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Diabetes in Deutschland

Typ-1 Diabetes (5% aller Diabetiker) = durch ,,Autoimmunerkrankung“
der Bauchspeicheldrisen schon im Kindesalter,
lebenslang Insulin spritzen

Typ-2-Diabetes (95% der Diabetes Erkrankten) = Altersdiabetes,

als Folge der Stoffwechselstérung Insulinresistenz,
erworben, evtl. heilbar

Haufigkeit von Diabetes: 9 Mio = 11% der erwachsenen Bevilkerung
hdchste Zuwachsrate europaweit, tgl. 1.500 Neuerkrankungen

Kosten/Verluste: Medizinische Kosten ca. 5.000 € /Diabetiker/Jahr
45 Milliarden € jahrlich



Wie kommts zur Insulinresistenz?

Ubergewicht, Bewegungsmangel

>

Insulinresistenz durch Unwissen

Zu viel u. falsches Essen Bewegungsmangel fehlleitende Werbung/Empfehlungen

\ Diabetes

vorbeugen /

liber beeinflussbare Risiken



Dlabetes EntStehung Risiken :4 fach Herzinfarkt

3 fach Schlaganfall

5 fach Erblindung

12 fach Nierenversagen
22 fach Amputation
45 fach FuB Geschwir

versagt Diabetes mellitus t Blutzucker nii >120 mg%

Bauchspeicheldruse
Uberlaste

1 Blutzucker
Gestorte Glukose Toleranz “\nachdem Essen

Ubergewicht — Insulinresistenz

/ . Normaler Zucker Stoffwechsel
\
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Kalorientrager

satt (Std)
Fett 4-5 ~__ Energie-
- produktion
Kohlenhydrate 2-4 —

.. Wachstum
Eiwelld 4-5 - Zellersatz




Kohlenhydrate = vernetzte Zucker

Brot, Nudeln, Reis, Kartoffeln, Back-, StuRwaren,

Nur far Zucker Sonderregeln:

Blutzucker Soll: nuchtern 80 - 110 mg%
2 Std nach Essen <140 mg%

Der Korper reguliert das normalerweise mit verschiedenen
Schutzmechanismen.



Schutz vor zu hohem Blutzucker

t Insulin
?/ \? Problem

volle Speicher

+ Insulinresistenz

leere Energiespeicher | eber: 7Z— Feftt

Ablagerung im Bauch

Verstarkung
Insulinresistenz



Probleme durch Insulinresistenz

mit thren standig hohen Insulinspiegeln im Blut:

Hunger ca. 2 Std. nach dem Essen

Gewichtszunahme

Fettaufbau und —ablagerung

Bluthochdruck, Arteriosklerose, Herzinfarkt, Herzschwache
Diabetes Typ 2

Krebsrisiko



Zusatzliche unnotige Eigendynamik an Hunger

Hoher Insulinanstieg niedriger Insulinanstieg
Zuck
sulin
satt | HeiBhungen / satt
T 2 4 6 Std T 2 4 6 Std
Essen Essen

Weil3brot, Nudeln, Reis, Mais, Gemuse, Bohnen, Linsen, Obst,
Fertigmusli, Schokolade, Vollkornprodukte, Roggenbrot,

Bananen, Pommes, Ketchup, (Pellkartoffeln), Vollmilch (-Pro-
Cola, Softdrinks, alkoholfr. Bier dukte), (Bitterschokolade)

Gesundes Essen vermeidet starke Blutzuckerschwankungen und hohe Insulinspiegel:
weniger & gesunde Kohlenhydrate = Low-Carb / Flexi-Carb



Haufigkeit von Adipositas, Obst- und Gemuseverzehr
In Deutschland(}vs. EU‘

Adipositas (}
Taglicher Obstverzehr O ’
Taglicher Gemuseverzehr <> ’
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 %
Manner EU  Niedrigster — hdchster ’ Mittelwert EU (28 0 Deutschland
Wert Staaten)

