Inhaltsverzeichnis

Vorwort xiii
Kapitel 1 Dieses Buch Rann lhnen das Leben retten! 1
Hinweis fir Unsere Leser.........ciiiii s 3
Dieses Buch kann Thnen das Leben retten ..., 4
Ein neuer Umgang mit Diabetes ... 5
Die Nie-wieder-Diabetes-Methode ... 15
Kapitel 2 Die Nie-wieder-Diabetes-Methode 17
Schritt 1: Planen Sie Ihren Erfolg voraus!........cccoceviivinininisncicenes 19
Schritt 2: Andern Sie Thre Erndhrung - Mahlzeit fiir Mahlzeit .........cccovevnrvennece. 20
Schritt 3: Intermittierendes Fasten zum Abnehmen und fiir eine optimale
INSULINSENSIEIVITAL ...ocuoerireeiceciirercttetri st 21
Schritt 4: Korperliche Aktivitat zur Bekdmpfung Threr Insulinresistenz.................. 22
Schritt 5: LebensstiltiPPs ....ceccrercreerireeciimeiniereinieiessisesssssiess i 23
Universalmethoden bringen nichts ..o 23
Lernen Sie Ihre Coachs kennen! ... 24
Cyrus: Der promovierte ,,Super-Nerd-Collegeprofessor............coviiniccnninnnns 24
RODDY: Der SUCHET ...ttt s 30
Thr Diabetes sind Sie, und Sie sind IThr Diabetes!........covvevvmrveesrerecrersiesisresisannes 36
Kapitel 3 Die wahren Ursachen der Insulinresistenz 37
Thr Arzt hat wihrend seines Studiums nichts iiber Erndhrung gelernt ................... 39
Die kohlenhydratzentrierte Sichtweise des Diabetes .........ccovoruoeieiiiviiiiiricnn 40
Grundwissen liber Humanbiologie ... 45
Was bringt Thre Zellen dazu, Insulin abzuweisens? ...............oevvveiveeecicrcvniicnnanes 48
Schritt-fiir-Schritt-Ubersicht iiber den Zusammenhang zwischen Fett und Insulin ...... 49
Schritt 1: Fett gelangt vor Glukose itt INT Blut ...........ovovveveeereriricrniccnininceienes 49
Schritt 2: Fett gelangt in Ihr Blut und Ihre Gewebe...........ccocveveveinvinvcrcinireininnn. 30
Schritt 3: Fett gelangt in Ihr Fettgewebe...............cccoviviiiviniiniiniiiciinicians 32
Schritt 4: Ihr Fettgewebe entziindet SicH..........cococucivuciniinicicccincicinccisiccicens 54

Bibliografische Informationen HE
http://d-nb.info/1233803611 digitalisiert durch IONAL
‘B IOTHE


http://d-nb.info/1233803611

Schritt 5: Fett fithrt dazu, dass Muskeln und Leber Insulin abweisen .........
Schritt 6: Die Betazellen geraten in SHress ..........cocccveeecenecvenreceneenencnennces
Insulinresistenz bei Typ-1- und LADA-Diabetes ........oocoevccccnnmnnrninienncene
Was haben Sie in diesem Kapitel gelernt?..........ccccoouoveniviencnncncnrereneneneens

Kapitel 4 Fett ist nicht gleich Fett

......... 54
......... 357

......... 62

63

L TEANSTELEE ..ottt ens s s seb et s st easessenscens
2. Gesattigte Fette ..o
3. Ungesattigle Fette. ..o reseseectensesnseasses
Was haben Sie in diesem Kapitel gelernt?........ocooovvevcornnnncvrnnnnnrneneenneene

......... 65
......... 66
......... 72
......... 74

Kapitel 5 Mitschuldige: Tierische Nahrungsmittel

Ergebnisse grofier StUdien ...t eeeeeersesenenns
Kann man Eier bedenkenlos €SSen? ..o
Was steckt in tierischen Nahrungsmitteln eigentlich drin? ..........ccccovveveennnne

