforderung stellen. Schon heute belastet
Diabetes die Krankenkassen mit geschédtzten 36 Milliarden Euro, was in
etwa 10% des Bundeshaushalts entspricht. Damit ist sie schon heute die
Erkrankung mit den héchsten Kosten fiir unser Gesundheitssystem. Auf
Dauer kann das nicht gut gehen.

Diabetes als Folge der modernen Erndhrung

Wenn man sich die rasante Zunahme von Diabetes Erkrankungen an-
schaut, stellt sich natiirlich die Frage: “Wie konnte es iiberhaupt soweit
kommen?” Und um diese Frage zu beantworten, muss man sich unter-
schiedliche Faktoren anschauen, die eine Entwicklung von Diabetes be-
glinstigen. Was wir auch im Verlauf des Buches tun werden.

Was man aber schon jetzt ganz klar festhalten kann ist, dass die moderne
Erndhrung eine tragende Rolle bei der Entstehung von Diabetes spielt. Das
beweisen schon Beobachtungen von Dr. Weston Price, der indigene Volker
erforschte und nahezu keine typisch westlichen Zivilisationserkrankun-
gen vorfand. Sobald diese allerdings mit den modernen Lebensmitteln
der Industriegesellschaft in Beriihrung kamen, nahmen auch unter den
Ureinwohnern Herz-Kreislauf Erkrankungen, Karies und Diabetes zu.


https://defeat-diabetes-2.com/diabetes-deutschland-2018

Will man also die Diabetes Epidemie aufhalten und sogar die Anzahl an
Betroffenen spiirbar reduzieren, muss man sich anschauen, was unsere
Vorfahren aus der Steinzeit anders gemacht haben als wir und uns deren
Verhalten und Lebensweisen wieder zu eigen machen. Das ist auch der
Hauptgrund meiner Begeisterung fiir die Paleo Erndhrung, mit der ich
mich seit einige Jahren beschiftige und die seitdem eine wichtige Rolle in
meinem Leben spielt.

Dabei mochte ich Paleo gar nicht zu sehr auf eine reine Erndhrungsform
reduzieren, sondern vielmehr dazu ermutigen, einen artgerechten Lebens-
wandel zu pflegen, bei dem wir uns nicht nur Gedanken {iiber unseren
Speiseplan machen, sondern auch anschauen, wie sich traditionelle Jager-
und Sammlergesellschaften bewegt und verhalten haben.

Dann stellen wir sehr schnell fest, dass die Dinge, die wir in den letzten
paar Jahrzehnten verlernt haben, mafigeblich an der Gesunderhaltung be-
teiligt sind. Mit anderen Worten, wir leiden also nicht alleine an einer zu-
ckerreichen und zugleich ndhrstoffarmen Kosten, sondern auch an Stress,
Bewegungsarmut und Schlafmangel und das begiinstigt die Entstehung
nahezu aller chronischen Erkrankungen, natiirlich auch Diabetes.

Dabei sollte auch nicht aufier Acht gelassen werden, dass Diabetes als
Stoffwechselstérung, nicht von heute auf morgen entsteht. Die meisten
Diabetiker haben bereits 10 bis 15 Jahre vorher das Fundament fiir ihre
Erkrankung gelegt und ihren Korper an die Grenzen der Leistungsbereit-
schaft gefiihrt. Diesen Prozess gilt es also wieder umzukehren.



Tatsachlich gibt es keine einzige weitere Erkrankung, die in so viele unter-

schiedliche Typen eingeteilt werden kann, wie Diabetes. In den letzten Jah-
ren hat man den Diabetes tatsdchlich in 4 verschiedene Typen eingeteilt,
die ich dir hier kurz vorstellen mochte. Doch bevor ich das tue, mochte
ich die Gelegenheit nutzen und noch ein paar interessante, geschichtliche
Informationen tiber Diabetes mellitus loswerden.

Denn Diabetes ist keine neue Erkrankung, sondern in der Tat schon seit
Tausenden von Jahren bekannt. Im Jahr 1.550 v. Chr. wurde sie das erste
Malin der altdgyptischen, medizinischen Schrift “Ebers Papyrus” erwdhnt
und als starker Harndrang beschrieben. Im gleichen Zeitraum sprechen
alte Hindu-Schriften von einer Krankheit mit dem Namen “Madhume-
ha”, was frei tibersetzt soviel heifist wie Honigurin.

