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„Der Mensch ist, was er isst.“

Dr. med. Annette Hammes, 

FÄ f. Allgemeinmedizin, Diabetologie, Ernährungsmedizin,  Adipologin GGG

Saarbrücker Adipositaszentrum

„Einfach Medizin – der Winterberg in der Stadtbibliothek“

Saarbrücken, 14. Februar 2024
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Fehlernährung weltweit

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

seit 1975 verdreifacht
1,9 Milliarden Menschen
2,8 Millionen Todesfälle/Jahr
422 Millionen Menschen 
Diabetes

340 Millionen Kinder/Jugendliche
39 Millionen Kinder < 5 J

149 Millionen Kinder < 5 J. zu klein
45 Millionen zu dünn

462 Millionen Menschen

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/malnutrition
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was wir gerne essen: 1. lecker, 2. schnell, 3. billig

Ellrott T. Psychologie der Ernährung… Aktuel Ernahrungsmed 2012; 37: 155–167
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lecker: Fett und Zucker verändern das Gehirn

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://doi.org/10.1016/j.cmet.2023.02.015

Versuch: 49 Menschen, normales Gewicht, kein Diabetes

8 Wochen lang zusätzlich zum täglichen Essen 1 Snack:
entweder Pudding mit viel Fett und Zucker oder Pudding
mit Eiweiß (gleich viele Kalorien)

Ergebnisse:
 wer 8 Wochen lang Pudding mit viel Zucker und Fett

gegessen hat, mag keine fettarmen Nahrungsmittel
mehr

 Bilder von einem Milchshake und auch das Trinken
eines Milchshakes lassen im Gehirn das Belohnungs-
system „aufleuchten“

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


Mastertitelformat bearbeiten

55

schnell

Bilder: pommes-selbermachen.de, www.derwesten.de, https://www.naehrwert-index.de

1 Portion“ = 75-150 g

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

500 kcal

http://www.derwesten.de/
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billig

Gesundheitsbericht Diabetes 2023, Deutsche Diabetes Gesellschaft (DDG) und diabetesDE – Deutsche Diabetes-Hilfe, erschienen 
zum Weltdiabetestag am 22.11.2022, Verlag Kirchheim + Co GmbH, Wilhelm-TheodorRömheld-Str. 14, 55130 Mainz, 
info@kirchheim-verlag.de

mailto:info@kirchheim-verlag.de
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Hochverarbeitete Nahrungsmittel

A Crimarco, MJ.Landry, ChD.Gardner,Ultra-processed Foods, Weight Gain, and Co-morbidity Risk, Current Obesity Reports (2022), 11:80–92, 
https://doi.org/10.1007/s13679-021-00460-y; Pagliai G, Dinu M, Madarena M, Bonaccio M, Iacoviello L, Sofi F. Consumption of ultra-processed
foods and health status: a systematic review and meta-analysis. Br J Nutr. 2021;125(3):308–18

 geringe
Nährstoffdichte

 hohe Energiedichte
 viel Salz, Zucker, Fett 
 wenig Ballaststoffe

Übergewicht/Adipositas
+  39% 

Metabolisches Syndrom
+ 79%

https://doi.org/10.1007/s13679-021-00460-y
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Die 10 Regeln der DGE

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

1.    vielfältig, abwechslungsreich und überwiegend pflanzliche Lebensmittel
2.   Gemüse und Obst – nimm "5 am Tag"
3. Vollkorn wählen 
4. mit tierischen Lebensmitteln ergänzen (Milch und Milchprodukte täglich, 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“)

5.   gesundheitsfördernde Fette
6.   Zucker und Salz einsparen
7.   am besten Wasser trinken 
8.   schonend zubereiten
9. achtsam essen und genießen
10. auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben (moderate Aktivität 30-60 min/d)

https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/dge-ernaehrungsempfehlungen/10-regeln/
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Die Mediterrane Ernährung 

Wein in geringen bis mäßigen Mengen zum Essen

selten Süßigkeiten

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

Geflügel 2x/w, Fisch 2x/w

Käse und Joghurt täglich in geringen bis mäßigen Mengen
Oliven/Nüsse/Saaten täglich 1-2x

mehrfach täglich Gemüse - saisonal, frisch, lokal angebaut
und gering verarbeitet, Olivenöl und Obst (als Dessert)

Bewegung, Kochen und Essen in Gesellschaft

http://centrostudidietamediterranea.org/wp-content/uploads/2021/11/piramide_INGLES.pdf;https://mediterraneandietunesco.org/resources/nutrition/
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 Diät

https://nutrition.org/new-nordic-diet-optimal-food-system-health-environmental-sustainability/

 pflanzenbasiert

 regional (Preiselbeeren, Kohl, Äpfel, Birnen, Wurzelgemüse,
Roggen, Hafer, fermentierte Milchprodukte)

 viele Hülsenfrüchte

 geringer Anteil Fleisch, moderater Anteil regionaler
Fisch/Meeresfrüchte

 25–40% Fett, 45–60% Kohlenhydrate, 10–20% Eiweiß

 größter Unterschied zur Mediterranen Diät: Rapsöl (Canola
Öl) statt Olivenöl
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Ballaststoffe

 sind immer pflanzlichen Ursprungs
 sind gekoppelt an sekundäre Pflanzenstoffe und Vitamine 
 wasserunlösliche Gerüstsubstanzen z.B. Zellulose  
 wasserlöslich, z.B. Inulin/Pektin/Betaglukan - Fermentierung –

kurzkettige Fettsäuren = „Futter“ für das Mikrobiom
 Empfehlung: 30 g/d, D: Männer 1/4 Frauen 1/3 (Realität < 20 g/d)