LOUCIT ..ot

NALTTUM oottt et
Endprodukte der fortgeschrittenen Glykierung (AGES)......coovveovvneenenenes

Wie wirken Fleisch und Milchprodukte sich auf das Risiko fiir einen

Autoimmundiabetes AUS? ..ot
Wie beeinflusst tierisches Eiweifd das Risiko fiir einen vorzeitigen Tod? ......
Erhoht Fisch das Diabetesrisiko? .....cccivcnicreinnininnncerrneeeesinesessesesenens
Was haben Sie in diesem Kapitel gelernt?..........ccovvcincninncnnnecncnn,

Kapitel 6 Alles, was Sie itber Kohlenhydrate wissen miissen...........
Kohlenhydrate sind nicht gleich Kohlenhydrate ...
Was sind raffinierte Kohlenhydrate?..............coocovvcoevvniminreeniceccccennan.
Was sind vollwertige Kohlenhydrate? .............ocoeevececocovneconerieeinncnnieceans

Pflanzliche Lebensmittel enthalten im Durchschnitt 64-mal

mehr Antioxidanzien als teriSCRe ............ovcvoccninicciineccncinieecc e,
Schritt 1: Thre Leber nimmt langsam Glukose auf ...
Schritt 2: Thre Leber verbrennt GIUKOSe .........ccvcvcuveinniccverrmnenininiriieniesonones
Schritt 3: Thre Leber speichert Glukose als Glykogen.........ccccccniecnininnnenes
Schritt 4: Thre Muskeln speichern Glukose als Glykogen.......coocecuvrviviaence
Was haben Sie in diesem Kapitel gelernt?.........cccccoevevnrnionnciiicnccienncninens

75

......... 77
......... 80
......... 81
......... 81
......... 82
......... 83
......... 83
......... 34

......... 85
......... 88
......... 89
......... 91

......... 95
......... 97
....... 100

....... 111



Kapitel 7 Ketogene versus fettarme, vollwertige
pflanzliche Erndahrung: Ein Vergleich zwischen kurz-

und langfristigen Ergebnissen 112
Langzeitauswirkungen einer ketogenen Erndhrung: Keine guten Aussichten .....118
Tierische versus pflanzliche ketogene Erndhrungsweise..........ccccccoovvivvinvninncnins 122
Kommen wir nun zu den guten Nachrichten! ... 124
Wie wirkt sich eine fettarme, vollwertige pflanzliche Ernahrung auf das
Herz-Kreislauf-RiSTKO QUS? .....oocevviiivicriiciiiciniecncnciccnncaeiisssmsasicasesssescns 130
Was haben Sie in diesem Kapitel gelernt?.........cccocivveicvivncncinicniciencnnenne 135
Kapitel 8 Erste Schritte mit der Nie-wieder-Diabetes-Methode.............. 136
Die ersten 30 Tage ... e s 137
Kategorie 1: Langsame REAKLION ..........c.ovvcevivivvieisiireiniineisiniciensnisscscsesseenene. 138
Kategorie 2: Mittelschnelle ReAKIION ..........ccccuvieucevinecinisccivicrctiseniie e, 138
Kategorie 3: Schnelle ReAKEION. ............cccrieevnmiviiccisiiccesceeiie s 139
Wie lange dauert es, bis Thr Blutzuckerspiegel sinkt? ..........cocoorevniinicinincincininnns 139
Wie Sie Thren HbA 1c richtig interpretieren.........ieiicicniniccns 140
Thre neue Erndhrung: Griine, gelbe und rote Lebensmittel.........ccovvcicuennnnnnee. 144
GTNE LeDENSIILLEL ...t 145
Gelbe Lebensmittel............oiiviciviiciciiiiicnicnisissssss s 145
Rote LebenSmittel...........oiiveiniicriincisiinisiie b 148
Griine, gelbe und rote Getranke ... 150
GITUNE GELIGNKE ..ottt 150
GelbE GEUANKE ...t 152
ROLE GEITANKE ...ttt bbbt 153
Wie viel darf man esSen?..........coieieiniiniss s 154
Regel Nr. 1: Zihlen Sie keine Kalorien, sondern essen Sie einfach, bis Sie satt sind ..... 154
Regel Nr. 2: Achten Sie auf Thren Gesamtfettkonsum.............c..covevcnivcvcerninnnnen. 155
Regel Nr. 3: Denken Sie daran, dass alle vollwertigen Nahrungsmittel
Kohlenhydrate, Eiweif§ und Fett enthalten..............ocooeiveenineinnnniiicieieneinians 156
Regel Nr. 4: Obst ist Ihr neuer bester Freund!...........occocvvvivivinvinncnnicnncns 158
Regel Nr. 5: Fiihren Sie ein Erndhrungstagebuch..............ccccvcveeicrnnncuninnace. 160
Was sind essenzielle FEttSAUIEN? .........covcevinmriicnenceinissicesssecssisssscssns 162

