Wirksam Diabetes vorbeugen
und Klima schonen:
Sechs Einkaufstipps

Diabetes ist eines der fiinf weltweiten Hauptanliegen von LCL
Da im deutschen Gesundheitssystem die Privention nicht an
erster Stelle steht, fokussieren wir deutschen Lions uns auf die
Vorbeugung von Diabetes.
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Diabetes vorbeugen  Lions Deuischland

Online-Kongress fiir Arztinnen, Arzte und interessierte Lions am 4. Mérz 2023, 9 bis 13 Uhr:
,Diabetes Privention: Wer und was hilft dazu? Aktuelie Forschungsergebnisse*.

Programm:
9:00 - 9:15 Uhr
915 - 955 Uhr
9:55 - 10:35 Uhr
10:35 - 11:15 Uhr
11:15 - 11:30 Uhr
11:30 - 12:20 Uhr
12:20 - 12:50 Uhr
12:50 - 13:00 Uhr

Kaffeepause

Moderation: DG G. Potuschek

Distrikt-Governor G. Potuschek: BegriiBung
Prof. Dr. P. Schwarz: Hilft modeme Technik der Prévention von Diabetes?

Dr. med. L. Pértner: Von Diabetes-Pravention zur Nachhaltigkeit fiir die Umwelt.
Prof. Dr. A. Schwiertz: Welche Ernghrung fiir ein praventiv wirksames Mikrobiom?

Anmeldung erbeten bis 28.2.2023 unter: hitps://us06web.zoom.
us/i/847634341182pwd=R2IrWnBuV3NickRqMESweVJEci96dz09

svention hat bisher in Deutsch-
land nicht funktioniert. Wir haben
mittlerweile zehn Prozent an Diabetes
Erkrankte in der Bevolkerung und die
hochste Zawachsrate europaweit. Nicht
nur in Deutschland verdient man an
den Kranken. Wer die Arbeit und Kos-
ten effektiverer Pravention in Deutsch-
land iibernehmen soll, ist Diskussions-
stoff unter anderem zwischen Politik,
Krankenkassen und arztlichen Fach-
gesellschaften. Auf Initiierung und erst
recht Umsetzung der 2020 vom Bundes-
tag eingeforderten nationalen Diabetes-
Strategie warten wir leider heute noch.
Effektive Pravention von Diabetes ist
jedoch machbar! Sie wiirde eine deut-
liche Kostensenkung im Gesundheits-
system ermdglichen. Sogar Heilung des
Typ-2-Diabetes ist moglich, wie erst im
Oktober 2022 in der Fachzeirschrift der
DDG (Deutsche Diabetes Gesellschaft)
an alle Arzte berichtet wird mitsamt der

Aufforderung: ,,Abnehmen oder Diabe-
tes! Sie haben die Wah!! Die Betroffenen
soliten Chancen der Remission (Hei-
lung) kennen* (1)

Abnehmen hilft definitiv, aber diese
Mafnahme ist bei den Betroffenen we-
nig beliebt. Denn zum Gewichtsverlust
gehort wohl eine unbequeme Anderung
der Ermnihrungsweise. Mit dem Wis-
sen um die richtige Essensauswahl gibt
es jedoch auch die Chance, den eigenen
Stoffwechsel grundlegend zu verbessern,
noch bevor relevant Gewicht veroren
ist. Das geschicht, wenn mit dem Es-
sen hohe Anstiege von Blutzucker und
damit auch Insulin vermieden werden.
Solch Kohlenhydrat reduzierende Kost
ist als Low-Carb oder als Flexi-Carb be-
kannt und bedeutet eine abwechshungs-
reiche und sittigende Erndhrungsweise
mit relativ wenig Anderung zu den bis-
herigen Gewohnheiten. Solche Low-
Carb-Ermzhrung wird inzwischen von

Dr. med. A. Griinerbl: Motivieren ist die halbe Prévention — auch in der Arzipraxis
Prof. Dr. H. von Bibra: Arzte und Lions erganzen sich filr effektive Pravention im Alltag
Moderator G. Potuschek: Schiussworte, Verabschiedung

Diabetes-Pravention unter:
hitps://11ibs.lions.de/diabetes

der DDG als mégliche Therapieform bei
Diabetes anerkannt. {2}

Da Low-Carb-Ernihrung zur The-
rapie taugt, taugt sie auch zur Priven-
tion! Was bedeutet das fiir den Einkauf,
der zumeist die Grundlage fiir das Es-
sen schafft, das spéter verzehrt werden
wird?

