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Abnehmen mit dem Diabetes-Chip

Wer dauerhaft und gesund abnehmen will, fiir den kann es durchaus sinnvoll
sein, seine Blutzuckerkurve gut zu kennen. Und sich dazu mit einem kleinen
Sensor vertraut zu machen, den bislang nur Diabetikerinnen und Diabetiker ver-
wenden. Mit ihm kann man namlich lernen, welche Lebensmittel den eigenen
Blutzuckerspiegel nach oben treiben — und damit fiir Hungergefiihl und am Ende
Kilos auf den Hiiften sorgen.

Wann ist unser Blutzuckerspiegel zu weit oben?

SchieBt die Blutzuckerkurve nach oben, versucht der Korper mit einer Insulinausschit-
tung dagegen zu arbeiten. Bei hohem Blutzuckerspiegel und wahrend Insulin ausge-
schittet wird, wird die Fettzelle blockiert; es findet keine Fettverbrennung statt. Also
wird man nicht abnehmen oder man nimmt sehr schnell wieder zu. Das Tuckische daran:
Ein hoher Blutzucker tut nicht weh und macht sich im Anfangsstadium auch sonst nicht

bemerkbar.

Der kleine Sensor, der von Diabetikern am Oberarm getragen wird, misst regelmaBig
den Gewebezucker, von dem man auf den Blutzucker schlieBen kann. Immer mehr Men-
schen entdecken diesen Sensor nun auch zum Abnehmen. Und Ernahrungsmediziner

setzen ihn in der Therapie ein, wenn Menschen Gewicht verlieren sollen.

Wie funktioniert der Sensor?
Der Sensor kann entweder Uber ein spezielles Ablesegerat oder Uber eine App vom
Handy aus ausgelesen werden. Rund um die Uhr wird eine Kurve aufgezeichnet, die den

Zuckeranstieg und -abfall im Blut anzeigt.



Woher bekomme ich den Sensor und wieviel kostet er?
Der Sensor ist frei Ubers Internet zu bekommen und halt zwei Wochen. Kostenpunkt:
circa 40 bis 60 Euro. Es gibt derzeit zwei Firmen, die den Sensor anbieten, die Firma

Freestyle Libre und die Firma Dexcom.

Was mache ich mit dem Sensor?

Wer abnehmen und sich mit seiner Blutzuckerkurve vertraut machen mochte, kann in
der ersten Woche ganz normal essen. Sinnvoll ist es, parallel ein Ernahrungs- und Bewe-
gungstagebuch zu fhren. Daran lasst sich ablesen, welche Dinge den Blutzucker extrem
nach oben treiben und welche Lebensmittel oder auch Bewegungseinheiten die Blutzu-
ckerkurve dagegen untenlassen.

In der zweiten Woche lasst man bestimmte Lebensmittel, die den Blutzucker in der ers-
ten Woche nach oben getrieben haben, einfach mal weg und beobachtet die Kurve.
Am Ende der zweiten Woche sollte jeder ein Geflhl fir seine individuelle Blutzucker-

kurve haben.

Was treibt den Blutzucker nach oben?

Jeder Mensch reagiert unterschiedlich, daher ist es so sinnvoll, anhand eines Tagebuchs
seine individuelle Zuckerkurve zu beobachten. Generell kann man sagen: Kohlenhyd-
ratreiche Lebensmittel wie WeiBbrot, Kartoffeln, Nudeln und Reis lassen die Kurve ext-
rem nach oben schieBBen, bei manchen Menschen sogar Uber das normale MaB hinaus.
Aber auch Kraftsport kann die Kurve nach oben treiben. Allerdings wird man feststellen,
dass die Kurve dann sehr schnell auch wieder sinkt. Auf Sport sollte man daher auf kei-
nen Fall verzichten! Auch schlaflose Nachte werden die Kurve nach oben treiben. Ein

eher unterschatzter Blutzuckertreiber ist dagegen Stress.

Was bringt den Blutzucker in den Normalbereich?
EiweiBreiche Lebensmittel und gesunde Fette, ausreichend Schlaf. Aber auch Ausdauer-
sport, Spaziergange und Entspannung. Meditieren kann ebenso hilfreich sein, um den

Blutzuckerspiegel nach unten zu korrigieren.



Welche Sportart eignet sich besonders zum Abnehmen?

Das kann man so pauschal nicht sagen — Studien aber zeigen, dass Intervalltraining sowie
eine Kombination aus Ausdauer- und Kraftsport die Fettverbrennung am besten ankur-
beln. Wichtig ist beim Sport auch der sogenannte ,,Nachbrenneffekt” — denn nach dem
Sport lauft die Fettverbrennung weiter. Wer also nach dem Sport etwas isst oder in Ruhe
auf dem Sofa sitzt, verbrennt weiter Kalorien.

Kraftsport gilt als wunderbare Abnehmbhilfe, denn da verbrauchen die Muskeln extrem

viel Energie, sprich Kalorien.

Drei Trainingseinheiten fiirs Wohnzimmer
von Sportwissenschaftler André Napiontek aus Magdeburg

Insgesamt sollte man jede der folgenden Ubungen 30 bis 60 Sekunden lang machen
und man darf dabei ruhig auBer Atem kommen. Das ist sogar erwinscht, damit der

Stoffwechsel angekurbelt wird.

1) Nehmen Sie sich zwei geflllte Wasserflaschen —am Anfang 0,5 Liter, spater gern 1
Liter — um den Trainingseffekt zu verstarken.

Laufen Sie, mit den beiden Wasserflaschen in der Hand, schnell auf der Stelle. Die Knie
sollten auf HGfthohe kommen. Bewegen Sie die Arme angewinkelt im Rhythmus des
Laufens.

Laufen Sie 5 Sekunden so schnell Sie kénnen.

Im Anschluss: mit den Flaschen in der Hand finf Hampelmanner. Dabei die Arme neben
dem Kopf nach oben fihren, die Beine gratschen. Diese Bewegungsablaufe wiederholen

Sie 3 bis 5 Mal.

2) Stutzen Sie sich mit beiden Handen auf eine Bank oder die Sitzflache eines Stuhls, der
sicher an der Wand steht. Der Korper ist gestreckt. Machen Sie nun 3 bis 5 Liegestutze.
Danach heben Sie den rechten Arm nach oben und drehen Gesicht und Oberkorper
ebenfalls nach rechts.

Auch hier wieder 3 bis 5 Wiederholungen. Dann kommt die linke Seite dran. Danach

wieder Liegestutze.



3) Laufen Sie wie bei Ubung 1 wieder auf der Stelle und hiipfen Sie dann mit beiden
Beinen circa einen Meter nach vorn. Gehen Sie dabei in die Knie — ihr GesaB auf Huft-
hohe. Dann gehen Sie wieder zuriick und beginnen den Ubungsablauf neu. Auch diese
Ubung circa 3 bis 5 Mal.

Dreimal pro Woche sollte man solche kleinen Trainingseinheiten machen — wichtig ist,
dass immer mindestens ein Tag Regeneration dazwischen liegt, sonst Uberfordert man

seinen Korper.
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