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Ernahrung und Gesundheit

e Gesund bleiben
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Ernahrung

zUu wenig zu viel



Zu viel

* Adipositas:
BMI >30

BMI-Formel =

Korpergewicht (in kg ) geteilt durch
KorpergroRe (in m ) zum Quadrat




Ausmal des Problems

In den vergangenen 40 Jahren hat die Zahl der stark Uberwichtigen
weltweit deutlich zugenommen:

Galten 1975 noch 105 Millionen Menschen als deutlich zu dick,
waren es 2014 bereits 641 Millionen!



Anteil fettieibiger Erwachsener (BMI iiber 30)
an der Bevolkerung des Landes Quelle: WHO (2011), bezogen auf das Jahr 2008
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NOTES: Prevalence of obesity in odults 18 years and over, 1975-2014.
SOURCE: WHO/NCD-RisC and WHO Global Health Observatory Data Repository, 2017.



Fettleibigkeitim OECD-Vergleich
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Osterreich

2019:

« Ubergewichtig (BMI >25): 34,5% (3,7 Millionen)
* Adip6s (BMI>30): 16,6%



Ubergewichtige Kinder in Osterreich

Fiinf- bis 19-Jahrige, Anteil in Prozent

B Midchen B Buben
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Ausmal des Problems

* 2025 wird weltweit jeder 5. Mensch krankhaft ubergewichtig sein
(BMI >30)!

* Die WHO hat Adipositas zum groBten globalen chronischen
Gesundheitsproblem bei Erwachsenen erklart, das dabei ist, sich
zu einem schwerwiegenderen weltweiten Problem zu entwickeln

als Unterernahrung.



Hohe Energiezufuhr viel Bewegung (Umsatz) Ausgeglichene Energiebilanz -
Muskelaufbau méglich

& + & = 0

Hohe Energiezufuhr wenig Bewegung (Umsatz) Positive Energiebilanz -
Gewichtszunahme méglich

Ursac.he:. positive ﬂ + .:.> — 1
Energiebilanz

Geringe Energiezufuhr viel Bewegung (Umsatz) Negative Energiebilanz -

Muskelabbau méglich



Ursache: positive Energiebilanz

* Nahrung steht zur Verfugung * verminderte berufliche Aktivitat

e Konsumation von hoch- e verminderte Aktivitat in der
kalorischen Nahrungsmittel Freizeit (.Fernsehe[\,

« schmackhaftes Essen, groBe elektronische Gerate)
Portionen

e Evolution: Instinkt zum Essen

* Psychologische Faktoren: ,Alles
Aufessen®
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Ursache: positive Energiebilanz

* Nahrung steht zur Verfugung * verminderte berufliche Aktivitat

e Konsumation von hoch- e verminderte Aktivitat in der
kalorischen Nahrungsmittel Freizeit (.Fernsehe[\,
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,couchpotato®







Krankheiten und Ubergewicht

Fettstoffwechselstorung

/:etabolisches . Bluthochdruck
" K Syndrom (D

4

Diabetes mellitus / erhohter Blutzucker

Ubergewicht



Metabolisches Syndrom




Krankheiten und Ubergewicht
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Zivilisationskrankheiten

Mﬁ“zk



Ernahrung und Gesundheit
Arteriosklerose =
GefaBverkalkung

Endothelzellen

‘.G -
.7y_ T
Blutplittchen  Binde- und Gef4B-
Fettgewebe muskelzellen




Krankheiten und Ubergewicht
Herzinfarkt










Krankheiten und Ubergewicht
Schlaganfall

Schlaganfall-Symptome







Arteriosklerose = GefaBverkalkung

Herzinfarkt

Krankheiten und Schlaganal

Ubergewicht:

hoher Blutdruck

Herzschwache

Nierenschwache




Krankheiten und Ubergewicht
Diabetes

* Arteriosklerose
* Herzinfarkt
* Schlaganfall

e Herzschwache

* Nierenschwache - Dialyse

* schlecht heilende Wunden - ,,offene Beine*
* Polyneuropathie — ,,brennende Fu3e*

* Augen — Sehverschlechterung/ Blindheit



Krankheiten und Ubergewicht
Arthrosen

Gesundes Knie Kniearthrose

Knochen-
exposition

Gelenk- Knorpel-

knorpel verletzung a : |
| / :
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| erosion

