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Diabetes/MS/
Adipositas



diabetes

Where are we now? 1 000 000 000 (1 Billion) 
Diabetics and 1 Bill. P. with Metabolic Syndrome



The risk transition: Shift from traditional risks to modern risks 
(e.g., overweight and obesity; WHO 2009).

Olga Pakholok SAGE Open 2013;3:2158244013500281







Heute unser Ziel: einfach  
Problembewusstsein f¿r Ernªhrung entwickeln 

Gesunde Ernªhrung im Alltag

Ernªhrung bei der Gewichtsabnahme



Beispiel: Problematik der parenteralen 
Ernªhrung

Aminosªuren (1-1,5/kgKG/Tag: 

KH: 2-4g/kgKG/Tag
Fette: 1 bis 1,5/kgKG/Tag+ Fettlºsliche Vitamine



Beispiel: Problematik B. chonische
Durchfªlle 



Osmolalitªt f¿r periphere Infusionen < 800mOsm/l



Begriffe aus der Ernªhrungsmedizin 

Makronªhrstoffe (Quantitªt und Qualitªt)
Mikronªhrstoffe
Nªhrstoffdichte 
Mangelerscheinungen (vegane Ernªhrung:  Eisen und Vit 12)
Essenzielle Nªhrstoffe/Mikronªhrstoffe 

Ausgewogene Ernªhrung 

Entscheidend: Makronªhrstoffe bestimmen die Verf¿gbarkeit der 
Mikronªhrstoffe



Begriffe aus der Ernªhrungsmedizin 

Nªhrstoffdichte: Unter der Nªhrstoffdichte versteht man das Verhªltnis der 
enthaltenen Nªhrstoffe in einem Lebensmittel in Bezug auf dessen 
Energiegehalt ( Mageres Fleisch, Gem¿se, Fisch, Fettarmer Kefir, Milch)



Begriffe aus der Ernªhrungsmedizin 

Komponenten des Energieumsatzes

Nicht kalkulierbare Faktoren:
Psychische Belastung
Schmerz
Stress
Familiªre Disposition (individuelle Kalorienverbrennung)
Individuelle Nªhrstoffaufnahme Magendarmtrakt



Hunger und Sªttigung



Grundumsatz:



Grundumsatz:



Begriffe TEE/PAL



Ernªhrung in Deutschland /Einfl¿sse



10 Regeln der DGE 





Grundbegriffe Ernªhrung,  





Grundbegriffe Ernªhrung 



Wie und wof¿r ?



BMI: 25-30 

In der Gesellschaft: Leichtes ¦bergewicht
Pro Ana/Mia: EXTREM FETT!!

BMI: 20-25
In der Gesellschaft: Normalgewicht
Pro Ana/Mia: FETT

BMI: 18,5-20

In der Gesellschaft: D¿nn
Pro Ana/Mia: DICK
BMI: 16-18,5

In der Gesellschaft: Zu d¿nn
Pro Ana/Mia: 
NORMAL BISSCHEN PUMMELIG
BMI: 15-16

In der Gesellschaft: Krankhaft d¿nn
Pro Ana/Mia: Schºn und schlank

Gesund ?



Gesund ?

Bauchadipositas
Bauchfett ist das ĂAlienñ



Bauchadipositas
Buachfett ist das ĂAlienñ-Organ



Wof¿r ?



Wof¿r ?



Wof¿r ?



Zuckerindustrie sei gedankt
F¿r die f¿r die vielen Diabetiker und  é..



Das Metabolische Syndrom
Dicker Bauch/Diabetes/Blutdruck/Blutfette
Schlaganfall /Herzinfarkt/GefªÇerkrankung



Wªhrend die Glykogenspeicher in der 
Leber wªhrend kohlenhydratarmer 
Ernªhrung oder beim Fasten schnell 
und zu nahezu 100% entleert werden, 
sind die ĂVerlusteñ von Kºrperfett und 
EiweiÇ wªhrend der gesamten 
Fastenphase nahezu linear. Die 
Energiereserven reichen f¿r mehr als 30 
Tage.



?



Anamnese:



Personalisierte Medizin und Ernªhrung



Personalisierte Medizin und Ernªhrung



Grundbegriffe:

BEBI = Regel

B MI             (Kºrperkomposition)
E rnªhrung (ausgewogen)
B ewegung / Balance (Fettverbrennun/Psyche)
I ndex (Glykªmischer Index)



BMI (BEBI)

BMI ist nicht BMI: 
auf die

Kºrperzusammensetzung 
kommt es an



BMI (BEBI) 
(Body-Composition





The need of defining new risk factors: The need of defining new risk factors: 

Es geht das Ger¿cht, dass David,
von Florenz f¿r  eine Zeit

nach Halle ausgeliehen,
zum David XXL mutierte.