Soll man Nahrungserginzungsmittel mit essenziellen Fettsiuren einnehmen? .. 163

Und was ist mit fettloslichen Vitaminen? ..o oo oreeevivresieeieseseesesseeeeeseseeeeneens 166
L1177 T TSR 167
VIEQIFITE D oot eevat s et sesaa v e s eatbas s esaans s ssabesssnatanssentasasssnes 167

VIEAINITL Eo.o.oeveeeeeeeeeeeeieeeeeeeee ettt ee e et e e e e s s st s e s s eaasaassasesasaassaessesssannns 168



VIEATHIN K...ooeeeioeeeiieeeteeeesiee et eeette e e s sttar e s s vaae s eaaes s eestvasesetbassesntasnesinnnsasssssanss 168

Kann Ihr Korper geniigend fettlosliche Vitamine aufnehmen? .............cccccvvvine 169
VIAMIN B s 171
Verlieren Sie die groflen Zusammenhinge nicht aus den Augen! .......ccccveuvcnenns 172
Wie findet man einen in Pflanzenheilkunde bewanderten Arzt? ........ccccceeeenes 172
Was haben Sie in diesem Kapitel gelernt?...........ooceeiicincncninnnncnnncnnncs 173

Kapitel 9 Lernen Sie lhre neuen Bediirfnisse kennen: Diagnostische

Blutuntersuchungen und richtiger Umgang mit oralen Antidiabetika.....174
Diagnostische Blutuntersuchungen ..., 176
C-Peptid-BIULLESt .........oouveivviiicniriieieiri et an s 177
Untersuchung auf Diabetes-AntikOrper.........vccimvcncnioniniiiesinisnsisnsinnen. 178
Und wie geht es jetzt mit Threr Diabetesmedikation weiter? .......cccovvvvneiniiinnns 180

So berechnen Sie Ihren neuen Basalinsulinbedarf (fiir insulinpflichtige Diabetiker).... 181
Vorgehensweise beim intermittierenden Fasten zur Testung Ihrer

