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sollte etwa 50-55 %/15-209%/25-30 %
betragen. Die Kohlenhydrat-Zufuhr
soll dabei arm an insulinabhingigen
Kohlenhydraten wie Brot, Getrei-
de, Milch, Obst und Kartoffeln sein
und reich an Insulin-unabhingigen
Kohlenhydraten wie Gemdiise oder
Zuckeraustauschstoffen wie Fructo-
se, Sorbit, Xylit. Ausserdem wird eine
ballaststoffreiche Ernihrung mit we-
nig gesittigten Fetten empfohlen. Zu
meiden sind Kohlenhydrate, die vom
Korper leicht aufgenommen werden
wie Mehl, Zucker, Honig.

3. Studien haben gezeigt, dass der
Blutzucker in Stresssituationen an-
steigt und dass verhaltenstherapeu-
tische Massnahmen den Blutzucker
senken konnen. Entspannungsthe-
rapien sind deshalb bei der Zucker-
krankheit unbedingt zu empfehlen.

4. Es besteht kein Zweifel, dass kor-
perliche Aktivitit einen blutzucker-
senkenden Effekt besitzt! Spritzen Sie
Insulin, sollten Sie sich jedoch nicht
unmittelbar nach der Insulininjekti-
on sportlich betitigen, da das Insulin
sonst eine Unterzuckerung auslosen
kann.

5. Pflanzliche Blutzuckersenker

B Guarmehl verzogert die Resorp-
tion von Glukose und hemmt die
Fettresorption bis zu 15 Prozent.
Der Blutzucker und die Gluko-
seausscheidung in den Harn sin-
ken.

B Blutzuckersenkend wirkt ein Flu-
idextrakt aus der Copalchi-Rinde.
Neuere Studien an Tieren haben
die Wirkung eines Extrakts aus
der Copalchi-Rinde bestitigt.

B Laut Kommission E des ehema-
ligen Bundesgesundheitsamtes
senken Heidelbeerblidtter den
Blutzucker. Doch ist die Wirksam-
keit wissenschaftlich nicht belegt.
Bei hoherer Dosierung und lan-
gerem Gebrauch kénnen zudem
chronische Vergiftungen auftreten
(im Tierversuch wurden schwere
Nebenwirkungen beobachtet).

B Zubereitungen aus Aloe vera-Blat-
tern, der Grapefruit, der Zimtrin-
de oder dem Bockshornklee ent-
halten ebenfalls Inhaltsstoffe, die
den Blutzucker senken, doch gibt
es noch keine systematischen Un-
tersuchungen.

B Ob Diabetes-Tees einen Effekt auf
den Stoffwechsel besitzen, ohne
dass unerwiinschte Wirkungen
auftreten, ist noch nicht klinisch
gepriift. Bis dahin sollten solche
Tees nicht getrunken werden.

Wohlstandsfolge 3:
hohe Blutfette

Abgesehen von einem genetischen
Defekt kann die Ursache fiir erhohte
Fettwerte auch Ubergewicht, Diabe-
tes, Schilddriisenunterfunktion oder
eine Leberkrankheit sein. Unbehan-
delt sind erhohte Blutfettwerte ein
Risikofaktor fiir Arteriosklerose und
damit fiir Herzinfarkt oder Schlag-
anfall.

Wichtigste Massnahmen

bei hohen Blutfetten:

1. Bei Ubergewicht steht an erster
Stelle eine Gewichtsabnahme sowie
eine fettarme und ballaststoffreiche
Erndhrung.

Ubergewicht ist einer der Schliisselwerte des Wohlstandssyndroms.

2. Bei Diabetes sollte der Blutzucker
moglichst optimal eingestellt sein.

3. Bei Schilddriisenunterfunktion
sollte nach den Testergebnissen die
Stoffwechsellage mit Schilddriisen-
hormonen reguliert werden.

4. Medikamente wie synthetische
Entwisserungsmittel oder Betablo-
cker zur Blutdrucksenkung und die
synthetischen Hormone Ostrogen
und Cortison, die die Fettwerte im
Blut erhohen konnen, sollten unter
Einbeziehung pflanzlicher Priparate
und natiirlich in Absprache mit dem
Hausarzt moglichst reduziert wer-
den.

