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HEUTE MEHR ALS

9 Mio.

. Menschen mit diagnostiziertem
Diabetes in Deutschland

1,8 Mio.

Menschen
wissen nicht, dass sie

Diabetes wird im Schnitt

8-10 JAHRE

zu spat diagnostiziert

Diabetes haben

45 Mrd. €/Jahr der Erkrankten haben den
medizinische Kosten vermeidbaren Typ-2-Diabetes

Modifiziert nach Deutsche Diabetes-Hilfe e.V. und Deutscher Gesundheitsbericht Diabetes 2023 2 ‘ ‘ Lions Deutschland



Was gibt es Neues zum Thema

Diabetes bzw. besser gesagt:

Pravention und Gesundheit

Der Bedarf an Pravention:

Jede(r) 9. Deutsche hat Diabetes Typ 2
Jede(r) 4. hat Pradiabetes
Mehr als jede(r) 2. die Risiken Ubergewicht/ Bewegungsmangel
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DIABETES

Neues Motto AK Diabetes

PRAVENTION
GESUNDHEIT

1A Lions Deutschland
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Informationen/
Aufklarung
lions.de

Offentlichkeits-
arbeit

Aktivitaten bisher

Online Kongress am 4.3.2023
Webinare

Flyer Diabetes Pravention Gesundheit
Leitfaden: Catering fur Lions
Modellprojekt Ingolstadt: Bewegung zur Pravention

Stand und Workshop KDL 2023 Wiesbaden

Workshop Diabetes Europaforum 2023 Klagenfurt

Stand KDL 2024 Hannover

Bundesweit: Stand zum Weltdiabetestag 14. Nov.

Lions Stand Grine Woche Jan. 2024 Interview: You tube Video
https://youtu.be/uxelXkHYhss?si=IpN7WKrzCttIKyKE
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https://youtu.be/uxelXkHYhss?si=lpN7WKrzCttlKyKE

Die beiden Saulen der Gesundheit:
Bewegung und Ernahrung

Fur Bewegung und Training das Modell Ingolstadt:

Kooperation Lions BS und BVSV zur praventiven Bewegungsfoérderung
von Gefahrdeten, kostenfrel,

mit qualifiziertem Ubungsleiter + arztlicher Betreuung

Ziel erreicht bei Evaluation: signifikante Verbesserung
von Fitness, Gesundheit und Freude an Bewegung (SPOKA 4/2023)

Ausweitung erwunscht: andere Stadte bzw. rehabilitative Institutionen.

44BF Lions Deutschland




Wer mochte wirklich Pravention ?

Die unwissende Bevolkerung mochte gesund alt werden

Wer profitiert vom derzeitigen Zustand ?

Zucker-, Lebensmittel- und Getrankeindustrie
Pharma- und Medizintechnikindustrie

Im Gesundheitssystem verdient man an den Kranken

PREVENTATIVE
MEDICINE

KILLS
RETURN BUSINESSS [/
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Arzt bezogene Probleme bei (Diabetes) Pravention

» Medizinstudium: kaum Ausbildung ftr Ernahrungsmedizin,

Arztdichte prp 100.000 Einwohner

Motivieren
» Auslastung / Zeitmangel /10 Minuten pro Patient
» Heterogene Versorgungsdichte in Deutschland

» Fur Pravention keine Vergutung in der KV Abrechnung

KBY_Kassenérziliche Bundesvereinigung 2021
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Ubergewicht einschlieRlich Adipositas
In % nach Alter und Bildungsstatus
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Warum Lions ?

Lions geniel3en als NGO verdientermal3en Vertrauen
Expertengremium AK Diabetes (Aufklarungsmaterial, Flyer etc.)

Anzusprechen sind junge und alte Burger (die oft nicht in arztlicher
Betreuung sind)

Viele Chancen Uber die Clubs und ihre Activities
z.B. als Beigabe des Flyers zu ohnehin laufenden Activities
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DIABETES
PRAVENTION
GESUNDHEIT
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Friithstadien
von Diabetes
o . sind keine Ein-
Haufigkeit: bahnstrage!
Diabetes in Deutschland
Diabetes Typ 1: ca. 375.000
Diabetes Typ 2: 9 Millionen (Tendenz steigend)
Pradiabetes:  ca. 20 Milionen
Diat Typ 2 ist vermeidbar!

