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Zur Person
Prof. Dr. med. Roman Leischik
European Cardiologist , FESC, FACC, FAPS
Facharzt f¢r Innere Medizin & Kardiologie
10 Jahre Klinik,4 J Intensivstation,Oberarzt Uni
Seit 2003 UWH, 2009 Pr&vention/Sportmedizin
20 J Praxis, Konservativ / Invasivkardiologie
> 80 Publikationen Kardiologie/Public Health
20 Jahre Sportlerbetrueung (Triathlon/Fussball/Ha

7x Ironman 3,8/180/42.125 km
4x lronman 70.3
2x lang Distance Abu Dhabi 3/200/
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WThe risk tr

rom traditional risks to
eight and obesity; WHC

Iraditional risks

Tobacto

Physical inactivity
Overweight

N E

Urban air quality
Road traffic safety

Occupational risks

Undermuintion
Indoos air pollution
Modermn risks Watet, sanitation, and
hyGrene
—
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Young DR et al. Sedentary Behavior and Cardiovascular Morbidity and Mortality. A

Science Advisory From the American Heart Association. 2016.
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Figure 1. A normal carolid intima; B, automatic measurement of intima thickness: € increased carotid intima thickness

Prof. Leischik, Hagen
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‘Heute unser Ziel: einfach
Problembewusstsein f¢;r Ern®hrung entwickeln

Grundverstandnis/Problembewusstsein entwickeln: Was ist
Ernahrungsmedizin ? (Zertifizierung bei uns Arzten sonst 200 h, hier 1 h)
....... Fast gesamte Innere Medizin+Nahrstoffkunde

Was einfach klingt- ist viel komplizierter

Themen in der Ernahrungsmedizin:

Gesunde Ern2hrung im Alltag

Ernahrung in den Lebensphasen (Kind/Jugendlicher/Arbeitender/alterer
Mensch)

Ernahrung in der Onkologie

Ernahrung bei speziellen Krankheiten
(Diabetes/Divertikulose/Pankreaserkrankungen, Arteriosklerose, Zaoliaki,
Kachexie, Hauterkrankungen, Allergien)

Parenterale Ernahrung / Sondenernahrung

Sportlerernahrung

Ern®hrung bei der Gewichtsabnahme

Prof. Leischik, Hagen
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Beispiel: Problematik der parenteralen
Ern2hrung

Indikationen. Obstruktion im MDT, Moaotilitatsstorungen,
Entzundliche Storungen, Vaskular, Reduzierte Absorption,
Intensivstation: Notfalle/Postoperativ/Beatmung

Peripher bis 800,0smo/l

Energiebedarf 20-30kcal/kgKG

Waserbedarf 30 bis 35/ml/kgKG

Cave Akutphase 15-20, Regenerationsphase 25 bis 35
Intensivpatienten: ausgewogen: KH/Eiweild/Fette/Vitamine
(Cave Thiamin, B1)

Aminos2uren (1-1,5/kgKG/Tag:

Essentiell: Isoleucin, Leucin, Lysin, Methionin, Valin,
Phenylalanin, Threonin, Tryptophan

KH: 2-4g/kgKG/Tag

Fette: 1 bis 1,5/kgKG/Tag+ Fettl®sliche Vitamine

Prof. Leischik, Hagen
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holalitat fer 800mOsm/i

Substrat Kcal/1000ml Osmol/l

Glucose 5% 200kcal 278mOsm/I
Glucose 10% 400kcal 555mOsm/I
Glucose 20% 800kcal 1110mOsm/I
Glucose 40% 1600kcal 2220mOsm/I
Lipofundin® 10% 1072kcal 345mOsm/I
Lipofundin® 20% 2008kcal 380mOsm/I
Aminosauren 10% 400kcal 1021mOsm/I

Aminosauren 15% 600kcal 1290mOsm/I

Prof. Leischik, Hagen
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D/Hautaufhellung/Haarverlust)

Kohlenhydrate jetzt)
nd Qualitat)

gen (vegane Ern®hrung: Eisen und Vit 12)
\NEhrstoffe/Mikron®hrstoffe (AS/Vitamine/Redox-S/Spuren-E)

] ? (heutige Generation)

ogene Ernhrung Beispiel Grofle (1880 5%>180cm, 1955 30%>180cm)

- Entscheidend: Makron2hrstoffe bestimmen die Verf¢ gbarkeit der
Mikron#2hrstoffe

