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Hans Lauber, 1948, schildert aus der Sicht eines Betroffenen, wie
sich die wichtigste Zivilisationskrankheit besiegen lasst. Er zeigt,
wie sich durch eine Kombination aus Messen! Essen! Laufen! der
Typ-2-Diabetes, den er Lifestyle-Diabetes nennt, ohne
Medikamente in den Griff bekommen lasst. Seine Lauber-Methode
wird inzwischen auch von Arzten empfohlen. Der Ernahrungscoach
ist Beiratsmitglied der DiabetesStiftung DDS.
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Mein Weg - Ihr Weg. Der Weg!

Nie hatte ich mir das traumen lassen: Dass ,,Fit wie ein Diabetiker*
mit uber 50 000 verkauften Exemplaren einmal zu den
meistverkauften deutschen Diabetes-Buchern gehoren wird. ,,Sie
sind kein Arzt, sind kein Ernahrungswissenschaftler® lauteten 2002,
im Jahr des ersten Erscheinens, die gangigen Argumente. Sie sind
widerlegt: Von den Lesern, die meine Bucher kaufen, die mir viele
hundert Male geschrieben haben. Aber auch bei den Experten ist
die in ,,Fit wie ein Diabetiker* beschriebene Lauber-Methode aus
Messen! Essen! Laufen! langst akzeptiert. Ich bin seit Jahren
Beiratsmitglied der DiabetesStiftung DDS, halte Vortrage, gab den
AnstoB zur Grundung der Stiftung ,,Motivation zur Lebensstil-
Anderung - Chance bei Diabetes in der DiabetesStiftung DDS“.

Wie ich es geschafft habe, meinen Lifestyle-Diabetes (so nenne ich
den Typ 2) zu besiegen, das beschreibt dieses Buch - mit allen
Ruckschlagen, allen Umwegen, kleinen Erfolgen. Es ist diese andere
Sicht eines Betroffenen, die anderen Betroffenen Mut macht, den
Diabetes nicht als Schicksal, sondern als Chance zu sehen - um
danach aus den Bausteinen meiner Methode einen eigenen Weg,
namlich lhren Weg, zu suchen, um den Diabetes ganz ohne oder mit
sehr viel weniger Medikamenten zu zahmen. Denn mehr denn je ist
der eigenverantwortliche Umgang mit dem Diabetes nicht ein Weg,
sondern ,,der Weg“, um personlich ,,fit wie ein Diabetiker* zu
werden. Aber es ist auch der Weg fur unsere Gesellschaft, um die
explodierenden Kosten fur den Lifestyle-Diabetes zu zahmen.

In dieser von mir kommentierten Neuauflage finden Sie meinen
ursprunglichen Weg beschrieben - aber erganzt um die
Kenntnisse, die ich heute zu dem Thema habe, einschlieBlich
einer Korrektur der Fehler, die ich auch gemacht habe. Alles,
was grun gedruckt ist (wie etwa diese Einfuhrung), ist neu




hinzugefugt. So sehen Sie, wie meine Methode lebt. Und wie sie
sich weiterentwickelt!
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Vorwort

Diabetes Typ 2: Nur Eigenverantwortung hilft!

Eine Zeitbombe tickt in Deutschland. Und sie tickt immer schneller.
Diabetes mellitus Typ 2 heiBt diese Zeitbombe - eine
Stoffwechselstorung, die unser Gesundheitssystem in seinen
Grundfesten bedroht. Schatzungsweise sieben Millionen Menschen
mit Diabetes gibt es, dazu noch einmal einige Millionen
unerkannte, darunter immer mehr jungere, so dass sich die
Bezeichnung ,Altersdiabetes* aus medizinischer Sicht von allein
verbietet. Viele Milliarden Euro an Kosten verursacht diese Form
des Diabetes mellitus, dazu unermessliches menschliches Leid,
etwa in Form von Herzinfarkten, Blindheit, Amputationen oder
Nierenschaden.

Doch ist der Typ-2-Diabetes wirklich eine unabwendbare Krankheit?
Liegt die Ursache dieser Stoffwechselstorung nicht vielmehr in
einem gesellschaftlichen Problem? Der Ausdruck
Wohlstandssyndrom, der fur das gemeinsame Auftreten von
Diabetes mellitus Typ 2 sowie Bluthochdruck und
Fettstoffwechselstorungen verwendet wird, druckt dies am besten
aus. Die Ursache liegt in Bewegungsarmut, Ubergewicht und
falscher Ernahrung! Nach meiner Ansicht stellt sich grundsatzlich



die Frage ,,Was ist Gesundheit?*“ Was kann ich personlich fur meine
Gesundheit tun, und wieviel staatliche Gesundheitsfursorge konnen
wir uns leisten? In der Uberwiegenden Zahl der Falle ist der Typ-2-
Diabetes nicht als unabwendbare, schicksalhafte Krankheit zu
betrachten, sondern als Ausdruck einer falschen Lebensweise aus
zuviel Kalorien, zuviel Junk Food und zu wenig Bewegung. Experten
sind sich einig, dass es einen ursachlichen Zusammenhang zwischen
der Verbreitung des Fernsehens mit unubersehbar vielen
Programmen, des Internets, der Computerspiele und der
explosionsartigen Zunahme des Typ-2-Diabetes, insbesondere bei
jungen Leuten gibt.

