
Lösungsansätze für „praktikable“ 
Lebensstil-Änderungen

   Die Evidenz für Kosteneffi zienz und Wirksamkeit von Lebensstil-
interventionen zur Prävention des Diabetes in randomisierten, 
kontrollierten, prospektiven Studien (RCTs) ist überwältigend. 
Die Implementierung der Ergebnisse dieser RCTs in den prak-
tischen Alltag ist jedoch bei Hochrisikopersonen mit verschie-
denem genetischem, religiösem, kulturellem und sozialem 
Hintergrund – außerhalb von Studien – extrem schwierig. 

  Der klassische medizinische Ansatz der Prävention von Diabetes Typ 2 und des 
 meta bolisch-vaskulären Syndroms ist unzureichend und extrem kostenintensiv. 

  Es müssen neue Strategien 
entwickelt werden, in denen 
weitere Gesundheitsanbieter 
einbezogen werden, um die 
Wünsche, Nöte und Einstel-
lungen der Risikopersonen 
adäquat zu berücksichtigen. 
Eine verständliche, Zielgrup-
pen-gerechte Kommunikation 
ist unerlässlich, um Präventi-
onsziele er reichen zu können. 

  Den Lebensstil zu ändern – 
auch in kleinen Schritten – ist 
ebenso schwierig wie kom-
plex. Daher werden nur die Empfehlungen, Angebote und Hilfsmittel akzeptiert werden, 
die individualisiert sind und eine nachhaltige Wirkung zeigen.

  Der Präventions-Parcours zeigt, wie einfache Em-
pfehlungen zu Lebensstil-Änderungen (gesunde 
Ernährung, vermehrte körperliche Aktivität, 

Stressbewältigung) in den Alltag eingebaut 
 werden können. Neue Instrumente und Metho-

den können diese Lebensstilmodifi kationen 
für Risikopersonen attraktiv, und damit ak-

zeptabel und quantifi zierbar machen. 

 Alle Präventions-Aktivitäten müs-
sen strukturiert dokumentiert 

und qualitätsgesichert begleitet 
werden, um die erhaltenen 

 Informationen auszuwerten 
und die verschiedenen 

 Präventionsstrategien zu 
verbessern – nach dem 

Prinzip eines „lernen-
den Systems“.
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Ausgewogene Ernährung Stressmanagement



Kommen Sie zum Präventions-Parcours: 
9. + 10. April im Kongresszentrum Dresden.
Sie erhalten einen Aktivitätssensor gratis !

Prävention erleben:

•  Posterpräsentationen: „Motivation 
& Nachhaltigkeit“ und „Gesund-
heitskommunikation“; 
Dr. Susan Clever, Hamburg; 
PD Dr. Constanze Rossmann, 
LMU München

•  Fitness im Alltag: Praktisches 
und Studienlage; Dr. Sabine Puhl, 
Mönchengladbach

•  Web-Bikes: Dr. Wolfgang 
Siegfried, Stiftung Juvenile 
Adipositas, Bischofswiesen

•  Nordic-Walking: Trampolin, Flexibar, 
Theraband® : Theorie und Praxis, 
Dresdener Sportclub (Mitglied DOSB)

•  B.E.L.-Programm: Integratives 
Bewegungsprogramm für Diabetiker, 
Lilly Deutschland GmbH

•  Koch-Show mit Bio-Vital-
Koch Alfred Fahr, Seeg

•  Gesundes Frühstück 
mit den Sächsischen 
Landfrauen

•  SCHWERTFISCH: Integratives Körper-
konzept, Prof. Hans Immler, Kassel

•  Entspannungsmanager: 
Techniker Krankenkasse (TK), Dresden

•  CHIPLISTE: 
Dr. Klas Mildenstein, 
Hannover

•  Ernährungs-Quiz: „Wer wird 
Millionär?“, European Federation of the 
Association of Dietitians (EFAD)