Prof. Leischik, Hagen




uniyversitat

v Begriffe aus der Ernhrungsmedizin

- N2hrstoffdichte: Unter der N&hrstoffdichte versteht man das Verh&Itnis der
enthaltenen N2hrstoffe in einem Lebensmittel in Bezug auf dessen
Energiegehalt ( Mageres Fleisch, Gem¢ se, Fisch, Fettarmer Kefir, Milch)

Huttenkase 100 g: 12,6 g Eiweild / 102 kcal = 0,12 g/kcal

Joghurt 100 g: 3,00 g Eiweild / 78 kcal = 0,04 g/kcal

MNahrstoffgehalt | pg oder mg oder 1009

MJ

Brennwert [kn:ai oder kJ uder—)
100g

ermittelt Dichte an Mikronahrstoffen
iIn Abhangigkeit vom Preis

13 Nahrstoffe aus 100g Lebensmittel
zur Energiedichte (% RDA)

1941 US National Research Council
(Minimalversorgung der Bevolkerung in Kriegszeiten) Ermittlung bei repr.
Gruppe ohne Mangelsymptome

Prof. Leischik, Hagen
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Begriffe aus der Ern®hrungsmedizin

- Komponenten des Energieumsatzes

- Grundumsatz: Energie, die fiir die Aufrechterhaltung der normalen
Koperzusammensetzung und Funktionen erforderlich ist.

. physikalische Aktivitit: Energie, die fiir die korperliche Bewegung und
mechanische Arbeit erforderlich ist.
- nahrungsinduzierte Thermogenese: Energie, die zur Digestion, Resorption, zum

Transport und zur Umwandlung der zugefiihrten Nahrungssubstrate erforderlich
ist.

Nicht kalkulierbare Faktoren:

Psychische Belastung

Schmerz

Stress

Famili®re Disposition (individuelle Kalorienverbrennung)
Individuelle N2hrstoffaufnahme Magendarmtrakt ki
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Hungert d S2ttigung

Adipokine (Bildung im Fettgewebe)

Leptin (wirkt uber Neuropeptide)
Adiponektin

Apelin

Chemerin

Omentin

Resistin

Haben Bedeutung auch bei der
low grad inflammation

Prof. Leischik, Hagen
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Geschlecht Formel

m BEE (kcal/d) = 66,473 + 13,752 x Gewicht (kg) + 5,003 x Grif3e (cm) - 6,755 x Alter (Jahre)
W BEE (kcal/d) = 655,096 +9,563 x Gewicht (kg) + 1,850 x GrofRe (cm) — 4,676 x Alter (Jahre)

m: mdnnlich, w: weiblich, BEE: basaler Energieverbrauch

Kinder unter 3 Jahren

m BEE [My/d] =
W BEE (MJ/d] =
3-10 Jahre

m BEE [MJ/d] =
W BEE (MU/d) =
10-18 Jahre

m BEE (MJ/d] =
w BEE (MJ/fd] =
18-30 Jahre

m BEE (Mifd] =

uniyversitat
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0,249 * KG (kg) - 0.127
0,244 = KG (k) - 0,130

0,055  KG (kg) » 2,110
0,085 * KG (kg) » 2035

0,074 ¥ KG (kg) « 2,754
0,056 ¥ KG (kg) + 2,898

0,063 * KG (leg) + 2.896
0,062 * KG (kg) + 2036

0,048 * KG fkg) + 3.653
0,034 =« KG (leg) + 5,538

eischik, Hagen
0,049 = KG (k) + 2,459
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Grundumsatz:

Kalte steigert GU bi zu 10 %, Muskelzittern bis 30-40%
- Warme ab 30 Grad um 0.5% 1 Grad (Schwitzen)
- Schlaf senkt GU um 10%

- Ab 25 LJ sinkt der GU bis um 30% bei Uber 60 jahrigen

» Berechnung des individuellen Energiebedarfs. Eine einfache Formel lautet:

Der Grundumsatz (GU) betrégt 1 keal pro kg Kérpergewicht pro Stunde. Bei leichter
korperlicher Tatigkeit wird dieser Wert um ca. 1/3 erhéht, bei mittlerer kérperlicher
Intensitdt um ca. 2/3. Bei intensiver Belastung wird der Wert verdoppelt.

Ein Beispiel: Ein 70 kg schwerer Mann héitte einen GU von 1 kecal = 24 Stunden = 70
kg = 1680 kecal/Tag. Bei leichter kirperlicher Titigkeit - kein Sport, sitzende Arbeit -
wird 1/3 addiert. Es resultiert ein Tagesbedarf von ca. 2230 keal. Bei dieser einfachen
Formel sind allerdings weder Geschlecht, noch Alter noch andere individuelle Faktoren
beriicksichtigt.