Risikofaktoren fiir Diabetes Typ 2

Bauch-betonte Figur (Bauchfett) und
Ubergewicht
* Bewegungsmangel

Ungesunde Ernahrung: viel WeiBmehl,
Zucker, Fertigprodukte, Brot, Nudeln,
Reis, Kartoffeln, Softdrinks, wenig
Ballaststoffreiches

Diabetes bei (GroB-)Eltern

nach Schwangerschaftsdiabetes

sehr viel Stress / Schlafmangel
das Risiko steigt mit dem Alter
Bluthochdruck

Selbsttest

Fragebogen unter: J -
https://www.diabetesstiftung.de/findrisk [8]

Aufklarung

Diabetes Typ 2 beginnt meist unbemerkt und
schleichend!

Bei Risiko fir Diabetes Typ 2 kannst du Diabe-
tes so verhindern/deutlich verzégemn: Verande-
re die Ublichen Lebensmittel in ein besseres
Mengenverhiltnis zueinander (siehe Abbil-
dung Handeln) und bewege dich mehr.

Das verbessert Deine Gesundheit, auch wenn
du schon Diabetes Typ 2 hast.

Diagnose

Diabetes/Pradiabetes: durch den Arzt/die
Arztin mit

e Blutuntersuchungen
* sog. Glukose-Toleranz-Test

Salat
Rohkost

Kohlenhydrate
Bellagen

Auf dem Teller

|1 viel verschiedenes Gemiise und Rohkost,
Salat, Pilze,
1-2 Portionen Obst/Tag (Beeren,
Zitrusfriichte, Melone, Apfel),
hochwertige Fette (Oliven-, Rapsdl)
Hulsenfriichte (Linsen, Bohnen,
Kichererbsen, Soja), Eier, Fisch, Fleisch,
Milch und Milchprodukte, Kase, Nusse,
Samen, Kerne

[l Haferflocken, Kartoffeln, Vollkorn-
produkte bevorzugen bei Brot,
Nudeln, Reis und Teigwaren

-/~ 2-3 Hauptmabhizeiten

-/~ Frisch kochen

-/~ Keine Snacks zwischendurch

-/~ Fertigprodukte meiden

/" Zucker und SiiBes meiden

-/ Getrinke: Wasser, Kaffee und Tee

-/~ Safte, Limonade meiden, auch Alkohol

Im Berufsalltag

z.B. zligiges Gehen, Treppen steigen anstelle von
Rolitreppe/Lift, sitzende und stehende Tatigkeiten im
Wechsel, beim Telefonieren gehen, zur Arbeit radeln.
Gesunde Ziele setzen:

z.B. tgl. 10.000 Schritte

Ausdauertraining: 2x/Woche 60 Min. bis zum
Schwitzen z.B. Radeln, Joggen, Balispiele

z.B. Liegestutz, Hanteln, Theraband

Koordinationstraining: 1-2x/Woche
z.B. Tanzen, Yoga

Gleichgesinnte suchen!

Wem geht es ahnlich? Wer profitiert? Wer hilft mir?
Planung!

Tagesplan / Wochenplan erstellen

Umsetzung: schrittweise
* Moderat anfangen
e Belastung / Intensitét steigern

Kontakt

Lions Clubs International
Bleichstr. 3, 65183 Wiesbaden
Tel. 0611-99154-0

Mehr Informationen
www.lions.de

~

Informieren
www.diabinfo.de

Bundeszentrum fiir Ernahrung
www.bzfe.de
www.dbs-npc.de

Regional:

* Arztpraxen

* Erndhrungsberater

* Apotheken

* Krankenkassen

* Sportvereine
Kontaktaufnahme

Fotos: LSpEsh, P, Feepk

Lions Deutschland



Leitfaden: Catering fur Lions (lions.de)

Leitfaden:

Catering fiir Lions
gesund, nachhaltig und diobetesgerecht

Erndhrung bei Diabetes entspricht den
Grundsdtzen einer gesunden Erndhrung:

+ Pflanzenbasiert

* Ballaststoffreiche Vollkornprodukte

* aus frisch zubereiteten Speisen

* regionale Produkte

« viel und saisonales Gemiise

+ ausreichend saisonales Obst

+ reichlich Wasser als Durstldscher

* wenig Zucker

« hochwertige Ole und Lebensmitrel,
die reich an Omega 3 Fettsiuren sind

* bevorzugt vorportioniert als kleine
Portionen

+ Brotsalat mit viel Gemiise und Burrata/
Mozzarella/Feta

* Lachs, Forelle, Hering, Matjes, Makrele

+ Oliven

+ Auberginen Auflauf mit Mozzarella
+ Mini Frihlingsrélichen, SUB Sauer Dip,
vegan

Getrinke

Gut gegen Durst

* Mineralwasser, still und mit Kohlensaure

* Infused Water (Leitungswasser mit
Obststiickchen, Minze etc.

