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Darmgesund
trotz Diabetes

Eine Diabeteserkrankung kann das
Gleichgewicht in lhrem Darm durcheinander-
bringen und so Verdauungsbeschwerden
hervorrufen. Doch es gibt viele Tipps,

wie Sie ihn unterstutzen konnen.

Ihre AOK Bayern.

Belastung durch Long-COVID Long-COVID-Coach der AOK
Auch Monate nach einer Corona-Infektion Mit dem kostenfreien Internetangebot
kénnen Beschwerden auftreten, etwa chronische Long-COVID-Coach unterstiitzt die AOK Betroffene
Erschopfung, Atemnot oder Konzentrationsprobleme. und Angehérige. Inklusive 26 Erklér- und Ubungsvideos sind
Der Oberbegriff dafiir ist Long-COVID. dort die wichtigsten Fakten und Tipps zusammengestellt.
Noch ist unklar, wie viele Menschen Sie finden den Long-COVID-Coach hier:

davon betroffen sind. - aok.de/long-covid


https://www.aok.de/pk/long-covid/
http://www.aok.de

Diabetes beeinflusst das Gleichge-
wicht der Mikroben im Darm und diese
wiederum verandern das Krankheits-
geschehen. Daher ist es so wichtig, auf
eine gesunde Darmflora zu achten.

illiarden kleinster Lebewesen
M existieren in unserem Darm. In der

Vergangenheit wurden Mikro-
organismen in unserem Korper meist mit
Krankheiten in Verbindung gebracht. Heute
wissen wir, dass die meisten unserer Darm-
mitbewohner harmlos und manche sogar
lebensnotwendig fiir uns sind. Viele Bakte-
rienarten helfen uns ndmlich, etwa komple-
xe Nahrungsbestandteile zu zerlegen, damit
wir sie aus dem Darm aufnehmen kénnen.

Andere produzieren chemische Stoffe,
beispielsweise bestimmte Vitamine, die
unser Korper nicht selbst herstellen kann.
Die uns wohlgesonnenen Bakterien helfen
auch bei der Krankheitsabwehr, indem sie
zum Beispiel verhindern, dass sich krank-
machende Keime im Darm ansiedeln. Damit
ist unser Darmmikrobiom - also die Gesamt-
heit aller Mikroorganismen im Darm — we-
sentlich fiir unsere Gesundheit und dafiir
verantwortlich, wie gut wir Krankheiten
bewiltigen.

Jedem sein eigenes Mikrobiom

Die Zusammensetzung des Darmmikrobioms
ist von Mensch zu Mensch verschieden und
veridndert sich im Laufe des Lebens. Sie
héngt von unserer Lebensweise und unserer
Umwelt ab. Aber auch genetische Faktoren
und Einflussgrofien wie Hormonschwankun-
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gen fallen ins Gewicht. Die individuelle
Darmkomposition beeinflusst, ob Menschen
zu Ubergewicht neigen oder ein erhhtes
Risiko fiir bestimmte Krankheiten haben.

Geringere Darmvielfalt

Bei Menschen mit Typ-2-Diabetes weist das
Darmmikrobiom typische Unterschiede zu
dem gesunder Menschen auf. Sie haben
insgesamt weniger Mikroorganismen im Darm
und auch die Vielfalt der Bakterienarten ist
geringer. Es fehlen insbesondere oft Mikroben,
die kurzkettige Fettsduren wie Buttersiure
oder Propionsaure bilden. Diese Fettsduren
haben eine blutzuckersenkende Wirkung.
Ohne sie steigt der Blutzuckerspiegel.

Einen grof3en Einfluss auf das Leben im
Darm haben Medikamente. So hat beispiels-
weise das haufig bei Diabetes eingesetzte
Metformin zweierlei Wirkungen. Denn mit
dem Arzneimittel vermehren sich eben jene
Bakterienspezies bevorzugt, die die blutzu-

Gut fir den Darm:
Milchs@urebakterien im
Joghurt sowie Ballast-
stoffe aus Vollkornmisli
und Obst

So helfen Sie lhrem Darm-
mikrobiom auf die Springe

- Ergdnzen Sie lhre Speisen mit fermentierten Lebensmitteln,
in denen sich wertvolle Milchsdurebakterien befinden. Dazu

gehoren Joghurt, Sauerkraut oder auch das koreanische Kimchi,

das aus Chinakohl oder Rettich gewonnen wird.

