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Definition der Weltgesundheitsdefinition (WHO), 
1946:

αDŜǎǳƴŘƘŜƛǘ ƛǎǘ Ŝƛƴ ½ǳǎǘŀƴŘ ǾƻƭƭƪƻƳƳŜƴŜƴ 
körperlichen, geistigen und sozialen 
Wohlbefindens und nicht allein das Fehlen von 
YǊŀƴƪƘŜƛǘ ǳƴŘ DŜōǊŜŎƘŜƴά

Gesundheitïein Wert für Sie?

Im Werteindex 2016 (5,7Millionen Internet-User, alle 2Jahre erhoben, 

Marktforschungsinstitut TNS) rangiert ĂGesundheitñ seit Jahren an erster 

Stelle(2. Freiheit, 3. Erfolg, 4. Naturŷ, 6. FamilieŹ, 7. Sicherheitŷ, 9. 

Gerechtigkeit Ź)

Gesundheit ïwas ist das?

? Wie sieht definitionsgemäß eine gesunde Ernährung aus ?
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Woran werden Sie sterben?
Zivilisationserkrankungen (Ăman made diseasesñ) f¿hren die Todesursachenstatistiken an
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Lebensqualität & Lebenserwartung
Was bedeutet Lebensstil für Sie?

ĂWer braucht schon Sport um in Bewegung zu bleiben?ñ
Citroen®, advertising campaign 2010
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Naturgesetz: Ohne Bewegung keine Nahrung!

ĂDeutschland ist in 

der EU am fettestenñ
(Stern, 20.4.2007)

- 58,9% der Frauen und 

75,4% der Männer in 

Deutschland sind 

übergewichtig (BMI >25)

Int. Association for the study 

of Obesity; Nationale 

Verzehrstudie 2007

- Der Durchschnitt der 

Mitteleuropäer bewegt sich 

weniger als 1000 Schritte 

am Tag (630-730m)

Tschentscher M, Niederseer 

D, Niebauer J, Am J Prev 

Med 2013 Jan; 44(1):76-84,
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Trainingsziel Gewichtsreduktion durch Training?

ü ñOverall, aerobic exercise training programs consistent with public health 

recommendations (150-420min/week) may promote up to modest weight loss (~2 kg), 

however the weight loss on an individual level is highly heterogeneous.

ü Clinicians should educate their patients on reasonable expectations of weight loss based 

on their physical activity program and emphasize that numerous health benefits 

(improvement of: cardiorespiratory fitness, glucose control,endothelial function, lipoprotein 

particle size, high density lipoprotein, quality of life / activity of daily life) occur from 

physical activity programs in the absence of weight lossò

2014 Swift DL, Johannsen NM, Lavie CJ, Earnest CP, Church TS ĂThe role of exercise and

physical activity in weight lossñ, Progress in Cardiovascular Diseases 56 (2014), 441-447; 

modifiziert nach Table 1; p 443

Expected initial weight loss and possibly of producing clinically

significant weight los from different modalities of exercise training

Modality Weight Loss Clinically Significant

Weight Loss

Pedometer-based step goal

(>10.000 steps per day)

Range: 0-1kg of weight loss Unlikely

Aerobic exercise training only Range: 0-2kg of weight loss Possible, but only with extremely

high exercise volumes

Resistance training only None Unlikely

Aerobic and resistance training

only

Range: 0-2kg of weight loss Possible, but only with extremely

high volumes of aerobic exercise

training (>7h/week)

Caloric restriction combined with

aerobic exercise training

Range: 9-13kg of weight loss Possible
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Kalorienrestriktion ïwie geht das?
ïmakronªhrstoffrelationen: Ălow fatñ oder Ălow carbñ?

ü Kohlenhydratarme (ŹFruktosesirup, Ź Weizenmehlprodukte, Źraffinierte 

Zucker) eiweiß- und fettreiche Ernährungsformen

V führen zu höheren und nachhaltigeren Gewichtsverlusten

V haben eine höhere Compliancerate

V Haben bessere Effekte hinsichtlich der Prävention und Behandlung von

ü Sarkopenie

ü Insulinresistenz, MetS, Type-II-Diabetes

ü Demenz vom Alzheimertyp

2015 Hall KD, ĂPrescribing low-fat diets: useless for long-term weight loss?ò, Lancet Diabetes 

Endocrinol 2015, Published Online October 30, 2015, http://dx.doi.org/10.1016/S2213-

8587(15)00413-1

2015 Deirdre KT, Chem M, Manson JE, Ludwig DS, Willett W, Hu FB, ĂEffect of low-fat diet 

interventions versus other diet interventions on long-term weight change in adults: a systematic 

review and meta-analysis; www.thelancet.com/diabetes-endocrinology Published online October 

30, 2015 http://dx.doi.org/10.1016/S2213-8587(15)00367-8

?
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ĂOur genes are the bricks and mortar to build our body.

