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Gesund essen aber wie? Von der Theorie zur Praxis

= Ernahrung - Nahrstoffe und deren Verwertung
= Kohlenhydrate einschliesslich Nahrungsfasern

= Fette/Lipide

= Proteine

= Vegetarische -/Vegane Ernahrung

=  Abnehmen/Fasten
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Funf Prinzipien einer gesunden Ernahrung

4 )
HEALTHY EATING PLATE

1. Viel «Pflanzliches»

Use healthy oils (like WATER ;
: < Drink water, tea, or coffee s
olweancl:l canola oil) with little or no sugar). 2" Ausre|Chend
for cooking, on salad, : Limit milkfdgair; .
:n?tat t:e t:jthE- L":“: (1_2 sewingsfda}-) and «gesu ndes» Prote'n
utter. Avoid trans fat. juice (1 small glass/day).
Avoid sugary drinks. . = .
The more veggies - 3- M'n'mal prozeSSIGﬂe
and the greater the Eat a variety of whole grains i
variety - the better. (li:& ml&:heat t?re.‘:ld, Le bens m 'ttel
Potatoes and French fries whole-grain pasta, and
don’t count. brown rice). Limit refined L = >
HEALTHY grains (like white rice 4- MOQ'IChSt wen|g
PROTEIN and white bread).

Eat plenty of fruits of all

gesattigte Fettsauren,

colors. Choose fish, poultry, beans, and
nuts; limit red meat and cheese; ZUCker und Salz
avoid bacon, cold cuts, and

& STAY ACTIVE! other processed meats.

oMoy 5. Ausgewogen!
Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School =
The Nutrition Source Harvard Health Publishing '-"—:\1
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu )

\,
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Lebensmittelpyramide der Schweizerischen Gesellschaft fur Ernahrung

DHEST

Department of Health Sciences and Technology

Getranke (am besten Wasser)
P 1-2 Liter am Tag

Hiilsenfriichte, Eier, Fleisch und Weitere
» 1 Portion am Tag

Friichte und Gemiise (bunt, saisonal) Niisse und Samen

P 5 Portionen am Tag » 1 kleine Handvoll am Tag
Getreideprodukte und Kartoffeln Ole und Fette (pflanzliche Ole bevorzugen)
P 3 Portionen am Tag P 2 Essloffel am Tag

Milchprodukte (ungezuckert) l Siissgetranke, Siisses, Salziges (optional)
P 2-3 Portionen am Tag » 0-1 Portion am Tag

https://www.sge-ssn.ch/ich-und-du/essen-und-trinken/ausgewogen/schweizer-lebensmittelpyramide/

Gesund essen, aber wie?

10.10.2025
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Verdauungstrakt und Brennwert der Hauptnahrstoffe

J &, cpleengazen . Fette T ——
3 - Kohlenhydrate ~ 17 kJ (4 keal)/g
=  Proteine =17 kJ (4 kcal)/g
= Alkohol (Athanol) ~ 29 kJ (7 kcal)/g
= Nahrungsfasern = 8 kJ (2 kcal)/g

Speiserdhre
(Osophagus)

Magen

Leber

|
|

Dinndarm 7-9h

Gallen_blase-: (Jejunum)

e o N
Pankre;.ikadarm ’- £o e .igmoid) L Darmléngen:

(Kolon) _.-'f ‘ / 25-30 .
] % \ =" Dinndarm: 4-6 m

(' > I \1 Duodenum: 25-30 cm
. 3 o 190n Rest: Jejunum und lleum
“ Kolon: ca. 1 m

(Pape, Kurz, Silbernagel, Physiologie, 7. Auflage, Thieme)
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Gesund essen aber wie — von der Theorie zur Praxis

= Kohlenhydrate einschliesslich Nahrungsfasern
= Formen, Vorkommen und Funktion
= Zucker und Fructose
= Glykamischer Index und glykamische Last
= Nahrungsfasern

= Fette/Lipide

= Proteine

= Vegetarische -/Vegane Ernahrung
= Abnehmen/Fasten
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Kohlenhydrate (KH) — Wichtigste Energiequelle

! E_ ’ 4 b—a pH  H_S—h i ey Nﬂ Vorwiegend in pflanzlichen Lebensmitteln.
OH OH . o H  OH - H H .
ﬁt::—g/rm gé_t(H Ho<$—o/m N[ Drei wesentliche KH-Quellen sind:
H H ho on CHzOH On w CHoM
a-Glucose B-Glucose B-Galactose B-Fructose

can

‘\J"\

cupﬂ
D_{ \ Saccharose = Glucose +

—r
I °\’“l % v L Fructose (= Haushaltzucker)
Malzzucker {Maltnse] i Lact Rohrzucker {Saccharuse]

Starke (Molekilausschnitt) Baustein von Starke

‘ Pﬂ;,“‘? “iﬂﬁ&m ﬁ? e  Starke (nur aus Glucose)
IR I T I T L kénnen wir verdauen

Cellulose (Molekiilausschnitt) Baustein von Cellulose

_ @%yﬁ(\?ﬁ ﬂ{?ﬁéﬁ* g;:y ). Cellulose (nur aus Glucose)

konnen wir NICHT verdauen

B-Glucose

https://www.google.de/search?g=kohlenhydrate&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwjkh L5gNHdAhUKCMAKHX1PCLQQ AUICigB&
D H EST biw=1755&bih=987#imgrc=YHKuWCJ46PwFrM:&spf=1537712410577
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Kohlenhydratverdauung — Glucose, Fructose und Galactose

Starke

rchrzucker

¥
/Verdaluung \
Fructose Glucose Galactose
10% >80% 10%
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.-:
o .
.

