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Serie:  Folge 269  ✚  Beim  Hausarzt  //  Blutzucker

Herr Doktor?“

„Hilft Hafer gegen

Diabetes,

Mit 46 Jahren erleidet Dr. Dierk Heimann einen 
schweren Schlaganfall. Entgegen allen Prognosen 
überlebt er und erholt sich fast vollständig. Er gilt 
als medizinisches Wunder und statistische Aus
nahme. Mit beeindruckender Ehrlichkeit erzählt 
Dr. Heimann von seiner Doppelrolle als Patient und 
Mediziner. Ein Lebensratgeber, der Mut macht! 

Eine Geschichte,  
die Mut macht! Dr. med. Dierk Heimann

ist Facharzt für Allgemeinmedizin. 
Er hat sich unter anderem auf 
HerzKreislaufErkrankungen, 
Vorbeugungs, Ernährungs und 
Naturmedizin spezialisiert.  
www.ihr-hausarzt-in-mainz.de
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Das pflanzliche Anti-Infektivum* mit der  
Kraft der südafrikanischen Kapland-Pelargonie 

• Bekämpft Infekt-Erreger
• Löst zähen Schleim
• Verkürzt die Krankheitsdauer

*bei akuter Bronchitis 

Umckaloabo® ist eine eingetragene Marke Reg.-Nr.: 644318 
Umckaloabo® Wirkstoff: Pelargonium-sidoides-Wurzeln-Auszug. Anwendungsgebiete: Akute Bronchitis (Entzündung der Bronchien). Enthält 12 Vol.-% Alkohol. Zu Risiken  
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D
er HbA1c-Laborwert mei-
ner Patientin steht bei 6,6 
Prozent. Er sagt aus, wie viel 
Blutzucker sich in den ver-
gangenen zwei bis drei Mo-
naten an die roten Blutkör-

perchen angeheftet hat. Ein HbA1c über 6,5 
Prozent gilt als Diagnose für Diabetes mellitus. 
Bei meiner 69-jährigen Patientin ist also leider 
die Blutzuckererkrankung Diabetes mellitus 
entstanden. „Herr Doktor, aber ich spüre doch 
gar nichts davon“, sagt sie. „Ist es dann über-
haupt so schlimm?“ Eine Frage, die ich meinen 
Patienten häufig beantworten muss. „Das ist 
das Tückische am Diabetes, einem hohen Blut-
druck oder schlechten Cholesterinwerten“, er-
kläre ich. „Unser Körper kann diese Probleme 
nicht selbst erkennen. Doch je länger solche 
Störungen unbehandelt anhalten, desto mehr 
Schaden können sie anrichten. Leider. Bei Ihnen 
hat es allerdings gerade erst angefangen.“ Die 
Friseurmeisterin nickt. „Muss ich jetzt spritzen, 
Herr Doktor? Das sage ich Ihnen gleich: Das 
möchte ich auf gar keinen Fall. Von diesem In-
sulin nimmt man so fürchterlich zu. Ich habe 
das bei einer Freundin gesehen.“ Sie hat Recht. 
Das kommt häufig vor. Es gibt Studien, die spre-
chen von zwei bis vier Kilo. „Wir sind heute viel 
zurückhaltender mit dem Insulin. Vielleicht 
brauchen Sie selbst in zehn oder 20 Jahren kei-
nes.“ Meine Patientin winkt ab. „Mal sehen, ob 
ich überhaupt so alt werde. Geht es dann erst-
mal ganz ohne Medikamente? Das wäre mir am 
liebsten.“ Ich kann ihre Bedenken nachvollzie-
hen. „Ja. Das sollte klappen“, sage ich. 