1. Low-Carb-Erndhrung ist weitldu-
fig als mediterrane Kost anzuse-
hen, also als eine gemiisereiche
Emahrung mit einer gewissen Re-
duktion des Kohlenhydratanteiles
unter Bevorzugung von Vollkorn-
produkien nebst einer Betonung
gesunder Ole, zum Beispiel Oliven-
oL {3) Dementsprechend ist bei der
Auswahl der Lebensmitiel groBen
Wert zu legen auf viel frische und
sehr unterschiedliche Gemiise,
Halsenfriichte, Salate, Obstsorten
und andere Frischprodukte. »>
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2. Das bedeutet gieichzeitig die Ver-
meidung von Ferligprodukten, die
zumeist viel zus@tzliche Kohlenhy-
drate, Lebensmitielzusdtze und/
oder sogar ungesunde Feite, bei-
spielsweise Transfetie, enthalten
und damit — wissenschatftlich be-
stitigt — bei haufigem Konsum zu
Ubergewicht und Krankheitsrisiko
fihren. Wegen ihres hohen Koh-
lenhydrat- bzw. Zuckergehaites
sind auch Backwaren moglichst
zu meiden und jede Ari von Sofi-
drinks. Da in vielen pflanziichen
Nahrungsmitteln wie etwa Hilsen-
friichten, Niissen und Samen Ei-
weif enthalten ist, solite zuguns-
ten dieser EiweiBqueilen weniger
Fieisch gekauft werden.

3. Wenn Gemiise und Obst in unse-
rem Klima voll ausreifen konnen,
bevor sie fiir den Verkauf geern-
gesunden Stoffe, die sogenann-
ten sekundaren Pfianzenstoffe,
voll ausgebildet. Diese Stoffe wir-
ken als gesundheitlicher Schutz
nicht nur in ihrer ,,Mutterpflanze®,
sondern auch — nach schonender
Garung — im menschlichen Kérper,
beispielsweise antimikrobiell und
entziindungshemmend. Immerhin
ist inzwischen das ganze Jahr hin-
durch eine abwechslungsreiche
und wohischmeckende Auswahl
an heimischen Gemiise- und Obst-
sorten verfugbar.

4. Lange Transporiwege, insheson-
dere aus anderen Kontinenten, be-
deuten fiir die entsprechenden
Pflanzen einen deutlichen Ver-
iust an ihren Vitaminen, sekund3a-
ren Pflanzenstoffen und, wegen
der Ernte in zumeist noch unrei-
fem Zustand, auch an Geschmack.
Obendrein bedeuten Einkaufe
aus regionaler Umgebung auch

22 LION Februar 2023

wesentlich mehr informations-
chancen zum Produki und Riick-
kopplungsmoghichkeit iiber die Zu-
friedenheit des Konsumenten.

5. Die zweite Siule der Diabetes-Pra-
vention ist bekanntlich ein Mehr an
mehr im Alltag zu bewegen, das
heiBt schon zum Einkauf, eventuell
einfach mit Trolley oder mit dem
Fahrrad. Jedes Mehr an Bewegung
zahit.

6. Die relativ preiswerteren GrofS-
packungen verleiten oft dazu, sie
beim Einkauf auszuwahlen. De
facto verfithren sie aber leider
auch dazu, dass dann eine gréSe-
re Portion gegessen wird - fir die
Mehrzahl unserer Gbhergewichii-
gen Bundesbiirger ist deshalb der
Einkauf von normal kieinen Por-
tionen eine viel kiliigere Entschei-
dung. Zusatzlich werden bei Gro8-
portionen Lebensmitiel durch
die lange Lagerung leider haufig
schiecht oder verschimmelin — wer
mochte schon selbst zur Lebens-
mitielverschwendung beitragen?

Interessanterweise ergeben diese ge-
sundheitlichen Verbesserungsvorschlige
viele Synergien mit den momentan not-
wendigen Gedanken zu Umwelt- und
Klimaschutz. So liept der Anteil am ge-
samten Ausstoff von Treibhausgasemis-
sionen i Deutschland fiir die Landwire-
schaft in derselben Groflenordnung wie
fur Industrieprozesse (4). Zur Verdeutli-
chung werden deshalb die bisher aufge-
fihrten Themen 1 bis 6 nun beziglich
ihrer Relevanz fiir Umwelt- und Klima-
schutz besprochen:

1. Alle technischen Details fiir die
Produktion von Nahrungsmil-
teln schon bei Anbau und Trans-
port und erst recht in weilerer in-

dustrieller Verarbeitung fihren
dazu, dass bereits bei der Pro-
duktion von einem Kilo verschie-
dener Lebensmittel CO2- Aquiva-
lente freigesetzt werden, zum Teil
mit extremen Unterschieden bei
den dabei verursachten Mengen.
{5} Am besten schneiden Gemiise
und Kartoffeln ab {ca. 200 bis 400
g CO2-Aquivalente).