The environment of our anchestors is the architectñ
mod. Christine Hohmann, Neuroscientist

Zivilisationserkrankungen
ïeine Frage des Stils!
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Diabetes, Krebs & Herzinfarkt
ïein Frage von Alter oder Lebensstil?

Untersuchungen an indigenen Völkern (!Kung, Inuit, Anbarra Aborigines, Ache Indianer) , die 

noch eine Jäger- und Sammlerkultur leben:

ÅKein Übergewicht

ÅKein Diabetes

ÅKeine Arteriosklerose

Åsehr selten Herzinfarkte und Schlaganfälle

ÅKeine Gicht

ÅSehr selten Krebs
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Epigenetik
Gene sind nicht Schicksal

ĂNicht die Gene steuern Ihre Zellen, sondern Ihre Zellen steuern Ihre Geneñ
(Lipton, 2010) 

ÅGene laufen nicht wie ein starres Programm von Geburt bis Tod ab

ÅGenexpressionen und Genaktivitäten sind steuerbar

ÅHaupteinflussfaktoren: Ernährung, Bewegung, Sonnenlichtexposition, 

psychischischer Stress, Konsumgewohnheiten (z.B. Rauchen)

ÅKrebserkrankungen gehen nur zu 15% auf genetische Ursachen zurück
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Die INTERHEART-Studie (Yusuf et al., 

2004)

é hat anhand von 15152 Teilnehmern mit 

Herzinfarkt

und 14820 herzgesunden Teilnehmern in 

der

Kontrollgruppe in 52 Ländern aller Erdteile 

folgende neun Risikofaktoren definiert, unter 

deren Analyse es gelang, 90,4% der 

Herzinfarkte vorherzusagen:

Risikofaktor

(Fünf Gruppen, aus dem Vergleich der schlechtesten mit der besten wurde 

das relative Risiko berechnet)

Relatives Risiko

(Nach Bereinigung aller 

übrigen Risikofaktoren)

Fettstoffwechselstörungen (Apolipoprotein B/ApolipoproteinA1) 3,25

Rauchen 2,87

Blutzuckererkrankung (Diabetes mellitus, path. Glukosetoleranz) 2,37

Bluthochdruck (Arterielle Hypertonie) 1,91

Bauchbetonte Fettverteilung (Abdominelle Adipositas) 1,62

Psychosozialer Stress 2,67

Täglicher Genuß von Obst und Gemüse 0,70

Körperliche Aktivität > 4h/Woche 0,86

Alkoholgenuss 0,91

Alles kombiniert 129,2

Extreme 333,7

?
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Wenn Du nicht weißt wohin Du gehst,

sieh nach woher Du kommst.
(Afrikanisches Sprichwort; aus Beliveau & Gingras, 2011)
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Proconsul
(Skelettrekonstruktion, Museum dËAnthropologie, University of Zürich, 2009)

Vorfahr aller Menschen und Menschenaffen, lebte vor 20.000.000 Jahren in Afrika

Vor 20.000.000 Jahren é
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Vor 16.000.000 Jahren é

Orang Utan
Abspaltung des Organ Utan aus der Entwicklungsreihe der Menschen und 

Menschenaffen vor 16.000.000 Jahren

Aktivität ca. 6h/d, Ernährung bis zu 98% pflanzlich
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Vor 9.000.000 Jahren é

Gorilla
Abspaltung des Gorilla aus der Entwicklungsreihe der Menschen und 

Menschenaffen vor 9.000.000 Jahren

Aktivität ca. 6h/d, Ernährung bis zu 98% pflanzlich
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Vor 6.000.000 Jahren é

Schimpanse
Abspaltung des Schimpansen aus der 

Entwicklungsreihe der Menschen und 

Menschenaffen vor 6.000.000 Jahren.

98% der genetischen Ausstattung des 

Menschen sind mit der des Schimpansen 

identisch.

Aktivität ca. 6-8h/d, Ernährung bis zu 90% 

pflanzlich
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Vor 220.000 Jahren é

Homo sapiens (neanderthalensis)

Eine von 20 hominiden Spezies aus der Entwicklungsreihe des Menschen vor 220.000 

Jahren.

Der Neandertaler gilt als ausgestorbener Verwandter des heutigen Menschen (Homo sapiens 

sapiens), die ersten Fossilien wurden 1856 von Steinbrucharbeitern im ĂNeandertalñ 

zwischen Erkrath und Mettmann gefunden. (Publikation 1857).
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Wie Ăartgerechtñ ist unser Leben heute?

Was bedeutet Ăartgerechtñ f¿r den Menschen?