Prof. Leischik, Hagen
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"/

agesenergieu

penditure)

- PAL: Phys 4

- Fé eichte Tatigkeit 1,5 Mittelschwer 1,75, Schwer 2-2,5

T NIT
o1 kérperliche Aktivitat
m Grundumsaltz

durchschnittliche Aktivitat starke Aktivitat

Prof. Leischik, Hagen
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Kohlenhydrate

Fette (Omega 3-FS, ges. und ungesatt. FS)
Mineralien/Spurenelemente/E lyte)

Eiweil’e (AS/DNA-Bausteine)

Vitamine

Wasserloslich: C, B1 Thiamin !,

B2 Riboflavin, B3 Niacin, Panthothensaure B5
B6 , Folsaure B9, Biotin, B12, etc

Fettlosliche: A, E, K

Regelwerk der DGE
mit 10 Regeln

Far

Ernahrungs-
Lebensstilumstellung

Prof. Leischik, Hagen




10 Regeln der DGE

1. Lebensmittelvielfalt genieflen

2. Gemuse und Obst — nimm .5 am Tag"

3. Vollkorn wahlen

4, Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl ergénzen
5. Gesundheitsférdernde Fetle nutzen

6. Zucker und Salz einsparen

7. Am besten Wasser trinken

8. Schonend zubereiten

9, Achtsam essen und geniefien

10. Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben

P
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Beispiel Thiaminmangel (B1), Leistungssport, hitzelabil bis 70% !
bis zu Wernicke-Enzepahlopathie

Nach 2 Monaten kaum Gewebespiegel, Sympome mild, unspezifisch,
anatomische Veranderungen nach ca. 6 Monaten. Klin. Symptome: verminderte
Leistungsfahigkeit, Reizbarkeit, leichte Depression,

— Fellstoliwechsel
~—— Gewebekonzentration
— Klinische Symptame

—— anatomische Wrande/

Thiamin-Mangel (n %)

reduzierte Enzymaktivitat durch 1,
biochemische Verdnderungen 100
thiaminfrele Erndhrung (Tage)
E-Eﬁnaitﬂedmﬁdﬂlu‘:g
. subblinischer Mangel
S e L e _!'I'l.lh!-tﬂrl-lll'ﬂ‘_ i ‘Spatstadium (manifeste Mangelkrankheiten)

Prof. Leischik, Hagen
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ﬂ ’ C;rundbeg riffe 2hrung, e

& Oie divlelimenuonale |eberanil ey smides des DOF mil Kriteren lir dis
ajasabit st bvw Bearteabing des Lebeimmitisl

Praventive Ernahrung ist einem
stetigem Wandel unterworfen auch
Landerspezifisch

z.B 1972 Atkins Diat: Mehr Fette

Aber generell zur Zeit: Fettreduktion
Eher ausgewogene Ernahrung

Keine typ. Diaten, Kalorienzufuhr:
verbrauchsorientiert, Keine Null-Diat und
keine 16 h Nahrungspausen..©

Mediterrane Ernahrung:

Pflanzliche Produkte, Obst Gemuse,
Vollkorn, Pflanzenole gefolgt von Fisch
und Meeresfrichten

Ernahrungspyramide der DGE
<3 ‘ (Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung)

L R =5
FTAARNDOWMERTMBEND ML 2] 458

- https://www.dge.de/

Prof. Leischik, Hagen
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SCHEN PUMMELIG

er Gesellschaft: Krankhaft d¢nn
Pro Ana/Mia: Sch®n und schlank

Prof. Leischik, Hagen
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Bauchadipositas
Buachfett ist das AAlienfi-Organ

Substrate

Enzyme
Proteine

Hormone

Zytokine

Prof. Leischik, Hagen
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| Mikrovaskular ¥ Makrovaskular |

_ Gehirn
-Demenz, VWesensanderung
Gedachinislelstungsstorung

Schiaganfall
alle 12 Minuten aln Schiaganiall
(44000 pro-Jahr)

Diabetische
Metzhauterkrankung

alle 90 Minuten eine Erblindung
(6000 pra Jahr)

Herz-Erkrankungen
alle 90 Minuien ein Herzinfarkt
(27.000 pro Jahr)

_Periphere
Durchblutungsstorung

ziarke Beschwerden beim
Gehen (Schaufensterkrankheit}

Mierenerkrankung
alle &0 Minute_ eine neues
Dialyse-Pflicht (8.000 pro Jahr)

Diabetische Nervenstérungen
~ alle 19 Minuten G
Amputation (28.000 pro Jahn

Cuafie filr die Zehden: Liebl A st &l Exp Clin Endocrinal Disbetes 200271 10:10-16
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otte
rankung

_
= Adipositas
= Atherogene Dyslipoproteinamie
—  Triglyceriderhéhung

—  “Small dense” LDL partikel
—  Erniedrigtes HDL Cholesterin

= Hypertonie

= |nsulinresistenz (+ Glukose-Intoleranz /
Diabetes)

= Prathrombotischer Zustand

= Subklinische Entzliindung
B
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Der Korper eines 70 kg schweren Erwachsenen enthalt 10— 12 kg Protein.
Im Vergleich dazu sind 500 g Kohlenhydrate in Form von Glykogen gespe
davon befinden sich 400 g im Muskel und 70— 100 g in der Leber.