Da die Betroffenen oft Kinder waren, ist davon auszugehen, dass sich alle
Beschreibungen auf einen Typ 1 Diabetes beziehen. So stellte man fest,
dass diese unter einem hohen Harndrang litten und als Folge des Fliissig-
keitsverlustes, einen gefiihlt, unstillbaren Durst entwickelten. Sie nahmen
immer mehr ab, egal wie viel Essen man ihnen gab.

SchliefSlich war es der griechische Arzt Apollonius von Memphis, der um
250 v. Chr. der Krankheit den Namen Diabetes gab, womit er den starken
Harnfluss zum Ausdruck bringen wollte. Erst im Jahr 1675 fiigte Thomas
Willis das Wortchen “mellitus” hinzu, was {ibersetzt “aus Honig” heift,
da er festgestellt hatte, dass der Urin eine hohe Konzentration von Zucker
aufwies.

Dennoch war Diabetes eine sehr seltene Erkrankung und beschrédnkte
sich auf den autoimmunen Typ 1. Der Altersdiabetes war zu dieser Zeit
wahrscheinlich noch géanzlich unbekannt. Folglich war Diabetes bis zur
Entdeckung von synthetischem Insulin eine chronische Erkrankung, die
zwangsldufig mit dem Tod endete. Das konnten auch die ersten Erndh-
rungsinterventionen nicht ganzlich verhindern, obwohl sie schon ein ganz
dhnliches Konzept wie die ketogene Erndhrung verfolgten.


https://www.amazon.de/gp/product/3742306499/ref=as_li_qf_asin_il_tl?ie=UTF8&tag=meinpodc-21&creative=6742&linkCode=as2&creativeASIN=3742306499&linkId=2f484dacc00f68828503abeaca1be4b3

Schlielich gelang es den Wissenschaftlern Banting, Best und Macleod im
Jahr 1921, aus dem Pankreas von Kiihen Insulin zu isolieren und soweit
aufzubereiten, dass sie es bereits 1922 den ersten Patienten verabreichen
konnten. Damit war die unmittelbare Bedrohung von Diabetes gebannt
und vielen Menschen, konnte das Leben gerettet werden.

Die Entwicklung verbesserter Insulinprdparate setzte sich seitdem fort
und heute kann die pharmazeutische Industrie Menschen mit Diabetes
sehr hochwertiges Humaninsulin sowie Insulinanaloga zur Verfiigung
stellen. Dadurch haben Typ 1 Diabetiker mittlerweile eine relativ normale
Lebenserwartung.

Diabetes Typen

Diabetes Typ 1:

Nur knapp 8 - 10% aller Diabetiker leiden am Typ 1. Dabei handelt es sich
um eine Autoimmunerkrankung, bei der das Immunsystem das Gewe-
be der Bauchspeicheldriise angreift und zerstort. Die Bauchspeicheldriise
kann dann nicht mehr ausreichend Insulin produzieren, um den Blutzu-
ckerspiegel im Gleichgewicht zu halten. In der Folge steigt dieser gefdhr-
lich an und sollte keinerlei Behandlung erfolgen, féllt der Betroffene in ein
Koma und stirbt anschlieSend an einer tddlichen Uberzuckerung.

Nach aktuellem medizinischen Stand, ist diese Erkrankung fortschreitend
und kann nicht geheilt werden. Die Ursachen sind weitestgehend unbe-
kannt, auch wenn man einen Zusammenhang zwischen Entziindungen so-
wie chronischen Infektionen und dem Ausbruch der Krankheit vermutet.
Betroffene sind vor knapp 100 Jahren einfach gestorben, doch Dank der
Entdeckung des Insulins im Jahr 1921, kann diesen Menschen heute ein
normales Leben ermdglicht werden.

Synthetisch hergestelltes Insulin hilft den Menschen ihren Blutzucker zu
regulieren, so dass sie weitgehend normal essen konnen. Durch eine weit-
gehend ketogene Erndhrung, kann die notwendige Insulinmenge deutlich
reduziert werden, was auch die Insulinsensitivitit der Zellen verbessert
und gefdhrliche Spatkomplikationen merklich reduziert.



Also fassen wir zusammen. Der Typ 1 Diabetes ist eine Autoimmuner-
krankung, bei der der Korper immer weniger Insulin herstellt, so dass
ihm nur synthetisches Insulin, sowie eine sinnvolle Erndhrungsumstel-
lung helfen kann, ein weitgehend normales Leben zu fiihren.

