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JAltersdiabetes” hel Kinderm?

Wihrend beim Typ-1-Diabetes die
korpereigene Insulinproduktion infol-
ge einer Autoimmunerkrankung weit-
gehend ausfillt, entwickelt sich der
Typ-2-Diabetes durch eine andauernde
Insulinresistenz. Das Hormon Insulin
bewirkt, dass Blutzucker (Glukose) aus
dem Blut in die Zellen gelangt und dort
als Energie genutzt wird. Ubermifige
Kalorienzufuhr gepaart mit mangeln-
der Bewegung férdern nicht nur Uber-
gewicht. Gleichzeitig reagieren die
Korperzellen zunehmend schlechter
auf Insulin. Die Resistenz entwickelt
sich schleichend mit der Folge: Weniger
Glukose gelangt zur Energiegewinnung
in die Zellen. Sie verbleibt im Blut, wo-
durch der Blutzuckerspiegel steigt. Nicht
jedes iibergewichtige Kind erkrankt;
auch die familidre Veranlagung und
ein hoher Anteil an viszeralem Bauch-
fett sind entscheidende Risikofaktoren.

Erste Warnzeichen konnen Miidigkeit,
starker Durst oder hiufiges Wasserlas-
sen sein.

BIS ZU 48 STUNDEN WIRKUNG
Korperliche Aktivitdt wirkt dem direkt
entgegen: Da die arbeitende Muskulatur
mehr Energie bendtigt, nehmen die Zel-
len auch bei einer Insulinresistenz wie-
der vermehrt Glukose aus dem Blut auf.
Gleichzeitig verbessert sich die Insulin-
sensitivitidt der Zellen; ein Effekt, der
bereits beim ersten Training einsetzt
und bis zu 48 Stunden anhalten kann.
Langfristig senkt regelméifige Be-
wegung den Langzeitblutzuckerwert
(HbA1c) und unterstiitzt die Gewichts-
abnahme. Zudem verbessern sich Blut-
druck und Blutfettwerte, was das Risiko
fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen senkt.
Internationale Fachgesellschaften
empfehlen téglich 60 Minuten Bewe-

WARUM BEWEGUNG
S0 WICHTIG IST!

gung sowie an mindestens drei Tagen
pro Woche muskel- und knochenstér-
kende Aktivitdten. Fiir den Einstieg ist
es jedoch am wichtigsten, Kinder und
Jugendliche zu Aktivitdten zu motivie-
ren, die ihnen Spafl machen - wie Rad-
fahren, Schwimmen, Fufiball, Klettern
oder Toben im Freien. Auch Alltagsbe-
wegung wie der Schulweg zu Fuf§ oder
mit dem Rad, der Spielplatzbesuch oder
Familienausfliige steigern die Aktivitét
ganz ohne Leistungsdruck. Bewegung
sollte als positiv erlebt werden, nicht als
Pflicht.

Bei intensiverem Sport ist vorab eine
drztliche Beratung ratsam.
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