Im Blut zirkulieren 4g Glukose. Im Vergleich zu den Kohlenhydraten
sind die Fettreserven wesentlich hoher, im Fettgewebe werden etwa
gespeichert. Insgesamt betragen die Energiereserven eines
Menschen etwa 140000kcal. Dabei entfallen 24000kcal a
nur etwa 2000kcal auf Kohlenhydrate und mehr als 1100(

en schnell
tleert werden,

on Kerperfett und
ler gesamten
ahezu linear. Die
serven reichen f¢r mehr als 30

Prof. Leischik, Hagen
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Ahamnese:

Essprotokoll (optimal die ganze Woche)
- Familienanamnese (fam. Adipositas)
- Risikofaktoren: Nikotin, Hypertonie, Nierenerkrankungen, Blutfette, DM

- Maximal (individualisierte Medizin mit postprandialen BZ),

- Gewichtsverlauf im Laufe des Lebens

- Maximal und Minimalgewicht, Wonhlfuhlgewicht

- Gewichtsverlust wann und wie

- Diaten mit Gewichtsverlust ?

- Eigene Essmuster (Stress, Abends, TV-Kost, Kino, Gesellschaft etc.)

- Angste, Soziale Situation, Bildung, familidre Situation (Scheidung etc.)

- Erbrechen T b des K (kg)
- Unvertraglichkeiten 28

- Probleme (Zahne, Vorerkrankungen (Pankreas) e

- Medikamente ? Olanzapi :’:
- Schlafanamnese ﬁ
- Alkohol G
- Untersuchung : Taillenmessung, RR, Waage, iyl 18

1.8
15
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" Personalisierte Medizin und Ern2hrung

Flash Glucose Monitoring (FGM)

Continuous Glucose Monitoring (CGM) & )
5

leicht

https://www.freestylelibre.de/produkte/alle-produkte.html

vA Wi | Dl blaryimar) . Werte S ddesumay

GLUROSE mmoal/1 (mg/dl)

it Tut_llnlnn starten

L T T
W L B e (G S o | S e ] 1 S S ——— a1
it

Bildquellen Medtronic und freestylelibre.de




VR

unijversitat
Witten/Herdecke

alisierte |

W Ghicose Monitoring
B BGEM
® Cardiac Markers
W infectious Diseases
| Pregnancy & Fertility
B Alcohol & Drug Abuse
# Hemoglabin
W Cholesterol

Urine Chemistry
B Tumor Markers
u Others

Global Anticipated Revenue Generation by
Product Type in 2022. Glucose Monitoring is
expected to have the largest market share (39%),

Sachdeva, S., R. W. Davis and A. K. Saha (2021). "Microfluidic Point-of-Care Testing: Commercial Landscape and Future
Directions." Frontiers in Bioengineering and Biotechnology Prof. Leischik, Hagen
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BMI (BEBI)

BMI Body Comparison

_—-

BMI ist nicht BMI:

auf die
Kerperzusammensetzung
kommt es an

Klassifikation des Body Mass index
BMI = (kg/mi?) zb. 120 kg/ (1,68 | ,568) = 42,5

Kimssiftxation Bl

Hormalgewicht 20,0 - 24,9

L Eoisespitive
ﬂhﬂlﬂwii&ht Iﬁ,ﬂ <299 He hapdinani
) maglich

Adipositas Grad | i {55 D - e

Adipositas Grad - 395
AR 3 ’ | Adipossitas

Adigositas Grad [1] 40,0 - e Chirogle

Prof. Leischik, Hagen
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Body Composition Analyser
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BMI=xKG/(yM*y M)

1,90 m

1,70 m x=Korpergewicht in KG
y=GrofRe in M
Beispiel fur 175 cm Korpergrolde und
70 kg Gewicht:
BMI=70/(1,75*1,75) =22,86

85 kg 85 kg

BMI = 29,4 BMI| = 23,5



| Es geht das Ger¢cht, dass David,
von Florenz fir eine Zeit
nach Halle ausgeliehen,
zum David XXL mutierte.