SVea —

PDisaccharidi@aus

CH,OH CH,OH

a-Glucose

..l"'= 1\.?#
] » ™

1"‘

0 H

‘{_'} Cl ;EL}] |
alpha 1-2
()1 9lycosidic bond OH H

B-Fructose

m bris.ac.uk/motm/glucose/glucoseh.htm


http://www.chm.bris.ac.uk/motm/glucose/glucoseh.htm
https://gesund.bund.de/zucker#auf-einen-blick
https://gesund.bund.de/zucker#auf-einen-blick
https://gesund.bund.de/zucker#auf-einen-blick
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https://gesund.bund.de/zucker#auf-einen-blick

Anstieg des Zuckerverzehrs

=l d alralladal | #7 F151

SUcCkerveroralchn 1h Leldtscnld

1F [F1 BT

j ]
& et o A~ b=

] } 'alal
AU LA L

A

Warum ist Zucker so schadlich? — Deine Erndhrung (deine-ernaehrung.de)

40 kg

30 kg

20kg

10 kg

p Jahr

1852 1870 1880 1820 1200 1910 1951 200 2010

[ n]

!
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Fructose und Saccharose stimulieren die D€ nOVO-[ipogenese

(Neubildung von Fett) in der Leber

94 healthy men

De novo lipogenesis
3C. '.'__almitate synthesis) _ _

3C-acetate
glucose

3x 2 dl SSB/day
7 weeks

A

' De novo lipogenesis
(*C-palmitate synthesis)

Control

=]

(Geidl-Flick et al J. Hepatol. 75:46-54, 2021)
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Die Glucose ist auch nicht ganz harmlos - Glykamischer Index (Gl)

» Mass fur den Anstieg der Blutglucose nach Verzehr
. eines Lebensmittels mit 50 g verwertbaren
Kohlenhydraten

* Relativ zum Blutglucoseanstieg nach Aufnahme
| von 50 g Glucose (100%)

Testmahlzeit

Hiohe des Blutzuckerspiegels

4
L

https://www.ugb.de/ernaehrungsberatung/was-taugt-glykaemische-index/
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DHEST

Glykamischer Index und glykamische Last

Auf einen Blick

Glykamischer
Index

Glykamischer
Load

Lebensmittel mit hohem Gl (=70}

Traubenzucker (Glukosa) 100 0
Boguette 95 15
Comflokes a1 21
Weiller Reis, “klebrig” 87 a7
Eaortoffelplires 83 17
Gebackene Kortaffeln 85 26
Watteln r 78 10
Pommes frites 75 27
Weillbrot (Toast) 73 10
Erider 71 |3

Lebensmittel mit mitterem Gl (35-70) i

» — die glykédmische Last (GL) ist der

eigentlich relevante Parameter, nicht der
glykamische Index.

* GL gibt Hinweis auf Insulinausschuttung
beim Verzehr einer «normalen» Portion.

Vaollkormbrot, fain 0 9
Zucker &8 7
Rote Bate &4 ]
Caoda &3 1&
Mslirieged mit Trodkenfriichten &1 13
Ananas 59 7
Bosrmatireis 58 22
M Lisli 55 10
Hoferflacken L] 3
brauner Reis 55 18

Department of Health Sciences and Technology

https://www.ugb.de/ernaehrungsberatung/was-taugt-glykaemische-index/

Hoferkeks 54 g
Mois 53 7
Vollkombrot mit goneen Kdmem 52 10
Salzkartoffeln 50 14

| Erbsen 48 3
Ruebli ' 47 3 a
Parboiled Reis 47 17 =
Pfirsich 42 5 L,
Aptel 38 & =
Spaghetti, weill al dente 38 18 §
Vaollkomspoghetti 37 I & [
Linsen 30 P £
Joghurt 27 3 5
Erdniisse 14 1 a

Gesund essen, aber wie? | 10.10.2025 | 13
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Glykamischer Index/Glakamische Last und Insulin

LOW-GLYCEMIC FOODS HIGH-GLYCEMIC FOODS
0 0
o ®
> >
2 o
o o
_8 »Insulin _8 ‘_-Insul'ln
0 0 0 .
£ £
n 0
@ @
o o
c c
© © .
5 |eeecectcicnciiiniiennciicaeiencrnncernestrseseaens 5 |eeerectecccnncncinnienncinnnes Neoacasassseasnsassess Reaktive
Hypoglykamie!
2 3 4 5 6 1 2 K] 4 5 6
Hours after eating Hours after eating

https://www.quora.com/Does-Sugar-spikes-our-insulin
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‘ = Pflanzlicher Herkunft, konnen von den menschlichen Verdauungsenzymen
Im Dunndarm nicht abgebaut werden und gelangen unverdaut in den
Dickdarm.

= Dort von der Darmflora ganz oder teilweise fermentiert. Es gibt
wasserlosliche und nicht wasserlosliche Nahrungsfasern.