\ al Meniskopathie

Knorpel-
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Krankheiten und Ubergewicht
Arthrosen




Krankheiten und Ubergewicht
Schlaf Apnoe Syndrom
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1 Krankheiten und Ubergewicht
welitere Erkrankungen

Krebs -
Verdauungstraktes, Brust

Leberverfettung —
Leberzirrhose

Sodbrennen

J




Hiufige Todesursachen in Osterreich
2018, in Prozent '

Herz-, Kreislauferkrankungen P 389

Krebs B 245
Krankheiten der Atmungsorgane I 6,6

Verletzungen und Vergiftungen B 53
Krankheiten der Verdauungsorgane B 33

Grafik: © APA, Quelle: Statistik Austria &

Todesursachen 2018 © (c) APA



Ubergewicht

was kann man tun?
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PREVALENCE OF OBESITY IN ADULTS (PERCENTAGE)
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NOTES: Prevalence of obesity in odults 18 years and over, 1975-2014.
SOURCE: WHO/NCD-RisC and WHO Global Health Observatory Data Repository, 2017.



Gewichtsreduktion - Grenzen

* nur zw. 3-5% aller Betroffenen schaffen eine dauerhafte
Gewichtsreduktion

(Weiner 2003)
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Zu hoher Blutdruck Zu viel Fett im Blut

Werte (iber 130/85 mmHg Triglyceride (Nahrungsfette) von
Uber 150 Milligramm pro Dezili-
ter Blut (nGchtern),
Weniger als 40 Milligramm HOL -
das ,gute” Cholesterin - pro Dezi-
liter Blut bei Mannern, weniger
als 50 Milligramm bei Frauen.

Zu viel Bauchfett Zu viel Zucker im Blut

Bei Mannern Nichtern-Blutzuckerwerte

beginnt der von uber 100 Milligramm pro

Risikobereich ab Deziliter Blut

einem Taillenumfang von
102 Zentimetern, bei
Frauen ab 88 Zentimetern,

© Alexandra Vent - Ein bedrohliches Quartett



Thrombo ASS
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Statin
Ramipril
Amlodipin
Metformin
Jardiance
Gapapentin

Pantoloc
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Sertralin
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Novalgin



Hohe Energiezufuhr viel Bewegung (Umsatz) Ausgeglichene Energiebilanz -
Muskelaufbau méglich
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Geringe Energiezufuhr viel Bewegung (Umsatz) Negative Energiebilanz -

Ursache:
positive
Energiebilanz

Muskelabbau méglich
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Ubergewicht

wir haben ein individuelles und gesellschaftliches Problem!



Hohe Energiezufuhr viel Bewegung (Umsatz) Ausgeglichene Energiebilanz -
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* Volksbegehren "Tagliche Turnstunde":
Zahl der Unterstutzungserklarungen: 76.003
Zahl der Eintragungen: 20.208
Gesamtergebnis

(Unterstutzungserklarungen + Eintragungen): 96.211




« Essen nicht wegwerfen!
» Glyphosat verbieten!

« Kein NATO-Beitritt
* Nein zu Atomkraft-Greenwashing



Ubergewicht

wir haben ein mdtvtduettes und gesellschaftliches Problem!
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Ernahrungskennzeichnung

ALTO EN

ALTO EN GRASAS

ALTO EN
SODIO

ALTO EN

AZUCARES CALORIAS

Werbeverbot
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Anteil fettieibiger Erwachsener (BMI iiber 30)
an der Bevolkerung des Landes Quelle: WHO (2011), bezogen auf das Jahr 2008



Ernahrungskennzeichnung
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ALTO EN GRASAS
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Ultra-Processed Diets Cause Excess Calorie Intake
and Weight Gain: An Inpatient Randomized
Controlled Trial of Ad Libitum Food Intake

Graphical Abstract

Ultra-processed Diet

Ad Libitum
Intake (kcal/d)

Unprocessed Diet

A

Diets were presented in random order and matched for
provided calories, sugar, fat, fiber, and macronutrients
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Authors

Kevin D. Hall, Alexis Ayuketah,
Robert Brychta, ..., Peter J. Walter,
Shanna Yang, Megan Zhou

Correspondence
kevinh@nih.gov

In Brief

Hall et al. investigated 20 inpatient adults
who were exposed to ultra-processed
versus unprocessed diets for 14 days
each, in random order. The ultra-
processed diet caused increased ad
libitum energy intake and weight gain
despite being matched to the
unprocessed diet for presented calories,
sugar, fat, sodium, fiber, and
macronutrients.