Sonderform LADA:

Die meisten Typ 1 Diabetiker sind bei Diagnosestellung im Kindesalter,
daher wird diese Form auch hédufig als jugendlicher (juveniler) Diabetes
bezeichnet. Doch in den letzten Jahren sind auch immer hdufiger Erwach-
sene im Alter zwischen 35 und 50 erkrankt, so dass man hier vom LADA
(latent autoimmune diabetes in adults) spricht.

Hinzu kommt, dass LADA Betroffene anfangs hdufig die Diagno-
se Typ-2-Diabetes erhalten. Das Krankheitsbild wird dann aber dem
Typ-1-Diabetes immer dhnlicher. Dartiiber hinaus benétigen sie in den ers-
ten 6 Monaten meist keine Insulintherapie.

Diabetes Typ 2:

Der weitaus grofiere Teil, mindestens 90%, aller Diabetiker leidet an dieser
Form der Erkrankung, die im Prinzip nur eines mit Typ 1 gemeinsam hat.
Ein Problem mit Insulin.

Im Gegensatz zum Typ 1, ist der Typ 2 Diabetes keine Autoimmunerkran-
kung, gegen die man nichts tun kann, sondern eine Entgleisung des Glu-
cosestoffwechsels, aufgrund vollig tiberzuckerter Zellen. Diesen Zustand
haben die Patienten zu 100% selbst herbei gefiihrt und zwar durch Ihren
Lebenswandel. Friiher noch als Altersdiabetes bekannt, leiden Dank Fast-
food, Softdrinks und Co. mittlerweile Zwanzigjdhrige, ja sogar Kinder an
dieser Form des Diabetes.

Was ist das paradoxe daran? Ganz einfach. Ein Typ 2 Diabetiker hat zu
Beginn keine kranke Bauchspeicheldriise. Die Menge an Insulin, die pro-
duziert wird, ist nach jahrelanger Kohlenhydratmast, schlicht und einfach
nicht mehr ausreichend, um die Massen an Zucker zu bewiltigen, die wir
zu uns nehmen.


https://www.diabetesinformationsdienst-muenchen.de/erkrankungsformen/lada/index.html

Der Korper erhoht die Insulinausschiittung kontinuierlich, um noch mehr
Glucose in die Zellen zu schleusen, doch diese sind irgendwann voll.
Und jetzt bringt alles Weitere nichts mehr, denn die Zellen beginnen nun
resistent zu werden, d.h. sie reagieren immer seltener und irgendwann
gar nicht mehr auf Insulin. Die Glucose wird nicht mehr aufgenommen
und verbleibt im Blut mit der Folge, dass der Blutzucker ansteigt. Das In-
sulin ist zum Problem geworden, da es in so grofien Mengen produziert
wird, so dass die Zellen eine Resistenz dagegen aufgebaut haben.

Ein Typ 1 Diabetiker produziert zu wenig Insulin, wahrend der Typ 2 Dia-
betiker viel zu viel davon produziert. Doch behandelt werden beide mit
dem gleichen Medikament, namlich Insulin. Was dem Typ 1 Diabetiker
hilft, macht den Typ 2 Diabetiker immer kranker. Die Insulingaben midis-
sen immer mehr gesteigert werden, damit der Blutzucker tiberhaupt noch
sinkt und die Resultate sind Ubergewicht bis hin zur Fettleibigkeit und
Bluthochdruck.

So hilt sich hartndckig das Gerticht, dass Typ 2 Diabetes weder aufzuhal-
ten noch zu heilen sei. Dabei ist die ganze Krankheit das Ergebnis eines
vollig aus dem Ruder gelaufenen Zuckerstoffwechsels. Dagegen ldsst sich
sehr wohl etwas tun, wenn man dazu bereit ist, seine Erndhrungsgewohn-
heiten auf den Priifstand zu stellen und sich von der gédngigen Meinung
zu verabschieden.

Diabetes Typ 3:

Lange Zeit war man sich nicht einig tiber die Beschreibung eines weite-
ren Diabetes Typs, der immer hdufiger auch in der Wissenschaft disku-
tiert wurde. Die Rede ist von der Zuckerkrankheit Alzheimer, die mit dem
klassischen Diabetes einige Gemeinsamkeiten hat. Schliefslich ist die Insu-
linresistenz des Hippocampus ein wesentlicher Ausloser fiir die Bildung
von Plaques und die beginnende Zerstérung des Hirngewebes.

