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Diabetes und Ernahrung im Fokus
Prof. Peter Grimm im Experteninterview

Prof. Grimm, die Zahl der Menschen mit Diabetes mellitus nimmt
weltweit stetig zu. Welche Bedeutung spielt die Erndhrung in
Préavention und Therapie dieser Erkrankung?

Prof. Grimm: Erndhrung ist tatsachlich einer der zentralen Faktoren —
sowohl bei der Entstehung als auch bei der Behandlung von Diabetes
mellitus Typ 2. Studien zeigen, dass sich ein groRer Teil der Falle durch eine
konsequente Lebensstiimodifikation vermeiden lieke. Eine ausgewogene
Erndhrung, die reich an Ballaststoffen, Gemise, Hulsenfriichten und
ungesattigten Fettsduren ist und gleichzeitig den Konsum von Zucker,
Weillmehlprodukten und gesattigten Fetten begrenzt, kann die
Insulinsensitivitat verbessern und den Blutzuckerspiegel stabilisieren. Auch
bei bereits bestehendem Diabetes kann eine gezielte Ernahrungsumstellung
den Medikamentenbedarf deutlich reduzieren — teilweise sogar zu einer
Remission fuhren.

Welche Ernahrungsformen haben sich in wissenschaftlichen Studien
besonders bewéhrt?

Prof. Grimm: Besonders gut belegt ist die mediterrane Erndhrung. Sie
kombiniert pflanzenbetonte Kost, hochwertige Fette — etwa aus Olivendl und
NUssen — sowie mafRvollen Fisch- und Fleischkonsum. In mehreren
randomisierten Studien zeigte sich, dass diese Ernahrungsweise das Risiko
fur Typ-2-Diabetes signifikant senken kann. Auch die DASH-Diat und
Varianten einer moderaten Low-Carb-Erndhrung koénnen effektiv sein.
Wichtig ist weniger das Dogma einer bestimmten Diat, sondern die
langfristige Umsetzbarkeit im Alltag. Kurzzeitige, stark restriktive Diaten
fuhren selten zum Erfolg, wenn sie nicht nachhaltig integriert werden kénnen.

Wie schiétzen Sie die Rolle einzelner Néhrstoffe und Biofaktoren im
Stoffwechselgeschehen bei Diabetes ein?

Prof. Grimm: Eine sehr wichtige Frage. Neben der Makronahrstoffverteilung
spielen Biofaktoren wie Vitamine und Mineralstoffe eine wichtige Rolle.
Vitamin D, Magnesium, Zink, Chrom, B-Vitamine und Antioxidantien wie
Vitamin E und C beeinflussen Enzymaktivitat, Insulinsignalwege und
Entziindungsprozesse. Beispielsweise ist Magnesium fir die Insulinwirkung
essenziell, und ein Mangel kann die Glukosetoleranz verschlechtern. Auch
die Versorgung mit Vitamin D steht zunehmend im Fokus — ein Mangel ist
haufig mit einer erhdhten Insulinresistenz assoziiert. Dennoch sollte man
Supplemente immer individuell einsetzen und den Status priifen, bevor man
substituiert.

Viele Patientinnen und Patienten sind verunsichert: ,Darf ich
liberhaupt noch Kohlenhydrate essen?“ - Wie Ilautet Ihre
Einschétzung?

Prof. Grimm: Kohlenhydrate sind nicht grundsatzlich ,verboten®.
Entscheidend ist die Qualitat. Vollkornprodukte, Huilsenfriichte und Gemiise
fihren zu einem langsameren Blutzuckeranstieg, da sie reich an
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Ballaststoffen und sekundaren Pflanzenstoffen sind. Diese senken zudem
das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Problematisch sind hingegen
stark verarbeitete Kohlenhydrate, gezuckerte Getranke und StRwaren. Ich
empfehle, den glykédmischen Index zu berilcksichtigen, aber nicht zu
dogmatisch: Eine Mahlzeit ist immer mehr als die Summe ihrer Teile.

Wie beurteilen Sie die aktuelle Versorgungslage und das
Erndhrungsverhalten in Deutschland?

Prof. Grimm: Leider ist Ubergewicht nach wie vor einer der groften
Risikofaktoren fir Diabetes. Etwa zwei Drittel der Manner und die Halfte der
Frauen in Deutschland gelten als Ubergewichtig. Gleichzeitig nimmt der
Anteil industriell verarbeiteter Lebensmittel zu, wahrend frische,
pflanzenbasierte Kost oft zu kurz kommt. Es fehlt an praktischer
Ernahrungsbildung und an strukturellen MaRnahmen — etwa in Schulen oder
Betrieben. Hier besteht dringender Handlungsbedarf, um Pravention starker
in den Alltag zu integrieren.

Zum Abschluss: Welche Botschaft méchten Sie Fachkolleginnen und
Fachkollegen sowie betroffenen Menschen mitgeben?

Prof. Grimm: Ernahrung ist ein wirksames Therapeutikum — oft starker, als
viele denken. Mein Appell lautet: Nutzen Sie die Chance der
Erndhrungstherapie konsequent und individuell. Es geht nicht um Verbote,
sondern um positive Veranderungen, die Freude bereiten und langfristig
wirken. Jeder kleine Schritt zahlt — und oft bewirken schon moderate
Anpassungen eine deutliche Verbesserung von Blutzucker, Blutdruck und
Wohlbefinden. Erndhrung ist Medizin, wenn man sie bewusst einsetzt.

Vielen Dank, Prof. Grimm, fiir das Interview.
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