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VORWORT 
 

Sie sind Diabetiker*in Typ 2? Sicherlich haben Sie schon einiges 

über Ihre Erkrankung gehört, ob von Ihrem Arzt oder Ihrer Ärz-

tin, bei einer Diabetes-Schulung, in der Apotheke oder im Rahmen 

einer Ernährungsberatung. Überall hören Sie zudem wahrscheinlich 

oft: »Sie haben Diabetes, weil Sie übergewichtig sind. Sie müssen 

dringend abnehmen.« Leichter gesagt als getan. Das würden Sie ja 

gern – doch es klappt einfach nicht. Und wenn doch ein paar Kilos 

purzeln, dann nur mit viel, viel Hungergefühl, verschlossenem Kühl-

schrank, nächtlichen Essensträumen und häufig extrem schlechter 

Laune. Doch die verlorenen Pfunde sind schnell wieder da, sobald 

Sie Ihr Essen wieder normalisieren. Die Kilos kleben an Ihnen und las-

sen sich nur sehr schwer vertreiben. Damit stehen Sie absolut nicht 

allein. Das geht leider sehr vielen Diabetiker*innen so. Und das ist 

nicht Ihre Schuld.  

Sie sind nicht übergewichtig, weil Sie sich – wie Betroffenen gern 

unterstellt wird – nicht zusammenreißen können oder nicht nein 

sagen können … Nein, Sie haben »unsichtbare Probleme«, die Sie 

immer dicker werden lassen. Probleme, die sich langsam heran-

geschlichen und dann immer stärker aufgebaut haben. Wahrschein-

lich haben Sie das selbst gar nicht bemerkt und wissen womöglich 

gar nicht, dass Sie – wenn diese unsichtbaren Probleme nicht wären 

– schlank sein und sich viel besser fühlen könnten.  

Vorwort
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Niemand ist gern übergewichtig, denn das ist anstrengend. Sie müs-

sen die vielen Pfunde überall mit hinnehmen und herumschleppen. 

Treppe rauf und runter, bergauf, bergab. Sie müssen größere Klei-

dung kaufen, die manchmal auch teurer ist. Die Kleidung verschleißt 

schneller, weil sie an vielen Stellen des Körpers reibt, das strapaziert 

den Stoff bis hin zum Reißen. Auch Schuhe gehen schneller kaputt, 

denn durch das höhere Gewicht werden sie schneller zertreten. Und 

Sie brauchen öfter eine neue Matratze, weil Sie diese schneller 

durchliegen. Die Liste ließe sich beliebig verlängern.  

Hinzu kommen noch ganz andere Dinge: Sie können sich 

schlechter bewegen, durch Ihren großen Körperumfang kommen 

Sie an manches einfach nicht mehr heran – dazu gehören z. B. oft 

die eigenen Füße, die aber gleichzeitig mehr Pflege benötigen 

durch das hohe Gewicht, das sie tragen müssen. Und nicht zuletzt 

gibt es da die vielen, vielen gesundheitlichen und auch psychischen 

Folgen – Gicht, Krebs, Rheuma, Arthrose, Depressionen und mehr 

kommen bei Übergewichtigen viel häufiger vor als bei Normalge-

wichtigen. Also: Übergewicht hat niemand gern, und es hat nie-

mand absichtlich zu viele Kilos. Übergewicht entsteht meist 

schleichend über Jahre. Es geschieht, weil Ihre unsichtbaren Pro-

bleme da sind: falsche Abläufe in den Körperzellen, die hohe Hür-

den aufbauen und Sie daran hindern, Ihr Gewicht zu halten oder 

es wieder zu reduzieren. 

Ihr Übergewicht ist also nicht die Ursache für Ihren Diabetes. Ihr 

Übergewicht ist eher eine Folge der falschen Abläufe. Und da 

schlummert auch schon die Lösung! Wenn Sie wissen, was falsch 

läuft und gezielt dagegen vorgehen, nehmen Sie ab und verlieren 

höchstwahrscheinlich auch Ihren Diabetes Typ 2. Woran es genau 

liegt, und wie das mit dem Abnehmen besser klappt, erfahren Sie 

in diesem Buch. Hier bekommen Sie Unterstützung und viele Infor-

mationen, welche Möglichkeiten es neben Tabletteneinnahme,  

Insulin spritzen und Essensverzicht noch gibt, um aus Ihrer schlech-

ten Situation herauszukommen. 
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