Jedoch entschied man sich nach ldangerer Zeit fiir eine andere Beschrei-

bung von Typ 3 Diabetes, die deutlich enger mit der klassischen Erkran-
kung in Verbindung steht.
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Schaut man sich Diabetiker an, die bereits seit 15 oder 20 Jahren mit dieser
Krankheit leben und viele Jahre davon insulinpflichtig sind, dann stellt
man leider immer haufiger fest, dass eine eigenstdndige Produktion von
Insulin nicht mehr nachweisbar ist. Mit anderen Worten, die Bauchspei-
cheldriise eines Langzeitdiabetikers ist erschopft und samtliche Inselzel-
len funktionslos geworden.

Folglich ist ein solcher Mensch nicht mehr in der Lage ohne Insulin zu
tiberleben. Er ist vom Typ 2 Diabetiker zum Typ 3 Diabetiker geworden
und daher lebenslang abhdngig von Insulinprdparaten, da seine eigene
Insulinproduktion versiegt ist. Ich mdchte aber darauf hinweisen, dass
dies keine in Deutschland offiziell anerkannte Bezeichnung ist.

Vielmehr werden unter der Bezeichnung “Diabetes Typ-3” sdmtliche
seltenen Formen der Erkrankung zusammengefasst. Sie haben andere
Ursachen, wie zum Beispiel Virusinfektionen, genetische Defekte, eine
Behandlung mit Medikamenten, Alkoholmissbrauch, Stoffwechselstorun-
gen oder eine chronische Entziindung der Bauchspeicheldriise.

Diabetes Typ 4:

Auch der Begriff “Diabetes Typ 4” gehort in Deutschland nicht zu den
anerkannten Diabetes Bezeichnungen. Deutlich hdufiger ist daher die
Beschreibung, Gestations- oder Schwangerschaftsdiabetes, an der in
Deutschland rund 5,38% aller Schwangeren leiden.

Diese Form des Diabetes beschreibt eine Glucosetoleranzstérung, die
durch einen oralen Glucosetoleranztest (OGT) zwischen der 24. und 28.
Schwangerschaftswoche durchgefiihrt wird. In der Regel verldauft die Ges-
tationsdiabetes symptomarm und die typischen Anzeichen von Diabetes
mellitus, wie starker Durst, sowie verstirkter Harndrang, fehlen meist.

Dennoch sollte ein Schwangerschaftsdiabetes nicht auf die leichte Schul-
ter genommen werden, da die erhShten Blutzuckerwerte nicht nur der
werdenden Mutter, sondern auch dem Ungeborenen Schaden zufiigen
konnen. AufSerdem steigt das Risiko einen manifesten Typ 2 Diabetes zu


https://www.diabetesinformationsdienst-muenchen.de/erkrankungsformen/seltene-formen/index.html
https://www.diabetesinformationsdienst-muenchen.de/erkrankungsformen/seltene-formen/index.html

entwickeln deutlich an. Nicht nur bei der Mutter, sondern eben auch beim
Kind. Die gute Nachricht ist, dass sich der Gestationsdiabetes, bei einem

normalen Verlauf der Schwangerschaft, nach der Geburt restlos zurtick-
bildet.

Symptome

Leider tut ein Diabetes nicht weh, denn sonst wiirden vermutlich viel mehr
Menschen bemerken, dass etwas nicht mit ihnen stimmt. Eine Diabetes
Erkrankung schadet dem Korper nicht direkt, sondern vielmehr durch die
Folgeerkrankungen, die irgendwann auftreten, wenn die Signale einfach
ignoriert werden. Dann ist es der Zucker, der alle GefdfSe und Organsyste-
me belastet und zu gefdhrlichen Komplikationen fiihrt.

Dennoch gibt es ein paar deutliche Symptome, die natiirlich auch bei an-
deren Erkrankungen auftreten konnen, aber zumindest ein deutliches
Warnsignal fiir dich sein sollten.