Prof. Leischik, Hagen
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" Korportoiantoil bei Frauen | _ Kérperfstiantoi bei Mannern

Alter gut mittel  erhdht gut mittel erhiht
20-24 22 4 25,0 296 14,9 19,0 23,3
25-29 22,0 25,4 208 16,5 203 243
30-34 227 26,4 30,5 18,0 215 25,2
35-39 24,0 27,7 31,5 19,3 226 26,1
40-44 256 20,3 32 B 20,5 236 269
45-49 273 30,8 341 215 24,5 276
50-59 29,7 33,1 36,2 227 256 28,7
=60 30,7 34,0 37,3 233 26,2 293

Prof. Leischik, Hagen
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« 3-D-Diit

B en nut 5 » Fit-for-Life-Dit

« Abnehmen mit Vernunft s Foswyeiig

» Apfelessig-Diiit » Formwmla-Diditen

« Atkins-Dijt o Glyx-Diit

»  Avurveda-Diit » Hollywood-Stardiit

« BCM-DiitBlutgruppen-Diit » Ich ﬂﬂh{;’f‘? ab

- Brigitte-Diit * Je D

e Fas « Kartoffel-Duiit

. FﬂﬂJHII]'ET-DIEt . Logi-Methode

_ - . . g1-Met
« FdH {Fﬂss die Hilfte) « Low-Fat-Diit
+ Fit For Fun-Diit e  Tiow Eeit 30
¢« Max-Planck-Diit

Smﬂh-EEﬂch-Ihﬂi e Mayo-Diit
Susan-Powter-Thit o Mayr-Kur
Tretipunkt Wunschgewicht » Mentales Schlankheitstraining
Trennkost » Mittelmeer-Diiit

Typ-Dauiit
Vollweib-Duiit
VHIMMES Prof. Leischik, H
Wﬁl_ght Watchers rof. Leischik, Hagen
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epasst / AltersangepaCt / LebensstillangepaCt
eich (Farbenfroh- Mikrostoffe)
er: EiweiChaltig / Fl¢ ssigkeit/
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rsangepacCt / LebensstillangepaCt

anfroh- Mikrostoffe)
altig / Fl¢ ssigkeit/Calcium

Isch ? (Lactovegetarier/Eier ?)
NMoche Rindfleisch ?, wegen Vit. B12 und Eisen ?)
/egan ? Wann.. In welchen Lebensphasen ?
Ung¢ stig Im Wachstumsalter)

Prof. Leischik, Hagen
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PHYTONUTRIENTS: A
Rairepow OF HEALTH

Bpd Tropta
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BUNT iCt gesund

ole, Foitte

Zuchker, Siisses PR

Milch, Milchprodukte
Fisch, Fleisch, Eier,

GENUG

Getreideprodukte,
Kartoffeln . seeerir

Friichte, Gemiise
GROSSZOGIG

Wasser, Gotrinke
BEl JEDER GELEGENHEIT

Prof. Leischik, Hagen
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Personliche Zusammenfassung

Your

Customized el 4 dan 4 e W psaness
Weight Loss Y it -
plan is ready ® =

Wasser

Emploniene Wasss nomm
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du-ii

Halorien
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1 g Kohlenhydrate 4 kcal/17 kJ

1 g Eiweild 4 kcal/17 kJ

1 g Fett 9 kcal/38 kJ

Im Vergleich dazu:

1 g Alkohol liefert 7 kcal/30 kd Umrechnung: 1

nergiebedarf des Korpers werden in Kilojoule
. Die offizielle Maleinheit fur Energie ist zwar bereits
lle (kd), doch hat sich dieser Begriff im allgemeinen
en die alte Einheit Kilokalorien (kcal) nicht durchgesetzt.

Prof. Leischik, Hagen
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Kerperzusammensetzung
60% Korperwasser, 16-20%
Fett, Muskelmasse,
Stickstoff, Calcium,
Phosphor.