Bewusst machen

* um 1 Kilogramm Fett abzunehmen
* 7000kcal verbrauchen



Beispiele zur Berechnung des Grundumsatzes von normalgewichtigen Personen:

eFrauen: 0,9 kcal/kg Korpergewicht/Stunde
(zum Beispiel bei 65 kg = 58,5 kcal/Stunde oder 1.404 kcal/Tag)

eManner: 1 kcal/kg Korpergewicht/Stunde
(zum Beispiel bei 75 kg = 75 kcal/Stunde oder 1.800 kcal/Tag)



Energieverbrauch bei sportlichen Aktivitaten

Aktivitat

Aerobic

Aqua-Fitness
Badminton
Basketball (Breitensport)
Beachvolleyball
Billard

Bodybuilding
Bogenschielten
Bowling

Fulball (Breitensport)
Golf

Handball (Breitensport)

MET
6,0
4,0
6,0
6,0
8,0
2,5
8,0
3,5
3,0
7,0
4,5

8,0

Frau

351

234

351

351

468

146

468

205

176

410

263

468

Mann

450

300

450

450

600

188

600

263

225

525

338

600



Laufen (langsam, skm/h)

Radfahren (Heimtrainer, 150 Watt)
Rudern

Schneeschuhgehen (mittlere Intensitat)
Schneeschuhgehen (intensiv)
Schwimmen (moderat)

Schwimmen (intensiv, Kraul)

Skifahren (mittlere Intensitat)

Skilanglaufen (zirka 8km/h)

5,1
8,3
12,4
4,1
6,3
6,0
10
7,0
6,0
4,0
8,0
6,0
8,0
6,0

5,0

298

486

725

240

369

351

585

410

351

234

468

351

468

351

293

383

623

930

307

472

450

750

525

450

300

600

450

600

450

375



Magenband

Das Magenband wird um den oberen Teil des Magens
gelegt. Es wird allmahlich mit Flissigkeit aufgefiilit
und zieht sich damit enger um den Magen. Auf diese
Weise simuliert das Band eine Magenverkleinerung.

Schlauchmagen

Bel der Schlauchmagen-Technik wird der grofte Tell
des Magens entfernt, Ubrig bleibt ein bananen-
formiges Rohr. Der Eingriff erfolgt in Schiisselloch-
technik und ist nicht mehr umkehrbar,

Magen-Bypass

Beim Magen-Bypass wird der obere Teil des Magens
mit dem Dunndarm verknupft. Verdauungssafte
aus der Gallenblase und dem Zwolffingerdarm
werden weiter unterhalb in den Darm eingeleitet.

Effekt: Die Patienten sind schneller satt. Wird das
Band zu straff angezogen, kann Erbrechen auftreten,
Das Band iasst sich problemlos entfernen.

Quetie: New Engiand Journal of Medicine « Tsp/ Kiopfe!

Effekt: Durch die Magenverkleinerung kann weniger
Nahrung aufgenommen werden. Auch das im
herausoperierten Magengrund gebildete
Hungerhormon* Ghrelin kommt nicht

mehr zum Zug.

Effekt: Patienten sind schneller satt, haufig andern
sich die Diatvorlieben hin zu Obst und Gemuse,
Manches Essen wie rotes Fleisch wird nicht mehr
vertragen. Vitamine und Mineralien mussen
lebenslang ersetzt werden,



Bariatische OP

e Gewichtsreduktion : 25-30%



Gewichtsreduktion- ,,Abnehmspritze*

* Ozempic (1 fach Agonist): 15%




Gewichtsreduktion

* Mounjaro (2 fach Agonist): 20%




Gewichtsreduktion

* Retratrutide (3 fach Agonist): 25%

‘ . |
Retatrutide




Zusammenfassend
Ernahrung und Gesundheit

* Ernahrung beeinflusst unsere Gesundheit
e ,Zuviel” Nahrung

* Losungsansatze auf vielen Ebenen

* Gesellschaft, Politik, Wirtschaft

* |Individuell
e Medizin
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