J Health Monitoring 2017



Low-Carb / Flexi-Carb Pyramide

Die sportlich verdienten Extra Carbs
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Flexi-Carb-Pyramide gewichtet nach Energiedichte, Nahrstoffdichte, Kohlenhydrate/GL, Verarbeitungsgrad, nach Worm/Lemberger/Mangiameli o riva Verlag, 2015



Pravention / Therapie Insulinresistenz (Diabetes)

Vermeidung hoher Insulinspiegel durch das Essen

«—(medikamentos)

‘K(‘jrperl. & Low Carb Ernahrung
Bewegung (Gewichtsreduktion)
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Effektive Pravention

Insulinresistenz mit ihren hohen Insulinspiegeln:

« Normalisierung in 8 Tagen maglich

» durch bewussten Kohlenhydratkonsum (Low-Carb, Flexi-Carb)
* mit sattigendem, leckeren, abwechslungsreichen Essen

* mit mehr altersentsprechender Bewegung

* noch ohne relevanten Gewichtsverlust

 Evidenz-basiert.

Dazu braucht es Aufklarung in der Bevdlkerung



Wozu braucht es da Lions?

Wir haben doch unser Gesundheitssystem



Wer mochte Pravention ?

Die unwissende Bevolkerung mochte gesund alt werden

Wer profitiert vom derzeitigen Zustand ?

o eRaes RITFRO.LM GO
W 2206

PREVENTATE
MEDICINE

. . e . S Y
Pharma- und Medizintechnikindustrie KILLS

Zucker-, Lebensmittel- und Getrankeindustrie

Im Gesundheitssystem verdient man an den Kranken

FIRST DAY OF MED QCHQ()L =




Arzt bezogene Probleme bel Diabetes Pravention

>

Medizinstudium: kaum Ausbildung fur Erndhrungsmedizin, Motivieren

Arztdichte pro 100.000 Einwohner

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

Arzte Uberalterung = zunehmender Mangel

Hausarzte fur Kassenpatienten

Fur Pravention keine Vergitung in der KV Abrechnung
Bindung der Krankenkassen an Uberaltete Regeln

der DGE

KBV Kassenérztliche Bundesvereinigung 2021



dlabeteszeitung Okt. 2022 Kongressbericht EASD

14 Kongress aktuell

Abnehmen oder
Diabetes?
Sie haben die Wahl!

Betroffene sollten Chance der Remission kennen

STOCKHOLM. Wenn Ubergewichtige die Diagnose Typ-2 ST
D 3 o) oklart werden, dass

b

Diabetes erhal liten sie fgeklart werd

I »Um abzunehmen, braucht es kein Training, S
eine Ernahrungsumstellung aber schon«

Traditionelle Therapie : Gewichtsreduktion

unabhangig von Gewichtsverlust: Low-Carb Kost (& aerobes Training)
seit 2021 anerkannt aber unzureichend im Gesundheitssystem empfohlen

Parker N et al. J Cl Insight 2019

Qualifizierte Erndhrungs Online-Kurse/Webinare (z.B. www.mindcarb.de)

konnen z.B. bei niedriger Versorgungsdichte
Arzt und diabetische Patienten als win-win Situation unterstutzen.



Ubergewicht einschlieRlich Adipositas
In % nach Alter und Bildungsstatus
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J Health Monitoring 2017



Moderne Technik unterstutzt Pravention

Kostenerstattung bisher nicht fur praventive Ernahrungsberatung
aber nun fur ZPP zertifizierte digitale Kurssysteme

7.B. zwei von Arzten entwickelte online Kurse zur Diabetes Pravention
VIDEA bewegt (https://videabewegt.de),

MindCarb Erndhrungsprogramm (www.mindcarb.de)
Schwarz P, et al. Diabetes aktuell.2021

verbessert Therapie von Diabetes

Unterstltzung beim Selbstmanagement durch digitale Systeme

(kontinuierl. Selbstmessung, Apps, Telemedizin)



(Gewebe-/Blut-)Zucker Selbstmessung

Wie kann ich wissen, wie mein Blutzucker jeweils reagiert:
Auf jedes Essen, jedes Getrank?
1 Auf Sport ?