* Kaffee,

= Tee, diverse Sorten, auch Krauter-/
Gruntee

zum Kaffee/Tee:

= Milch

= Hafer-, Mandel oder
Sojadrink
Zucker, Stevia

Suppen

nicht nur fiir Suppenkasper

Auch als Hauptspeise denkbar,

oft ausreichend. A

Linsen Dal, Orientali-
scher Linsentopf
Asia Suppe
Minestrone
Karottensuppe, Orange, Kokos,
Ingwer

Sauerkraut Paprika Suppe
Mangold Bohnen Suppe
Piirierte Gemiisesuppen
(Kiirbis, Sellerie, Zucchini, etc.)
Gazpacho mit Gurkenspaghetti
Gulaschsuppe

Friihstiick Vorspeisen
Brot/Brétchen: Vollkornbrot, Vollkornbrét- Antipasto

chen, Mohren-Eiweill Brot,Vieganes Bana-
nenbrot, Saatenbrot, Low-Carb-Saatenbrot,
Mediterranes EiweiBbrot, Quarkbratchen

Asiatischer Gurkensalat,

Aufstrich: Joghurt-Kriuter Rahmaufstrich mit Sesam, Kombu, Rettich vegan
Sprossen, Kise, Gurke, Kresse, Hummus, Avoca- + Buchweizen-Tabouleh, gerdsteter
do-Fera Dip, Fruchtaufstrich Blumenkohl, gepickelte Radieschen

Miisli und Cos griech. Joghurt mit Misli/ Couscous-Salat mit Tomaten, frischer
Granola, Leinsamen, Chiasamen 5, Porridge, Gurke, I'"!lnr.e usr::l PEt:EI’SIhe vegan
Bircher Miiesli, Haferflocken, Frischobst und Bunter Linsan Salat mit Faprila,
Naturjoghurt (vorportioniert) Staudensellerie, vegan

Hummus mit Melone und Schafskise
Snacks: Tomaten-Mozzarella SpieBe, Kise- Blattsalate, div. Toppings (Pinienkerne, 5B
spieBefKisewtirfel, Spinatquiche, Gemiisemuffins, Kerne), Balsamico Olivendldressing vegan
Riihrei, Lachs, Forelle, Makrele, HEI'ir‘Ig, Lachs- Eingelegtes mediterranes Gemiise

Frischkise-VWraps (Aubergine, Paprika, Zucchini etc.)
Niisse: Wallnisse, Mandeln (natur), Haselniisse

* Rote Bete Carpaccio,
Ziegenfrischkase, Niisse

Ha_t__lptspe!:fen Desserts und Kise
Qualitdt vor Quantitdt ~
+ Fisch, gegrillc oder vom Blech mit Gemiise + Obstsalat (Saison entsprechend)
* Mediterrane Gemiise Reis Pfanne = Orangen
(viel Gemiise/weniger Reis) * Couscous mit Joghurt und Minze
+ Mediterranes Ofengemiise mit « Apfelschaum mit Quark
Halloumi Kise * Quark-/|oghurtspeisen mit frischem
+ Shakshuka Obst nach Saison
* lasagne/Auflauf auf Gemiise-Fleischbasis = Kiseauswahl

Gemuse-Hackfleisch Gerichte
Frikadellen/Gemusebratlinge/Frikadellen
aus Kidneybohnen 0.4, Gemiise

Risotto mit Linsen

Hahnchen
Gemuse Curry/
Rindfleisch Curry

‘Weitere Informationen und Rezepte:
https:/fwrwra diabetes-news de/ernachrung/diabetesge-
rechte-ernashrung® https:fwawlions.defweb/| | Tbs

lions.de
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Wissen hilft im Alltag
= Information, keine Bevormundung

