
   

 

Ausführlichere Informationen zu den durchgeführten Studien erhalten Sie unter 

https://www.aerzteblatt.de/nachrichten/sw/Diabetes?nid=88677  

Diäten im Vergleich: Mediterrane Kost schneidet bei Diabetes am besten ab 

Potsdam-Rehbrücke – Die Mittelmeerdiät ist im Vergleich zu 8 anderen Kostformen am 
besten geeignet, bei Menschen mit Typ-2-Diabetes die Blutzuckerwerte zu verbessern. Gute 
Langzeit-Blutzuckerwerte erreichen Diabetiker zudem auch mit einer Low-Carb-Diät.           
Das berichtet ein europäisches Wissenschaftlerteam unter Leitung von Lukas Schwingshackl 
und Heiner Boeing vom Deutschen Institut für Ernährungsforschung (DIfE) in einer 
Übersichtsarbeit, die im European Journal of Epidemiology publiziert wurde. 

Die Analysen ermöglichten es erstmals, die Effekte von 9 verschiedenen Kostformen auf die 
Nüchtern- und Langzeit-Blutzuckerwerte unmittelbar zu vergleichen. Welche Kostform bei 
Diabetes am besten geeignet ist, konnten Ernährungsstudien bisher nur schwer einschätzen.  

Zu den 9 untersuchten Kostformen gehören die Low-Fat-, die Paläo-, die High-Protein-, die 
Low-Carb- und die Mittelmeerdiät. Ebenso analysierten die Forscher die Wirkung einer 
vegetarisch/veganen Kost sowie die Effekte von Diäten mit einem moderaten 
Kohlenhydratanteil oder mit einem niedrigen glykämischen Index (GI) beziehungsweise einer 
niedrigen glykämischen Last. Denn der GI beeinflusst über den Stoffwechsel auch die 
Entstehung einer Fettleber und Insulinresistenz. 

Favoriten für den Nüchtern- und Langzeit-Blutzuckerwert 

Die Mittelmeerdiät war im Vergleich zur Kontrolldiät, gefolgt von der Paläodiät und der 
veganen Kost am besten geeignet, um den Nüchtern-Blutzuckerwert zu senken. Dieser Wert 
gibt die Blutzuckermenge nach einer mindestens 8-stündigen Fastenperiode an, zum Beispiel 
am Morgen nach der Nachtruhe. Bei gesunden Menschen beträgt der Nüchtern-
Blutzuckerwert 4,4 bis 5,6 mmol/l. Ein Wert von 5,6 bis 6,9 mmol/l weist auf eine 
beginnende Diabeteserkrankung hin. 

Die Low-Carb-Diät war dagegen am besten geeignet, den Langzeit-Blutzuckerwert (HbA1c-
Wert) günstig zu beeinflussen. „Schon nach 12 Monaten konnten wir jedoch keinen 
signifikanten Effekt mehr im Vergleich zur Low-Fat-Diät beobachten“, erklärt Erstautor 
Schwingshackl. Die Ursache dafür führt er auf den vergleichsweise stärkeren Gewichtsverlust 
zurück, der bei Low Carb zu Beginn der Diät meist kurz- bis mittelfristig (< 12 Monate) erzielt 
wird. Im Gegensatz dazu wirkte sich die Mittelmeerdiät im Vergleich zur Low-Fat-Diät auch 
noch länger als 12 Monate günstiger auf den HbA1c-Wert aus. 

Low-Fat-Diät beeinflusst Blutzuckerwerte kaum 

Die Low-Fat-Diät zeigte die schwächsten Effekte auf den Zuckerstoffwechsel, das heißt, auf 
den Nüchtern- sowie den Langzeit-Blutzuckerwert. Sie war aber immer noch deutlich 
effektiver als die Kontrolldiät. Im Vergleich zu letzterer trugen alle untersuchten Kostformen 
mit leicht unterschiedlicher Stärke dazu bei, den Nüchtern-Blutzuckerwert um 1 bis 1,61 
mmol/l zu senken. Ebenso verminderten sie die HbA1c-Werte um 0,47 bis 0,82 %. 

https://www.aerzteblatt.de/nachrichten/sw/Diabetes?nid=88677
http://www.dife.de/presse/pressemitteilungen/?id=1408