The need of defining new risk factors: The need of defining new risk factors: 



 nderung der Kºrperzusammensetzung



50 Diªten im Check



Diªten



Umstellung der Ernªhrung
kalorienangepasst  / AltersangepaÇt / LebensstillangepaÇt
Nªhrstoffreich (Farbenfroh- Mikrostoffe)
Im Alter: EiweiÇhaltig / Fl¿ssigkeit/



Ernªhrungmodi

- Mediterran
kalorienangepasst  / AltersangepaÇt / LebensstillangepaÇt
Nªhrstoffreich (Farbenfroh- Mikrostoffe)
Im Alter: EiweiÇhaltig / Fl¿ssigkeit/Calcium

Vegetarisch ? (Lactovegetarier/Eier ?)
1x Woche Rindfleisch ?, wegen Vit. B12 und Eisen ?)
Vegan ? Wann.. In welchen Lebensphasen ?

(Ung¿stig im Wachstumsalter)







BUNT iÇt gesund





Energiegehalt der Nahrungsmittel



Kºrperzusammensetzung

Kºrperzusammensetzung





Faustregel Ernªhrung beim Abnehmen:  
500 kcal weniger als Grundbedarf





Spiroergometrie:
Sauerstoffverbrennung



Bewegung:
Fettverbrennung



Bewegung:
Fettverbrennung



Bewegung: individuell



WHO 2005 zit. n. Keil et.al. Herz 31.2006.Nr.4 287-293

Anteil der 10 Hauptrisikofaktoren an der Gesamtmortalitªt in Deutschland 



Grundbegriffe: 
GI = Glykªmischer Index 
(GLYX)



Low Carb (Quantitªt)
Slow Carb (Qualitªt)

Der GLYX-Wert ist allerdings halbe Wahrheit 





Glykªmische Last ï die Menge machtôs 

glycemic load

typischen Verzehrsportion



2 Frage bei Mºhren GLYX :   Roh <<< ged¿nstet <<<<< gekocht



Grundbegriffe: 
GI = Glykªmischer Index



Grundbegriffe: 
GI = Glykªmischer Index



Grundbegriffe: 
GI = Glykªmischer Index





Rauchen

Bluthochdruck

Fettstoffwechselstºrung

Diabetes mellitus

Bewegungsmangel

¦bergewicht

Stress









Walking with the dog ?



Running the dog !





Kalorienverbrauch pro 1kg Kºrpergewicht in 1 Stunde







Der Mensch  bewegt sich, 
Der Weg ist das Ziel
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aŜǇƘƛǎǘƻ
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30 136 

GM 127 000

985 572 

Tabakkonsum und Todesursachen



27 Prozent hªufiger als 
Frauen, die zu 20,8 Prozent rauchen.



Risikofaktorenprªvention

Nikotin-Sucht
(immer noch als Sucht nicht anerkannt)

Pyrazine/Additiva
Ammoniak
Zuckerstoffe: Vanillin, Koka, Schokolade, Kaffee
Geruchsstoffe: Menthole, ªtherische ¥le
Isovaleriansªure 3-Methylbuttersªure Ester
Sªuren: Phenole, Essigsªure, Lªvulinsªure
Anreicherung im Tabak: Cadmium, Blei, Nitrate



Tabakkonsum / Industrie



Zigaretten bestehen nicht nur aus Tabak.

Pyrazine:

Pyrazine wirken direkt / indirekt ¿ber Chemorezeptoren



Therapie / Vorgehen

Nikotin-Abstinenz 
(kalter Entzug)

absolute Abstinenzé
Evtl. Nikotin-Ersatz Therapie oder Bupropion (cave 
CYP2D6, bis 20% Abbruch)

Zigarettenpreis (50 Euro/Packung)



Der Roseto-Effekt ï wie wir unser 
Leben verlªngern kºnnen

Ogliastra auf Sardinien
Ogimi/Halbinsel Okinawa Loma 
Linda Halbinsel Nicoya

viel bewegen
2. weniger essen
3. Obst und Gem¿se
4. in MaÇen Rotwein trinken
5. Ziele haben
6. RegelmªÇig 
entspannen/Freude erleben 
7. Glauben (spirituelle 
Zuversicht)
8. Gemeinschaft/Freundschaften 
pflegen
9. Gleichgesinnte suchen 
(Freunde)

Der soziale Zusammenhalt





Vielen Dank