5. Pflanzliche Blutfettsenker

B Pflanzliche Fasern senken die Auf-
nahme von fettloslichen Substan-
zen. Deshalb kommt es bei tig-
licher Einnahme von Guarmehl
oder von Hagebuttenpulver, Lein-
samen oder Flohsamen zu einer
Senkung der Blutfette um etwa
10 Prozent.

B Auch die Gabe von Knoblauch-
Trockenpulver hilft, synthetische
Cholesterinsenker mit ihren
moglichen Nebenwirkungen ein-
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zusparen. Veranderungen des Ge-
ruchs von Atemluft und Haut sind
moglich. Vorsicht: Es besteht die
Gefahr der Wechselwirkung von
Knoblauch mit Blutverdiinnern,
also gerinnungshemmenden Me-
dikamenten.

Zu den pflanzlichen Fettsenkern
zdhlen auch standardisierte Zube-
reitungen aus der Artischocke, der
Mariendistel, Ingwer, Gelbwurz
(Curcuma), Aloe-vera-Blittern,
Grapefruit, Zimtrinde und Bocks-
hornklee. Doch liegen aktuell

Die Bliiten, aber auch die Bl&t-
ter und die Friichte des Weissdorns
wurden schon von den Romern medi-
zinisch genutzt. Aus experimentellen
Untersuchungen geht hervor, dass
Weissdorn-Extrakt die Kontraktions-
kraft des Herzens starkt, den Blutfluss
in den Herzkranzgefassen und im Herz-
muskel steigert, den Gefasswiderstand
senkt und den Herzmuskel vor Sauer-
stoffmangel schiitzt. In hohen Dosen
besitzen Weissdornzubereitungen auch
eine blutdruck- und blutfettsenkende
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noch keine systematischen Unter-
suchungen zu den Praparaten vor.
Anhand regelmissiger Kontrollen
der Blutfettwerte muss abgeschatzt
werden, ob die Einnahme der
pflanzlichen Fettsenker wirklich
ausreichend oder die Einnahme
synthetischer Fettsenker erfor-
derlich ist.

Wohlstandsfolge 4:
hohe Harnsaure im Blut

Beim Abbau von Eiweiss entsteht
im Organismus Harnsidure. Zu

Heilkraft aus der Natur: der Weissdorn

Wirkung. Unter Einnahme von Weiss-
dornzubereitungen bessern sich nicht
nur nervose Herz- und, allgemeine
Kreislaufbeschwerden, sondern auch
Beschwerden bei beginnender Herz-
schwache (rasche Ermiidbarkeit, Kurz-
atmigkeit, Beklemmungsgefiihl und
Wasseransammlungen in den Beinen)
und damit die Lebensqualitat. Zur Be-
handlung starkerer Beschwerden gibt
es Weissdorn-Spezialextrakte. Sollten
die Beschwerden jedoch nach sechs
Wochen nicht abgeklungen sein, mis-

einem Anstieg der Harnsdure im
Blut kommt es aber nur, wenn die
Harnsdure-Ausscheidung tiber die
Niere verringert ist, also bei einge-
schrinkter Nierenfunktion — wie
zum Beispiel bei Diabetes —, aber
auch bei hohem Bierkonsum oder
bei der Einnahme von Medikamen-
ten wie beispielsweise synthetischen
Entwisserungstabletten oder Sali-
zylsaure. Auch hier ist es gesund-
heitlich wichtig, bei Ubergewicht
eine Gewichtsabnahme anzustreben.
Ein hoher Harnsdurespiegel im Blut
schidigt die Nieren, kann mit Gicht
und Gelenkentziindung sowie mit
Harnsdureablagerungen in der Haut
oder Nierensteinen (Harnsiurestei-
nen) einhergehen.

Wichtigste Massnahmen
bei hoher Harnsaure:
Durch Tee (z.B. Indischer Nieren-
und Blasentee, Brennnessel, Hage-
butte) lasst sich der Harnsdurespiegel
meist nicht ausreichend senken, so
dass auch bei eingeschrankter Zu-
fuhr an tierischem Eiweiss meist die
Einnahme synthetischer Harnsdure-
senker erforderlich ist.

Prof. Dr. med. Sigrun Chrubasik
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