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Auf zwei Reifen
zum Erfolg

Wc*nn du spritzen musst, kannst du
dir deine Fernreisen kiinftig ab-
schminken.“ Das war der erste Gedan-
ke von Dr. Martin Dallmeier, 67, als sein
Arzt ihm die Diagnose ,Diabetes Typ 2"
mitteilte. Der Zuckerwert, der nach einer
Operation festgestellt wurde, lag bei
katastrophalen 355 mg/dl (19,7 mmol/l).
Ich bekam noch im Krankenhaus sofort
Insulin®, erinnert er sich. Das war 2012.
Seitdem hat Martin Dallmeier sein Leben
umgekrempelt. Und braucht heute weder
Tabletten noch Insulin. Wie er es geschafft
hat? Bléattern Sie um! -
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Die Situation: Ich bin ein Genuss-

mensch, immer schon. Schokolade, Ku-
chen, Plitzchen, fettes Schweinefleisch:
Ich habe einfach gern gegessen. In mei-
ner Jugend war ich sehr schlank, habe
bei einer KorpergrofSe von 173 ¢m nur
58 Kilogramm gewogen. Dann habe ich
vor 40 Jahren das Rauchen aufgehort. All-
méhlich ist mein Gewicht in die Hohe ge-
krochen, jedes Jahr ein paar Kilo mehr.
Irgendwann hat es sich bei 95 bis 100
Kilogramm eingependelt. Ich hatte mich
einfach daran gewdhnt, dick zu sein. Vor
eineinhalb Jahren dann der Schock: ein
leichter Herzinfarkt. Das und die Insulin-
spritze im Krankenhaus gegen meinen zu
hohen Zucker waren fiir mich der Auslé-
ser, mein Leben zu verindern.

Mehr Gemiise, mehr Obst,

weniger fettes Fleisch und vor allem kein
Zucker: Die ersten Monate nach der Dia-
gnose habe ich mir tatsdchlich alles ver-
kniffen, was ungesund war. Auf der Reha
nach dem Herzinfarkt fing ich mit der Er-
ndahrungsumstellung an. Damals begann
ich wieder mit Sport. Als junger Mann bin
ich viel gelaufen. Weil ich Knieprobleme
habe, bin ich aufs Fahrrad umgestiegen.
Am Anfang habe ich keuchend nur zehn
Kilometer in der Ebene geschafft. Ab da
bin ich jeden zweiten Tag geradelt, habe
mich langsam verbessert und begonnen,
auch Steigungen einzubauen. Nach drei
Monaten war ich schon bei 50 Kilome-  »
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Radausflug am Ufer des
Regen: Dr. Martin
Dallmeier unterwegs in
seiner Heimatstadt

Champions gesucht!

Sie sind ein Diabetes-Cham-
pion oder méchten einer wer-
den? Informationen erhalten
Sie unter folgender Adresse:

Deutsche Diabetes-Stiftung
»Chance bei Diabetes”
Staffelseestr. 6

81477 Miinchen

Telefon 0 89/579 579-0
Telefax 0 89/579 579-19
www.chance-bei-diabetes.de
Mail:
info@chance-bei-diabetes.de
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tern und 400 Hohenmetern. Letztes Jahr
habe ich dann im Sommer eine Tour mit
125 Kilometern und fast 1400 Hohenme-
tern geschafft. Ich wiirde sagen: Fiir mein
Alter bin ich sehr fit. Derzeit wiege ich 74
Kilogramm. Ich radle mit einem Cross-
bike, einer Mischung aus Mountainbike
und Trekkingfahrrad.

Kleine Einbriiche EFYNSORNGN

ist einfacher, als das Gewicht
zu halten, finde ich. Nach Weih-
nachten oder in den Ferien wie-
ge ich oft zwei Kilo mehr. Das
argert mich. Manchmal habe
ich ein Stiick Schokolade oder
einen Keks schon in der Hand,
iiberlege es mir noch mal und
lege es zuriick. Ich weill: Wenn
ich stindige, muss ich mich auch
wieder zusammenreillen.
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In die Ferne
schweifen:
Dallmeier liebt
Reisen an
entlegene
Flecken der Welt

Ich will jedes Jahr 5000 Kilo

meter mit dem Rad zuriicklegen, dariiber
fithre ich genau Buch. Meist radle ich al-
lein, manchmal mit Freunden. Zu Hause
habe ich einen Hometrainer. Mich damit
abzustrampeln hasse ich. Das ist das Blo-
deste, was es gibt. Den benutze ich nurim
Notfall, wenn es im Winter eiskalt ist.

Ich hatte néchtliche

Atemaussetzer und musste deshalb
jahrelang eine Atemmaske tragen
nahm Metformin, hatte Probleme
mit Himorriden. Ich fithlte mich wie
ein alter Mann. Das ist alles weg
und das bedeutet fiir mich Lebens-
qualitit. Auflerdem konnen meine
Frau und ich weiter Reisen machen
Wir waren schon in Usbekistan, Sv-
rien, Marokko. Dieses Jahr stehen
Siidafrika oder Namibia an.