Å98% des menschlichen Genoms sind mit dem des Schimpansen identisch

ÅNahezu 100% unseres Genoms entsprechen dem des Menschen vor Beginn des Ackerbaus

ÅUnsere heutige Lebensweise hat nur noch wenig von der des Menschen vor >10.000 Jahren
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(D)Evolution des Homo sapiens sapiens?

Die Dauer einer Generation wird je nach betrachtetem Zeitalter 

Menschheitsgeschichte mit 15-30Jahren Dauer bemessen
Haywood ĂVºlker, Staaten und Kulturen ïein universalhistorischer Atlasñ, 1997;

Palmer D, Meinel M, Mallet D, Wagner-Wolf A, ĂEvolution des Menschenñ, 2011

Beginn Anzahl 

Generationen

Lebensweise % aller 

Menschen

Vor ca. 2,5 Millionen 

Jahren

120.000 Jäger & Sammler 99,5%

Vor 10.000 ï12.000 

Jahren

500 Ackerbau / 

Domestizierung

0,5%

seit 1783 10 Industrielle 

Revolution

0,1%

seit 1981 1 Computerisierte 

Welt

0,001%
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DAMALS: 120.000 Generationen HEUTE: 1 Generation

Bewegung: 20-40km/d; ¿berwiegend gehend Ălang 

und langsamñ; gelegentlich Sprints

Bewegung: <1000m/d; beschuhte Füße; 

energiesparende Fortbewegungsmittel

Permanenter Nahrungsmangel und Hunger; 

Nahrungserwerb ist an körperliche Anstrengung 

gebunden

Permanente unbegrenzte Verfügbarkeit 

hochenergiedichter industriel verarbeiteter 

Nahrungsmittel (Überfluss)

Fleisch und unverarbeitete Pflanzen dominieren 

Ernährung

Industriell hochverarbeitete pflanzliche Fette, raffinierte 

Kohlenhydrate und Salz (viel Na+, wenig Ka+)

Energiedichte der Nahrung: <125Kcal/100g Energiedichte der Nahrung: >160Kcal/100g

Ernährung: 40-50% hochwertiges Fett, 30% 

hochwertiges Eiweiß, 20-30% Kohlenhydrate

Ernährung: 55% Kohlenhydrate, 8-10% Eiweiß, 35% 

Fett

Geringe Insulinausschüttung bei normalem 

Blutzucker

Bis zu 15fach erhöhte Insulinausschüttung bei 

normalem Blutzucker (Insulinresistenz)

Ganztägig Sonnenlichtexposition (ausreichende 

Vitamin D-Bildung)

Selten Sonnenlichtexposition (Folge: Vitamin D-

Mangel)

Schlaf: 10h (Nacht) + 4h (Mittag)

2 Tage Jagd, 2 Tage Regeneration

Schlaf: 5-7h

8-12h Arbeit am Tag; Schichtdienst

Wenige überschaubare Sozialkontakte (Sippe mit 

20-40Personen), Zusammenhalt

Komplexe Sozialkontakte, oft unklare 

Handlungsmotivationen

Selten Stress, wenn dann klar definierter Stressor 

und existentielle Bedrohung

Komplexe Dauerbeanspruchung auf vielen Ebenen, 

unterschwelliger Dauerstress, schwer fokussierbar

Keine konsumartigen Kulturmerkmale Konsum (Medien, Suchtmittel, etc.)
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Die Ursache: Insulinresistenz

Kohlenhydrataufnahme:

Blutzuckerspiegel 

Insulinausschüttung

Zuckeraufnahme in Organe

Muskulatur Leber Gehirn Niere Ovar

500g

Glykogen

150g

Glykogen

120g

Tagesbedarf

Nichtalkohol.

Fettleber

Demenz,

Alzheimer

(ĂTyp-III-

Diabetesñ)

Na+-Retention

Bluthochdruck

Polyzyst. Ovar

Infertilität

Hyperinsulinämie

Reaven GM, Ann Rev Nutr 2005; 25: 17.1-16

Bewegungsmangel

KH-reiche Nahrung

Organverfettung:

Eingeweide, Unter-

haut, Herz, Lunge

Triglyceride

LDLcholesterin

HDLcholesterin

Typ-II

Diabetes
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Das Metabolische Syndrom

ĂDas Metabolische Syndrom

ist der Hauptentstehungsmechanismus von Krankheit und krankheitsbedingten 

Todesursachen in allen westlichen Industrielªndern.ñ

(IDF, 2005; NCEP ATP III, 2005)

Å Taillenumfang:

ï Männer > 94 (102) cm

ï Frauen > 80 (88)cm

Å HDL-Cholesterin:

ï Männer < 40 mg/dl

ï Frauen < 50 mg/dl

Å Triglyceride:

ï > 150 mg/dl

Å Nüchternblutzucker:

Å > 100 (110) mg%

Å Blutdruck in Ruhe:

Å > 130/85
Å Zur Diagnosestellung müssen mindestens 3 

von 5 Kriterien erfüllt sein.
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Insulinresistenz & Metabolisches Syndrom:

é frühzeitige Diagnose und Intervention entscheidet über die Zukunft
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ĂDer sicherste Weg zur Gesundheit ist es, 

jedem Menschen möglichst genau die 

erforderliche Dosis an Nahrung und 

Belastung zu verordnen, nicht zu viel und 

nicht zu wenigñ

(Platon, antiker griechischer Philosoph, 427 v.Chr. - 348 v.Chr.)
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Wann bin ich satt?