* Miidigkeit

e Kopfschmerzen

* Abgeschlagenheit

e Stindiger Heifshunger (vor allem zwischen den Mahlzeiten)

Bei Auftreten dieser Symptome, solltest du einen Termin beim Hausarzt
machen und in einem geeigneten Labor, sowohl den Niichtern Blutzucker
als auch den Niichtern Insulinspiegel und die Triglyceride bestimmen las-
sen, um einen Diabetes oder Pradiabetes friihzeitig zu erkennen und dem
Ganzen entgegenzuwirken.

Richtig gefdhrlich wird es allerdings, wenn du nichts unternimmst und
die Blutzuckerwerte auf einen Wert von ca. 180 mg/dl ansteigen. Dann ist
die Nierenschwelle erreicht und der tiberschiissige Zucker wird von der
Niere tiber den Urin ausgeschieden. Dabei gehen neben Fliissigkeit auch
wichtige Mineralstoffe verloren.
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Dann hinzukommende Symptome sind:

* Stindiges Wasserlassen
e Nachtlicher Harndrang aufgrund der verstdarkten Nierenaktivitat und
dadurch bedingt, starker Durst

Ab einem Blutzuckerwert von etwa 300 mg/dl droht der Korper ins dia-
betische Koma zu fallen. Deutliche Hinweise dafiir sind:

e Ubelkeit

e Erbrechen

e Bauchschmerzen

* vertiefte, so genannte Kosmonauten Atmung
¢ Acetongeruch des Atems

¢ Bewusstseinseintriibung und

¢ drohende Bewusstlosigkeit

Wird jetzt nicht sofort ein Notarzt gerufen, kann ein so hoher Blutzucker
zum Tode fiithren. Das muss nicht unbedingt schon bei den genannten
Blutzuckerwerten geschehen, die Wahrscheinlichkeit nimmt jedoch mit
zunehmendem Alter zu.

Diagnose

Als ich im letzten Jahr meine Weiterbildung bei der Deutschen Trainer
Akademie in KoIn abgeschlossen hatte und mich verstarkt begann mit
Diabetes zu beschéftigen, war ich doch sehr verwundert als ich erfuhr,
dass im 21. Jahrhundert noch immer sehr wenige, dafiir aber solche Dia-
gnosemethoden genutzt werden, die einfach nicht optimal sind, um einen
Prddiabetes friihzeitig zu erkennen.

Es geht bereits damit los, dass es Konzepte zur Diabetes Fritherkennung
und Prdvention fast nicht gibt, zumindest stehen sie den klassischen Kas-
senpatienten nicht zur Verfiigung. Also verldsst man sich auf ganz we-
nige Blutwerte und hofft, dass der Patient friihzeitig erkennt, dass seine
gesundheitlichen Einschrankungen, Symptome der Zuckerkrankheit sein
konnten und alsbald einen Arzttermin vereinbart.
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https://amzn.to/336geNi

Also bleibt es bei der Spatdiagnose, die aufgrund eines Niichternblutzu-
ckers von 126 mg/dl gestellt wird und die den Patienten meist wie ein
Schlag ins Gesicht trifft. “Tja Herr Meyer, ich habe schlechte Nachrichten,
Sie haben Diabetes!” Kaum verwunderlich, dass der Betroffene dann aus
allen Wolken féllt, denn bisher war doch alles in bester Ordnung.

Doch ist der Blutzucker im niichternen Zustand bereits bei mehr als 126
mg/dl angelangt, dann ist das keine spontane Entwicklung. Vielmehr
lauft der hier beispielhaft erwdhnte “Herr Meyer”, sicherlich schon seit
5-10 Jahren mit zu hohen Blutzuckerwerten rum.

Denn eines wird bei den klassischen hausarztlichen Untersuchungen im-
mer noch ignoriert und das ist die Tatsache, dass auch bei einem Niichtern-
blutzucker von < 100 mg/dl, das im Blut vorhandene Insulin deutlich zu
hoch sein kann. In Kombination mit der Messung der Triglyceride, konnte
man also schon viele Jahre vorher erkennen, dass der Patient bereits pra-
diabetisch ist und schnurstracks auf einen manifesten Typ 2 Diabetes zu-
steuert.

Warum diese simple Diagnostik nicht durchgefiihrt wird, dariiber kann
ich angesichts der nachwievor zunehmenden Diabetes Erkrankungen,
leider nur spekulieren. Fest stehtjedoch, dass sich die Situation in Deutsch-
land und dem Rest der Welt mittelfristig nur dann verbessern kann, wenn
sich daran etwas dndert.
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Um den Textfluss nicht zu storen, habe ich dir in diesem Kapitel alle wich-

tigen Empfehlungen zusammengestellt. Es sind die Dinge, die dir auf
deiner Reise helfen werden und die du ergdnzend einsetzen kannst, um
leichter an dein Ziel zu gelangen.