' = Gute Nahrungsfaserquellen sind Getreideprodukte (Vollkornprodukte),
Gemuse, Obst und Hulsenfrlichte (z.B. Linsen und Erbsen).
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https://www.css.ch/de/privatkunden/meine-gesundheit/ernaehrung/gesund-abnehmen/ballaststoffe.html
https://www.css.ch/de/privatkunden/meine-gesundheit/ernaehrung/gesund-abnehmen/ballaststoffe.html
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Zwei Gruppen von Nahrungsfasern

Losliche Nahrungsfasern = Unlosliche Nahrungsfasern
= Pektin, resistente Starke, Inulin, = Cellulose, Hemicellulose, Lignin
Oligofructose, Pflanzengummis,
Schleimstoffe, ... = Werden von den Dickdarmbakterien
kaum abgebaut und grosstenteils mit
f- Werden von den Dickdarmbakterien dem Stuhl unverdaut wieder
weitgehend abgebaut, z.B. zu kurzkettigen ausgeschieden
Fettsauren
> Verzogern die Magenentleerung.
» Senken Cholesterinspiegel
> Beeinflussen die Stuhlkonsistenz,
> Verzogern Aufnahme von Kohlenhydraten erhéhen Stuhlmasse. |

» Haben eine prabiotische Wirkung (Inulin und
Oligofructose)
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Empfehlungen und Konsum in der Schweiz

Daily guidelines Reality

A —— Sweets, salty snacks & alcohol —

Little Added animal fats Excess: 3x more

4 portions

25g Added vegetable oils 129

—— Meat, fish, eggs, tofu ——

== Milk, yogurt & cheese —

== Cereal products & potatoes ——

== Fruit & vegetables —-

. Non-caloric
1'2 |Iter5 beverages 1.7 liter

(Chatelan et al., Nutrients 9:1163, 2017; doi:10.3390/nu9111163)

Referenzwerte: Gruppen Step 1 (admin.ch)
D H EST Gesund essen, aber wie? |
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https://kwk.blv.admin.ch/naehrstofftabelle-de/

Gesund essen aber wie? Von der Theorie zur Praxis

= Fette/Lipide
= Fette/Lipide in der Ernahrung
= Nicht alle Fettsauren sind gleich

= Proteine
= Vegetarische -/Vegane Ernahrung

=  Abnehmen/Fasten

D H EST Gesund essen, aber wie? | 10.10.2025 | 18
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Bedeutung der Fette/Lipide

Wasserunlosliche Molekiile, die sich in unpolaren organischen Losungsmitteln
(Chloroform etc.) gut 16sen lassen.

Nahrung Korper
= Lieferung von essenziellen Fettsauren = Bestandteil von biologischen Membranen
=  Wichtig fir Absorption von fettloslichen = Wichtigster Energiespeicher (Depotfett)
Substanzen (Vitamine A, D, E) = Isolation und Kérperform
* Energielieferant = Mechanischer Schutz
* Geschmackstrager = Botenstoffe (z.B. Steroide, Prostaglandine)ﬁ
= Textur
(Pflanzen: Fruchte, Samen und Nusse)
(Tiere: Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte)
L
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Empfehlungen und Konsum in der Schweiz

Daily guidelines Reality

A —— Sweets, salty snacks & alcohol —

Little Added animal fats Excess: 3x more

4 portions

25g Added vegetable oils 129

—— Meat, fish, eggs, tofu ——

== Milk, yogurt & cheese —

== Cereal products & potatoes ——

== Fruit & vegetables —-

. Non-caloric
1'2 |Iter5 beverages 1.7 liter

(Chatelan et al., Nutrients 9:1163, 2017; doi:10.3390/nu9111163)

Referenzwerte: Gruppen Step 1 (admin.ch)
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https://kwk.blv.admin.ch/naehrstofftabelle-de/

N egatiVe Effekte von fettreicher Ernihrung
auf Darmbakterien und Gehirn

High-Fat Diet-Induced Changes
1 Atistipes
: : :PW =IL-1 TNF-a L6 | AN
C Pases Microglial activity b 2 5
Darmbakterien Stomach e W oos cox
. . . y I
T ,schlechte Bakterien (gram-negativ, N _. Metabolic Endotoxemia

gallensalztolerant) i —— _ |
L] 1] L] GLP-1 LPS
* 1 Endotoxine (LPS) — chronische Entzindung 4{ S
) . . - ‘ S
- Dysbiose: weniger Vielfalt, mehr oxidative estina| Epithe

Intestinal Epithelium ; .;_ﬁ i
oo o o i’
Stress
Hamamah, S., et al. . (2023) https://doi.org/10.3390/nu15153365

-

Neuroadaptations

[ Saturated fatty acids ] « 1 gram-negative bacteria; * Hypothalamic  inflammation by
« 1 bile tolerant species; i

Gehirn (Hypothalamus)
« Entzindung durch Mikroglia-Aktivierung i
« Weniger appetithemmende Neurone — (vl |}

High-fat diet l I Gut microbiota alterations

LBP;

Hyperphagie (Uberessen) LG g .
* Storung der Energiehomoostase (et P\( fmasi i

homeostasis;

« 1 “endotoxemia, _but with ' lower * n6/n3, imbalance modulate brain
inflammatory pptential due” T CD14 functions-.‘
( Jamar et al., DOI: 10.1080/10408398.2020.1747046) + Combination 4Gt 1.5 incressa fasl

oxidative stress;
* These alterations were more expressive
in obesity.
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Energie- und Nihrstoffbilanzen — es ist die ENErgie, die zihlt...!

