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Risiko Diabetes vermeiden – was zu beachten ist
München. Viele Menschen wissen nicht, ob sie an Diabetes erkrankt sind, denn bis die Diagnose gestellt wird, können bis zu zehn Jahre vergehen. Die Gefahr, die von Diabetes mellitus Typ 2 ausgeht, ist nicht zu unterschätzen. Betroffene haben ein erhöhtes Risiko für Herz- und Gefäßerkrankungen wie Schlaganfälle, Herzversagen oder Herzinfarkte. Doch soweit muss es erst gar nicht kommen. Wer rechtzeitig Präventiv-Maßnahmen ergreift, verringert die Wahrscheinlichkeit einer Erkrankung. TÜV SÜD erläutert, welche Faktoren zu beachten sind:

Das Alter
Mit zunehmendem Alter, besonders bei Übergewichtigen, lässt die Wirkung des Hormons Insulin nach. Um das auszugleichen, produziert die Bauspeicheldrüse mehr Insulin. Doch wenn das Organ an seine Leistungsgrenze stößt, kann eine Diabetes-Erkrankung ausbrechen.

Verwandtschaft
Genetische Faktoren spielen eine große Rolle. Ist zum Beispiel ein Elternteil erkrankt, beträgt das Risiko für die Kinder bis zu 60 Prozent.

Taillenumfang
Zuviel Fettgewebe im Bauchraum ist ein wesentlicher Faktor für die Entstehung von Diabetes. Ein erhöhtes Risiko ist bei Frauen mit einem Taillenumfang ab ca. 80 cm und Männer ab ca. 94 cm gegeben (im Stehen messen, auf Nabelhöhe und bei leichtem Ausatmen ablesen).

Bewegung
30 Minuten körperliche Bewegung am Tag verringert die Diabetes-Gefahr. Doch nicht nur Sport ist darunter zu verstehen, auch Bewegung im Haushalt (Gartenarbeit oder Putzen) oder am Arbeitsplatz (Regale auffüllen) zählt dazu.

Gemüse, Obst, Vollkornprodukte
Zu viel Fett und Kohlenhydrate sind schädlich für den Körper. Um eine kalorienreiche Ernährung zu vermeiden, sollte täglich frisches Obst und Gemüse zu sich genommen werden. Somit erhält der Körper genügend Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe. Pro Tag sollte man 30 Gramm Ballaststoffe zu sich nehmen. 
Bluthochdruck
Diabetiker sind bis zu dreimal häufiger von Bluthochdruck betroffen als Nicht-Diabetiker. Oft tritt er im Zusammenhang mit Übergewicht auf. Wenn Bluthochdruck nicht behandelt wird, kann dies die Gefahr für Herzinfarkt und Schlaganfall erhöhen.

Blutzuckerwerte
Der Nüchtern-Blutzuckerspiegel bei Gesunden – gemessen an Fingerkuppe oder Ohrläppchen – liegt unter 90 mg/dl (Milligramm pro 100 Milliliter Blut). Menschen mit Vorstadien einer Zuckerkrankheit haben bisweilen höhere Werte. Um sicher zu gehen, sollten die Blutzuckerwerte regelmäßig kontrolliert werden.

Body-Mass-Index (BMI)
Der BMI setzt das Gewicht ins Verhältnis zur Körpergröße. Die Formel lautet: Körpergewicht in Kilogramm dividiert durch die Körpergröße in Metern zum Quadrat.
Beispiel: 74 kg : (1,75 m x 1,75 m) = 24
Der errechnete Wert sollte zwischen 19 und 25 liegen (Normalgewicht). Werte darunter bedeuten Untergewicht, Werte darüber Übergewicht. Ab 31 besteht Fettsucht.

Weitere Informationen für Medien zum Thema Betriebliches Gesundheitsmanagement gibt es im Internet unter: www.tuev-sued.de/presse/BGM.
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 i  Die TÜV SÜD Life Service GmbH ist ein Unternehmen der TÜV SÜD Gruppe mit rund 470 Mitarbeitern an 100 Standorten. Diese bieten umfassende Beratung und Betreuung auf allen Gebieten der Arbeitsmedizin, -sicherheit und Arbeitspsychologie an. Darüber hinaus sorgen Verkehrspsychologen und -mediziner für mehr Verkehrssicherheit und führen u.a. Medizinisch-Psychologische Untersuchungen durch.

TÜV SÜD ist ein international führender Dienstleistungskonzern mit den Strategischen Geschäftsfeldern INDUSTRIE, MOBILITÄT und MENSCH. Rund 14.000 Mitarbeiter sind an über 600 Standorten weltweit präsent. Die interdisziplinären Spezialistenteams sorgen für die Optimierung von Technik, Systemen und Know-how. Als Prozesspartner stärken sie die Wettbewerbsfähigkeit ihrer Kunden.
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