» Selbstmessung vor und nach dem Essen
» als kontinuierl. Zuckermessung, z.B. FreeStyle Libre 3
¥ » Ca. 60 € fiir den Sensor (2 Wochen) & kostenfreie App

FreeStyle
Libre3

»wauzsmen - 3> yarbessertes eigenes Gesundheitsmanagement

o SPORTLICHE

W perfekt fiir Vorbeugung und Ernihrungstherapie

,d INSULIN
ANWENDUNG

von Diabetes

Zuckerverandernde
Aktionen

zum markierenden
Dazufiigen




MD111 und AK Diabetes informieren Lions

z.B.Im Internet lions.de  mindcarb.de
Flyer, V

Risikotest, V
Texte fur mehr Gesundheitskompetenz, V V
Literaturangaben, V V
Kochrezepte V V

Videos von Webinaren der AK Diabetes V
Webinar Reihe ongoing

Online-Kongress Diabetes Pravention



Lions informieren Burger

Aufklarung zugunsten effektiver Pravention

Gesund
Leben

mit Genuss

Lions helfen
Diabetes @
vermeiden

Lions Deutschland Distrikt 111

» Risiko
(er-)kennen

» vorbeugend
aufkldren

» mit Erndhrung
gegensteuern

Fast 8 Mio. Deutsche haben
den vermeidbaren Diabetes
Typ 2 - Tendenz steigend
trotz unseres ausgezeichneten
aber wirtschaftlich orientierten
Gesundheitssystems.

Das heiBt fir die Betroffenen viel
Leid und ein vielfaches Risiko fiir
» Herzinfarkt
» Blindheit
» Nierenversagen
» Amputation u.a.m.

Gefahrdet fiir

Diabetes
sind Menschen mit
o Bauch-betonter Figur
(mehr als 50% Deutsche)
o zu wenig Bewegung,
o Diabetes bei (GroB-)Eltern
o nach Schwangerschafts-
Diabetes
o sehr viel Stress /
Schlafmangel.

Aber: Gefahrdung und
Friihstadien von Diabetes
sind keine EinbahnstraBe!

Wir Lions wollen jetzt helfen,
Diabetes vorzubeugen bzw.
Komplikationen zu
vermeiden.

> Mit dem Selbsttest
das Risiko fiir Diabetes und
Insulinresistenz erkennen

(nach FINDRISK)
www.mindcarb.de

»Aufklaren,

o was ungesundes Essen im
Stoffwechsel auslst,

o zu welchen Krankheiten das
flihren kann,

o wie das zu vermeiden ist:

zum Beispiel

Zucker ist ungesund ! n

Auch die Stédrke in Getreide-
und Vollkornprodukten und
in Sdttigungsbeilagen wird im
Korper zu Zucker umgebaut.
Aber: Gemiise /Salat
enthalten viel Gesundes,
z.B. Ballaststoffe, Vitamine.

Was soll ich essen / trinken?

Auf den
Teller:

I viel Gemiise, Salat, Pilze,
Obst (Beeren, Zitrusfriichte,
Melone, saurer Apfel)

mehr gesundes Oliven-, Rapsdl

= Eier, Milch(-produkte),
Hiilsenfriichte, Soja, Fisch,
Fleisch

= sparsam Vollkornbrot,
Haferflocken, Kartoffeln,
Nudeln, Reis, Teigwaren

3 Hauptmahlzeiten; méglichst
wenig zwischendurch essen

Vermeiden: z.B. Schokoriegel,
Vollmilchschokolade, Chips,
Softdrinks, Limo, Fruchtsaft

Trinken: Wasser, Tee, Kaffee

» Mit Bewegung
fit bleiben!