Wissen, welches Essen schmeckt und sattigt,

aber trotzdem gesund ist
Sattigung mit gekonnter Reihenfolge pro Mahlzeit
Kluges Einkaufen ist die halbe Miete
Vermeidbare Kalorien/Zucker in Getranken
Bevorratung mit gesunden Snacks
Selbst kochen, bewusster Konsum von Kohlenhydraten

Vermeiden von Fertigessen
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Was konnen Clubs tun? acviieswie bisher & Flyer als Info

Stand am Welt Diabetes Tag,

, _  Low-Carb Kochkurse

informieren Einkaufsbegleitung ﬂT
« Kochkurs/-wettbewerb fur Schiler
« Wasserprojekt fur Schulen statt Cola-Automaten

Praktisch

Miteinander ¢ Spaliturniere fir Bewegung und Aufklarung

TN

 Wandern, Ralley

* Ful3-, Feder-, Volleyball
« Golfturnier

« Radeln fUr Lions

bewegen Tanztreff
‘ Lions Deutschland



Einfach ein Stand zum Weltdiabetestag 14. November

Ort: z.B. Marktplatz
bei einer Apotheke
Einkaufszentrum
Supermarkt
Fitness Center
Ankundigung in social und regionalen Media

Standdienst: 2 Personen pro Schicht
1 oder 2 (Halb-)Tage je nach Region

Ausstattung: 1 (Klapp-)Tisch & 1-2 Stlihle,
Lions Deko und Decke
Flyer (lions.de)
Fragebogen Risikotest (lions.de)
z.B. Apfel oder Mandarinen

Gesprachseinstieg mit dem Slogan: ,lhre Gesundheit liegt in Ihrer Hand®
einen Apfel, dann Flyer und Risikotest an Passanten austeilen,
Lions als Partner fir Gesundheit vorstellen

S5,
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Vorratige Informationen

auf Lions.de
= Flyer (fur Laien): Diabetes vermeiden — gesund leben mit Genuss
» Leitfaden fir moglichst gesundes Catering: Leitfaden flr Lions

= Risikotest FINDRISK flr Diabetes / Insulinresistenz: Diabetes Selbsttest

= Diabetes Webinarreihe
im LION:

=  Diabetes muss nicht sein!” (Prof. Dr. med. Helene von Bibra)

» Infos zur Pravention durch korperliche Aktivitat (Prof. Dr. Herbert Loligen) und zu
Augenerkrankungen bei Diabetes (Prof. Dr. H.-P. Hammes)

= Wirksam Diabetes vorbeugen und Klima schonen - 6 Einkauftipps (Kooperation
AK Diabetes und AK Nachhaltigkeit)
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ERKENNEN DES RISIKOS: FINDRISK

1) Altef in Jahren B

2) Diabetes bei Verwandten?

3) Tgl. mindestens 30 Min. sportl. Bewegung?

4) Wie oft esse ich tgl. Gemise / Salat?

5) Wie oft esse ich tgl. Brot / Backwaren aus Weil3mehl,
Nudeln, Kartoffeln, Reis?

6) Ich nehme Medikamente gegen hohen Blutdruck

7) Ich hatte schon einmal zu hohen Blutzucker

8) Gewicht und KdrpergroRe (Berechnung des BMI)

9) Taillenumfang (cm) (gefahrdet:Taillenumfang/Koérpergrél3e mehr als 0,50)

K_l echner et al. Science Reports 2021

o8,
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Bitten um Werbung in den Clubs

Aufklarung far mehr Gesundheit und (Diabetes) Pravention:
Stand am Weltdiabetestag (14. November)
Kreativitat zu Projekten je nach Moglichkeiten der LFs im Club

Ermutigung zu Benennung von Ansprechpartner/Postbote/Cdia
(evtl als Zusatz zu bestehendem Amt oder gerade ohne offizielles Amt),

= Damit Infos bei Clubmitgliedern ankommen und nicht verloren gehen,

= und zur zusatzlichen Verteilung der Flyer ,Diabetes vermeiden” bei Club Activities

Diabetes Pravention Gesundheit bereichert das Image fur Lions:
Partner fur Gesundheitskompetenz

We serve
Gesundheilt fur uns & andere in gesellschaftlicher Verantwortung



» Projekt: Kochen & Gesundheitskompetenz &

Bewegung fur Schuler

* Projekt: Sommercamp fur Kinder mit Typ 1 Diabetes

* Projekt: Bewegung zur Pravention

‘ ‘ Lions Deutschland
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