2. Fleisch und Kase verursachen im
Vergieich dazu die rund zehn- bis
20-fache Menge an klimabelas-
tenden Gasen. Das deutliche Ma-
ximusm fiegt — durch den zusatzli-
chen MethanausstoB von Kihen
- mit ca. 14.000 g pro Kilogramm
bei Rindfleisch.

3. im Vergleich zur saisonal Gblichen
Reifezeit in der freien Natur bringt
der Anbau fiir die unzeitgemaBe
Produlktlieferung, etwa unter Plas-
tikplanen in moglicherweise be-
heizten Treibh3usern etc., einen
wesentlich hoheren Energiever-
brauch und mehr Schadstoffbelas-
tung mit sich.

4. Je langer der Transportweg, desto
hoher die Umweltbelastung. Das
gilt innerhalb von Europa und erst
recht fiir Produkte aus der stdli-
chen Halbkugel.

5. Jede Autofahrt ist Umweltbelas-
tung, auch die zum Briefkasten
oder zum Einkauf im nahen (Le-
bensmittel-}Geschaft.

6. Unnétige Verpackungen zu ver-
meiden, spart Miill. Und Lebens-
mittel in Plastik zu verpacken,
steigert die Freisetzung fossilen
Kohilenstoffs, da dieses Plastikin
der Regel irgendwann verbrannt
wird. Wenn das nicht geschieht,
dann zersetzt sich Plastik frii-



her oder spater zu immer kleine-
ren Teilchen und landet als Mikro-
partikel {iber die Nahrungskette
schiieBlich auch beim Menschen.

Lions haben hier ein sehr effekti-
ves und breites Feld der Aufklirung vor
sich. Als NGO sind wir keiner wirt-
schaftlichen bzw. politischen Einrich-
tung verpflichtet und haben damit einen
berechtigten  Vertrauensvorteil. Nun
auch als Partner fiir Gesundheitskom-
petenz zu arbeiten, bringt eine ange-
nehme Aktualisierung des ,traditionel-
len” Lions-Images mit sich. Obendrein
braucht man fiir diese Aufklirung be-
stimmt kein Studium der Medizin. Und
es ist fiir Diabetes-Pravention und Kli-
maschutz hilfreich zu vermitteln, dass
jede/r nicht nur alle paar Jahre als Wih-
ler, sondern als Kunde und Konsument
andauernd von den Herstellern beobach-
tet und ernstgenommen wird.

Fiir den AK Diabetes und den AK
Nachhaltigkeit ®

GR Dia Dr. med. Helene von Bibra,
Jutta Renner, Werner Schwenk,
Dr. rer.nat. Johann Schreiner
Fotos pixabay

Diabetes vorbeugen

Diabetes-Préavention und Klimaschutz
sind mit den folgenden sechs
Einkaufstipps fiir jede/n, fiir Jung und
Alt, einfach im Alitag umsetzbar:

mehr Gemiise, Hilsenfriichte,
Frischwaren, Volltkorn

weniger Fertigprodukte, Backwaren,
Soft Drinks, (Rind-)Fleisch

° regional — gute Wahl

e selbst bewegen zum Einkauf

GroBporticnen, (Plastik-)Verpackung,
Mt vermeiden

Das Bewusstsein fiir eine gesunde Emah-
rung und damit Gesundheitsvorsorge ist
integrativer Bestandsteil einer nachhattigen
Entwicklung der Gesellschaft.

Gehen wir's gemeinsam an!

Quelienverzeichnis:

1) Klein F., Kongress aktuell. Diabeteszeitung {DDG) Seite 14, 19. Okt. 2022

2) Empfehlungen zur Emahrung von Personen mit Typ-2-Diabetes meliitus (Diabetolo-
gie und Stoffwechsel) 16 {Suppl 2), S. S255-5289, 2021

3) Von Bibra H., Weltweites Projekt Diabetes. Lion im Okt und Nov. 2017 und Jan. 2018

4) Daten der Treibhausgasemissionen des Jahres 2021 nach KSG. hitps:/www.um-

5) Fritsche U. und Eberle L., Treibhausgasemissionen durch Brzeugung und Verar-
beitung von Lebensmittein. Oko-institut .V, Freiburg 2607
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