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Diabetes mellitus Typ 2

Bei der Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus) werden im Wesentlichen zwei Typen unterschieden:

e Diabetes mellitus Typ 1, der vorwiegend in jingeren Jahren auftreten kann (Kinder - junge Erwachsene), deshalb
fruher auch als jugendlicher Diabetes bezeichnet wurde, bei dem durch die Zerstorung der insulinproduzierenden
Zellen in der Bauchspeicheldrise der Botenstoff Insulin fehlt und fiir den leider bislang keine wirksamen,
vorbeugenden MaBnahmen zur Vermeidung des Auftretens der Erkrankung bestehen.

e Diabetes mellitus Typ 2, eher mit zunehmendem Alter auftritt, deshalb friher auch Altersdiabetes genannt wurde,
einen relativen Mangel an Insulin durch eingeschrankte Insulinwirkung oder verminderte Insulinmenge darstellt und
flr den in vielen Fallen eine gute Mdéglichkeit der aktiven Vorbeugung (Pravention) besteht.

Im Folgenden wird nur auf den Diabetes mellitus Typ 2 weiter eingegangen, da er zu den derzeit wichtigsten
chronischen, nicht Gbertragbaren Erkrankungen der Bevélkerung gehért. Es besteht bei diesem zudem eine Vielzahl
von erfolgreichen Méglichkeiten zur individuellen Vorbeugung (Pravention). Nach den Schatzungen der Internationale
Diabetes Foderation sowie den Ergebnissen von aktuellen Studien sind etwa 8-10 % der Bevdlkerung in Deutschland
derzeit an einem Diabetes Typ 2 erkrankt sind. Altere Menschen {iber 65 Jahre sind sogar zu (iber einem Viertel
betroffen. Uber die letzten Jahrzehnte ist die Zahl der Menschen mit Diabetes mellitus Typ 2 dabei in Deutschland
ebenso wie weltweit angestiegen und es sind zunehmend auch jiingere Menschen betroffen. Als wichtige Griinde
hierfir sehen Experten die zunehmende Zahl an Menschen an, die sich auf Grund ihrer Lebensweise falsch erndhren,
Ubergewichtig sind und sich zu wenig bewegen. Die Zunahme der Zahl an Menschen mit Diabetes wird dariber hinaus
noch durch die steigende Lebenserwartung der Bevdlkerung verstarkt.

Diabetes tritt haufig zusammen mit Ubergewicht, Bluthochdruck und Fettstoffwechselstérungen auf. Allerdings ist der
Diabetes tiickisch, da er Uber viele Jahre keine oder kaum Beschwerden verursacht. Nach Schatzung von Experten
wird ein Typ 2 Diabetes daher erst mit einer Zeitverzégerung von bis zu zehn Jahren erkannt. Allerdings kann der
Ausbruch eines Diabetes mellitus Typ 2 in vielen Fallen durch gesunde Ernahrung, Gewichtsabnahme und verstarkte
korperliche Aktivitat verhindert oder verzdgert werden.

Es ist daher fur jeden Einzelnen wichtig, frihzeitig ein bestehendes Diabetesrisiko bzw. einen Diabetes in der
Frihform, der noch gut behandelt werden kann, zu erkennen. Denn je eher das Diabetes Risiko bekannt ist, umso
friher kann man etwas fir sich tun. Der GesundheitsCheck DIABETES - FINDRISK stellt eine gute Moglichkeit hierfir
dar. Den Test finden Sie Uber die Seite GesundheitsCheck Diabetes.

Interessante aktuelle fachliche Informationen finden Sie z. B. unter Diabetes Deutschland oder auch den Seiten der

Deutschen Diabetes Gesellschaft, Deutsche Diabetes Hilfe, der Arbeitsgemeinschaft Diabetologie BW, Deutsche
Diabetes Stiftung oder Diabetiker Baden-Wirttemberg e.V.

Weitere Informationen

+

Deutsche Diabetes Gesellschaft

Diabetes Deutschland

Arbeitsgemeinschaft Diabetologie Baden-Wirttemberg e.V.
Deutsche Diabetes Hilfe


http://www.deutsche-diabetes-gesellschaft.de/home.html
http://www.diabetes-deutschland.de/
http://www.adbw.de/verein/ziele/
http://www.diabetesde.org/start/

Deutsche Diabetes Stiftung

Diabetiker Baden-Wirttemberg e.V.