Man kann viel Fett essen und
trotzdem in einer negativen
KG 1 Energiebilanz sein, d.h., Gewicht
Energie verlieren!! Allerdings isst man mit
.................................... Fat einer fettreiChen (energiediChten)
Bilanz i (30%) KG | Diiit eher zu viel!
a
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Energie- und Nihrstoffbilanzen — es ist die ENErgie, die zihit...!

Man kann viel Fett essen und
trotzdem in einer negativen
Energiebilanz sein, d.h., Gewicht
verlieren!! Allerdings isst man mit
einer fettreichen (energiedichten)
Diat eher zu viel!

1. Fett verbessert den (zeschmack

— man isst mehr!

2. Fett hat eine hohe
Energiedichte - das Sattigungssignal

von der Magenfullung ist reduziert!

3. Fett wird erst |ange hach einer
Mabhlzeit verstoffwechselt —

keine unmittelbare Sattigung!
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Haupttypen der Fette: Triglyzeride

o Struktur eines Triglyzerides
Triglyceride, Triglyzeride, auch n
Glycerol-Triester, heute seltener
als Neutralfette bezeichnet, sind Fettsaure
}dreifache Ester des dreiwertigen
IAlkohols Glycerin mit drei

Sauremolekulen. Nach IUPAC ist
der korrekte Name Fettsaure
Triacylglycerine \

IUPAC = International Union of Pure and Applied Chemistry

Fettsaure

Glyzerin
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Fettsauren — Kriterien der Einteilung

[ Fettsauren: - flichtige FS 2 bis 4 C-Atome
(Kettenlange) - kurzkettige < 6 C-Atome
- mittelkettige 6 bis 10 C-Atome
- langkettige > 10 C-Atome
Fettsauren: - gesattigte

(Sattigungsgrad) - einfach ungesattigte
- mehrfach ungesattigte (essenzielle FS gehéren in diese Gruppe)

- cis - trans Doppelbindungen

—_—

Fettsauren:

(Essenzialitat)
1. Doppelbindung nach 3. C-Atom vom Methylende her: W3 oder N-3

1. Doppelbindung nach 6. C-Atom vom Methylende her: W6 oder N-6

DHEST
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Transfettsauren

Tab. 11.3. Gehalte an Transfettsduren in ausge-

wéhlten Lebensmittelnf( WAGNER et al. 2000

[ EE

Transfettsauren fordern:
» Entzundungsreaktionen

Speisedle 0-0,8 %  (in Spuren) y
Margarine 0,3-3,7%  0,1-3,0 = Zellularen Stress
Chips u.4. 0,5-16 % 0,1-3,9 : -
Pommes Frites 1,9-18 % 0,3-3,0 . Blldung reaktiver
Fast Food C05-21%  0,1-33 Sauerstoffspezies
Nuss-Nugat-Creme 0,6—8,9 % 0,2-2,9 : . .
= = Fetteinlagerungen in die Leber
= Bei der Hartung (Hydrierung) von = Cholesterin—Synthese N I—DLT +
pflanzlichen Olen HDLl

= Bei Hitzebehandlung von Olen, Fetten und
anderen Nahrungsmitteln, die ungesattigte
Fettsauren enthalten (z.B. Pommes Frites) ]

P —
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Omega-3-& und Omega-6-(: Fettsduren

: PiRITESE Griines Blattgemiise % E gﬁ* R
" Chiasamen Rapsol
: i
Leinsamen Omega'3
N, Algendl

e T4 Leinol

Makrele Hering

Sardinen o

Sardellen

Omega-3-Fettsauren: Wirkung & Tagesbedarf | Pascoe

DHEST
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Ernahrung froher Ernahrung heute
G e
il '_/ j}ﬂ}

Omega-6/3-Verhaltnis 1:1 Omega-6/3-Verhaltnis 15:1

Y Omega-3

Omega-6 | Omega-3
| - Omega-6 |
https://xundigo.at/paket-omega-3-check-2/
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Omega-3 und Omega-6 Fettsauren und ihre endogenen Derivate

LS
Q’: Omega-6 fatty acid Omega-3 fatty acid k"

|
|
|
|
|
|
|
Arachidonic acid | Eicosapentaenoic acid Docosahexaenoic acid
(AA, 20:4n-6) : (EPA, 20:5n-3) (DHA, 22:6n-3)
|
|
|
|
|
|
|
l

Entzu ndungsfordernd ' I Entzﬁndungshem mend!!! I
3 3

| =

Cyclooxygenase: (COX)- Lipoxygenase(LOX) " Cytochrome P450(CYP)
. Prostaglandin : Resolvin Protectin
Thromboxane : E series Resolvin
Leukotriene : D series
Lipoxin I Maresin

|
(Miyata and Arita, Allerg. Int. 64: 27e34, 2015)
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Fettsaurezusammensetzung von gangigen Fetten

coconut oll

butter
palm oll

lard

pramon Samenole vs. Olivenol
I Viele Samenole haben
—" = Mehr Q-6 Fettsauren und
corn (maize) oll = Weniger Polyphenole
oilve oll als Olivenol und sind
sunflower oll = Sehr stark verarbeitet (highly

safflower oll processed)

linseed
(Naxseed) oll

walnut oll

rapesead
(canola) ol

fatty acid composition (32)

saturated B menocunsaturated omega-& B omega-3

https://www.eufic.org/en/whats-in-food/article/8-facts-on-fats
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Oliven und Hydroxytyrosol (HT)

F Fruchte und Blatter enthalten mehrere Polyphenole,

einschliesslich HT [2-(3,4-dihydroxyphenyl)-ethanol],
welches ein wichtiges Polyphenol im Olivendl ist.

