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 DIABETES   Viele Erwachsene  
haben einen Prädiabetes, ohne es 
zu wissen. Ihre Blutzuckerwerte 
sind dauerhaft leicht erhöht, erfül-
len aber noch nicht die Diabetes-
kriterien. Wer gezielt seinen  
Lebensstil verändert, kann aber 
häufig vermeiden, dass sich diese 
Vorstufe der Zuckerkrankheit  
zu einem Typ-2-Diabetes  
verschlimmert.

Yannick Barillon

Die meisten Menschen, die von einem Prä-
diabetes betroffen sind, weisen keine Symp- 
tome auf. «Einige Personen nehmen leichte 
Müdigkeit wahr, haben etwas häufiger Durst 
oder müssen häufiger Wasser lassen, das 
sind aber keine eindeutigen Anzeichen», er-
klärt Marie Salamin, Fachexpertin in Diabe-
tesfachberatung beim Verein Diabetes Wal-
lis. Wie kann ich also wissen, ob ich einen 
Prädiabetes habe?
Die Diagnose lässt sich durch eine Blutab-
nahme in der Hausarztpraxis oder Apotheke 
stellen. Die Fachexpertin erinnert daran: 
«Unser Blutzuckerspiegel wird durch Insulin 
reguliert. Dieses Hormon, das in der Bauch-
speicheldrüse produziert wird, sorgt dafür, 
dass die Zellen den Zucker aus unserer Nah-
rung aufnehmen und ihn dann in Energie um-
wandeln. Ist der Nüchternblutzucker leicht 
erhöht, aber immer noch unter den Werten 
für einen Typ-2-Diabetes, so spricht man von 
einem Prädiabetes oder einer beginnenden 
Insulinresistenz.»

Früherkennung – ab wann?
In der Schweiz leben rund 500’000 Perso-
nen mit einem Diabetes und ein hoher Anteil 
der Bevölkerung weist nicht diagnostizierte 
erhöhte Blutzuckerwerte auf. «Internationa-
len Schätzungen zufolge haben Hunderttau-
sende von Erwachsenen einen Prädiabetes», 
betont Marie Salamin. Sie fährt allerdings 
fort: «Die meisten behandelnden Ärztinnen 
und Ärzte kontrollieren den Blutzuckerwert 
ihrer Patientinnen und Patienten ab dem  
40. Lebensjahr und ein Prädiabetes wird im 
Allgemeinen gut diagnostiziert. Weiss man, 
dass man erhöhte Blutzuckerwerte hat, so 
kann man eine Verschlimmerung hin zu 
einem Typ-2-Diabetes in den meisten Fällen 
gezielt verhindern.»
Einige Patientinnen und Patienten weisen 
ein höheres Risiko auf, einen Prädiabetes zu 
entwickeln. Bei ihnen ist wichtig, um das 35.  

Lebensjahr eine Früherkennungsuntersu-
chung durchzuführen. Betroffen sind Perso-
nen mit Übergewicht oder Adipositas oder 
Personen mit Diabetikerinnen und Diabeti-
kern in der Familie. «Auch Frauen, die ein 
Baby von über 4 kg zur Welt bringen und die 
während der Schwangerschaft einen erhöh-

ten Blutzuckerwert hatten, haben ein erhöh-
tes Risiko, später an einem Typ-2-Diabetes 
zu erkranken», unterstreicht die Diabetes-
Fachexpertin.

Diabetes verhindern
Marie Salamin erinnert daran: «Studien ha-
ben ergeben, dass sich bei 25% der Perso-
nen mit einem Prädiabetes innerhalb von drei 
bis fünf Jahren ein Typ-2-Diabetes manifes-
tiert, wenn nichts unternommen wird. Prä-
diabetes wird zudem mit einem erhöhten 
Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen in 
Verbindung gebracht.» Die Früherkennung 
und die Prävention spielen also eine wesent-
liche Rolle. Prädiabetes ist nämlich in vielen 
Fällen reversibel, kann also rückgängig ge-
macht werden. Wird er behandelt, lässt sich 
das Risiko, dass er sich effektiv zu einem 
Typ-2-Diabetes verschlimmert, nämlich  
reduzieren oder gar ganz abwenden. Die  
Studie DPP (Diabetes Prevention Program) 
hat gezeigt, dass sich das Diabetes-Risiko 
durch eine Änderung des Lebensstils um 
58% senken lässt! Alles, was dazu nötig ist, 
sind eine gesündere Ernährung und mehr 