- Meiden Sie jede Art von synthetischen Nahrungsbeisétzen
wie sie oft in Fertiggerichten zu finden sind. Wenn Sie selbst
kochen, kdnnen Sie kontrollieren, was in lhr Essen kommt.

- Seien Sie sparsam mit Zucker und achten Sie auf versteckte
Zuckerquellen. Was viele nicht wissen: Auch in Gemusekonser-

ven ist oft Zucker enthalten.

- Ballaststoffreiche Erndhrung, also Hilsenfriichte, Obst, viel
Gemiuse und Vollkornprodukte, unterstitzt vor allem die niitz-

lichen Bakterien.

- Dartber hinaus: Erndhren Sie sich abwechslungsreich und
ausgewogen, bevorzugen Sie saisonale Produkte und nehmen
Sie die mediterrane Kiiche zum Vorbild: viel GemUse, Seefisch

sowie Olivendl statt tierischer Fette.

-+ Auch Stress schadet dem Darm. Entspannungstechniken wie
Yoga, Meditation oder Progressive Muskelrelaxation helfen

Ihnen, gelassener zu sein.

- Bewegen Sie sich viel. Schon ein Spaziergang am Tag kann sich

positiv auswirken.

- Zigaretten und Alkohol stéren das Darmmikrobiom massiv:
ein weiterer Grund, diese beiseite zu lassen.

Das AOK-GesundheitsMagazin Diabetes 2/2023

ckersenkenden Fettsduren produzieren.
Ungiinstig hingegen ist, dass auch Bakterien
bevorteilt werden, die Magen-Darm-Verstim-
mungen hervorrufen konnen. Auch andere
Diabetesmittel verschieben das sensible
Gleichgewicht zwischen Niitzlingen und
Schéidlingen. Dazu gehort etwa die Acarbose,
die oft zu Blahungen, Durchfall und Bauch-
schmerzen fiihrt.

Darmflora schitzen

Die medizinische Forschung ist noch dabei,
die Zusammenhinge zwischen Diabetes und
Darmbiologie zu entschliisseln. In Zukunft
koénnten an das Darmmikrobiom angepasste
Therapiestrategien entwickelt werden.
Unterdessen kénnen wir aber jetzt schon
vieles fiir ein giinstiges Klima im Darm tun.
Insbesondere ein gesunder Lebensstil und
eine spezielle Erndhrungsweise (siehe grofier
Infokasten) sorgen dafiir, dass sich freund-
lich gesinnte Mitbewohner bei uns wohlfiih-
len und die unliebsamen fernbleiben.

WEBTIPPS

Hilfestellung zur gesunden
Lebensstildnderung erhalten

Sie durch den Online-Coach
Diabetes der AOK. Sie kénnen sich
dafir kostenfrei anmelden, sofern
Sie bei der AOK versichert sind.
Sie finden ihn hier:

> aok.de/online-coach-diabetes

> Anmelden > Login/Registrierung

Mehr Uber gesunde Ernéhrung

bei Diabetes erfahren Sie unter:

- aok.de > Gesundheitsmagazin

> Suche: Die richtige Erndhrung bei
Diabetes

Ihre AOK bietet verschiedene
Kurse an, etwa fliir mehr
Bewegung und Entspannung:
- aok.de/gesundheitskurse


https://diabetes.aok.de/
https://diabetes.aok.de/
https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/stoffwechsel/ernaehrung-bei-diabetes/
https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/stoffwechsel/ernaehrung-bei-diabetes/
https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/stoffwechsel/ernaehrung-bei-diabetes/
https://www.aok.de/pk/gesundheitskurse/