Bericht der Expertenarbeitsgruppe - Indikatoren zum Diabetes mellitus Typ 2 (PDF; 22 MB)

Linkliste mit Artikeln in der Zeitschrift Diabetes aktuell (PDF; 76 KB)

Diabetes mellitus Typ 2 und Schwangerschaftsdiabetes - MaBnahmenplan zur Umsetzung des Gesundheitsziels
Gebietsprofile Diabetes mellitus im Gesundheitsatlas BW

Kontakt

Praevention-oedg@sm.bwl.de

Gesundheitsatlas BW: Daten zu den Gesundheitszielen

GesundheitsCheck Diabetes: Publikationen

Gesundheitsziel Diabetes mellitus Typ 2 in Baden-Wdirttemberg
Risiko senken und Folgen reduzieren

Schatzungen gehen davon aus, dass derzeit ca. jeder 10. in Deutschland bereits an einem Typ 2 Diabetes leidet, wobei das
Risiko mit zunehmendem Alter stark ansteigt, an Diabetes zu erkranken. Wichtige Ursachen in allen Altersgruppen sind
ferner Bewegungsmangel und Adipositas. Viele wissen ber Jahre nicht, dass sie bereits betroffen sind. Man geht derzeit
davon aus, dass die Diagnose im Durchschnitt erst 5-10 Jahre nach Krankheitsbeginn gestellt wird und dann leider haufig
bereits erste Folgeerkrankungen bestehen. AuRerdem weisen Menschen mit Diabetes eine erhéhte Sterblichkeit an Herz-
Kreislauf-Erkrankungen auf und sind von Diabetes bedingten Folgeerkrankungen wie Augenschadigungen, dialysepflichtiger
Niereninsuffizienz, neurologischen Stérungen oder folgenreichen Durchblutungsstérungen bedroht. Dabei kann der Ausbruch
eines Diabetes Typ 2 durch gesunde Ernahrung, Gewichtsabnahme und verstarkte kérperliche Aktivitat in vielen Fallen
verhindert oder zumindest verzdgert und dadurch Ianger eine hohere Lebensqualitat gewonnen werden. Effektive
Friherkennung und Diagnostik kdnnen schwere Verldufe vermeiden helfen und die Verringerung der Lebenserwartung
vermindern.

Folgende Oberziele wurden vorgeschlagen:

e Erkrankungsrisiko senken
e Risikogruppen identifizieren und erreichen

e Menschen mit Zuckerkrankheit friih erkennen und behandeln

Folgende Teilziele wurden vorgeschlagen:
e Krankheit frih erkennen, Inanspruchnahme und Qualitatssicherung von Friherkennung férdern, die Dunkelziffer
reduzieren

e Selbstmanagement von Erkrankten verbessern, angemessene Versorgung ausbauen und gewahrleisten sowie
psychosoziale Aspekte einbeziehen.


http://www.diabetesstiftung.de/
http://www.diabetiker-bw.de/
http://www.gesundheitsamt-bw.de/fileadmin/LGA/_DocumentLibraries/SiteCollectionDocuments/03_Fachinformationen/FachpublikationenInfo_Materialien/diabetes_expertenbericht.pdf
http://www.gesundheitsamt-bw.de/fileadmin/LGA/_DocumentLibraries/SiteCollectionDocuments/01_Themen/Praevention/Diabetes/linkliste-artikel_diabetes.pdf
http://www.gesundheitsamt-bw.de/lga/de/fachinformationen/fachpublikationen/seiten/praevention/
https://www.gesundheitsatlas-bw.de/gebietsprofile/diabetes-mellitus/#/view-report/f29ca0c7d870431db7af457d03f7ff60/08425
mailto:Praevention-oedg@sm.bwl.de
http://www.gesundheitsatlas-bw.de/Gesundheitsziele/
http://www.gesundheitsamt-bw.de/lga/de/fachinformationen/fachpublikationen/seiten/praevention/

e Bewusstsein, Motivation und Verhalten verbessern sowie gesundheitsfordernde Strukturen verstarken

Weitere Informationen

Gesundheitsziele auf Bundesebene
Gesundheitsatlas - Daten zu den Gesundheitszielen
AG Standortfaktor Gesundheit - Bericht der Projektgruppe "Gesundheitsziele" (PDF; 1,4 MB)

Verlinkung zu diesem Akkordeon-Element kopieren

GesundheitsCheck Bewegung

Ein bewegungsaktiver Lebensstil gilt ebenso wie eine gesundheitsbewusste Ernahrung als eine wesentliche Moglichkeit fir
jeden Einzelnen zur Vorbeugung von Krankheiten. Studien zeigten, dass schon eine leichte regelmaRige kérperliche Aktivitat
von 15 Minuten am Tag ausreicht, um das Sterberisiko zu verringern.