Wasser: Gesamtwasser,
Extrazlluar, transzellular (z.B
Verdauungstrakt), interstitiell

Prof. Leischik, Hagen
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er Korper eines 70 kg schweren Erwachsenen enthalt 10— 12 kg Protein.
Im Vergleich dazu sind 500 g Kohlenhydrate in Form von Glykogen gespeichert
davon befinden sich 400 g im Muskel und 70— 100 g in der Leber.
Im Blut zirkulieren 4 g Glukose.
Im Vergleich zu den Kohlenhydraten sind die Fettreserven wesentlich hoher,
im Fettgewebe werden etwa 12 kg Triglyzeride gespeichert.
Insgesamt betragen die Energiereserven eines normalgewichtigen Menschen etwa
140000 kcal. Dabei entfallen 24000 kcal auf Eiweil3, nur etwa 2000 kcal
auf Kohlenhydrate und mehr als 110000 kcal auf Triglyceride

Blum, Klinische Pathophysiologie.  esdaptation

Wahrend die Glykogenspeicher in der
Leber wahrend kohlenhydratarmer
Ernahrung oder beim Fasten schnell und
zu nahezu 100% entleert werden, sind die
,verluste® von Korperfett und Eiweil}
wahrend der gesamten Fastenphase
nahezu linear. Die Energiereserven reichen
fur mehr als 30 Tage.
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500 kcal weniger als Grundbedarf

- Morgens: Fettarm Quark / Ei/ Maximal Hafer / Roggenbrot/
Weizen / Gemuse roh/gedunstet/ Langsam verdauliche
Kohlenhydrate (Hafer/Dinkel/Quinoa/Roggen- bevorzugt als
Kornform

- (wenn Fleisch dann keine Mischwurst)
Rohschinken/Magerkochschinken/Putenbrust/Rindtrockenfleisch

- Obst/Gemuse als Zwischmahlzeiten

- Mittags: Salate/ Gemuse/ Magerfleisch/ Reduktion

Kartoffeln/Klosen/Weiss-Reis/Pommes/ zu gunsten

Schwarzreis/Basmati hart gekocht/Linsen/Quinoa/Hulsefrichte

- Ab: 15 Uhr keine Kohlenhydrate mit Gl ,
- Alle Gemusesorten besser roh /gedunstet / Magerfleisch/ Nicht-
Sussobst sind erlaubt Bevorzugt Rohkost / wenn dann :

Faustregel Ern2hrung beim Abnehmen:

P
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Magerfleisch (Pute/Rind/Kaninchen) Prof. Leischik, Hagen
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Figure 2. Weighted mean dtferences in weight loss after 6 (A) and 12 (B) months of follow-up. Cart indicates carbohydrates; CL, configence interval;
Ul, uncertainty interval.

Nordmann, A.J., A. Nordmann, M. Briel, U. Keller, W.S. Yancy, Jr., B.J. Brehm, and
H.C. Bucher, Effects of low-carbohydrate vs low-fat diets on weight loss and
cardiovascular risk factors: a meta-analysis of randomized controlled trials. Arch
Intern Med, 2006. 166(3): p. 285-93.

Prof. Leischik, Hagen
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Bewegung:
Fettverbrennung

Fettverbrennung Puls 90-91 Fettverbrennung Puls 120-160
,Normal®“ Mensch Radprofi Tour de France

-
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Bewegung:
Fettverbrennung
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dividuell
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+10 for Laufen, +5 s Nordic Walking, -10 fur Schiwimemen. Prof. Leischik, Hagen
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Anteil der 10 Hauptrisikofaktoren an der Gesamtmortalit®t in Deutschland
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Risikofaktor Anteil (%)
1. Btuthochdruck 25,9
2. Tabak 18,3
3. Hohes Cholesterin 15,1
4. Hoher BMI 9,9
KOT'DE Ne lnaktivits y
6. Geringer Verzehr von Obst und Gemiise 4.1
7. Ungeschiitzter Geschlechtsverkehr 0,7
8. Luftverschmutzung 0,6
9. Berufliche Feinstaubbelastung 0,4

. Illegale Drogen 0,4

Prof. Leischik, Hagen
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Grundbegriffe:

Gl = Glyk®&mischer Index
(GLYX)

Zeltablaul Zellablauf

Blutzucker-Anstieg bei Traubenzucker Blutzucker-Anstieg bei unbekanntem
Nahrungsmittel

Diagramme, mir denen der Glykamische Index bestimmt wird

gelbe Fliache
rote Flache

Glykamischer Index = 100

Prof. Leischik, Hagen




@ersitét
W Der GLYX-Wert ist allerdings halbe Wahrheit

)
artoffeln,

bhlenhydrate,
ltiger Lebensmittel.

yX deshalb nicht isoliert

zum Kohlenhydratgehalt einer

uckerantwort wird sowohl vom GLY X-
ich gegessenen Kohlenhydratmenge
estimmen so die Menge an Kohlenhydraten
at die Blutzuckerbelastung nach dem Essen. Hier

und

Zusammen.

