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Fehlernahrung weltwett Sttt

\

462 Millionen Menschen

seit 1975 verdreifacht

1,9 Milliarden Menschen

2,8 Millionen Todesfalle/Jahr
422 Millionen Menschen

149 Millionen Kinder < 5 J. zu klein Diabetes
45 Milllonen zu dinn
ﬁ 340 Millionen Kinder/Jugendliche
39 Millionen Kinder < 5 J

de.dreamstime.com,www.drzteblatt de icons:vectorstock, https././www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-
2 overweight https././www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/malnutrition 'https.//www.who.int/news-room/facts-in-
pictures/detail



https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/malnutrition

was wir gerne essen: 1. lecker, 2. schnell, 3. billig DER wiNTERBERG - <

\

Tab.2 Zentrale Motive fiir die Lebensmittelwahl (modifiziert nach: Erndhrungspsychologie. Eine Einfiihrung.
Von Pudel V, Westenhdfer |. 3. unverdnderte Auflage 2003 © Hogrefe Verlag, 5. 52).

1. Geschmack und Genuss (weil es richtig lecker schmeckt)

2. Konvenienz (weil es schnell und einfach geht)

Preis (ich habe das gekauft, weil es billig war)

. Gewohnheit (das habe ich schon immer gekauft)

. kulturelle Einfliisse (morgens Brétchen mit Kaffee)

Bio/Nachhaltigkeit (ich kaufe das, weil es ékologisch produziert wurde)
. Gesundheitsiiberlegungen (soll gesund sein, also esse ich das)
Hungergefiihl (ich habe einfach Hunger/ich muss das jetzt essen)

. traditionelle Einfliisse (Omas Platzchen zu Weihnachten)

Neugier (mal sehen, wie das schmeckt)

—

i

= 1

3 Ellrott T. Psychologie der Ernahrung... Aktuel Ernahrungsmed 2012, 37: 155-167




lecker: Fett und Zucker verandern das Gehirn Stcierigd” -

\

Versuch: 49 Menschen, normales Gewicht, kein Diabetes

8 Wochen lang zusatzlich zum taglichen Essen 1 Snack:
entweder Pudding mit viel Fett und Zucker oder Pudding
mit EiweiB3 (gleich viele Kalorien)

Wanting
Low-fat food

Ergebnisse:
= wer 8 Wochen lang Pudding mit viel Zucker und Fett
gegessen hat, mag keine fettarmen Nahrungsmittel

e mehr
= Bilder von einem Milchshake und auch das Trinken
BT eines Milchshakes lassen im Gehirn das Belohnungs-
i V7}
el system ,aufleuchten

4 Sharmili Edwin Thanarajah et al. Habitual daily intake of a sweet and fatty snack modulates reward processing in humans
Cell Metabolism, Volume 35, Issue 4, P571-584.E6, April 04, 2023, DOI:https.//dotorg/10.1016/.cmet.2023.02.015


https://www.cell.com/cell-metabolism/fulltext/S1550-4131(23)00051-7
https://doi.org/10.1016/j.cmet.2023.02.015

schnell

5  Bilder: pommes-selbermachen.de, www.derwesten.de, https.//www.naehrwert-index.de
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Pommes Frites 1 Portion” = 75-150 g 500 kcal
Brennwert Kohlenhydrate Eiweiss Fett
329 kal 3321g 391g 19,98 g

+ 20 ml Mayo: 148 kcal + 20 ml Ketchup: 22 kcal



http://www.derwesten.de/

billig

6

Preissteigerung seit 2015 (%)

DESTATIS Sonderauswertung 2022, eigene Darstellung

Gesundheltsbericht Diabetes 2023, Deutsche Diabetes Gesellschaft (DDG) und diabetesDE — Deutsche Diabetes-Hilfe erschienen
zum Weltdiabetestag am 22.11.2022, Verlag Kirchheim + Co GmbH, Wilhelm-TheodorRomheld-Str. 14, 55730 Mainz,

info@kirchheim-verlag.de

Abb. 1:
Preisentwicklung
ftir Nahrungsmit-
tel im Zeitraum
Januar 2015

bis April 2022:
Grundnahrungs-
mittel sind nicht
nur deutlich
teurer geworden,
Junkfood ist zu-
gleich im Preis

nahezu stabil ge-
blieben.
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Hochverarbettete Nahrungsmittel

