Insulinresistenz
ab 50 erkennen

Der Stoffwechsel kippt leise:
Warum Du fruhe Warnzeichen
ernst nehmen solltest — und wie Du
pragmatisch gegensteuerst.

(} Basierend auf der Expertise von
" Mario Bielitz | Fachberater fiir holistische Gesundheit

' Den ausfuhrlichen Blogartikel findest Du auf www.50plusfit.de, den evidenzbasierten '
OnlineRatgeber fur gesundheitsbewusste Menschen ab 50. .




Wenn der Stoffwechsel leise kippt

Es beginnt nicht mit einem dramatischen Knall, sondern
mit einem leisen Verschieben vieler kleiner Regler.
Der Bahnhof wird trager

Jahrzehntelang laufen die Ziige
Ab 50 (Stoffwechselprozesse) fast automatisch.
Ab 50 verandern sich die Weichen.

O O Die Kompensation

' /% Schlaf Muskulatur nimmt ab, viszerales Fett wird

Essen rein Bzsar rain hartnackiger, Stress frisst mehr Reserven.
“’O O /4 Muskeln

£\ Stress Die unsichtbare Phase

‘ eI TS ., Energie raus Der Korper gleicht das Ungleichgewicht
» uber Jahre aus. Das System fahrt weiter,
| _ ‘ obwohl von auf3en noch alles normal

aussieht - bis die Reserven erschopft sind.

Der Normalzustand




Was ist Insulinresistenz eigentlich?

Es ist keine klassische "Zuckerkrankheit®, sondern ein Kommunikationsproblem der Zellen.
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Key Takeaway: Insulin ist der Tiroffner, der den Treibstoff (Glukose) in Muskeln und Leber schleust. Wenn die
Zellen trage reagieren, flutet der Korper das System mit Insulin, um den Blutzucker kiinstlich normal zu halten.



Die klinische Zeitachse: Ein langer Weg

Insulinresistenz Pradiabetes Typ-2-Diabetes
(Der unsichtbare Beginn) (Die messbare Vorstufe) (Die Diagnose)

* Blutzucker (Standard): * Blutzucker: Niichternwert » Blutzucker: Klar entgleist
Meist unauffallig. oder Langzeitzucker und krankhaft erhoht.

* Insulinspiegel: Chronisch (HbATc) grenzwertig. » Klinik: Das System ist
stark erhoht » Klinik: Die Zellen leisten dekompensiert.
(Kompensation). offenen Widerstand. SEoliis?Madiztaiatha

* Fokus: Der beste Zeitpunkt | < Fokus: Letzte Warnung vor Therapie zwingend
zum Handeln. | der Entgleisung. erforderlich.

Du kannst metabolisch schon lange in die falsche Richtung laufen,

bevor das Wort ,Diabetes” auf dem Befund steht.




Warum die Spielregeln ab 50 anders sind

(;9% Viszerales Bauchfett

Fettgewebe tief im Bauchraum ist
nicht nur ein optisches Thema. Es
verhalt sich wie ein eigenes,
entzundungsforderndes Organ, das in
Regelkreise funkt.

@7 Die Leber

_e Beieinerschleichenden
Insulinresistenz wird die Leber oft zum
~Zwischenlager” fur Uberschussige
Energie (metabolische Fettleber).

Cf_—)-__: Muskelabbau

Muskulatur ist der grofte
Blutzucker-Speicher des Korpers.
Ohne aktives Training schrumpft
dieser ,Schwamm" kontinuierlich.




Das Warnzeichen-Radar: 6 fruhe Signale

w 1. Zunehmender Taillenumfang
(Zunahme spezifisch am Rumpf / viszerales Fett)

" 6. Hautzeichen
(Dunkle, samtige Veranderungen in
Hautfalten - Acanthosis nigricans)

ul 2. Blutzucker im Grenzbereich
(Miichternwerte knapp Uber der Norm)

. 5. Energie-Tiefs ‘@ 3. Blutdruck & Blutfette
(Massive Miidigkeit nach dem (Erhdhter Blutdruck, niedriges HDL,
Essen & HeiBhunger) hohe Triglyceride)

P 4. Fettleber

(Auffallige Leberwerte ohne
massiven Alkoholkonsum)

Stoffwechselmedizin erfordert das Erkennen von Mustern. Ein Mittagstief allein ist kein Beweis — das Gesamtbild zahlt.




Das Diagnose-Toolkit: Welche Tests wirklich

aussagekraftig sind

TP

Healthy
Die Basis (Standard)

Tests: Nuchternglukose &
HbA1c (Langzeitzucker).

Status: Unverzichtbar fur die
Routine, aber in fruhen Phasen
manchmal noch unauffallig.

TR

Der Stresstest (Speziell)

Test: oGTT (Oraler
Glukosetoleranztest).

Status: Sehr aussagekraftig. Zeigt,
wie der Korper unter akuter
Zucker-Belastung reagiert, wenn
Basiswerte widerspruchlich sind.

Die Forschung (Nicht-Routine)

Tests: Nuchterninsulin /
HOMA-IR.

Status: Wissenschaftlich
hochspannend, aber fur den
medizinischen Alltag bisher kein
Standard, da Grenzwerte schwer
einzuordnen sind.