Bucher

Diabetes Riickgdngig machen - von Dr. Jason Fung
https://amzn.to/2UIL3Zt

Die Schlankformel - von Dr. Jason Fung
https://amzn.to/2RrNtEe

Fasten: Das grofie Handbuch - von Dr. Jason Fung
https://amzn.to/2GO5PyG

Diabetes - Die wahren Ursachen erkennen und erfolgreich behandeln -
von Ina Gutsch

https://amzn.to/2QQ9H6b

Typ-2-Diabetes - Heilung ist doch moglich - von Dr. Volker Schmiedel
https://amzn.to/2QTfKal

Wohlfiihlgewicht - von Dr. Mareike Awe
https://amzn.to/2KQgqtf

Die neue LOGI Diét - von Dr. Nicolai Worm
https://amzn.to/2QNrkU4

Die Flexi Diét - von Dr. Nicolai Worm
https://amzn.to/2Q03Q10

Volkskrankheit Fettleber - von Dr. Nicolai Worm
https://amzn.to/2KQ3VxQ
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https://amzn.to/2UlL3Zt
https://amzn.to/2RrNtEe

Die 4-Wochen-Kur gegen Fettleber - von Dr. Nicolai Worm
https://amzn.to/37yhU51

Der Keto Kompass - von Ulrike Gonder, Julia Tulipan, Dr. Brigitte Karner
https://amzn.to/20Ejmdj

Die Paleo Erndhrung - von Prof. Dr. Loren Cordain
https://amzn.to/34jFcJY

Die bittere Wahrheit {iber Zucker - von Dr. Robert H. Lustig
https://amzn.to/34hRqme

Krebszellen mogen keine Sonne - von Prof. Dr. Jorg Spitz
https://amzn.to/34d7Ufk

Die Kraft des Lichts - von Dr. Alexander Wunsch
https://amzn.to/35s5M3F

Alzheimer ist heilbar - von Dr. Michael Nehls
https://amzn.to/2rm7Xa6

Kopfkiiche, das Anti-Alzheimer Buch - von Dr. Michael Nehls
https://amzn.to/2rm7Xa6

Natiirliche Darmsanierung - von Alexandra Stross
https://amzn.to/2KMgxWw

Milch besser nicht! - von Maria Rollinger
https://amzn.to/2rnC5BQ

Sitzen ist das neue Rauchen - von Dr. Kelly Starrett
https://amzn.to/20gcl31

Jetzt! Die Kraft der Gegenwart - von Eckhart Tolle
https://amzn.to/34gAA7p
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Paleo - Power For Life - von Nico Richter
https://amzn.to/2L1Pqa9

Paleo - Power Every Day - von Nico Richter
https://amzn.to/37Krd1D

Paleo fiir Faule - von Martin Kintrup
https://amzn.to/20sTsKD

Meine Werkzeuge

Im Theorieteil, sowie in den Rezepten tauchen hin und wieder Hilfsmittel
oder Kiichengerite auf, die ich regelméfsig nutze und mittlerweile sehr zu
schidtzen weifs. Um dir die Suche nach den besten Produkten zu erleich-
tern, habe ich eine kompakte Seite erstellt, auf der du all diese Empfehlun-
gen wiederfinden kannst.

Manchmal gibt es besondere Rabatte, die du als Neukunde nutzen kannst.
Also schau” unbedingt auch auf der Gutscheinseite nach, bevor du dich
fur ein Produkt entscheidest.

https://paleo-lounge.de/meine-werkzeuge/

Wasser

Seit mir bewusst wurde, dass unser Wasser nicht mehr wirklich sauber ist,
empfehle ich die PiVitalis Technologie von Lotus Vita. Das neueste Modell
hat einen Lichtschutz aus Naturholz und wird sogar mit einem Edelstahl-
wasserhahn und lebendigen Wassersteinen ausgeliefert.

