RISIKEN KENNEN

Ca. 8 Millionen Menschen in Deutschland haben
einen Typ 2 Diabetes — Tendenz steigend. Ca. 2
Millionen wissen nicht, dass sie gefahrdet oder
bereit erkrankt sind. Diabetes ist in vielen Fallen
vermeidbar. Ein erhohtes Risiko kann mit

einfachen Mitteln erkannt und vermindert werden.

Ein Typ 2 Diabetes schrankt die Lebens-
erwartung und die Lebensqualitat ein. Das
Risiko fuir Gefaltkomplikationen erhdht sich
um eine Vielfaches, besonders fur

* Herzinfarkt

* Beinamputationen

» Erblindung

* Nierenversagen

Gefahrdet fur Diabetes

sind Menschen mit

» Adipositas

+ Bewegungsmangel

* Typ 2 Diabetes in der Familie (Eltern,
Grolieltern, Geschwister

* bei Frauen Diabetes in der
Schwangerschaft

¢ Bluthochdruck

» Nikotingebrauch

» viel Konsum von Fleisch, wenig
Konsum von Obst und Gemise

Unser Distrikt 111-SN folgt dem Aufruf
von Lions Clubs International,
liber Diabetes aufzuklaren

AUFKLAREN

Die gute Nachricht

* Risikopersonen lassen sich einfach
identifizieren

*+ Typ 2 Diabetes lasst sich verhindern

DIfE Deutscher Diabetes-Risiko-
Test©

identifiziert mit hoher Wahrscheinlichkeit
Menschen mit einem erhdohten 5- und 10-
Jahresrisiko fur einen Diabetes Typ 2

Lions Clubs International pisric 111-sa¢Nora

Weltweite Aufgabe fiir Lions und Leos KONy,
L

40

Risiko erkennen | Lebensstil indern | Diabetes vermeiden
Friiherkennung gegen Folgeerkrankungen

DIfE-DEUTSCHER DIABETES-RISIK(

Quelle: https://www.diabetesde.org/diabetes-risiko-test

Aufklarung

*  Uber die beeinflussbaren Faktoren, die
die Diabetesentstehung fordern:
Mangelnde Bewegung, ungesunde
Erndhrung, Stress, Schlafmangel, etc.

. Uber mogliche Pravention: Sport,
Alltagsbewegung, gesunde Erndhrung

EMPFEHLEN

Die Ernahrungspyramide

Fette und SuBigkeiten
sparsam

Fleisch, Fisch und Eier
wdchentlich

Milch und -produkte
taglich
Getreideprodukte
mehmals taglich

Obst und Gemiise
fiinf Portionen am Tag

Getranke
mind. 1,5 Liter taglich
vorwiegend (Mineral-)wasser

Die Regeln einer gesunden Ernahrung

* Lebensmittelvielfalt genielRen

* Gemuse und Obst — nimm 5 am Tag

» Vollkornprodukte wahlen

» Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl
erganzen (Milch(-produkte) taglich, Fisch
1-2x/Woche, Fleisch und Wurst selten)

* Gesundheitsfordernde Fette (einfach und
mehrfach ungesattigte Fettsguren) nutzen

» Zucker und Salz sparen

» Wasser (oder Tee) als Durstléscher —
keine Sufdgetranke

» Schonend zubereiten

* Achtsam essen und geniel3en
Quelle: www.dge.de




Im Alltag bewegen: 30-60 Minuten am
Tag
z.B.

Radfahren zur Arbeit oder in der Freizeit
Treppensteigen statt Fahrstuhl
Spazierengehen/Gartenarbeit

Tanzen

Wassergymnastik/Schwimmen
Sportarten, die lhnen persénlich Spal

machen

Empfehlungen nach dem F.I.T.T. Prinzip

F.LT.T. Prinzip _|Ausdauertraining Krafttraining
Frequenz 3x/Woche
(Wie haufig) (Minimum) e
Intensitat Leicht - moderat
o ca 50-70% der leicht bis moderat
(Wieviel) max. HF
Zeit (time) y : 1-3 x 8-15
(Wie lang) 45-60 min Wiederholungen
Walking, Joggen, | Hauptmuskeln des
Typ Radfahren, Kérpers,
Schwimmen, Fitnessgerate,
(e Skifahren, Theraband, eigenes
Wandern Kérpergewicht

Diabetespravention ist machbar
Diabetespravention ist gesund
Diabetespravention hat Zukunft
Diabetespravention ist nachhaltig

Diabetespravention lohnt sich Lions Clubs International

] Distrikt 111-Siid-Nord
Kooperationspartner von
Lions Deutschland und

dem Distrikt 111-SN

DiabetesDE/
Deutsche Diabetes-Hilfe

Stark fiir Millionen.

DBW Diabetiker

Diabetiker
Bader‘_wi:| rttemberg e.v. Baden-Wiirttemberg e.V.

Bad. Behinderten
Rehabilitationssportverband e. V.

GESUNDHEIT UND

Diabetespravention ist nachhaltig
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SAUBERES WASSER
EINRICHTUNGEN

Kontakt

WENIGER
UNGLEICHHEITEN

FRIEDEN,
GERECHTIGKEIT
UND STARKE
INSTITUTIONEN

SDHAHENE 5
ZUR ERREICHUN(

ZIELEFUR ©
DERZIELE NACHHALTIGE
ENTWICKLUNG