RegelmaRige kdrperliche Aktivitat kann einen gunstigen Einfluss auf zahlreiche physische und psychische, insbesondere
chronische Erkrankungen wie z.B. Diabetes mellitus Typ 2, Herzinfarkt, Schlaganfall, Osteoporose oder auch Krebs haben.

Tatigkeiten, die mit Sitzen ohne Unterbrechung Uber einen langeren Zeitraum verbunden sind (Sedentariness), kénnen das
Sterblichkeitsrisiko erhéhen. Eine sitzende Tatigkeit sollte daher so oft wie méglich, mindestens jedoch alle halbe Stunde
unterbrochen werden.

Nach den Empfehlungen der WHO zu kdrperlicher Aktivitat sollten Erwachsene eine Mindestaktivitatszeit von 2,5 Stunden
mit maRig anstrengender Intensitdt pro Woche (z. B. 30 Minuten an funf Tagen in der Woche), oder 75 Minuten
anstrengender Aktivitat (z. B. 20-30 Minuten an drei Tagen in der Woche) erreichen. Die Aktivitatszeit sollte dabei Uber
mindestens zehn Minuten am Stick andauern. Nach einer Studie des Robert Koch Institutes von 2011 erreichten nur etwa
jeder vierte Mann und jede sechste Frau diese von der WHO empfohlenen wéchentlichen Zeiten flr kérperliche Aktivitat.

Die WHO-Empfehlungen fur Bewegung sind erfillt, wenn mindestens 600 MET-Minuten pro Woche erreicht werden und zwar
je Woche durch

e anstrengende Aktivitat an drei Tagen oder

e moderate und/oder anstrengende (gemischte) Aktivitat an finf Tagen

Das Metabolische Aquivalent (MET) beschreibt den Stoffwechselumsatz eines Menschen im Vergleich zum Ruhezustand. 1
MET entspricht dem Energieverbrauch in Ruhe mit 1 kcal pro kg Kérpergewicht pro Stunde.

Checken Sie einfach Thre Bewegungsaktivitat

Mit dem Fragebogen soll die Bewegung im Alltag erfasst werden. Die Fragen sowie die dazugehdrige Auswertung
entsprechen in leicht abgewandelter Form dem International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) in der Kurzversion von
August 2002. Mit den Fragen soll erfasst werden, wie viel und welche Arten von kdrperlichen Aktivitaten bei Menschen in
ihrem alltaglichen Leben vorhanden ist. Der Fragebogen liegt in folgenden Fassungen vor:

Weitere Informationen

Flyer "BewegungsCheck - Wie bewegungsaktiv sind Sie?" (PDF; 436 KB)
Fragebogen ohne Auswertung (PDF; 199 KB)

Fragebogen mit Auswertung (PDF; 244 KB)

Fragebogen mit Berechnungsfunktion (PDF; 270 KB)


https://www.bundesgesundheitsministerium.de/service/publikationen/praevention/details.html?bmg[pubid]=1621
http://www.gesundheitsatlas-bw.de/Gesundheitsziele/
http://www.gesundheitsamt-bw.de/fileadmin/LGA/_DocumentLibraries/SiteCollectionDocuments/01_Themen/Praevention/Aktiv_fuer_Gesundheit/bericht_projektgruppe_gesundheitsziele_08_2011.pdf
http://www.gesundheitsamt-bw.de/fileadmin/LGA/_DocumentLibraries/SiteCollectionDocuments/03_Fachinformationen/FachpublikationenInfo_Materialien/bewegungscheck_flyer_de.pdf
http://www.gesundheitsamt-bw.de/fileadmin/LGA/_DocumentLibraries/SiteCollectionDocuments/03_Fachinformationen/FachpublikationenInfo_Materialien/bewegungscheck_fragebogen_ohne_auswertung_dez_2013.pdf
http://www.gesundheitsamt-bw.de/fileadmin/LGA/_DocumentLibraries/SiteCollectionDocuments/03_Fachinformationen/FachpublikationenInfo_Materialien/bewegungscheck_fragebogen_als_faltblatt_mit_auswertung_dez_2013.pdf
http://www.gesundheitsamt-bw.de/fileadmin/LGA/_DocumentLibraries/SiteCollectionDocuments/03_Fachinformationen/FachpublikationenInfo_Materialien/bewegungscheck_fragebogen_selbstberechnende_fassung.pdf
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