\

= geringe
Nahrstoffdichte

= hohe Energiedichte

= viel Salz, Zucker, Fett

= wenig Ballaststoffe

Ubergewicht/Adipositas
+ 39%

Metabolisches Syndrom
+ 79%

A Crimarco, MJ.Landry, ChD.Gardner,Ultra-processed Foods, Weight Gain, and Co-morbidity Risk, Current Obesity Reports (2022), 11:80-92,
https.//doiorg/10.1007/513679-021-00460-y; Pagliai G, Dinu M, Madarena M, Bonaccio M, lacoviello L, Sofi F. Consumption of ultra-processed
foods and health status: a systematic review and meta-analysis. BrJ Nutr. 2021,125(3).308-18


https://doi.org/10.1007/s13679-021-00460-y

Die 10 Regeln der DGE R p—

\

vielfaltig, abwechslungsreich und iiberwiegend pflanzliche Lebensmittel

Gemduse und Obst — nimm "5 am Tag"

Vollkorn wahlen

mit tierischen Lebensmitteln erganzen (Milch und Milchprodukte taglich, Fisch ein- bis zweimal
/Woche. Wenn Fleisch, dann nicht mehr als 300 bis 600 g pro Woche, 1 Portion = 100-125 g, ,ab
und zu Eier")

gesundheitsfordernde Fette

Zucker und Salz einsparen

am besten Wasser trinken

schonend zubereiten

achtsam essen und genieBBen

O auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben (moderate Aktivitat 30-60 min/d)

8  https//www.dge.de/gesunde-ernaehrung/dge-ernaehrungsempifehlungen/10-regeln/, Grafik.pixabay ‘
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https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/dge-ernaehrungsempfehlungen/10-regeln/

Die Mediterrane Ernahrung

Mediterranean Diet Pyramid: a lifestyle for today Serving size based on frugality
Guidelines for Adult population and lacal habits

White meat 25
Fish/Seafood = 25

Dairy 2s
[preferably low fat)

Qtives / Nuts / Seads 1-25 H ices / Garlic / Onions
Afresies o (less added <ait)

Variety of flavours

Fruits 1-2 | Vegetables = 2s B (S rSat V'Y Olive Oil
Variety of colours / textures L =8 Bread / Pasta / Rice / Couscous/
{Cooked / Raw) - : : 3 Other cereals 1-2s

\ R (preferably whole grain)

Water and herbal
infusions

Regular physical activity Biodiversity and seasonality
Adequate rest ; Traditional, local
Conviviality and eco-friendly products

Culinary activities

2010 eadbon 5= Serving

Radass]
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9  http.//centrostudidietamediterranea.orq/wp-content/uploads/2021/11/piramide INGLES.pdf:https.//mediterraneandietunesco.orq/resources/nutritio

© 2000 Fundackin Dieta Mediterrine
The woe snd gromoton of thes pyrend & e

dord pathout ary
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Wein in geringen bis maBigen Mengen zum Essen
selten SuBigkeiten

rotes Fleisch < 2x/w, prozessiertes Fleisch < 1/w
Geflugel 2x/w, Fisch 2x/w

Kase und Joghurt taglich in geringen bis maBigen Mengen
Oliven/Nusse/Saaten taglich 1-2x

mehrfach taglich Gemuse - saisonal, frisch, lokal angebaut
und gering verarbeitet, Olivendl und Obst (als Dessert)

Bewegung, Kochen und Essen in Gesellschaft

M. Guasch-Ferré & W. C. Willett The Mediterranean diet and health.: a comprehensive overview,J Intern Med 2021, 290:549-566



http://centrostudidietamediterranea.org/wp-content/uploads/2021/11/piramide_INGLES.pdf;https:/mediterraneandietunesco.org/resources/nutrition/
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Die Nordische Diat
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= pflanzenbasiert