Die Losungs-Matrix:
Was nachweislich hilft Spitze

(Plausible Zusatzmusik)
- Spezifische Supplemente

(Magnesium, Zimt).
- Stressregulation & Wearables.

Fundament (Gesichert & Belegt)

- Moderate Gewichtsreduktion (der grofite Hebel).
- Kombination aus Kraft- & Ausdauertraining.
- Erndahrungsmuster: Mehr Protein, mehr Ballaststoffe, weniger hochverarbeitete Lebensmittel.
- Schlafoptimierung.

Takeaway: Behandle nicht die Dekoration (Spitze), bevor das Fundament steht.




Deep Dive: Muskeln als Blutzucker-Schwamm

Insight Box

Bewegung wirkt wie ein naturlicher
Glukose-Senker. Je mehr aktive

Muskulatur Du nutzt, desto besser
und schneller kann Dein Korper Zucker
aus dem Blut verarbeiten.

Die Praxis-Regel fur 50+
- Spazierengehen ist gut, aber nicht genug.
- |deal ist die Kombination aus

Alltagsbewegung, Ausdauertraining und
2 bis 3 Krafteinheiten pro Woche.

Krafttraining ist nicht nur Fitness - es ist echte Stoffwechselmedizin.



Warum 7 Stunden Schlaf keine Verhandlungssache sind

Schlechter Schlaf kann Deinen Stoffwechsel messbar in die falsche Richtung schubsen -
selbst wenn Ernahrung und Training perfekt sind.
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| Starkes Schnarchen, Atemaussetzer oder extreme Tagesmudigkeit sind keine Alterungs-
~ erscheinungen, sondern Warnsignale fir Schlafapnoe. Zwingend arztlich abklaren lassen!



~Naturlich” heif3t nicht automatisch
~harmlos”
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Kortison (Glukokortikoide): Ein notwendiges Medikament
fur viele, das den Blutzucker jedoch stark negativ
beeinflussen kann. (Arztlich Uberwachen!)

Berberin: Gilt als natlrlicher Blutzuckersenker, birgt aber
ernsthafte Gefahren fur Arzneimittel-Wechselwirkungen.

Zimt (Cassia): Hoch dosierte Praparate enthalten oft
bedenkliche Mengen an leberschadigendem Cumarin.

Magnesium: Bei eingeschrankter Nierenfunktion niemals
ohne arztliche Rucksprache hoch dosieren.

Regel: Keine Kapsel der Welt ersetzt das Fundament eines klugen Lebensstils.




Die Synthese: Stoffwechsel ist Teamarbeit

— : B — =1
l -- --_ | jﬁ*L_.%n i
;. L
. : d '
1 I 25 S

Ernahrung Bewegung Schlaf Stress Lebergesundheit
[} ] L] /— | \\I
Der Stoffwechsel ist kein Soloinstrument, Leitsatz: “Der beste
sondern ein Orchester. Stoffwechselplan ist nicht der
- Wer nur Kohlenhydrate zahlt, aber kaum schlaft, extremste, sondern der, den
verliert oft. Du in sechs Monaten noch
~ Wer spazieren geht, aber die Muskulatur nicht fordert, muhsios und geme In Deinen
verschenkt sein groBtes Potenzial. Alltag integrierst.
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Dein 12-Wochen-Praxis-Protokoll
D Messen Miss den Bauchumfang, fokussiere Dich nicht nur auf die Waage.

D / L abor Lass die Basiswerte (Glukose, HbAlc, Blutfette, Leber) checken.
| & Aus Verdacht muss Klarheit werden.

| 150 Min. moderate Ausdauer + 2 kurze Krafttrainings pro
I:I llHl' Bewegen Woche fest einplanen.

i) T' Essen Mahizeiten klug um Protein, Gemuse & Ballaststoffe aufbauen.
| - Blutzucker-Achterbahnen durch standiges Snacken stoppen.

D D Fokus Denke in 12 Wochen, nicht in 12 Tagen. Konstanz schlagt Perfektion.



Rote Flaggen: Wann der Lebensstil allein nicht reicht

Gehe zwingend zur arztlichen Abklarung, wenn:

e Werte (Nuchternblutzucker oder HbA1c) wiederholt messbar im roten
Bereich liegen.

e Typische Begleitsymptome auftreten: extremer Durst, sehr haufiges
Wasserlassen, unerklarlicher Gewichtsverlust oder Sehstorungen.

* Massive Tagesmudigkeit und lautes Schnarchen auf eine Schlafapnoe
hindeuten.

e Eine familiare Haufung von Typ-2-Diabetes vorliegt UND
Blutdruck/Blutfette entgleisen.

Disclaimer: Lifestyle-Anderungen sind méchtig, ersetzen aber bei klinischen Entgleisungen keine medizinische Therapie.



Insulinresistenz ist kein Schicksal

Takeaway: Die grofRte Chance liegt nicht in der perfekten Diat
oder der Wunderpille. Sie liegt in einem klugen Alltag: Etwas
weniger Bauchfett, etwas mehr Muskeln, etwas besserer Schlaf -
aber konsequent umgesetzt.

Den ausfuhrlichen Blogartikel findest
Du auf www.50plusfit.de, den

evidenzbasierten OnlineRatgeber fir
gesundheitsbewusste Menschen ab 50.




