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HEUTE MEHR ALS =

1,8 Mio.

Menschen
wissen nicht, dass sie

Menschen mit diagnostiziertem
Diabetes in Deutschland

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 3
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Ubergewicht einschlieRlich Adipositas
In % nach Alter und Bildungsstatus
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Bewegung ist
eine der zwel Saulen von Diabetespravention

Distrikt BS: Kooperationsvertrag mit BVS in 02/2021 geschlossen
Ziele: Austausch / gemeinsame Aktivitdten zur Bewegungsforderung
2021/22 Planung Ingolstadter Modellprojekt

Ingolstadt unterstitzt mit 2 Lions- und 1 Leo Club
und BVSV Ingolstadt

E 1
aus aus dem Haus:
Runter von der Couch - raus sus dem Ha

of Wt

@ - lhre Chance 2022

Bewegund, spiel und 5pa

liprojekt vom s
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Ingolstadter Modell

Beginn:
3.5.2022, Dienstags 18-19 Uhr, 13Teilnehmer*innen
kostenfrei , qualifizierter Ubungsleiter  + arztlicher Betreuung
iIn WasserKRAFT- Fitness der Donautherme
Motivationssteigerung: Bonuspunkte/Gewinne
Mittlerer BMI 32 kg/m 2 waist-to-height ratio 0,62

ZieI ﬁ‘ Itk 4* L

Evaluiertes Modell zur Ubernahme fiir andere Clubs/Distrikte

| ‘ﬁt Leons Devtschland



Stand nach 12 Monaten Gruppentraining

= Signifikante Verbesserungen der Fitness um 26%

= Alle geben an, sich im Alltag deutlich mehr

und mit Freude zu bewegen




Die andere Saule fiir Gesundheit ware richtige Ernahrung

Binsenweisheit 1 : Gewichtsabnahme unterstitzt Gesundheit

Binsenweisheit 2 : FDH ist wirksam, aber sehr mihsam & unbeliebt

Eher unbekannt : Fettabbau funktioniert trotz Training nicht, wenn
unveranderte Ernahrung hohe Insulinspiegel im Blut aufrecht erhailt.

Viele Unsicherheiten/Probleme  durch
manipulierende Werbung
veraltete arztliche Erndhrungs Empfehlungen
Fertigessen/Fastfood allUberall

| ﬁ Lions Deutschland
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Auf den
Teller:
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Viellmilchachokolade, Chips,
Softdrinks, Lima, Fruchtsaft
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Leitfaden:

Catering fiir Lions
gesund, nachhaltig und diabetesgerecht

Ernihrung bei Diabetes entspricht den
Grundsitzen einer gesunden Erndhrung:

* Pflanzenbasiert

+ Ballaststoffreiche Vollkornprodukte

* aus frisch zubereiteten Speisen

* regionale Produkte

+ viel und saisonales Gemiise

* ausreichend saisonales Obst

= reichlich Wasser als Durstloscher

* wenig Zucker

+ hochwertige Ole und Lebensmittel,
die reich an Omega 3 Fetesiuren sind

* bevorzugt vorportioniert als kieine
Portionen

* Brotsalat mit viel Gemiise und Burrata/
Mozzarella/Feta

+ Lachs, Forelle, Hering, Matjes, Makrele

* Oliven

* Auberginen Auflauf mit Mozzarella
* Mini Frithlingsrollchen, SiiB Sauer Dip,
vegan

* Mineralwasser, still und mit Kohlensdure
* Infused Water {Leitungswasser mit

» Tee, diverse Sorten, auch Kriuter-/

zum Kaffee/Tee:

Getrinke
Gut gegen Durst

Obststiickchen, Minze etc.
Kaffee,

Griintee

Milch
Hafer-, Mandel oder
Sojadrink

Zucker, Stevia

Suppen

nicht nur fiir Suppenkasper

Auch als Hauptspeise denkbar,

oft ausreichend.

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

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

Friihstiick

Brot/Britchen: Vollkornbrot, Vollkornbr&e-
chen, Mahren-Eiweil} BrotVeganes Bana-
nenbrot, Saatenbrot, Low-Carb-Saatenbrot,
Mediterranes EiweiBbrot, Quarkbratchen

Aufstrich: Joghurt-Kriuter Rahmaufstrich mit
Sprossen, Kise, Gurke, Kresse, Hummus, Avoca-
do-Feta Dip, Fruchtaufstrich

Miisli und Co: griech. joghurt mit Miishi/
Granola, Leinsamen, Chiasamen 6.4, Porridge,
Bircher Miiesli, Haferflocken, Frischobst und
Maturjoghurt (vorportioniert)

Snacks: Tomaten-Mozzarella SpieBe, Kise-
spieBe/Kasewiirfel, Spinatquiche, Gemiisemuffins,
Riihrei, Lachs, Forelle, Makrele, Hering, Lachs-
Frischlcise-Wraps