= regional (Preiselbeeren, Kohl, Apfel, Birnen, Wurzelgemdse,
Roggen, Hafer, fermentierte Milchprodukte)

= viele Hiilsenfriichte

= geringer Anteil Fleisch, moderater Anteil regionaler
Fisch/Meeresfriichte

» 25-40% Fett, 45-60% Kohlenhydrate, 10-20% Eiwei

= groBter Unterschied zur Mediterranen Didt: Rapsol (Canola
Ol) statt Olivenol

10 https.//nutrition.org/new-nordic-diet-optimal-food-system-health-en Vz'ronmenz‘a/—susz‘amab[/[zj// ‘
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Ba lla St St Offe DER WINTERBERG

= sind immer pflanzlichen Ursprungs

= sind gekoppelt an sekundare Pflanzenstoffe und Vitamine

= wasserunlosliche Gerustsubstanzen z.B. Zellulose

= wasserldslich, z.B. Inulin/Pektin/Betaglukan - Fermentierung —
kurzkettige Fettsauren = ,Futter” fir das Mikrobiom

= Empfehlung: 30 g/d, D: Manner 1/4 Frauen 1/3 (Realitat < 20 g/d)

deavita.com

Sterblichkett - 23 %

Sterblichkeit and Herz-Kreislauf-Krankheiten - 26% (speziell Niisse und Saaten — 43%)
Sterblichkeit an Schlaganfall - 22%

Sterblichkett an Krebs - 22 %

11 F. Ramezani et al, Dietary fiber intake and all-cause and cause-specific mortality: An updated systematic review and meta-analysis of prospective
cohort studies,_Clinical Nutrition Volume 43, Issue 1, January 2024, Pages 65-83



https://www.sciencedirect.com/journal/clinical-nutrition
https://www.sciencedirect.com/journal/clinical-nutrition/vol/43/issue/1

Klinikum Saarbriicken T4

So wirken Ballaststoffe DER WINTERBERG 55>

Darminhalt wird zdhfliissig was die Aufspaltung und Aufnahme von
Nahrstoffen verlangsamt

Es entsteht mehr Stuhl, der schneller durch den Darm transportiert wird.
Somit kdnnen Gifte und krebserregende Substanzen weniger Schaden anrichten

Der ,Fulleffekt” fihrt zu einer besseren Sattigung und zur Ausschittung von
Cholezystokinin, einem Sattigungshormon \ deavita.com

Mehr kurzkettige Fettsauren. Diese stellen eine Barriere gegen Krankheitserreger dar und
schitzen die Darmschleimhaut. AuBerdem wirken sie gegen Entziindungen

Fettstoffwechsel: Bindung von Cholesterin im Dinndarm — geringere Aufnahme ins Blut

Ballaststoffe aus Niissen und Saaten verbessern das Fett-Profil, reduzieren Entziindung und helfen, die Funktion der
Blutgefale zu erhalten

F. Ramezani et al, Dietary fiber intake and all-cause and cause-specific mortality: An updated systematic review and meta-analysis of prospective
cohort studies,_Clinical Nutrition Volume 43, Issue 1, January 2024, Pages 65-83



https://www.sciencedirect.com/journal/clinical-nutrition
https://www.sciencedirect.com/journal/clinical-nutrition/vol/43/issue/1
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Die Varianten des Intervallfastens im Uberblick

16:8-Diat 5 zu 2-Fasten 2-Tage-Diat Alternierendes

16 Stunden fasten 5 Tage essen 2 Tage hinterein- Fasten
8 Stunden essen 2 beliebige Tage ander fasten im Wechsel
fasten Fasten & Essen

5 Tage ,normal”, 2 Tage Fasten....Zeitfenster fiir Essen: 6 Stunden pro Tag....
2 Hauptmahlzeiten pro Tag, kein Abendessen....6 Tage pro Woche ,,normal”, 1 Tag nur Wasser....
1 Tag pro Woche , sehr wenig” oder 5 Tage pro Woche ,,sehr wenig” alle 5 Wochen

13 Izzah Vasim et al, Intermittent Fasting and Metabolic Health, Nutrients 2022 Jan 31; 14(3):631.doi 10.3390/nu 14030631, Bild:
mitteldeutsches-institut.de
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~Intervallfasten” fiir Stoffwechselgesundheit und Gewichtsreduktion (?) DER WINTERBERG
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~permanent weniger essen” = minus 500-750 kcal/Tag: funktioniert nicht gut, die Menschen ,erlahmen” nach
1-4 Monaten, der Langzeiterfolg ist sehr gering

.langere Pausen zwischen dem Essen” = Intervallfasten in verschiedenen Varianten

Warum konnte das , Intervallfasten” funktionieren?