•  PRAEDIAS (zertifi ziertes Diabetes-
Präventionsprogramm): 
Dr. Bernd Kulzer, Diabetes-Akademie, 
Bad Mergentheim

•  Methoden der Stress-
bewältigung: 
Dresdener Sportclub

•  Dokumentation und Qualitäts-
management: KoQuaP, 
DiabetesStiftung DDS, München 

Messungen/Screenings:

•  Blutdruck Beurer,
•  Blutglukose Ulm
•  BMI 
•  Schrittlänge (Dr. Sabine Puhl)

•  HbA1c
Axis-Shield, 
Heidelberg

•  FINDRISK 
Rekrutierungs-
Instrument, 
DiabetesStiftung DDS
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9. + 10. April im Kongresszentrum Dresden.
Sie erhalten einen Aktivitätssensor gratis !
9. + 10. April im Kongresszentrum Dresden.
Sie erhalten einen Aktivitätssensor gratis !

Deutsche Diabetes-Stiftung . Staffelseestraße 6 . 81477 München . www.diabetesstiftung.de

Den BMI errechnen Sie folgendermaßen: 
Körpergewicht (in Kilogramm) dividiert durch die Körpergröße       
(in Metern) im Quadrat (oder einfach nach der unteren Tabelle).

  

           

Gesamtpunktzahl:______________________

GesundheitsCheck DIABETES

FINDRISK - mit nur 8 einfachen Fragen können Sie ein mögliches Risiko, 
in den nächsten 10 Jahren an Diabetes Typ 2 zu erkranken, 
vorhersehen. Nutzen Sie die Chance - machen Sie den Test 
und bleiben Sie möglichst lange gesund !
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nein 0 Punkte

ja, in der entfernten Verwandtschaft 
bei leiblichen Großeltern, Tanten, 
Onkeln, Cousinen oder Cousins

3 Punkte

ja, in der nahen Verwandtschaft 
bei leiblichen Eltern, Kindern, 
Geschwistern

5 Punkte

ja 0 Punkte

nein 2 Punkte

unter 35 Jahren 0 Punkte

35 bis 44 Jahre 1 Punkt 

45 bis 54 Jahre 2 Punkte

55 bis 64 Jahre 3 Punkte

älter als 64 Jahre 4 Punkte

Frau Mann

unter 80 cm unter 94 cm 0 Punkte

80 bis 88 cm 94 bis 102 cm 3 Punkte

über 88 cm über 102 cm 4 Punkte

jeden Tag 0 Punkte

nicht jeden Tag 1 Punkt

nein 0 Punkte

ja 2 Punkte

nein 0 Punkte

ja 5 Punkte

unter 25 0 Punkte

25 bis 30 1 Punkt

über 30 3 Punkte

Wie alt sind Sie?

Wurde bei mindestens einem Mitglied Ihrer 
Verwandtschaft Diabetes diagnostiziert?

Welchen Taillen-Umfang messen Sie auf Höhe des 
Bauchnabels?

Haben Sie täglich mindestes 30 Minuten 
körperliche Bewegung?

Wie oft essen Sie Obst, Gemüse oder dunkles Brot 
(Roggen- oder Vollkornbrot)?

Wie ist bei Ihnen das Verhältnis von Körpergröße 
zu Körpergewicht (Body-Mass-Index)?

Wurden bei ärztlichen Untersuchungen schon 
einmal zu hohe Blutzuckerwerte festgestellt?

Wurden Ihnen schon einmal Medikamente gegen 
Bluthochdruck verordnet?

Präventions-Parcour
Kongresszentrum Dresden

Ostra-Ufer 2, 01067 Dresden

Eintritt / Kostendeckungsbeitrag € 10,–

�
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In Kooperation mit

  Machen Sie beim Gewinnspiel von Beurer und der DiabetesStiftung DDS 
mit und gewinnen LAUFEND attraktive Preise! 

  Die Prämierung des aktivsten Teilnehmers fi ndet am 9. + 10. April 2010 
um 18 Uhr im Restaurant des Kongresszentrums statt.