Wenn diese Stoffwechselstorung aber wesentlich durch den
Lifestyle bedingt ist, dann kann sie auch nur durch eine Anderung
des Lifestyles vermieden werden. Dies konnte bereits in
wissenschaftlichen Studien eindeutig belegt werden. Konkret
bedeutet das: Nicht mehr das Solidarsystem kann allein die
Verantwortung fur die Gesundheit ubernehmen, sondern die
Verantwortung verschiebt sich ganz stark zu jedem einzelnen. Es
ist schwer einzusehen, dass jemand, der seine Freizeit
colatrinkend, chipsessend vor dem Fernseher verbringt, teure orale
Antidiabetika auf Kosten des Solidarsystems erhalt, wahrend
gleichzeitig fur Sportunfalle eine separate Versicherung gefordert
wird.

Aber nicht nur der einzelne ist von diesem Paradigmenwandel
betroffen, sondern er wird Auswirkungen auf alle Stufen des
Gesundheitssystems haben. Das fangt an mit den Arzten, die in
Zukunft viel starker die Rolle eines Coaches, eines Moderators
haben werden, der Hilfe zur Findung der Patientensouveranitat gibt
- und den Rezeptblock nur noch in Ausnahmefallen zuckt und
stattdessen mit den ortlichen Fitness-Clubs oder modernen
Lifestyle-Centern kooperiert. Auch fur die Pharmaindustrie andert
sich Grundsatzliches: Sie kann sich nicht darauf beschranken,
isolierte Medikamente fur einzelne Krankheiten zu liefern, sondern
sie muss Teil einer praventiven Wertschopfungskette werden - ein
Prozess, den einige Unternehmen bereits erfolgreich angehen.



Inaktivitatssteuer fiir TV-, Internet- und PC-Spielfirmen

Eine eminent wichtige Rolle kommt auf die Politik zu. Sie kann in
Zukunft nicht ihre Hauptrolle darin sehen, als Reparaturbetrieb des
Kassenwesens zu fungieren. Sie muss Motor der Pravention werden,
sie muss gesunde Standards setzen, etwa, indem Fast-Food-Ketten
in die gesellschaftliche Verantwortung genommen werden. Nicht
die Risikoversicherung fur Sportunfalle, sondern - vergleichbar der
Tabaksteuer - eine Steuer auf alles, was Inaktivitat fordert: TV-
Unternehmen, Computerspiel-Industrie, Internetprovider gehoren
auf die Tagesordnung.

Bleiben die Kassen: Sie haben eine Schlusselfunktion beim Wechsel
von der Vollkaskomentalitat hin zum eigenverantwortlichen
Kunden. Sie mussen ihre Rolle viel starker als Impulsgeber sehen,
und sie mussen ihr System radikal vom Kurieren von Krankheiten
hin zur Pravention, zur Forderung von Gesundheit umstellen.

Was hat das alles mit dem Buch ,,Fit wie ein Diabetiker* zu tun?
Ich wurde auf die Erstauflage dieses Buches aufmerksam, als
Patienten zu mir kamen und sagten, sie behandeln sich mit der
Lauber-Methode. Ihnen war es gelungen, wie Hans Lauber, den
Diabetes mit ,,Messen, Essen und Laufen“ in den Griff zu
bekommen. Mit diesem Buch ist es Herrn Lauber gelungen, eine Art
neues Bewusstsein fur den Typ-2-Diabetes zu etablieren, was in
seiner pragnanten Wortschopfung ,,Lifestlye-Diabetes“ zum
Ausdruck kommt. Ihm ist es gelungen, Menschen mit Typ-2-Diabetes
aus der dunklen Ecke des Selbstmitleids zu holen, dem Diabetes
uber seine medialen Inszenierungen ein modernes Gesicht zu
geben.

Sein Mutmachbuch motiviert die Betroffenen, sich nicht in das
Schicksal Diabetes zu fugen, sondern die Stoffwechselstorung als
Chance auf ein neues, ein ganzheitliches Leben zu sehen. Und er
geht mit seiner Methode an die Wurzeln des Typ-2-Diabetes,
bekampft das Ubergewicht, sorgt fiir ausreichend Bewegung und
kummert sich um eine gesunde Ernahrung. Damit stoBt er zum Kern