= ,zwischendrin normal essen und ansonsten gar nicht” = psychisch einfacher als standig ,wenig” essen
= m Fastenintervall werden die ,normalen” Tage oder Stunden nicht komplett ,nachgegessen”

= m Fastenintervall werden die Hungerhormone herunter reguliert

= die meisten Menschen essen 14,5 Stunden/Tag was nicht dem biologischenTag entspricht. Intervallfasten
entspricht dem natirlichen Ess-Muster und ist daher langzeitgeeignet

14 Corey A. Rynders et al, Effectiveness of Intermittent Fasting and Time-Restricted Feeding Compared to Continuous Energy
Restriction for Weight Loss, Nutrients 2079 Oct 14,11(10).2442.doi:10.3390/nu 11102442
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Was passiert beim Fasten im Korper? Der Trick mit dem ,, Stoffwechselschalter”  oewirerser
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Nach dem Essen wird Zucker fur die Energiegewinnung verwendet
Fett wird im Fettgewebe gespeichert

Beim Fasten wird Fett aus den Speichern mobil gemacht und in der Leber entstehen Ketonk&rper (die vor
allem das Gehirn gerne als Energielieferanten verwendet)

Der Stoffwechselschalter wird umgelegt, wenn kein Zucker mehr da ist und die Energiebilanz in den roten
Bereich sinkt. Dann schaltet der Kdrper auf Fettverbrennung um. Dies passiert jedoch friihestens 12 Stunden
nach dem letzten Essen.

Je ,Uberfullter” der Kdrper ist, desto langer dauert es bis der Schalter umgelegt wird

Das Fasten flhrt dazu, dass beschadigte Zellen und Zellbestandteile abgebaut werden und die Zellvermehrung
weniger ,uberhitzt” stattfindet (,,anti-aging-Effekt”)

Studienlage: noch uneinheitlich beim Menschen, in der Praxis jedoch oft gute Erfolge

15 [zzah Vasim et al Intermittent Fasting and Metabolic Health, Nutrients 2022 Jan 31, 14(3):631.doi:10.3390/nu 14030631 ‘
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~Intervallfasten” — Vorsicht geboten/nicht geeignet fiir DER WINTERBERG
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Unterzuckerung (Diabetesmedikamente, hohes Alter), Vorsicht wegen Herzrhythmusstorungen und Sturzrisiko
EiweiBzufuhr beachten, ansonsten Risiko Muskelschwund (Sarkopenie)

Nicht in der Schwangerschaft und Stillzeit

Nicht geeignet fur kleine Kinder

Nicht im hohen Alter

Nicht bet Demenz

Nicht bet Essstorungen

Nicht bet Menschen mit Krankhetten des Immunsystems/Immunsuppression nach Organtransplantation

16 [zzah Vasim et al Intermittent Fasting and Metabolic Health, Nutrients 2022 Jan 31, 14(3):631.doi:10.3390/nu 14030631 ‘
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Zusammenfassung

@ eine ausgewogene Ernahrung ist wirksamer als die meisten Medikamente

-@ Fehlerndhrung, vor allem die Ubererndhrung, ist weltweit ein wachsendes Problem —
fur die betroffenen Menschen und den Planeten

@ Aufklarung und Information versagen, wenn der einzelne Mensch in die Verantwortung genommen
aber das Lebensmittelumfeld nicht verbessert wird

@ aktuelle Empfehlung: pflanzenbasierten Ernahrung, die mit tierischen Produkten erganzt wird

-@ hochverarbeitete Nahrungsmittel sind auf mehreren Ebenen gesundheitsschadlich und sollten
gemieden werden



