Material und Wissen sind vorhanden, um dazu in
der Bevolkerung und bei uns Lions zu informieren.

Was also kénnen Clubs tun?

Diabetes Typ 2 wird bekanntlich vor allem durch ungesun-
des Essen verursacht. In Deutschland haben nun 11 Millionen .
Diabetes, und 2 Mio. davon wissen es noch gar nicht. Wir haben

B i momone  osicon e |

europaweit die hochste Zuwachsra-
te — trotz unseres hervorragenden
Gesundheitssystems. Dort geht es
leider nicht so sehr um die Erhaltung
der Gesundheit — also um Praventi-
on -, denn es soll Geld verdient wer-
den, und das beinhaltet nicht die
Aufkldrung zu gesiinderer Erndh-
rung und Bewegung.

Die zentrale Botschaft bei Aufkla-
rung ist nach aktuellen Forschungs-
ergebnissen das neue Praventi-
onsziel, die Stoffwechselsituation
Insulinresistenz mit ihren Uber-
héhten Insulinspiegeln, denn sie
I6st als Folge von Ubergewicht und
Bewegungsmangel dann Krankhei-
ten wie Diabetes und/oder
Herz-Kreislauferkrankungen  aus.
Aber als Stoffwechselreaktion wird
sie durch ein Mehr an Bewegung
und durch das verzehrte Essen be-
einflusst und ist auf diesen Wegen
tatsachlich vermeidbar und heilbar.

Man muss nicht Medizin studiert ha-
ben, um hier die wichtigsten Bot-
schaften effektiv in die Mitte der Ge-
sellschaft zu tragen. Die AG Diabetes
hat mit ihren arztlich und wissen-
schaftlich kompetenten KDIAs dazu
das Notige zusammengetragen und
auf lions.de lesbar gemacht.

Hier ist der Flyer Diabetes vermei-
den (elektronisch iber www.lions.
de und Kabinettsbeauftragte des Di-
strikts erhadltlich) in erster Linie zu
nennen. Er informiert - von Lions fir
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Mehr Gesundheit und Diabetes Pravention fir alle
KDIA PROF. DR. MED. HELENE VON BIBRA Helene.vonbibra@lions-bayern-sued.de

jedermann/-frau einfach im Alltag umsetzbar — knapp und klar
das Wichtigste:

Das Risiko flir Diabetes erkennen (und Mut machen zum er-

folgreichen Vermeiden),

Vorbeugend dazulernen, so dass die eigene Gesundheits-

kompetenz schiitzen kann,

aktiv mit richtiger Erndhrung gegensteuern & mit Bewe-

gung fit bleiben

Lions helfen
Diabetes

vermeiden
Gesund leben
mit Genuss

vermeiibaren Diabates Typ 2 - Tendenz

Dias hil Kor cle Betrofaenon vl Ledd und
&in vietinchas Risiko fir:
= Herzintorki,

= Hismerversagen,
= Amputation waum.

Geféhrdet fiir Diabetes
sind Menschen mit ;
= Bauch-betonter Figur mehr als 50%

* zuwenlg Bewagung,

= s viel Stress’ Schiafmangel.

Abor:
Gefdhrdung und Frihstadien von
Diabates sind keine Einbahnstrabe!

Wir Lions wolan jetzt hatten, Disbetes
venmeen.

Mit dem Selbsttest

{pach FINDRISK] aut
www mindcarh.de

Aufklaren

®  wis Ungesundas Easen im
Stofttwoohse ausibs!.

* 7w welchen Krankhellen das
fukwren kann,

= wie chas U vermeeldon ist

Zum Beispiel:
Zucker ist ungesund |

Avuch e Stirko in Gotreide-

und Vellkormnprodukten und

in Sattigungsboilagen wid

i Komer 2u Zucker umga-

baut,

Abor: Gamilsa /Salat erthalion viel Gesundas,
Z.B. Balaststofie, Vilamine,

Im Alitag mehr bewegen!

» zlgiges Gehan,

= Trappen steigan - nicht den Fahrstuhl
nahmen,

= sitzende und stehends Tatigkelen im
Wechsel,

" Arbet radedn.