Magenfüllung

Der Magen ist kein Kalorienzähler

Etwa 500g Magenfüllung führen zu 

einem Sättigungsgefühl

Proteinbedarf

Der Mensch isst, bis er seinen 

Proteinbedarf gedeckt hat

(Männer 1,6-1,8g, Frauen 1,2-

1,4g/kg Körpergewicht)

Kalorienaufnahme

Der Magen scheint durch 

Jahrmillionen der Evolution darauf 

geeicht zu sein, das 100g 

Magenwanddehnung dem Körper 

<125Kcal zuführen
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Clever sättigenïwie geht das?

Wissenschaftliche Studien 

zeigen, dass Bevölkerungen 

kein Übergewicht entwickeln, 

wenn der durchschnittliche 

Energiegehalt der Nahrung

< 125/Kcal pro 100g liegt

Beispiel: Deutschlands 

Hausfrauens liebstes Mittagessen:

Salat mit Hähnchenbrust

Å89Kcal pro 100g

Fazit: clever sättigen!

Ziel einer gesunden Ernährung sollte 

eine lang anhaltende Magendehnung 

bei geringer Energiedichte und geringer 

Insulinausschüttung bei 

bedarfsgerechter Eiweiß- und 

Nährstoffzufuhr sein!
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ĂYou are what you eatñ ïoder: was sollen wir essen?
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Nationale & internationale Ernährungsempfehlungen 2017

Makro-

nähr-

stoff %

DGE 

DACH

FDA

U.S.A.

IOM / 

AMDR 

U.S.A.

HCN 

(Nieder-

lande)

NNR 

Scan-

dinavia

Euro-

Diet

WHO/

FAO

Jäger und 

Sammler-

gesell-

schaften*

Körper-

zusammen

-setzung 

des 

Menschen

Kohlen

hydrate

>50 45-65 45-65 >40 50-60 >55 55-75 22-40% 4%

Fette 30 20-35 20-35 20-40 25-35 <30 15-30 23-58% 22

Eiweiß 8-10 10-35 10-35 <25 10-20 - 10-15 19-50%** 19

2009 Stroehle A, ĂR¿ck- und Seitenblicke im Zeitalter der Ernªhrungsverwirrungñ, Tab. 2-1, S. 14

2006 Hauner H, ĂKlinischer Fortschritt Ernªhrungstherapieñ Dt Med Wochenschr 2006; 131: S. 1456-1458

Å2009 Cordain L et al, Plant-animal subsistence ratios and macronutrient energy estimations in worldwide hunter-gatherer diets, Am 

J Clin Nutr 2000;71:682ï92

2016 Antonio J et al, The effects of a high protein diet on indices of health and body composition, J Int Soc Sports Nutr,13:3

ü Während für Deutschland, Österreich und die Schweiz die Fettzufuhr auf 30% der täglichen 

Energieaufnahme begrenzt wird, erachtet Holland 40% als richtig

ü Die Auffassungen zum idealen Proteinanteil variieren um das 3,5fache!

ü Wissenschaftsbasierte Empfehlungen zu einer Ăgewichtserhaltenden prªventiven Ernªhrungñ sehen 

eine Beschränkung der Kohlenhydrataufnahme auf <40% bei gleichzeitiger Erhöhung des 

Eiweißanteils auf 20-30% vor

ü * 229 Jäger-&Sammlerkulturen weltweit untersucht: Anteile pflanzlicher : tierischer Nahrungsmittel 

variieren habitatbezogen zwischen 35:65% (Tundra, Polregionen) und 65:35% (Gebirge, Wüste)

ü ** >35% Protein (>250g/d, >3g/kg/d) f¿hrt zu Ărabbit starvationñ(Ÿ Übelkeit, Durchfall, Tod) ?

ü Antonio 2016: >3g/kg/d Eiweißaufnahme über 4Monate ohne neg, Effekte (n=12ǁ, 25,9+3,7 J.)
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Empfehlung gilt bundesweit für:

é alt und jung, Erwachsene und Kinder, Dicke und D¿nne, Sportler und Couchpotatoes, 

Gesunde und Insulinresistente, Metabol. Syndrom und Typ-2-Diabetes é
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Wer sollte kohlenhydratreduziert Essen?


