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DIAFIT - TAGLICH BEWEGEN

In der Turnhalle des Berner Insel-
spitals: vier Manner und fiinf Frauen
in Shirt und Pluderhosen. Sie balan-
cieren Gummiringe auf ihren Kopfen,
bewegen sich zur Musik, spielen
Landhockey mit Holzstaben, sind mit
Eifer bei der Sache, schummeln, la-
chen, haben Spass.

Und genau deshalb sind sie hier: um
zu erfahren, dass Bewegung Freude
macht. Denn Bewegung ist wichtig fir |
die neun Teilnehmenden. Sie alle ha-
ben Diabetes Typ Il und besuchen die
Gymnastikstunde im Rahmen des

Gemeinsam geht es hesser:
Walken im Herbstwald.

Diafit-Projekts - eines Bewegungs-
programms fiir Diabetiker, das in der
Schweiz an 36 Orten angeboten wird.
Wahrend dreier Monate absolvieren sie
bis zu drei kérperliche Trainings pro
Woche, etwa Gymnastik oder Nordic
Walking, und besuchen Erndhrungs-
und Diabetesberatungen. Die Kosten
dafiir Gbernimmt die Krankenkasse.

«Das Programm hat eine gtinstige
Wirkung auf den Blutzuckerspiegel,
das Gewicht und die kdrperliche Leis-
tungsfahigkeit», sagt Hugo Saner,
Kardiologe am Inselspital Bern und
Initiant des Diafit-Projekts. Ausser-
dem seien viele Patienten motivierter,
sich in einer Gruppe zu bewegen. Das
bestatigt Christoph A. Gasser, 51,
Teilnehmer der Berner Diafit-Gruppe.
Friiher habe er jede Form der Bewe-
gung vermieden und «gerade extra
die Rolltreppe genommen», sagt er.
«Die Diafit-Gruppe gibt mir den ent-
scheidenden Kick - alle haben ein
dhnliches Tempo, wir motivieren uns
gegenseitig.» Nach Beendigung des
Programms mdchte er sich einer
Diafit-Langzeitgruppe anschliessen,
«denn von allein geht bei mir nichts»,
ist er Giberzeugt. www.diafit.ch
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Dank moderner Technik fillt Diabetikern das regelmassige

Messen des Blutzuckergehaltes leicht.

Insulin ist ein Hormon, das in der
Bauchspeicheldriise gebildet und ins Blut
abgegeben wird. Es hat die Aufgabe, die
«Tiiren» der Korperzellen zu 6ffnen, da-
mit diese nach dem Essen den Zucker aus
dem Blut aufnehmen konnen. «Bei Uber-
gewicht wirkt das Insulin nicht mehr aus-
reichend», sagt Stettler, «die Zellen sind
gegeniiber dem Insulin resistent und bau-
en den Zucker im Blut nicht mehr schnell
genug ab.» Aus dieser Insulinresistenz
entsteht langfristig Diabetes.

Nie mehr Fertigpizza?

Ubergewicht sei besonders am Bauch un-
glinstig, fiigt Stettler an. Damit meint er das
sogenannte viszerale Fett, das sich rund um
die inneren Organe wie Magen, Darm, Le-
ber ablagert. Es bremst die Insulinwirkung
besonders stark. Mit korperlicher Bewe-
gung lasst sich dem Bauch entgegenwirken.
Denn wer Ubergewicht abbaut, fordert die
Empfindlichkeit der Kérperzellen fiir Insu-
lin, wodurch der Blutzuckerspiegel sinkt.

Bleibt die Frage, wie viel Bewegung
Sinn macht. Wer bereits weiss, dass er an
Diabetes Typ II erkrankt ist, kann sich an
der weltweiten Richtlinie der Internatio-
nalen Diabetes-Foderation orientieren.
Diese empfiehlt, wochentlich zweieinhalb
Stunden Ausdauersport zu betreiben, ver-
teilt auf drei Tage, und bis zu dreimal
Krafttraining. «Das ist viel», sagt Stettler,
«vor allem fiir Menschen, die vor der Dia-
gnose Diabetes kaum Sport gemacht ha-
ben.» Er rit deshalb allen, ob gesund oder
von Diabetes betroffen, sich fiir eine Be-
wegungsart zu entscheiden, die Freude be-
reitet. Also keinen teuren Heimtrainer
kaufen, ohne zu testen, ob das Pedalen
darauf auch Spass macht. Auch Bewegung
in einer Gruppe, die sich regelmissig trifft,
erleichtere den Einstieg (siche Box links).

Neben Bewegungsarmut kann auch
eine unausgewogene Ernahrung zu Uber-
gewicht und damit zu Diabetes Typ II fith-
ren. Bedeutet das nun strikter Verzicht auf
Fertigpizza, Weissbrot und Wienerli?
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«Stisse Getranke setzen viel
Insulin frei. Und wer viel Insulin
im Blut hat, nimmt zu.»

Nathalie Zumbrunn-Loosli, Ernahrungspsychologin
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