
Mode Erscheinungen in der Mode Erscheinungen in der 
Ernährung Ernährung ––
Was ist eine gesunde, Was ist eine gesunde, 
genussvolle Ernährung?genussvolle Ernährung?
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Ernährung Ernährung –– gestern und heutegestern und heute
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Ernährung Ernährung –– Heute Heute -- ÜberernährungÜberernährung



Ernährung Ernährung –– Heute Heute –– MangelernährungMangelernährung
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PrävalenzPrävalenz von von ÜbergewichtÜbergewicht und und AdipositasAdipositas bei bei 
ErwachsenenErwachsenen ((weltweitweltweit))
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Weltweite Diabeteshäufigkeit 2000 und 2010Weltweite Diabeteshäufigkeit 2000 und 2010
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AdipositasAdipositas im Alterim Alter



Body Body MassMass Index / BMIIndex / BMI
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BMI BMI –– Einteilung  WHO  1995/2004Einteilung  WHO  1995/2004

> 40,0Adipositas III

39,9935,0Adipositas II

34,9930,0 Adipositas I

29,99> 25,0Prä - Adipositas

24,9918,5Normalgewicht

< 18,5Untergewicht

BMI (kg/m2)BMI (kg/m2)Einteilung



Lebenserwartung in DeutschlandLebenserwartung in Deutschland

8,7224,2537,63Männer

8,7224,2542,66Frauen

80 Jahren60 Jahren40 JahrenIm Alter von

Quelle: Statistisches Bundesamt,Version .2.23.0/14.05.2007 



Die wichtigsten LebenszieleDie wichtigsten Lebensziele



Gesundheit und Leistungsfähigkeit Gesundheit und Leistungsfähigkeit 
durch eine ausgewogene Mischungdurch eine ausgewogene Mischung

(Alkohol in geringer Menge(Alkohol in geringer Menge
und nur bei gesunder Leber)und nur bei gesunder Leber)



Diäten zur GewichtsabnahmeDiäten zur Gewichtsabnahme
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Die traditionelle mediterrane ErnährungDie traditionelle mediterrane Ernährung

reichlicher Konsum an:reichlicher Konsum an:

� Gemüse
� Hülsenfrüchten
� Früchten
� Nüssen
� Getreide
� Fisch

moderater Konsum moderater Konsum 
an:an:

� Olivenöl
� Alkohol 7������������7������������
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niedriger Konsum an:niedriger Konsum an:

� Milch / Milchprodukten
� Fleisch und Geflügel
� Eier



Lyon Lyon DietDiet HeartHeart StudyStudy

StudiendesignStudiendesign::

� randomizierte, kontrollierte Studie  
(1994 – 99)

� 605 Männer und Frauen, 
� die bereits einen Herzinfarkt 

hatten.



Lyon Lyon DietDiet HeartHeart StudyStudy

� Kontrollgruppe:
� relative Fettreduktion mit 35% der 

Gesamtenergiemenge
� Übliche Lebensmittelauswahl

� Interventionsgruppe:
� 30% Fett der Gesamtenergiemenge
� Spezielle Lebensmittelauswahl



Lyon Lyon DietDiet HeartHeart StudyStudy

� 
��	������������������3����
� �����4����9�:�������
� ��������	�����;
�
� �������;��
����;
�
� �������
��
� ������,<=���>�
�
� '���������
�����
���9������������;���
� ��
������4����������?�����
� 
�������������������������%������

���������1 5������
����
� ?��
�1����>��"��2��	���&���
��	����������
� ��������
�@���	����

��



Lyon Lyon DietDiet HeartHeart StudyStudy

� Ergebnisse nach 4 Jahren:
� Primärer Endpunkt: Tod oder Reinfarkt
� In der mediterranen Gruppe 20% gegenüber 80%

� Sekundärer Endpunkt: Tod, Herzinfarkt, 
Schlaganfall

� Ebenfalls deutlich seltener 15% gegenüber 30%

� Senkung eines kardiovaskulären Ereignisses 
um 50%



Adherence to a MediterraneanAdherence to a Mediterranean Diet and Diet and 
Survival in a Greek PopulationSurvival in a Greek Population

StudiendesignStudiendesign::

European Prospective Investigation into Cancer (EPIC)
von 1994 – 99

� 22043 Personen im Alter von 20 – 86 Jahren
� 44 Monate
� umfangreicher Fragenkatalog mit 14 Lebensmittelgruppen

und 150 Lebensmitteln / Getränken
� Mediterranean – diet scale von 0 – 9 
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MortalititätsrisikoMortalititätsrisiko in Abhängigkeit von in Abhängigkeit von 
der Nahrungsmittelauswahlder Nahrungsmittelauswahl



Einfluss der mediterranen Ernährung Einfluss der mediterranen Ernährung 
auf die Lebenserwartungauf die Lebenserwartung
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Einfluss der mediterranen Ernährung Einfluss der mediterranen Ernährung 
auf die Lebenserwartungauf die Lebenserwartung
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Fettauswahl und Fettmenge in der Fettauswahl und Fettmenge in der 
mediterranen Ernährungmediterranen Ernährung



Lebensmittelbeispiele / TagLebensmittelbeispiele / Tag

600 g Gemüse 

Mittags: Peperonata
150 g  (1) Paprikaschoten, gelb

150 g  (2) Tomaten
150 g  (1) Zucchini

Abends:
150 g Salatgurke, 1 Stück



Vitamine und sekundäre PflanzenstoffeVitamine und sekundäre Pflanzenstoffe
im Beispielim Beispiel
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Lebensmittelbeispiele / TagLebensmittelbeispiele / Tag

� .++�����;���������);

�
� ,A+���7,8�%����
� 0+���7*8�!�������
� ,A+���7,8�>�����
� *+�������;

�



C����
�����F

��������
#���

����	

%�������F
��������� ����

������F

������� ����1
��������

5���
������
&�
����
&������������
������
&�G�������

H�
�����

 ;�
����;����

!�D��
������

#���

����	��
%����<����
��
6����F

�������	

������7������
�����������
"������8

��
�������
7	�4��������8
%����<����


	�4����;�������
%���
���������
4�������;������
���	��"�������

���;
�
>�
�

��������

=��

!��D�������

#���

����	��
%����<����
��
6����F

�������	

������7������
�����������8

%����<����


	�4����;�������
#���������
=��������
!��������
%�����
����
������

���;
�
>�
�

����

C����������

%��������

�������������

��
����

���������������
!����	�

:������������5����
�������&���������
!����	��
�����

Sekundäre PflanzenstoffeSekundäre Pflanzenstoffe
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Sekundäre PflanzenstoffeSekundäre Pflanzenstoffe



Empfehlungen für eine mediterraneEmpfehlungen für eine mediterrane
ErnährungErnährung

Täglich:
� Vollkornprodukte
� 2 – 3 Portionen Gemüse
� 3 – 4 Portionen Obst
� 1 – 2 Portionen fettarme Milchprodukte



Empfehlungen für eine mediterraneEmpfehlungen für eine mediterrane
ErnährungErnährung

Wöchentlich:
4 – 5 Portionen Kartoffeln
4 Portionen Fisch
1 Portion Geflügel
3 Portionen Oliven, Nüsse, 

Hülsenfrüchte



Gesund genießen Gesund genießen –– länger lebenlänger leben


