Wichtig fiur die wirksame
Vorbeugung von Diabetes:

Eine ausgewogene, fettarme
und vitaminreiche Ernéhrung,
die schmeckt. Es geht nicht um :
Verzicht, sondern um einen Gewinn |
an Energie und Lebensfreude.
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Ein auf den Einzelnen abgestimmtes
Bewegungprogramm. Nutzen Sie die
SPORT PRO GESUNDHEIT-Angebote von
Sportvereinen. Gemeinsam mit anderen
macht Bewegung noch mehr SpaB.
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Nachhaltige Pravention
durch Zusammenarbeit

Wirkungsvolle, nachhaltige Prévention gelingt
nur durch Zusammenarbeit aller Beteiligten.
Daher bieten wir Innen arztliches Know How
und das Know How unserer Partner.

Unsere Experten:
Arztinnen und Arzte in Hessen

Unsere Kooperationspartner:
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\ Landessportbund G
Hessen e.V. DGE-Sektfion Hessen

Hessische Arbeitsgemeinschaft
fiir Gesundheitsforderung e.V.
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Schirmherrschaft fur das Projekt:

HESSEN

-g- Hessisches Ministerium

mmsmmmm  fiir Soziales und Integration

Berechnung des Body-Mass-Index (BMI):
Der BMI wird wie folgt berechnet:

Kérpergewicht in Kg
BMI =

KérpergroBe x KorpergréoBe in m
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Kontakt:

Katja Mohrle, M.A.

Leiterin der Stabsstelle Medien

- Offentlichkeitsarbeit und Hessisches Arzteblatt -
Fon: 069 97672-188

E-Mail: katja.moehrle@laekh.de

Landesdrztekammer Hessen
Hanauer LandstraBe 152
60314 Frankfurt am Main

www.laekh.de
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Landesdrztekammer Hessen

Fit und gesund dlter werden

Diabetes-Pravention

Ein Projekt der Landesdrztekammer Hessen

unter der Schirmherrschaft des
Hessischen Ministeriums
fur Soziales und Integration

www.laekh.de



Liebe Patientin, lieber Patient,

wir werden immer &lter. Die Lebenserwartung ist in
den vergangen Jahren deutlich gestiegen. Und
damit auch der Wunsch, moglichst lange aktiv und
gesund zu bleiben.

Allerdings lassen sich Gesundheit und Fitness nicht
einfach konservieren. Unsere Lebensweise beein-
flusst auch unseren Alterungsprozess. Wenn wir uns
zZU wenig bewegen und ungesund erndhren, neh-
men die kdrperlichen und geistigen Krafte friher ab.
AuBerdem sind wir anfdlliger fur viele Krankheiten.

Zu fett, zu sUB, zu reichlich: Wer sich so erndhrt,
nimmt zwangsldufig zu. Mit schwerwiegenden
Folgen: Ubergewicht und mangelnde Bewegung
kédnnen schon in jungen Jahren, vor allem aber mit
zunehmendem Alter zu Typ 2-Diabetes, dem so
genannten , Altersdiabetes”, fUhren.

Die gute Nachricht: Man kann sich in der Regel vor
dem Entstehen von Typ 2-Diabetes schitzen. Und
nebenbei auch das eigene Wohlbefinden erhnéhen!

Wie das gehte Mit Freude an Bewegung und leichter
Erndhrung!

Mit dem Projekt

Fit und gesund alter werden

modchte Sie die Landesdrztekammer Hessen
gemeinsam mit Ihrer Arztin oder lhrem Arzt durch
Aufklarung und Beratung unterstitzen.

Wir wollen Ihnen helfen, gesund zu bleiben.

Machen Sie mit!

 FUllen Sie bitte den Fragebogen zur
Ermittlung lhres Diabetes-Risikos aus.

e Inre Arztin/lhr Arzt berat Sie und weist Sie
auf geeignete Bewegungsangebote in
Sportvereinen und auf Erndhrungs-
beratung hin.

Volkskrankheit Diabetes -
Was ist das eigentlich?

Zwei Krankheitsverlaufe:
e Typ 1-Diabetes
e Typ 2-Diabetes

Diabetes ist eine Erkrankung mit zwei unterschied-
lichen Krankheitsverldufen.

Typ 1-Diabetes: genetisch bedingte oder durch
Virusinfektion ausgeldste Autoimmunerkrankung.
Diagnose meist vor dem 20. Lebensjahr.

Typ 2-Diabetes: der so genannte , Altersdiabetes”,
ist weitaus haufiger. 90 % der Diabetiker leiden an
Typ 2-Diabetes. Vor allem d&ltere Menschen sind be-
troffen, aber auch immer mehr Kinder und
Jugendliche.

Warum ist Diabetes-Pravention so
notwendig?

Uber 7 Millionen Erwachsene in Deutschland leiden
an Diabetes, d.h. Uber 8 % der Gesamtpopulation,
Tendenz steigend! Die meisten Diabetes Typ
2-Patienten sind zwischen 35 und 64 Jahre alt.

Eine Diabetesdiagnose bedeutet noch heute:
e EinbuBe an Lebensqualitat

* VerkUrzung der Lebenserwartung

e Erhdhtes Risiko fur Herz-Kreislaufkrankheiten
e Erhéhtes Schlaganfallrisiko

Mogliche Folgen der Krankheit:
* Nierenversagen, Dialyse

* Erblindung

* Amputation

AuBerdem:
¢ Erhohte Kosten fUr das Gemeinwesen

Von Ausnahmen abgesehen, ist Typ
2-Diabetes in der Regel die Folge einer
ungesunden Lebensweise.

Adipositas — Ubergewicht — und mangelnde
kérperliche Bewegung sind wichtige Risiko-
faktoren fUr den Typ 2-Diabetes, wenngleich eine
genetische Veranlagung die Entwicklung
wahrscheinlich begUnstigt.

Neben einer angeborenen Insulinunempfindlich-
keit entsteht durch Ubergewicht eine Insulinresis-
tenz der insulinabhdngigen Kérperzellen. Da sie
das Insulin nicht mehr aufnehmen kénnen, steigt
der Blutzuckerspiegel und es entsteht Diabetes.

Beispiel:

Mit 30 Jahren hat Frau Maier einen Energie-
bedarf von 2.200 kcal pro Tag. Wenn sie dlter
wird, verdndert sich inr Energiebedarf bei
gleicher korperlicher Belastung.

33 - 55 Jahre = 1.980 kcal Bedarf
55-75 Jahre = 1.680 kcal Bedarf
Ab 75 Jahre = 1.500 kcal Bedarf

Ihr Energiebedarf sinkt also um 700 kcal. Wird
die Kalorienaufnahme nicht angepasst,
nimmt Frau Maier zu!

Um der Enfstehung von Typ-2 Diabetes vorzubeu-
gen, sollte das Gewicht reduziert werden. Damit
werden die Korperzellen dazu angeregt, mehr
Insulinbindungsstellen (Rezeptoren) zu bilden.

Hinzu sollte mindestens eine halbe Stunde
Bewegung pro Tag kommen!




