Lions helfen
Diabetes
vermeiden

Gesund leben
mit Genuss

Fast acht Milionen Deutsche haben den
vermeldbaren Diabetes Typ 2 - Tendenz
steigend - trotz unseres ausgezeichneten
aber wirtschaftlich orientierten Gesundheits-

systems.

Das heilt far die Betroffenen viel Laid und
ein vielfaches Risiko flr:

Herzinfarkt,

Blindheit,

Migremversagen,

Amputation u. a. m.

Gefahrdet fir Diabetes

sind Menschen mit

* Bauch-betonter Figur (mehr als 50 %
der Deutschen),

* 7U wenig Bewegung,

¢ Diabetes bei (GroR-)Eltern,

* nach Schwangerschafts-Diabetes
o sehrvig Stress/ Schlafmangel

Aber:

Gefdhrdung und Frilhstadien von Diabe-
tes sind keine EinbahnstraBe!

Wir Lions wollen jetzt helfen, Diabetas
vorzubeugen bzw. Komplikationan zu
vermeiden.

Mit dem Selbsttest

das Risiko fir Ciabetes und Insulinresistenz
erkennen (nach FINDRISK) auf
www.mindcan.de

Aufklaren

* was ungesundes Essan im Stoffwechsel
ausltet,

* 7u welchen Krankheiten das
flhren kann,

* wie das Zu vermeiden ist
Zum Beispiel
Zucker ist ungesund!

Auch die Starke in Getreide-
und Vollkornprodukten und
in Sattigungsbeillagen wird
im Edrper zu Jucker umge-
baut

Aber: i e

Gemilse fSalat enthalten viel Gesundes,
Z.B. Ballaststoffe, Vitamine.

Medizinisch fundierte
Informationen und
Kooperationspartner:
www.lions.de'diabetes

« Der grdBite Reha-Sportanbieter,

Im Alltag mehr bewegen
& 7lgiges Gehen,

* Treppen steigen - nicht den Fahrstuhl

nehmen, Deutscher Behindertensportverband
(DBS):
. Eun%gﬂgl;lund stehende Tatigkeiten im . dhs-npe.de

s zur Arbeit radein. * Reglonale Sportversing und

Sportverbande
+ Deutsche Diabetes Hilfe e\
Nach WHO-Empfehlung 2020: www. diabetesde.org
& dan Taler gentrt de richtt Erwachsene: + Digital Healthcare:

waww. mindcarb., de

Ausdauertraining:
Mindestens 150 Minuten pro

(Besren, Atrusfrichte, Melone, saurer
Apfel), mehr gesundes Oliven-, Rapsdl

Eier, Milch{-produkte), Hllsenfrichte,
S0ja, Fisch, Feisch

sparsam Volkornbrot, HaferfloCken,
kartoffieln, Nudeln, Reis, Teigwaren

I viel Gemiise, Salat, Pilze, Obst

Krafttraining:

Mindestens zwel mal pro Woche
u.a. Liegestltze, Kniebalge,
Therabband- und Hantelttraining.

Drei Hauptrahlzeiten; mdglichst wenig
mwischendurch essen.

Vermmelden: z.B. Schokoriegel, Volmilch-
schokolade, Chips, Softdrinks, Limo,
Fruchtsaft

Trinken: Wasser, Tes, Kaffes

Nehmen Sie Kontakt auf:

Koordinationstraining ab
dem &5 Lebensjahr. z.B.: Yoga,
BogenschieBan, Tai Chi.

Kinder und Jugendliche:
Bewegung mind. 60 min tgl., Sport mind.
3 mal pro Woche mit intensivem AusdaLier-
fraining.
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