Der erste  
Behandlungsschritt
„Zunächst einmal sollten Sie ihre Ernährung 
umstellen. Dazu überweise ich Sie zu einer Er-
nährungsberatung“, erkläre ich. Es ist wichtig 
Alternativen für schnell im Körper anflutende 
Kohlehydrate (wie sie in Süßem stecken) zu 
kennen. Außerdem weiß man, dass jedes Kilo-
gramm weniger auf den Rippen, eine Diabetes-
Erkrankung verbessern und Folgeerkrankun-
gen vorbeugen kann.    
„Ich empfehle zudem einen Ausdauersport.“ 
Weiter komme ich nicht. „Das habe ich mir alles 
schon gedacht, Herr Doktor. Das mache ich“, 
sagt meine Patientin. „Hauptsache, keine Pillen. 
Aber gibt’s nicht irgendein Hausmitte, das mir 
helfen kann?“ Ich nicke. „Ja, es gibt einen echten 
Geheimtipp“, sage ich. „ Sie können es im Monat 
mit zwei oder drei Hafer-Tagen versuchen.“ Die 
adrett gekleidete Frau stutzt. „Was ist das 
denn?“ Ich hole etwas aus. „Wir wissen heute, 
dass bei einer Diabetes mellitus-Erkrankung 
vom Typ II – wie bei Ihnen – der Körper unemp-
findlicher für das in der Bauchspeicheldrüse 
gebildete Insulin wird. Ein Teufelskreis. Die 
Bauchspeicheldrüse produziert weniger und 
dann wirkt es auch noch schlechter. Wir nennen 
das eine Insulinresistenz. Die können wir aber 
durchbrechen. Nicht mit Medikamenten, son-
dern mit einer Gewichtsabnahme, Fasten oder 
eben solchen Hafertagen, ein- oder zweimal im 
Monat.“ Der Gesichtsausdruck meiner Patientin 
wird düster. „Also, Fasten ist nichts für mich, 
Herr Doktor. Auch nicht für ein paar Stunden. 
Wie geht das mit dem Hafer?“ fragt sie nach. 

Hafer wirkt
Schon im Mittelalter kannte man die heilende 
Kraft des Hafers. Spätestens seit Beginn des 20. 
Jahrhunderts wird er gezielt gegen Diabetes 
eingesetzt. Auch in der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin (TCM) nutzt man ihn, um Ent-
gleisungen des Blutzuckerspiegels aufzufan-
gen. „Eine Haferkur ist im Grunde einfach. Sie 
ernähren sich für ein bis drei Tage fast nur von 
Hafer. Pro Tag nehmen Sie bitte drei Mahlzeiten 
zu sich. Immer mit 75 Gramm Hafer. Den setzen 
Sie mit Wasser oder Gemüsebrühe an. Sie kön-
nen beispielsweise morgens ein Porridge ko-
chen. 50 Gramm Beeren oder 20 Gramm Nüsse 
oder Mandeln können Sie gerne dazugeben. 
Alles abschmecken mit Stevia, Zitronensaft 
oder Kräutern. Auf andere Lebensmittel – außer 
ein wenig Obst, Gemüse, ein paar Nüsse und 
Kräuter für den Geschmack – sollten Sie aber 
verzichten. Wichtig ist auch, viel zu trinken – 
aber keinen Alkohol oder Zuckerhaltiges.“
Ich reiche meiner Patientin eine Zusammen-
fassung über den Tisch. „Und werden die Werte 
dadurch dauerhaft besser?“, fragt sie mich. „Für 
etwa vier Wochen lässt sich so der Insulinbe-
darf des Körpers senken. Wenn Sie es also pro 
Monat einmal schaffen, Hafertage einzulegen, 
sollten wir nach drei Monaten einen Effekt auf 
den HbA1c-Wert sehen. Ich sage immer: Dieser 
Wert ist unser körpereigener Zucker-Flug-
schreiber. Wenn die Hafertage etwas bringen, 
geht er runter.“ Meine Patientin versucht es. 
Tatsächlich liegt ihr HbA1c-Wert nach drei Mo-
naten wieder bei 6,3 Prozent – sie hat es ge-
schafft. Ohne Spritzen.    T
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