Wenn du dich fiir einen Wasserfilter von Lotus Vita entscheidest, dann
empfehle ich dir, dich dort zu registrieren und den Newsletter zu abonnie-
ren. Du erhéltst anschlieffend einen 10% Rabattgutschein, den du sofort
einsetzen kannst.
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Wenn du tiber meinen Link bestellst und mir anschliefsend eine Email an
sascha@paleo-lounge.de schickst, schenke ich dir zusdtzlich meinen Mini

Onlinekurs , Krank trotz gesunder Erndhrung” Es lohnt sich also doppelt
fiir dich.

https://paleo-lounge.de/lotus

Mochtest du noch mehr tiber Wasser und die PiVitalis Filtertechnologie
erfahren, dann schau’ dir am Besten meine beiden Seiten dazu an.

https://paleo-lounge.de/frisches-wasser
https://paleo-lounge.de/wasserfilter

Dartiber hinaus habe ich einige Podcasts tiber Wasser produziert, in denen
du dich nattirlich kostenlos informieren kannst, wenn du dir noch nicht so

sicher bist.

https://paleo-lounge.de/pl

Nahrungserganzungsmittel

Selbst wenn wir uns sehr gesund erndhren, dann gibt es immer noch einige
Nahrstoffe, die wir einfach nicht in ausreichender Menge zu uns nehmen
kénnen, ohne auf ein Supplement zuriickzugreifen. Deshalb habe ich eine
Seite erstellt, auf der du die wichtigsten Informationen iiber Nahrungs-
erganzungsmittel finden kannst.

https://paleo-lounge.de/nahrungsergaenzung
Dariiber hinaus findest du auf meiner Empfehlungsseite unterschiedliche
Themenbereiche und meine dazugehorigen Empfehlungen. Sollten die
Produkte von Partnern aus meinem Netzwerk stammen, dann findest du

direkt darunter auch einen Gutscheincode.

https://paleo-lounge.de/empfehlungen
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Kongresse und Kurse

Neben dem Diabetes Online Kongress, gibt es natiirlich weitere spannen-
de Kongresse, die ich dir sehr gerne ans Herz legen mdochte. Sie finden
i.d.R einmal pro Jahr statt und sind wahrend der 10 Tage immer zu 100%
kostenlos.

https://paleo-lounge.de/online-kongresse
Project Sixpack - Online Fitness Programm - von und mit Timo Gudrich

Mein Kollege, Paleo Coach, Timo Gudrich hat dieses kompakte Online Er-
ndhrungs- und Fitnessprogramm erstellt. In 8 Wochen wirst du mit einem
knackigen Intervalltraining fit gemacht und wirst ganz nebenbei einige
wichtige Dinge tiiber Erndhrung lernen. Wenn du sein Projekt Sixpack tiber
den Link unten buchst und den Gutscheincode: paleolounge eingibst, er-
héltst du 21% Rabatt auf den Preis des Kurses.

Gutscheine

Im Verlauf des Buches wirst du immer wieder auf Produktempfehlungen
stofSen. Ich habe in den letzten Jahren ein recht ansehnliches Netzwerk an
Partnern aufgebaut, die meinen Lesern und Horern exklusive Neukun-
denrabatte zur Verfiigung stellen. Diese findest du alle auf meiner Gut-
scheinseite. Selbstverstandlich darfst du diese Gutscheine auch mit dei-
nen Freunden und deiner Familie teilen.

https://paleo-lounge.de/gutscheine
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Uber den Autor @

Sascha Rohler ist Fachberater
fur Ernahrungsmedizin, Diabetes
Trainer und Paleo Coach. Er ist
Herausgeber des Paleo Lounge
Podcasts und hat sich auf die Be-
ratung und Unterstlitzung von
Menschen mit Diabetes speziali-
siert. Dabei legt er seinen Schwer-
punkt auf eine Ernahrungsmedi-
zinische Herangehensweise. Mit
seiner Facebook Gruppe “Diabetes
Typ 2 - vermeiden und rickgan-
gig machen” hilft er Menschen die
Krankheit besser zu verstehen und

sich davon zu befreien.

Angaben gemaf § 5 TMG

Reinhard Sascha Rohler
Landboten Weg, 21
61200 Wolfersheim
Kontakt

Telefon: +49 (0] 6036 9899-738
Telefax: +49 (0) 6036 9899-739
E-Mail: sascha(@paleo-lounge.de

Umsetzung: medienmixer.de

301119



Du mochtest das ganze Buch?

Dann besuche mich jetzt auf meiner Homepage!

https://paleo-lounge.de/diabetes-buch
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