Niisse: Wallnisse, Mandeln (natur), Haselniisse

Hauptspeisen

Qualitdt vor Quantitdt

+ Fisch, gegrillc oder vom Blech mit Gemiise
* Mediterrane Gemuse Reis Planne

(viel Gemiise/weniger Reis)
* Mediterranes Ofengemiise mit
Halloumi Kise
Shakshuka
Lasagne/Auflauf auf Gemiise-Fleischbasis
Gemiuse-Hackfleisch Gerichte
Frikadellen/Gemiisebratlinge/Frikadellen
aus Kidneybohnen o.d. Gemiise
Risotzo mit Linsen
Hihnchen
Gemiise Curry/
Rindfleisch Curry

lions.de

Vorspeisen

Antipasto
* Rote Bete Carpaccio,
Ziegenfrischkise, Niisse
* Asiatischer Gurkensalat,
Sesam, Kombu, Rettich vegan
+ Buchweizen-Tabouleh, gerdsteter

Blumenkohl, gepickelte Radieschen
+ Couscous-Salat mit Tomaten, frischer

Gurke, Minze und Petersilie vegan
* Bunter Linsen Salat mit Paprika,
Staudensellerie, vegan

+ Hummus mit Melone und Schafskise
* Blausalate, div. Toppings (Pinienkerne, SB
Kerne), Balsamico Olivendldressing vegan

o Bkl di

ranes G

(Aubergine, Paprika, Zucchini etc.)

Desserts und Kise

* Obstsalat (Saison entsprechend)
* Orangen

* Couscous mit Joghurt und Minze
» Apfelschaum mit Quark

* Quark-/Joghurtspeisen mit frischem

Obst nach Saison
* Kaseauswahl

diabet:

‘Weitere Informationen und Rezepte:

teps- ;
rechte-ernashrungé https:/

g &
detweby| | [bs
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ERKENNEN DES RISIKOS: FINDRISK

Gefahrdung fur Insulinresistenz und Diabetes

1) Alter in Jahren

2) Diabetes bei Verwandten?

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

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

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

6) Ilch nehme Medikamente gegen hohen Blutdruck

7) Ich hatte schon einmal zu hohen Blutzucker

8) Gewicht und Kdrpergrol3e (Berechnung des BMI)

9) Taillenumfang (cm) (gefahrdet: Taillenumfang/Kdrpergré3e > 0,50)

K.l echner et al. Science Reports 2021

www.mindcarb.de | ﬁ Lions Deutschland



Wissen hilft im Alltag

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

Low-Carb Kochrezepte

| ﬁ Leons Devtschland



Warum Lions ?

Lions geniel3en als NGO verdientermalien 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

13 | ﬁ Leons Devtschland



Aktivitaten 111-SM 2024/2025

Consumenta Nurnberg 2024 BN und SM Stand Diabetes Pravention Gesundheit
Weltdiabetestag 14. November 2024 Info Stand in Stuttgart City
Weihnachtsmarkt Fellbach Infostand Ernahrung und Bewegung

Wissenstagung Tennental 25.01.2025 Gruppenschulung, Werbung fur CDIAs
Distriktversammlungen Okt. 24, Marz 25 Stande Diabetes-Pravention-Gesundheit

KDL 2025 Munchen Prasentation AK Diabetes Pravention Gesundheit

14 | ﬁ Lions Dautschland



Was konnen Clubs tun? aciviiesWie bisher & Flyer alsInfo

Stand am Welt Diabetes Tag,
* Low-Carb Kochkurse
Einkaufsbegleitung

Praktisch

informieren

Miteinander ° Spaldturniere fur Bewegung und Aufklarung
» Spendenlauf
bewegen « Tanztreff
« Wandern, Rallye
* Ful3-, Feder-, Volleyball
e Golfturnier
e Radeln fir Lions

pojakt oM .
m'::‘:f:.l:_lpr:n:nl:luhll- (gl stelt p] kPR




Was kénnen Clubs noch tun?

Flyer,

Texte als Aufklarung zu Diabetes und Pravention

Medizinisch fundierte Info, Risikotests und Literaturangaben auf
www.mindcarb.de

Low-Carb Kochrezepte auch zum Herunterladen von

https://111bs.lions.de/diabetes

16 | ﬁ Lions Deutschland



Bitten um Werbung in den Clubs

Aufklarung far mehr Gesundheit und Diabetes Pravent lon:

Stand am Weltdiabetestag (14.11.)

Ermutigung zu Benennung von Ansprechpartner/Postbot
(evtl. als Zusatz zu bestehendem Amt oder gerade ohne offizielles Amt),
= Damit Infos bei Clubmitgliedern ankommen und nicht verloren gehen,

e/CDIA

» und zur zusatzlichen Verteilung der Flyer ,Diabetes vermeiden® bei Club Activities

Diabetes Pravention bereichert das Image flr Lions:
Partner fur Gesundheitskompetenz

We serve
Gesundheit fur uns & andere in gesellschaftlicher V

erantwortung