® HT gilt als einer der wichtigsten Faktoren fur die
gesundheitsfordernde Wirkung der mediterranen Diat.

= HT ist: anti-inflammatorisch, anticarcinogen,
antiapoptotisch, und neuroprotektiv

= Effekte beruhen vermutlich im Wesentlichen auf dem
antioxidativen Effekt von HT. HT hat starkstes
antioxidatives Potenzial aller phenolischen Komponenten
in Olivenal.

= EFSA bewilligte einen entsprechenden “health claim”
| fir HT im Jahr 2011.
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Best Diets Overall Score
85.1%

Find a Diet A , Mediterranean Diet

i e \ [ The Mediterranean diet focuses on quality and lifestyle rather than a single nutrient or
e Lo food group. Numerous studies have shown that this dietary model reduces the risk of

certain chronic health conditions, such as cardiovascular disease and Type 2 diabetes,

while promoting longevity and improving quality of life. Read More » #1

Best Diets Overall Rank
Diets by Ranking

(O Al Diets

O Best Diets Overall

O Best Weight-Loss

n/mediterraﬁan!diet—offs enetic-risk-for-dementia-study-finds g
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..eine Med/terrane D/at reduz:ert das Risiko von
kardlovaskularen Erkrankungen, Krebs, Parkinson und )
Alzheimer. {
Diese Resultate sind klinisch relevant fiir Public Health 4
und sind
zu 100% konsistent mit den Empfehlungen aller
wissenschaftlichen Gesellschaften, die eine mediterrane
Ernahrung zur Pravention von praktisch allen wesentlichen
chronischen Krankheiten empfehlen...”

= (Sofi et aI BI\/IJ 2008 337: a1344 dOI 10. 1136/bmj a1344)
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Mediterrane Diat gegenuber Schweizer Ernahrungsgewohnheiten

600
500 M Swiss Food Pyramid Swiss diet Mediterranean Diet Pyramid
E
o 400
=)
=
— 300
=
o
2 200
=
100
o O O _ O
Vegetables|| Fruits Cereal Meatand | Milk and Fish  Animal fat Oils and
products meat milk nuts
products | products
(with
cheese)

(A. Winterberg, ETHZ, Term paper, Spring 2019)
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Mediterrane Diat macht Darmbakterien «glucklich»

Mediterrane Diat

Neuroplasticity
.‘ Short-chain fatty acids
' Microbial diversity, e.g.
Bifidobacteria, Bacteroides, Prevotella

(,_- 4 (

W
- -

. Firmicutes,
Beta-glucoronidase
Zonulin, i.e. leaky gut
Glial activation

l MNeuroplasticity
Short-chain fatty acids
W Microbial diversity, e.g.
Bifidobacteria, Bacteroides, Prevotella

‘ Firmicutes,
Beta-glucoronidase,

. OYSbiosls § Zzonulin, i.e. leaky gut
«Western Diat» °© Glial activation

(Toribio-Mateas, Microorganisms 6, 2018 doi:10.3390/microorganisms6020035)
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Younger Features

@

Protective Genome

v @

Favorable Cardiometabolic
Profile

[ e

Low-Grade
Inflammation

NGO

Decelerated
Epigenetic Clocks

Darmbakterien und Langlebigkeit

Aging Features

& | X R

Telomere Attrition

ey

Clonal
Hematopoiesis
Mutations

e Jasy
]

(Santos-Pujol et al., 2025, Cell Reports Medicine 6: 102368)
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Age-Associated B Cells

THE

MICROBIOME

A deep biological blueprint
of a 117-year-old supercent
tenarian revealed her cells
functioned as if they were
over 20 years younger,
showing a biological age
dramatically decelerated
from her chronological age.

v
- -

'

MAVERICKS

Y

A

b W
7 w
i .

Living to 117!
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Gesund essen aber wie? Von der Theorie zur Praxis

* Proteine
= Bedarf und biologische Wertigkeit
= Gesunde Ernahrung — was ist mit Protein/Fleisch?