Prof. Leischik, Hagen




Ein MaR fiir die Wirkung eines kohlenhydratrei-
chen Lebensmittels auf den Blutzuckerspiegel
im Vergleich zu Glukose ist der glykimische
Index (GI):

Gle AUC' (Lebensmittel)
AUC (Glukose)

1 AUC = area under the curve
(Flache unter der Blutzuckerkurve)

uniyversitat

Prof. Leischik, Hagen
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Der Einfluss der Kohlenhydratmenge wird definiert Gber den
Begriff der glykamischen Last (engl.: ; Abkurzung
GL). Der GL-Wert ergibt sich aus dem glykamischen Index
multipliziert mit dem Kohlenhydratgehalt in Gramm einer

geteilt durch 100. Anhand der
Zahlen wird ersichtlich, welchen grofden Einfluss die
Verzehrportion und die damit aufgenommene
Kohlenhydratmenge haben. Isst man beispielsweise eine grole
Portion Spaghetti, so hat das trotz gunstigem GLYX eine nicht
unerhebliche glykamische Belastung zur Folge. Demgegenuber
wirkt sich eine kleine Portion Zucker oder Honig im Tee nicht
dramatisch auf den Blutzucker aus. Achten Sie also auf den
Unterschied zwischen GLY X und glykamischer Last.

Vor allem gibt die glykamische Last Auskunft uber die Wirkung
der tatsachlich verzehrten Portion eines Lebensmittels auf den
Blutzucker- und Insulinspiegel.

Hamm, Michael. Die richtige Ernahrung fur Sportler

P
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lyk®mische Last 1 die Menge machtos

Prof. Leischik, Hagen
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Es kommt auf tatséchliche Kohlenhydratmengen im NM
Z.B 50 gr Glukose = 800 gr Maohren
Oder 50 gr Glucose in 200 gr. Kartoffeln

1

é
5

60 120 180 240
Minuten nach Aufnahme

Abb, 6.2 Blutzuckerkurve nach dem Vierzehr verschiedener Lebensmittel (nach DGE 2004 a),
Prof. Leischik, Hagen
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Insulinantworten

Blutzuckerantwort

niedriger Gl

Prof. Leischik, Hagen
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Grundbegriffe:

Gl = Glyk®mischer Index

CGlykamischer Index (G einiger Nahrangsmirtel
Nahrargvamistel & Nateren geistel i

trhukose (Referenr) 10 Clukose {Referenz) (L]
Chrangs ! Horinig 3
Girapelair Fruchizucker o
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Comilakes
Pumpermickel
Vollkorn: Weizenhbrot
Weissbeor

Flo CAyvidousches dex vnter 53 gh ols gimstl. e nacl Zubsreiusgsan kism der G
stark variieren® * Cil devilich tieler bed Al-deme: Zubensitung,

Prof. Leischik, Hagen
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Nahrungsmittel (hoher GI)

Gl

Nahrungsmittel (niedriger GI) Gl

Glucose (Referenz)
Maltodextrin
Kartoffelpiiree
Cornflakes
Kartoffeln (gekocht)
Pommes Frites
Weildbrot

Vollkorn-Weizenbrot

Bananen, Rosinen

100
95
90
84
80
74
70
70

Gurke
Kohlrabi
Blumenkohl
Mohren
Apfel

Pute
Schinken
Grunkohl

Avocado 20

Tomaten, Paprika 10

Prof. Leischik, Hagen
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4
Follow-up (Jahre)

Paffenbarger et al. Harvard Alumi’SkRI§NEIM39986)314:605




unijversitat
Witten/Herdecke

Physical Exercise
Bewgungstherapie

Zucker-
stoffwechsel

Prof. Leischik, Hagen
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Geeignet Geeignet Bedingt geeignet Ungeeignet
' P (sehr trainingseffektiv) (wenig trainingseffektiv) (schlecht dosierbar)

*Ll-

- » Walking u Golf ® Sportspiele mit  Schnelligkeits-, Schnell- 8
% Jogging ® Gymnastik mittlerer Intensitdt kraft- und Maximalkraft- RSl
~ = Radfahren m SchieBen (FuBball, Handball, belastungen: '

» Fahrradergometer- m Billard Tennis) m Sprinten, Springen, « -
training m Sportspiele ® Tanzsport Werfen, StoRen :
w Skilanglauf mit geringer Inten- (disziplinabhangig) = Klettem,
® Schwimmen sitat (Tischtennis, = Ski alpin Bergsteigen
» Rudern Volleyball, Faust- = Reiten ® Gewichtheben
» Kraftausdauer- und Prellball) ® Kegeln/Bowling ® Sportspiele mit
Zirkel hoher Intensitat
(Basketball,
Badminton, >
Squash, Eishockey) ==
m Kampfsportarten
m Wassersportarten
(Wasserski,
Windsurfen,
Segeln, Tauchen)
Prof. Leischik,
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Kalorienverbrauch pro 1kg K®Prpergewicht in lpsm DNAC. Hagen
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W Tabakkonsum und Todesursachen