Basalinsulindosis (fiir insulinpflichtige Diabetiker)...........cccccovcvviivinicnnncrcnnn. 183
So berechnen Sie Thren neuen Bolusinsulinbedarf (fiir insulinpflichtige Diabetiker) ... 183
Der Entscheidungsbaum ... 184
Entscheidungsbiume fiir insulinpflichtige Diabetiker .............cccovcvivninnnnrnnnnn. 186
Entscheidungsbdume fiir nicht-insulinpflichtige Diabetiker..............ccoccueevuuvunn. 186
Wie lange soll man mit Entscheidungsbiumen arbeiten? ...............ccccocovvcennnn. 186
Orale und injizierbare Diabetes-Medikamente: ein Uberblick ......c..ccoecerecreneuenee. 189
BOIUSTISULITL. ..ottt e 190
BaSAURSULIT. ..ot 191
SUfONYIRATASIOLE o.eeeevctevictctereet st b 191
Glinide (Meglitintide) ............ocooviimvicivciemiiiiiicnnreniccsie s 192
GLP-1-Rezeptoragonisten (Inkretinmimetika; injizierbare Medikamente)......... 192
DPP-4-Hemmer (GlPHNE)........c.coouuivimiiciiciiciricisisciisisseescsie s 193
SGLT-2-Hemmer (SGLT-2-INRIDIIOTEN).......cuooeeeereeeiviecieiieesvecircessaneesensensssnianians 193
Glitazone (Insulinsensitizer, Thiazolidindione) .........coueeeeveveevevcereeveeiesrrereennns 194
Alpha-Glukosidasenemmer ..............ocvviveevinnnienisiee st 195
BiGUANIAE ...ttt e 195
Wie kann man die Dosis oraler und injizierbarer Diabetes-Medikamente
gefahrlos senken?........ciinn s 196

Warum sind Lebensstilainderungen besser als Medikamente? ........cccocoorviuncnnnnee 196



Kapitel 10 Starker Start in den Tag: Das Friihstiick 198

Selbsttest: Wie stark ist Thre Insulinresistenz? ... 200
Ideales Frithstiick Option Nr. 1: Obstschale mit gemahlenen Chia- oder Leinsamen... 203
Geben Sie folgende frische Zutaten in IThre Obstschale.............c.ccoeovevccrvenrcnnnn. 204
Ideales Frithstiick Option Nr. 2: Achten Sie auf die Nahrstoffdichte und
auf einen hohen Ballaststoffgehalt! ..., 206
Reichern Sie Thr Friihstiick mit Heilpflanzen an.......c.ccoceevcinevccrccnccecvcennceneens 208
Was ist Mit GIULEN? ...ttt sa s sssses 209
Was ist mit koffeinhaltigen Getranken? ... 212
Was ist Mit SMOOthIES? ...t 214
Fehlerbehebung bei zu hohem Blutzucker vor und nach dem Frithstiick............. 214
Wenn Ihr Niichternblutzucker zu ROCh st .........c.cocvvicciclnviicncciiccnan, 214
Wenn Ihr Blutzucker nach dem Friihstiick zu hOch ist .........cvovvvcinicnieiniann, 215
Wenn Ihr Blutzuckerspiegel nach dem Friihstlick zu niedrig ist........c.cocviveane. 215
Wenn Sie nach ein bis zwei Stunden schon wieder Hunger bekommen ............. 216
Woran merkt man, wann es Zeit fiir die Umstellung der nachsten Mahlzeit ist?.......... 216

Kapitel 11 Jetzt kommen Sie so richtig in Schwung: das Mittagessen ....218

Kaloriendichte: Nie wieder Hunger haben ..., 220
Mehr essen — Weniger WieZeN.......ccuuruerimcrncirirnimisnessese st sssaes 223
Was macht eigentlich satt? ... 224
Olivendl oder Herzhafte SiifSkartoffel-Kiirbis-Suppes............ccccvvcevivininncnincnes 225
Doppelkekse oder Cantaloupe-Melone?................evveviirniinrenensninceennianns 226
Erdnussbutter oder Ofenkartoffel?..............cocvvrvncvninincccieinnicnisiinns 227
Getrocknete oder ganze APrikOSen?............wvciiviviviniininncssinessese e 227
Das optimale MittageSSen ... ssssssssssssssssssens 228
Rezeptfreie Zubereitung von Mittagsmahlzeiter ...........ieneeneericnennians 229
Pasta-Alternativen aus kaum verarbeiteten Lebensmitteln ... 229
Dressings, Soffen und Wrzmittel...........coccvcncvcnniiniiicnniiceencns 230
Machen Sie es sich in der Kiiche so einfach wie moglich:
Lebensmitteleinkauf - Mahlzeitenplanung - Kochen auf Vorrat ............couervvivunneee. 231
Vorteile des Kochens auf VOrrat.............eiiivencininisiinsnicssisesessscsisisins 231
Welche Gerichte eignen sich zum Vorkochen oder fiir die Zubereitung auf Vorrat? .... 232
Tipps fUirs VOTKOCHEM .......c.covunvineveereiriicicisicisicic sttt eaen 233
Kluge Mahlzeitenplanung.........cccoviiies e 234
Einkaufen wie €in Profl ......ccccocoinniiccinccessasssississcsesenes 235
Einkaufsvorschlige fiir ,,griine® Lebensmittel ...........occcvvcvevivceunencnencnneneenna. 236