Bewegung, nämlich eine Gewichtsabnahme 
um 5 bis 7% und 150 Minuten Bewegung pro 
Woche. Diese Ratschläge sind recht simpel 
– schon kleine Veränderungen können enor-
me positive Auswirkungen haben! «Denken 
Sie daran, sich ausgewogen zu ernähren, 
vermeiden sie stark verarbeitete Produkte, 
Fertiggerichte und Süssgetränke, die dazu 
führen, dass der Blutzuckerspiegel schlag-
artig nach oben schnellt. Auch Bewegung ist 
äusserst wichtig. Die Muskelarbeit bewirkt 
nämlich, dass mehr Insulin ausgeschüttet 
wird und folglich mehr Glukose in den Mus-
kelzellen aufgenommen wird, was wiederum 
den Zuckerwert im Blut senkt. Gehen Sie also 
möglichst viel zu Fuss und nehmen Sie wann 
immer möglich die Treppen statt den Lift.» 
Wenn Sie die Diagnose Prädiabetes erhalten 
haben, können Sie sich bei der Gesellschaft 
Diabetes Oberwallis beraten lassen. Marie 
Salamin schliesst ab: «Prädiabetes ist ein 
hilfreiches Warnsignal. Seine Früherkennung 
ist einfach. Sie ermöglicht, ein späteres Dia-
betes-Risiko zu senken und Behandlungen 
zu vermeiden. Sprechen Sie Ihre Hausärztin 
oder Ihren Hausarzt darauf an!»

DIE EXPERTENMEINUNG 

Wie lässt sich Prädiabetes über die Ernährung verhindern?
«Es gibt viel Irrglauben im Zusammenhang 
mit der Ernährung von Personen mit einem 
Prädiabetes oder Diabetes», bestätigt  
Ginetta Cesarino Profico, Ernährungsbe-
raterin SVDE bei Diabetes Wallis. Für sie 
reichen einige Änderungen zur Regulie-
rung des Blutzuckers meist aus. «Mein 
Ausgangspunkt sind die Ernährungsge-
wohnheiten und der Lebenskontext des 
Patienten oder der Patientin.» Ganz allge-
mein rät Ginetta Cesarino Profico zu einer 
ausgewogeneren Ernährung: «Es ist wich-
tig, dass auf dem Teller immer mindestens 
ein Gemüse oder eine Frucht, ein stärke-
haltiges Lebensmittel (z.B. Kartoffeln, Ge-
treideprodukt oder Hülsenfrüchte) und ein 
eiweissreiches Lebensmittel (Fleisch, 
Fisch, Eier, Tofu oder Milchprodukt) zu fin-
den sind. Vollkornprodukte haben den Vor-

teil, dass sie die Zuckeraufnahme verlang-
samen und sättigender sind.» Achten Sie 
darauf, möglichst unverarbeitete Lebens-
mittel zu essen und auf Süssgetränke zu 
verzichten. Die Ernährungsberaterin emp-
fiehlt auch, die Kohlenhydrate über den 
ganzen Tag zu verteilen und nicht in einer 
einzigen Mahlzeit zu sich zu nehmen. Sie 
erinnert daran, dass man nicht ganz auf 
Zucker verzichten muss: «Etwas Zucker zu 
einer ausgewogenen Mahlzeit hat geringe-
re Auswirkungen auf den Blutzuckerspie-
gel, als wenn die «süsse Sünde» separat 
gegessen wird. So kann man beim Früh-
stück beruhigt etwas Honig auf sein Voll-
kornbrötchen streichen.»

Wichtig ist auch, wann gegessen wird: 
«Man sollte möglichst immer zu fixen Zei-

ten essen und auf Knabbereien zwischen-
durch verzichten.» Letzte Ratschläge für 
alle und zur Prävention: «Essen Sie  
bewusst und kauen Sie langsam und mit 
Pausen. So können Sie Ihre Empfindungen 
und Bedürfnisse besser wahrnehmen.»
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«Wird nichts unternommen,  
entwickelt sich bei 25% der  

Personen mit einem Prädiabetes 
innerhalb von drei bis fünf  

Jahren ein Typ-2-Diabetes.»  
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