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

deavita.com

 Sterblichkeit - 23 %
 Sterblichkeit and Herz-Kreislauf-Krankheiten - 26% (speziell Nüsse und Saaten – 43%)  
 Sterblichkeit an Schlaganfall - 22%
 Sterblichkeit an Krebs - 22 %

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

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

deavita.com

Darminhalt wird zähflüssig was die Aufspaltung und Aufnahme von
Nährstoffen verlangsamt

Fettstoffwechsel: Bindung von Cholesterin im Dünndarm – geringere Aufnahme ins Blut

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

Der „Fülleffekt“ führt zu einer besseren Sättigung und zur Ausschüttung von 
Cholezystokinin, einem Sättigungshormon

Mehr kurzkettige Fettsäuren. Diese stellen eine Barriere gegen Krankheitserreger dar und
schützen die Darmschleimhaut. Außerdem wirken sie gegen Entzündungen

Ballaststoffe aus Nüssen und Saaten verbessern das Fett-Profil, reduzieren Entzündung und helfen, die Funktion der
Blutgefäße zu erhalten

https://www.sciencedirect.com/journal/clinical-nutrition
https://www.sciencedirect.com/journal/clinical-nutrition/vol/43/issue/1
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Izzah Vasim et al, Intermittent Fasting and Metabolic Health, Nutrients 2022 Jan 31; 14(3):631.doi:10.3390/nu14030631, Bild: 
mitteldeutsches-institut.de

5 Tage „normal“, 2 Tage Fasten….Zeitfenster für 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
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„Intervallfasten“ für Stoffwechselgesundheit und Gewichtsreduktion (?)

Corey A. Rynders et al, Effectiveness of Intermittent Fasting and Time-Restricted Feeding Compared to Continuous Energy 
Restriction for Weight Loss, Nutrients 2019 Oct 14;11(10):2442.doi:10.3390/nu11102442

„permanent weniger essen“ = minus 500-750 kcal/Tag: funktioniert nicht gut, die Menschen „erlahmen“ nach
1-4 Monaten, der Langzeiterfolg ist sehr gering

„längere Pausen zwischen dem Essen“ = Intervallfasten in verschiedenen Varianten

Warum könnte das „Intervallfasten“ funktionieren?

 „zwischendrin normal essen und ansonsten gar nicht“ = psychisch einfacher als ständig „wenig“ essen

 im Fastenintervall werden die „normalen“ Tage oder Stunden nicht komplett „nachgegessen“

 im Fastenintervall werden die Hungerhormone herunter reguliert

 die meisten Menschen essen 14,5 Stunden/Tag was nicht dem biologischenTag entspricht. Intervallfasten 
entspricht dem natürlichen Ess-Muster und ist daher langzeitgeeignet
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Was passiert beim Fasten im Körper? Der Trick mit dem „Stoffwechselschalter“

Izzah Vasim et al, Intermittent Fasting and Metabolic Health, Nutrients 2022 Jan 31; 14(3):631.doi:10.3390/nu14030631

Nach dem Essen wird Zucker für die Energiegewinnung verwendet

Fett wird im Fettgewebe gespeichert

Beim Fasten wird Fett aus den Speichern mobil gemacht und in der Leber entstehen Ketonkörper (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 Körper auf Fettverbrennung um. Dies passiert jedoch frühestens 12 Stunden
nach dem letzten Essen. 

Je „überfüllter“ der Körper ist, desto länger dauert es bis der Schalter umgelegt wird

Das Fasten führt dazu, dass beschädigte Zellen und Zellbestandteile abgebaut werden und die Zellvermehrung
weniger „überhitzt“ stattfindet („anti-aging-Effekt“)

Studienlage: noch uneinheitlich beim Menschen, in der Praxis jedoch oft gute Erfolge
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„Intervallfasten“ – Vorsicht geboten/nicht geeignet für

Izzah Vasim et al, Intermittent Fasting and Metabolic Health, Nutrients 2022 Jan 31; 14(3):631.doi:10.3390/nu14030631

Unterzuckerung (Diabetesmedikamente, hohes Alter), Vorsicht wegen Herzrhythmusstörungen und Sturzrisiko

Eiweißzufuhr beachten, ansonsten Risiko Muskelschwund (Sarkopenie)

Nicht in der Schwangerschaft und Stillzeit

Nicht geeignet für kleine Kinder

Nicht im hohen Alter

Nicht bei Demenz

Nicht bei Essstörungen

Nicht bei Menschen mit Krankheiten des Immunsystems/Immunsuppression nach Organtransplantation
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Zusammenfassung

eine ausgewogene Ernährung ist wirksamer als die meisten Medikamente

Fehlernährung, vor allem die Überernährung, ist weltweit ein wachsendes Problem –
für die betroffenen Menschen und den Planeten

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

aktuelle Empfehlung: pflanzenbasierten Ernährung, die mit tierischen Produkten ergänzt wird

hochverarbeitete Nahrungsmittel sind auf mehreren Ebenen gesundheitsschädlich und sollten
gemieden werden