Im Alltag mehr Bewegen
2.B. zugiges Gehen, Treppen steigen
nicht den Fahrstuhl nehmen,
sitzende und stehende Tatigkeiten im

Wechsel, zur Arbeit radeln.

WHO-Empfehlung 2020:

Erwachsene
Ausdauertraining
Mind. 150 min pro Woche
moderat bis intensiv.
Mind. 20 min pro Tag.

Krafttraining
o — Mind. 2 mal pro
Wocheu.a. Liege-
stitze, Kniebeuge,
Theraband-und

Hanteltraining.

Koordinationstraining
ab 65 Lj.

Yoga, BogenschieBen,
Tai Chi u.a..

Kinder und Jugendliche
Bewegung mind. 60 min tgl.
Sport mind. 3 mal pro Woche mit
intensivem Ausdauertraining

Medizinisch fundierte
Informationen
Kooperationspartner

www.lions.de/diabetes

Der gréBte Reha-Sportanbieter

-DBS/Deutscher i
Behindertensport- E E\
verband

www.dbs-npc.de [E]f=

Regionale Sportvereine und
Sportverbande

Deutsche Diabetes Hilfe e.V.
www.diabetes.de

www.mindcarb.de

Kontaktaufnahme
Lions Club/Distrikt




Aufklaren

Homepage: www.lions.de
https://111bs.lions.de

ISS DICH GESUND

Viel kostenfreie
Informationen
zur Vermeidung von
Insulinresistenz und
Diabetes

Reiter: Grundwissen




Erkennen des Risikos: FINDRISK

1) Alter in Jahrer{ |

2) Diabetes bei Verwandten?

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

4) Wie oft esseich tgl. Gemiuse / Salat?

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

6) Ich nehme Medikamente gegen hohen Blutdruck

7) Ich hatte schon einmal zu hohen Blutzucker

8) Gewicht und Korpergro3e (Berechnung des BMI)

9) Taillenumfang (cm) (gefahrdet:Taillenumfang/Koérpergriéf3e > 0,50)

) K. Lechner et al. Science Reports 2021
www.mindcarb.de



Wissen hilft im Alltag

Vermeidung von unnoétiger Eigendynamik an Hunger
Wissen, welches Essen gut tut, evtl. mit Selbstmessung
Sattigung mit gekonnter Reihenfolge pro Mahlzeit
Kluges Einkaufen ist die halbe Miete

Vermeidbare Kalorien/Zucker in Getranken

Bevorratung mit gesunden Snacks

Low-Carb Kochrezepte



Kennzeichnungspflicht verpackte Waren

Energie und 6 Inhaltsstoffe in der Nahrwert Tabelle

(g pro 100 g bzw. ml)

Energie kJ u. kcal
Fett g

davon gesatt. Fettsauren g
Kohlenhydrate
davon Zucker
Eiweil3

Salz

Q Q Q Q

Nahrwertinformation pro 100g

e s e e e |

Energie 1572kJ / 374kcal <—

Fett 109 _

davon geséttigte Fettséuren 1,59 > 20 viel

Kohlenhydrate 3‘519 «——10 - 20 mittel

;a"on Zucker 109 0 - 10 empfehlenswert
allaststoffe g i

Eiweit 129 wenig

Salz 0,19

Das sind eindeutige Informationen zum Vergleich von Waren.

Unbedingt lesen!



Lions Ubernehmen Verantwortung

Aktuelles
alltagstaugliches |_J}>

Gefahrdete Lions

Lions Gefahrdete in der

Emahrung & Arzte <Bevblkerung
Bewegung Patienten

Wwissen zu




Nur zusammen wird scheinbar Unmogliches
maoglich

Lions als Kompetenzpartner fur gesundes Leben

Mit Genuss gesund essen
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Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit
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