Nicht nur Nieren, Herz und FliBe konnen
bei Menschen mit Diabetes Schaden
nehmen, sondern auch die Augen.
Unerlasslich sind daher regelmaBige

Augenuntersuchungen.

ei einem Diabetes bilden sich bei
B langfristig hohem Blutzuckerspiegel in

den feinen Blutgefafien Ablagerungen,
die die Gefifwinde verdicken und zu
Aneurysmen (Wandausbuchtungen) fiihren
kénnen. Das ist auch in den Aderchen
moglich, die die Netzhaut unserer Augen mit
Sauerstoff und Nahrstoffen versorgen. In der
Folge konnen Einblutungen im Auge
entstehen und Sehzellen absterben. Dieses
Geschehen dufiert sich als Sehstérungen und
kann sogar zum volligen Verlust des Augen-
lichts fiihren.

Die Wahrscheinlichkeit dafiir ist nicht so
gering. Leider entwickeln 12 bis 13 von 100
Menschen mit Typ-2-Diabetes eine Unterver-
sorgung der Netzhautzellen, auch diabetische
Retinopathie genannt. Unter den Menschen
mit Typ-1-Diabetes sind sogar 25 von 100
betroffen. Eine Retinopathie ist die Vorstufe

Impressum

Das AOK-GesundheitsMagazin Diabetes

Herausgeber: AOK Bayern - Die Gesundheitskasse, Geschdftsbereich Marke und Kundenerlebnis,
90443 Nirnberg, aok.de/bayern; Verlag und Redaktion: KomPart Verlagsgesellschaft mbH &

Co. KG, Rosenthaler StraBe 31, 10178 Berlin;

WEBTIPPS

Das Diabetes
Informationsportal
diabinfo bietet
ausfihrliche
Informationen:

- diabinfo.de
> Suche:
Diabetes und Augen

Weiteres im
AOK-Patientenhandbuch
Diabetes mellitus Typ 2:

- aok.de/diabetes
> Hilfe fiir Patienten
mit Typ 1und Typ 2
> AOK-Curaplan
Diabetes Typ 2
> Den Diabetes im Griff

Die Augen
im Blick

zu einem diabetischen Makuladdem, bei dem
sich Fliissigkeit im Bereich des scharfen
Sehens der Netzhaut (Makula) sammelt. Das
fiihrt zunéichst dazu, dass man verschwom-
men sieht oder Farbe und Kontraste nicht
mehr gut wahrnimmt. Unbehandelt kann dies
bis zur Erblindung fiihren.

Friherkennung wichtig

Die gute Nachricht: In frithen Stadien kann
eine Retinopathie in der Regel noch sehr gut
behandelt werden. Tiickisch allerdings ist,
dass die voranschreitende Augenerkrankung
oft jahrelang unbemerkt bleibt. Augenérztin-
nen und Augenirzte kdnnen aber bereits
Verdanderungen im Auge feststellen, wenn
die Betroffenen noch gar keine Sehschwiche
haben. Daher ist es bei Diabetes sehr wichtig,
regelméifdig die Augen checken zu lassen
(etwa alle ein bis zwei Jahre und bei Be-
schwerden hiufiger), was nur die Hilfte der
Betroffenen macht. Sprechen Sie dies daher
in Ihrer Hausarztpraxis oder beim Diabeto-
logen an und nutzen Sie die Kontrolltermine.

Die AOK libernimmt diese Untersuchungen
und auch im Rahmen des Disease-Manage-
ment-Programms AOK-Curaplan werden sie
angeboten. Eine Schulung, die Ihnen Ihre
Arztin oder Ihr Arzt bei Bedarf empfiehlt,
sensibilisiert Sie ebenfalls fiir Thre Augenge-
sundheit.

Eine gute Entscheidung
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Die Teilnahme an AOK-Curaplan
Diabetes.

Weitere Informationen erhalten
Sie auf aok.de/curaplan oder
telefonisch unter 0800 033 6704

AOK-
Curaplan
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