Vegetarische -/Vegane Ernahrung

Abnehmen/Fasten
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Proteine — Funktionen

Bau-, Geruststoffe Steuerung, Regelung
(z.B. Haare, (Hormone,
Bindegewebe) Neurotransmitter)
Schutzfunktionen
(z.B. Antikorper, Energiereserve
Blutgerinnung)
?&gﬁ%?g?: o— Proteine | —> | Zell-Kommunikation
Muskelfasern) (Membran-Molekiile)
: Umsetzung, / \ Transportvorgénge
Proteine 17 % Beschleunigung (z.B. Hamoglobin,
Kohlenhydrate 1% chem. Reaktionen Tunnelproteine)
Fette 17 %
Wasser 60 % .
Geschmackssinn

Mineralsalze 5%
Geschmackstrager

https://grafs-bio-seiten.de/kap-2-3/
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Empfehlungen und Konsum in der Schweiz

Daily guidelines Reality

Proteinbedarf: = 0.83 g/kg

A -- Sweets, salty snacks & alcohol — Karpe rmasse (gesu nde

Little Added animal fats Excess: 3x more E rwa c h S e n e S} (3\ )

25¢g Added vegetable oils 129

-- Meat, fish, eggs, tofu ——
== Milk, yogurt & cheese —-

—— Cereal products & potatoes —- 2.4 portions

== Fruit & vegetables -

) Non-caloric
1-2 liters beverages 1.7 liter

(Chatelan et al., Nutrients 9:1163, 2017; doi:10.3390/nu9111163)
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Nicht alle Proteine sind gleich - Biologische Wertigkeit

[ Hiihnerei 1 M
85

r » ) _ . _ Schweinetleisch

= Schatzung dafur, wie effizient ein Rindfleisch 80
Nahrungsprotein in korpereigenes Geflugel 80
Protein umgesetzt werden kann. Kuhmilch re
Sojaprotein 81
= Bedeutend bei adiquater Roggenmehl (82 % Ausmahlung) 78
Energieversorgung Spciicin s
Bohnen 12
= Abhingig von der Relation seiner g[;lss gé
Aminosauren zum Bedarfsmuster Weizenmeh! (82 % Ausmahlung) 47

an den einzelnen Aminosauren. 36 % Vollei + 64 % Kartoffeln 136 -
_ 75 % Milch + 25 % Weizenmehl 125
= Besondere Bedeutung kommt dabei 60 % Vollei + 40 % Soja 124
den essenziellen Aminosauren zu 68 % Vollei + 32 % Weizen 123
76 % Vollei + 24 % Milch 119
= Als Referenzwert dient Vollei. 51 % Milch + 49 % Kartoffeln 114
88 % Vollei + 12 % Mais 114
52 % Bohnen + 48 % Mais 99

(Kofranyi und Wirths, 1987)
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Funf Prinzipien einer gesunden Ernahrung

r )
HEALTHY EATING PLATE

1. Viel «Pflanzliches»

(with little or no sugar). 2‘ Au S reiChend

Use healthy oils (like
olive and canola oil)
for cooking, on salad,
and at the table. Limit
butter. Avoid trans fat.

Limit milk/dairy
(1-2 servings/day) and

ks 1 ol s 01 «gesundes» Protein

Eat a variety of whole grains 3- Minimal prozeSSierte

(like whole-wheat bread,

The more veggies -
and the greater the
variety - the better.

Potatoes and French fries whole-grain pasta, and i
don't count. brown fice}. Limit refined Le be ns m 'ttel
HEALTHY grains (like white rice
Eat plenty offuis ofal el ndwmte=d | | 4. Moglichst wenig gesattigte
colors. Choose fish, poultry, beans, and s
nuts; limit red meat and cheese; Fettsauren, ZUCker und Salz
avoid bacon, cold cuts, and
& STAY ACTIVE! other processed meats.
e 5. Ausgewogen!
Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School = J
The Nutrition Source Harvard Health Publishing
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu . )
.
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Fleisch und Spurenelemente - Eisen

Sources of heme Iron Sources of non-heme Iron

5 Organ meatl G

Nuts
L { -
ean lamb Bagi
\ f.ean mullton e
. Lean beef Raisins

Ostrich Dried & baked beans

Pfrh Whole grain breads

Fish :
Poultry Dark green leafy p 3

Game vegetables ﬂé
Shellfish Chocolate ';f_;g’g.;v

https://www.pinterest.ch/pin/342062534170366314/
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Fleisch und Vitamine - Vitamin B,,

1.DNA-Synthese

Vitamin B12 Wirkung

Red Meat

https://www.vitaminb12.de/wirkung/

http://nutritionlab.co/vitamin-b12-foods /
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Verzehr von Fleisch und Fleischprodukten > Empfehlung

Empfehlung:
2-3 Fleischportionen von 100-120 g/Woche

— 360 g/Woche

Mittlerer Verzehr in CH:
etwa 135 g/Tag

= 945 g/Woche... (2017)

B ®&@®® X X X X
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Fleischessen erhoht das Risiko fur Typ-2-Diabetes und
kardiovaskulare Erkrankungen

Incidence of diabetes and CVDs

1.5 -
— 14 Unprocessed red meat
gcc i RR per 100 g per day
X 134 M Processed red meat
= RR per 50 g per day
v
=2 1.2 4
]
L
& 1.1- I I I I Problematisch: Trimethylamine-N-oxide [TMAO]
1 [
D S S D S (O
X3 o) < O N N
¥ L F LSRN @
Q O Q:Q\ _\\\jx @ (Wolk, J. Int. Med 281:206-2021, 2017)
7 NS N &
A o R
O >
g & Q@fé" E
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Gesund essen aber wie? Von der Theorie zur Praxis

= Vegetarische -/ Vegane Ernahrung

Abnehmen/Fasten
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50

Ernahrungsabhangige Reduktion von Krankheitsrisiken

40
30

20

Reduction in relative risk (%)

10

1Type |l diabetes

DHEST

Cancer

Coronary
mortality

(Tilman and Clark, Nature 515:518-522, 2014)
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All-cause
mortality

Bei Vegetarismus und Veganismus zu
bedenken:

» Je restriktiver die Erndhrung, desto grosser
das Risiko von Mangelerscheinungen (B12,
B2, Niacin, Jod, Zink, Ca++, K+, Seelen, ...)