Mach WHO-Empfehlung 2020:
Erwachsene:
Ausdauertraining: Mindestens

ren, Zinusichis, Melons, saurer Apiel,
metr gasundes Oven-, Rapsil

| Eir. Michi-procuukte), Hilsenfriichte.
S8 Sofa, Fesch, Fleisch
-aparsam Volkombrot, Haferfiocken,
Fartoffen, Nuden, Res, Tegeanen
Drei Hauptrmahizafien; mighchs! wenig

Vermaldan- 7 8. Schokovegel, Volimich-
sehokotade, Chips, Softdrinks, Lima,

Trinken: Wasser, Toe, Kaflea

150 Miniten pro Woche moderal
b intenalv, Mindastens 21 Minu-
1o pro Tag.

Kraftiraining: Midestens rwel ,- ¥

Kinder und Jugendiiche:

Binwogung rind. G0 min 1gi,, Spon
mind. 3 mal pro Woche mit infensherm

Avgcauerirainng

mal pro Woche ua, Liegestitze, Wi P

Medizinisch fundierta
Informationen und
Kooperationspartner:
e e dadcliabeties

* Der grifite Reha-Sportanblater,

Mehmen Sie Kontakt auf:




Dieser informative Flyer kann (und soll) einfach bei allen ohne-
hin stattfindenden Club Activitys zusétzlich ausgeteilt werden.
Gerade Lions Stande auf Markten etc. und Laufveranstaltungen

sind dafiir sehr geeignet.

Wenn ein Club dariiber hinaus aktiv werden will, gibt es je nach
den vorhandenen Beziehungen einzelner Clubmitglieder und
regionalen Ankniipfungspunkten wirksame Méglichkeiten.

Zu allererst zur spezifischen bzw. ganz praktischen (Ernah-

rungs-) Information:

«  Stand am Welt Diabetes Tag (Info, Risikotest, Zuckermessung)
«  Low-Carb Kochkurse (z.B. mit Volkshochschule)

«  Kochkurs/-wettbewerb fir Schiler

+ Wasserprojekt in Schulen statt Cola-Automaten
- Einkaufsbegleitung (privat vermittelte Info, wo die objekti-
ven Fakten fur gesunde Lebensmittelauswahl zu finden

sind)

Und natdirlich jegliche Activitys mit Bewegung
«  Spalturniere fir Bewegung und Aufklarung

«  Spendenlauf

- Wandern, Ralley, Tanztreff

- Golfturnier

+  FuB-, Feder-, Volleyball

+  Move for the Planet, Radeln fiir Lions

Viele dieser Aktivitdten bringen kein Geld ein
- sie kosten aber auch nichts -, immerhin
bringen sie bei der Meldung als Hands-on
Activitys Anerkennung fiir die geleistete Ar-
beit.

Wenn wir Lions uns so fiir mehr Gesundheit
und Diabetes Pravention engagieren, ist das
offentlichkeitswirksam und gibt uns ein mo-
derneres aktuelles Image als Partner fir Ge-
sundheitskompetenz - das ist gerade auch
fur junge Menschen attraktiv wegen des Be-
zugs zur Nachhaltigkeit (siehe LION Magazin
Feb.2023).

Liebe Lions, bitte Gbernehmt Verantwortung
fir mehr Gesundheit bei uns und bei den
anderen.

Prof. Dr. med. Helene von Bibra
KDIA Distrikt BS MD 111

LC Miinchen-Pullach
Stelznerstr. 7

81479 Miinchen

Ja, ich mach mit!

Wie funktioniert das?

ch Bewegung,
der Gruppe - in der Halle
Wetter auch im Freien!

Bonus-Punkte
d gewinnen.

Einmal wochentli
Spiel und SpaB in
und bei schénem

Mitmachen,
sammeln un

| mit Unterstiitzung:

(IONS)
£(L)=

Verantwortlich fiir dieses Modell Projekt:

o
.
stalter: BVS Bayern €.
Ve org Brauchle-Ring 93
80992 Miinchen
Telefon: 089/544189-0 v
BAYERN
ichter: BVSV Ingolstadt savenN
e Vorwaltnerst. 24

Postadresse V¢

95049 Ingolstadt bvs-bayem.com

Was, wie und wo helfen wir | KAPITEL 6

N\P\C"\EN
9F
Wann?

Ab 3. Mai 2022 regelméfia "
immer dienstags von 18 - 19 Uhr

: t
\IN;)EH Raumen von wasserKRAFT Fitness Ingolstadt,
"" i ingstr. 63185053]ng0|s(3dt

Donautherme)

Melden Sie sich an untet:

service@bvs-bayern.com

"JEDES KILO
ZAHLT"

Corona-Speck”
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