Fertigprodukte Und -gerTiChIe. .............coccvvveinieiiccieinisicccnincnerineienesisisesesssesnes 239



Woran merkt man, wann es Zeit fir die Umstellung

der nachsten Mahlzeit iSt? ..o sseseessens 241
Kapitel 12 Entwicklung einer Routine: das Abendessen............ccceceeeeee 242
Das Problem mit der Entscheidungsmiidigkeit ........ccooorevniiinrnennininsenennnneinns 244
Essen im Restaurant oder Café .............ccoomviiieniecnneecsessessesessessesnees 245

Strategie Nr. 1: Schon vorher zu Abend essen.............cocvevevniccnevnineccnecnnnes 245

Strategie Nr. 2: Im Restaurant ,.griine” Lebensmittel bestellen...................c...... 246

Restaurantbesuche richtig Planen ...........c.ccveveeveveneesercneneeeeenesssseeees 247

Wie man hoflich kommuniziert und peinliche Situationen vermeidet ............... 249

Ein bisschen Humor verbessert die AtMOSPHATE .......cvvvvvevvvrecrieerieceescnencenes 251
Und wenn man zum Abendessen eingeladen ist? ........ocooeerrvevcivcnnensinennrenernns 252
Und wenn man Sie ins KreuzverhOr nimmit? .......c.ccocvevricnmninneinecreensssneins 253

Woher wissen Sie, wann es Zeit fiir den nachsten Schritt
(intermittierendes Fasten) 1St .....ocoovvreiiiisceieeereee st anes 255

Kapitel 13 Intermittierendes Fasten zur Gewichtsabnahme und

Verbesserung der Insulinempfindlichkeit 256
Warum ist intermittierendes Fasten so wirksam? ..o, 259
Wihlen Sie Thre personliche ,;UberholSpur® ........o.cooveommivonnrinnirrnsrserieesssessinnins 261
Einmal wochentliches 24-Stunden-Intervallfasten .........c...ccovenvcvnncccnnnan. 262
Einmal wochentliches modifiziertes 24-Stunden-Intervallfasten ........................ 264
Beispiele fiir Snacks wihrend des modifizierten Intervallfastens ...........ccceu.... 265
Tégliches 16:8-INterVAlfASIEN............covvvieuviiinrieeieerrie s 266
Intermittierendes Fasten bei Untergewicht .........cocoovcveviveccnvceivencnicecniicninaenn, 267
Hunger kann verschiedene Ursachen Raben .............cccceccvciencenecvnicrccnnecnnenn. 268

Woran merkt man, wann es Zeit fiir den nichsten Schritt in unserem Programm ist? 269

Kapitel 14 Korperliche Aktivitdt verbessert die Insulinempfindlichkeit ...... 270
Mitochondrien: die Kraftwerke Threr Zellen .....o.coecevviivrevcesneceeceeevenenees 271
Funktionsstorungen der Mitochondrien und Insulinresistenz:
das Henne-Ei-Problem ... eessssssessssaesesssssssenes 273
Korperliche Aktivitat und InSUlin........ccocvcincniniicicc e 275
Und jetzt geht’s los! ........... VDI 276
Schritt Nr. 1: Sich €in Ziel SELZEN .....vvveveereveceriericerieriinsieririssssnsreissssisssesessssssenns 276