Destatis.de Zahlen fur 2020

e ca. 9.000 der Krebserkrankungen in Verbindung mit Rauchen/Jahr
Easundbiait ca. 100.000 der Herz-Kreislauferkrankungen in Verbindung mit Rauchen
Todesursachen
61300
Krankhoiton des
Ay Eia m
30 136 20 ca. 4 % der Todesfalle Covid
150 000 bis 200 000 ndung mit Tabakkonsum Destatis ( )

- Menschen verstorben
Prof. Leischik, Hagen
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Anzahl der Raucher in Deutschland in den Jahren 2000 bis 2025
frm Millipnen)

Destatis.de

Rauchen ist neben unzureichender Bewegung und ungesunder Ernahrung ein wesentlicher
Risikofaktor fur schwere chronische Erkrankungen wie Herz-Kreislauferkrankungen,
Atemwegserkrankungen oder Krebs. Tabakrauch enthalt mehrere Tausend Substanzen, von
denen viele giftig und krebserregend sind.

Etwa seit den 1980er Jahren sind die Anteile der Raucher in der erwachsenen
Bevolkerung leicht rucklaufig. In Deutschland rauchen insgesamt

Frauen und Manner ab 18 Jahren. Manner rauchen mit

Demnach sind mehr als drei Viertel der Menschen, die vor ihrem 55. Lebensjahr einen
Herzinfarkt erleiden, aktive Raucher. Eine andere Studie aus dem STEMI-Register zeigt,

dass es zu 85 Prozent Raucher sind, B IIEchik. Hagen



unijversitat
Witten/Herdecke

W Risikofaktorenpr&vention
Nikotin-Sucht

Pyrazine/Additiva

Ammoniak
Zuckerstoffe: Vanillin, Koka, Schokolade, Kaffee
Geruchsstoffe: Menthole, 2therische ¥le
Isovalerians®ure (3-Methylbutters®ure)-Ester
Sauren: Phenole, Essigs@ure, L2vulins®ure
Anreicherung im Tabak: Cadmium, Blel, Nitrate

es and how
ontrol. 2016;25(4):444-50.

Prof. Leischik, Hagen
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PREISE UMD STEUERN
ARLATT VON VERSTPUERTEN TEARFTTEN N Broduktion von eiten in Deutschland
Einnakmen durch die Tabaksteuer DEUTSCHUANG tr.Ir u 1n|vu‘ !is.Tr en in Deu a
]‘:? !'.lﬂ"ﬂ:_ E i = 1 . g .‘-;' }.'|_Ir:: ' I:J{Iur_.f‘-
2 3.8 Mrd

Um=atz in der Tabakverarbeitung in
Deutschiand

12,1 Mrdi'€

Durchechnittiicher Prets (e eine Zigarette in
Detschland

30.88 Cent

KLEINVERKALFSWERT VON IIGARETTEN IN
DEUTSCHLAND

Anzahl der durch den Zoll in Deutschland
sichergestellten Zigaretten

105 Mig.

Europaisches Land mit hbchstem
Zigarettenprels
Frankreich

EXPFORTMENGE VOMN ZFGARETTEN ALS DEUTSCHLAND

55,99 Mrd

Anteil der nicht in Deutschland versteuerien
Zlgaretten
19,1 9%

Preis elner Schachiel Zigaretien in Deutschland

JE

Statista.de 2018-2020

Prof. Leischik, Hagen
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Zigaretten bestehen nicht nur aus Tabak. ten/Herdecke

Bei der Herstellung werden noch jede Menge
Chemikalien hinzugefugt, die als Zusatzstoffe oder
Additiva bezeichnet werden. Sie verandern die
Eigenschaften des Tabaks und beeinflussen nicht nur
Aroma und Geschmack, sondern erhohen auch die
Suchtgefahr.

klare Beweise: Pyrazine: gezielt entwickelt, um die
Attraktivitat des Rauchens, Suchtpotential und die
Vertraglichkeit zu steigern.

dditives L. Keithly, G. F.
ssue 5 Pages 761-771

25(4):444-50.
Prof. Leischik, Hagen
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Therapie / Vorgehen

*Nikotin-Abstinenz
 (kalter Entzug)

absolute Abstinenze

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

«Zlgarettenprels (soeurolr:

Prof. Leischik, Hagen
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Vielen Dank

Prof. Dr.med. Leischik
Uni Witten-Herdecke