= Die normale “Western Diat” ist so schlecht,
dass praktisch jede Diat, die einige der
schlechten Sachen begrenzt, besser ist...

= \Vegetarierinnen und Veganerlnnen sind oft
gesundheitsbewusster als andere...

)\
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Vegetarierlnnen leben nicht unbedingt gesunder...

Fleisch mit viel
Vegetarierinnen Gemiise und Wenig Fleisch Viel Fleisch
Frichten

Allergien 30.0% 18.2% 20.3% 16.7%
Inkontinenz 2.1% 3.9% 2.7% 6.4%
Krebs 4.8% 3.3% 1.2% 1.8%

Psychiatrische

V) 0 (0] (0}
Erkrankungen 9.4% 4.8% 5.8% 4.5%

(Burkert et al., Nutrition and Health, 2014)
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Relatives Sterblichkeits-Risiko im Vergleich zu Fleisch-Essern (=1)

1.1

1
0.9
0.8
0.7
0.6

Regular Meat Eaters Low Meat Eaters Fish Eaters Vegetarians and
Vegans

Adjusted All-Cause Mortality
Hazard Ratio

(O’Keefe et al., Progress in Cardiovascular Diseases 74 (2022) 2-8)
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Gesundheitsrisiken einer veganen Ernahrung

Depression, anxiety _ —‘fi) — Hair loss
(omega-3 and zinc deficiency) N (protein, zinc and iron deficiencies)

— Dermatitis
(zinc and protein deficiencies)

1# ﬁ‘ Anemia
=iy — (iron and vitamin B,
' deficiencies)

Hypothyroidism
(iodine deficiency)

LN
I
By |

]

Sarcopenia — \ ,
Osteoporosis, bone
(inadequate high-quality protein) P '

fractures
(vitamin D and calcium
deficiencies)

(O’Keefe et al., Progress in Cardiovascular Diseases 74 (2022) 2—8)
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Positive und negative Effekte einer veganen Ernahrung auf
das Herz-Kreislaufsystem

& -
"‘Sauety ‘ (DG

1 Homocysteine ‘Vitarnin B12

S
'Anti-oxidants lBlmd glucose A ‘Vitamin D
R " BMI
1Mg and K l ‘Minerals
‘Dietary fats

‘n-B PUFAs

(Koutentakis et al., J. Cardiovasc. Dev. Dis. 2023, 10, 94)
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Abnehmen / Fasten
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Gesund essen aber wie? Von der Theorie zur Praxis

Abnehmen/Fasten
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Die Pravalenz des «Dieting» zur Gewichtsreduktion hat dramatisch

Zugenommen
Survey period Women (%) Men (%) Reference
1950-1966 14 7 (4,5)
ate 18980s 40 0
Mid-1990s 44 29 (7,8)
N04._200 19 / 0
2003-2008 57 40 (10)

Table 2 Proportion of normal-weight individuals among those dieting to
lose weight between mid-1990s and 2010 in the United States Normalgewichtige!!!

Survey period Women (%) Men (%) Reference
WiTa sl o] Q
2003-2008 46 20 (10)

D H EST (Montani et al., Obes. Rev. 16 (Suppl. 1): 7-18, 2015)
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Strategien, um Gewicht zu reduzieren sowie Fitness
und Langlebigkeit zu steigern

|
|
(Di Francesco et al., Science B62:770-775, 2018)

L . " Median | -
Beschreibung | Nahrstoffverteilung Essenszeit | |if:5?:n | Gesundhe|t.s—.

i Fat ®Protein ®Carbohydrate } ®Fasting ®Feeding i increase i effekte (positiv)

. < A does oD
Kalorienreduktion | ‘g - o )12 v | glclljltphocil;fclsr’u-(r:ip érg)blzbetes,
(15-40%) | 15—y | : | | . . !

| " oo | - | /ﬂ -am | Kardiovaskulére KH
Tagliche zeitliche | 60% ‘30% | | ' Typ-2-Diabetes,
Einschrankung | |\ . - | @ | No data ' Leberverfettung
(TRE) i Standard Obesogenic i i i HyperChOIGSterinémie
Intermittierendes i i i i Adipositas, Typ-2-Diabetes,
Fasten, | ) | - % Bluthochdruck, Krebs,
Unterschiedliche | 9 | @*@ <@ | Kardiovaskulére KH,
Formen | Standard | | ' Neurodegenerative KH,
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DHEST

Funf Prinzipien einer gesunden Ernahrung

HEALTHY EATING PLATE

Use healthy oils (like
olive and canola oil)
for cooking, on salad,
and at the table. Limit
butter. Avoid trans fat.

WATER sy water, tea, or coffee
(with little or no sugar).
Limit milk/dairy

(1-2 servings/day) and
juice (1 small glass/day).
Avoid sugary drinks.

The more veggies -
and the greater the
variety - the better.
Potatoes and French fries
don't count.