Schritt Nr. 2: Werden Sie sich dariiber klar, welche korperliche Aktivitit
Ihnen Freude MAChE ...........coococuvmiuiiniciicicisicceitcciniscsicseesinces 277



Schritt Nr. 3: Finden Sie einen Partner oder eine Gruppe zum Trainieren......... 279

Schritt Nr. 4: Planen Sie Ihr Trainingsprogramm ............ccvvrevseceeereesuncenene 279
Schritt Nr. 5: Langsam anfangen und konsequent dabeibleiben ......................... 280
Die richtige Blutzuckereinstellung vor, wiahrend und nach dem Training............ 280
VOT Aemmt THAINING cc.ceovoeecveeieeesr ettt ettt sertsesses 281
Wiihrend des Trainings.........ccvcuveecvurivceniniciiiecsine e s sacssenee 283
Nach demt TrQINING ... s 285
Eine nahrstoffarme Ernahrung lasst sich durch korperliche Aktivitdt nicht
AUSELRICREN! ..t naens 286
Was sollte man nach dem Training eSSen? ...........cceeeecuevereeninronsvecniersessesecas 288
Woran merken Sie, ob Sie alle Strategien zur Optimierung Threr
Insulinempfindlichkeit ausgeschopft haben?..........cocovcvivccnninniniccccnne 288
Kapitel 15 Essenspldne und Rezepte 290
Olfreie GarmethOden.......ovvuueveeerrineceerierereesessesesessse s seessesessseessssassessssesessassessassseas 291
Kurzes Anbraten und Riihrbraten 0hne Ol...........coccoenecneevceonsconnernneneensenseons 292
Backen und Braten ...t sns 292
Kiichengerite und -utensilien. ...t 293
Zeitsparende, gesunde Zubereitungsmethoden ... 293
NEDISTOIPIOLI] oottt sess e ssaens 294
Ein Essensplan, mit dem Sie Erfolg haben werden ..o 295
Essensplan Nr. 1: Bei geringer oder mittelstarker Insulinresistenz...................... 296
Essensplan Nr. 2:Bei starker oder sehr starker Insulinresistenz.................c.c..... 298
Rezepte 300
FrURSEHCK. ..coo vttt bbbt sa s 300
MITEAZESSOIN. .. euvrirereeicret e b seese st se e s e b s esae e e stos s r et s ens e seseseanssenaneonans 313
ADENAESSEIN ...ttt bbb 328
Anhang A: C-Peptid-Test 342
Wie ldsst man seinen C-Peptid-Spiegel testen? ... 342
Interpretation Threr C-Peptid-Testergebnisse ... 343
Ihr Niichtern-C-Peptid-Wert liegt unter 1O ng/Ml..........cccooieivcuinicininncnnicann. 343
Ihr Niichtern-C-Peptid-Wert betrigt 1,0-2,0 ng/ml.........ccccovviicrirnnnicccaaen 343

Ihr Niichtern-C-Peptid-Wert betrigt mindestens 2,0 ng/mi............ccoccovucecun. 344



Anhang B: Vollstdndige Liste griiner Lebensmittel aus
unserem Ampelsystem 346

Umfassende Liste ,,griiner Lebensmittel ........ooveirenenernennncneneeniecenenen. 347
Anhang C: Beispiele fiir Entscheidungsbdume 350
Entscheidungsbaum Nr. 1: Insulinpflichtiger Diabetes ........ccoovcuveeecrveeievininnenns 350
Entscheidungsbaum Nr. 2:Nicht-insulinpflichtiger Diabetes........cccccoouerreerervennn. 354
Danksagungen 356
liber die Autoren 358

Index 360