Eat a variety of whole grains
(like whole-wheat bread,
whole-grain pasta, and
brown rice). Limit refined
grains (like white rice
and white bread).

HEALTHY
PROTEIN

Eat plenty of fruits of all

\

colors.

& STAY ACTIVE!

© Harvard University

Choose fish, poultry, beans, and
nuts; limit red meat and cheese;
avoid bacon, cold cuts, and
other processed meats.

Harvard Medical School i
Harvard Health Publishing '-"—:g

www.health.harvard.edu

Harvard T.H. Chan School of Public Health
The Nutrition Source
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

1. Viel «Pflanzliches»

2. Ausreichend

«gesundes» Protein

3. Minimal prozessierte

Lebensmittel

4. Moglichst wenig
gesattigte Fettsauren,

Zucker und Salz

5.Ausgewogen!

J
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Stoffwechselphasen bei Nahrungskarenz

4 N\ N\
- Gluconeogenetisch Protein-sparend
Post-absorptiv AS aus Proteinabbau liefern Proteinabbau wird auf Minimum
Das Gehirn und andere Gewebe Glucose fiur das Gehirn; gedrosselt, alle Gewebe verbrennen
verbrauchen primar Glucose aus andere Gewebe verbrennen vorwiegend Fettsauren, das Gehirn
der hepatischen Glykogenolyse Fettsauren und Ketonkorper . Glucose und Ketonkorper )
b A~ = A
4 b i = \
® 100% =1 Tag ~8 Tage
7]
o
N 75%
o
o
8 50% @coneogenes?]
©
()
©
25%
o 0 Glykogenolyse
0123456 12 24 2 4 6 8 10 12 14 21 28
Stunden Tage
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https://derangedphysiology.com/main/required-reading/endocrinology-metabolism-and-

nutrition/Chapter%20318/physiological-adaptation-prolonged-starvation MODIFIED
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Warum sind Diaten mit sehr wenig Kohlenhydraten ketogen?

40 -l-\
- Exogenous » Hepatische Glukoneogenese
= braucht Energie
2’ 30+ ’-,Absorptive Phase: 3-4 h : g :
-‘g = Post-absorptive Phase: 4-14 h " Die Le.ber deckt 'r_".e_r.] o
% 20 = Frilhe Fastenphase: 14-28 h Energiebedarf primar (ca. 70%)
= T " Intermediére Fastenphase: 28 h—16d | uber die Oxydation von
py Fettsauren.
§ 10l Glycogen »Stimulation der Glukoneogenese
% beim Fasten oder bei einer “Low-
carb Diet” = substanzieller
e \ : 1 Anstieg der Ketogenese
4 B1216 2024 28 2 8 24 32 40 \\ 9 9 J
Hours Days
starving time
DHEST
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Wie der Jojo-Effekt «die Dunnen dicker macht»...

10- Retrospektive Analyse des berihmt-beruchtigten

«Minnesota Starvation-Experiments» (32 junge 4
= Sddnnchizenvoohehinabiastenilanoesnen i = Der Verlust von fettfreier Kdrpermasse
i~ I§ontrolllerte Erholungsphase, dann 8 Wo.chen a.d‘ | (FFM) ist drastisch!
I L /1 L . .
2 4 = Der FFM-Verlust ist ein wesentlicher Treiber
é’> ...... : e A des Uberessens in der Erholungsphase.
% o . » Die Fettmasse wird rascher wieder
™ o . : § aufgebaut als die FFM.
% 2l ; = Das Uberessen geht weiter, bis die FFM
N Type 2 : wieder den Ausgangswert erreicht hat.
g 20 .e. FAT I » Dies erfolgt auf Kosten einer Zunahme der
= A FFM : | Fettmasse.

-- WV -
-30 -
c12 $12 s24 R12 R20
Time
D H EST (Jacquet et al., Int. J. Obes. 2020; https://doi.org/10.1038/s41366-020-0547-1) Sesund osson. sborwic? | 10402025 | 60
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«Weight cycling» begunstigt bei adiposen Patientinnen
Sarkopenie (Muskelschwund)

P =0.004
60%
60 Manner und 147 Frauen
so  Mittlerer BMI 37.9, mittleres Alter 49%
52.6 Jahre
T 40%
<
=
E 30%
8 24%
o
3'! 20%
10% 9%

0-1 cycle 2-5 cycles >5 cycles
WEIGHT CYCLING CATEGORIES

(Rossi et al., Obesity 27:1068-1075, 2019; doi:10.1002/0by.22493)
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Zusammenfassung

= Eine mediterrane Diat ist die gestindeste Form der Ernahrung
= Wenig Zucker (Sussgetranke im Sommer, Sussigkeiten, ...) und nicht zu viel Salz

= Viel Nahrungsfasern (Gemuse, Hulsenfrichte, Vollkorn-Getreideprodukte) und
ausreichend Obst

= Wenig «ungesundes» Fett (Transfettsauren, gesattigte Fettsauren, niedriges
Verhaltnis von Omega-6 zu Omega-3 Fettsauren), dafir viel Olivenol/Oliven

» Genugend hochwertiges Protein

= Langsam Essen — gut kauen
» Wenige Zwischenmahlzeiten
= UND VIEL BEWEGUNG!!!
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https://www.arlafoods.co.uk/recipes/donuts/
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