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Ernährung und Gesundheit

• Gesund bleiben





Ernährung
zu wenig zu viel



zu viel

• Adipositas: 
BMI >30

BMI-Formel =

Körpergewicht (in kg ) geteilt durch 
Körpergröße (in m ) zum Quadrat



Ausmaß des Problems

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

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









2017



Österreich

2019:

• Übergewichtig (BMI >25): 34,5% (3,7 Millionen)
• Adipös (BMI>30): 16,6%



2017



Ausmaß des Problems

• 2025 wird weltweit jeder 5. Mensch krankhaft übergewichtig sein 
(BMI >30)! 

• Die WHO hat Adipositas zum größten globalen chronischen 
Gesundheitsproblem bei Erwachsenen erklärt, das dabei ist, sich 
zu einem schwerwiegenderen weltweiten Problem zu entwickeln 

als Unterernährung. 



Ursache: positive 
Energiebilanz



Ursache: positive Energiebilanz

• Nahrung steht zur Verfügung
• Konsumation von hoch-

kalorischen Nahrungsmittel
• schmackhaftes Essen, große 

Portionen
• Evolution: Instinkt zum Essen
• Psychologische Faktoren: „Alles 

Aufessen“

• verminderte berufliche Aktivität
• verminderte Aktivität in der 

Freizeit (Fernsehen, 
elektronische Geräte)
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„Couchpotato“





Krankheiten und Übergewicht



Metabolisches Syndrom



Krankheiten und Übergewicht



Zivilisationskrankheiten



Ernährung und Gesundheit
Arteriosklerose = 
Gefäßverkalkung



Krankheiten und Übergewicht
Herzinfarkt







Krankheiten und Übergewicht
Schlaganfall





Krankheiten und 
Übergewicht:
hoher Blutdruck

Arteriosklerose = Gefäßverkalkung

Herzinfarkt

Schlaganfall

Herzschwäche

Nierenschwäche



Krankheiten und Übergewicht
Diabetes

• Arteriosklerose

• Herzinfarkt

• Schlaganfall

• Herzschwäche

• Nierenschwäche – Dialyse
• schlecht heilende Wunden – „offene Beine“
• Polyneuropathie – „brennende Füße“
• Augen – Sehverschlechterung/ Blindheit



Krankheiten und Übergewicht
Arthrosen



Krankheiten und Übergewicht
Arthrosen



Krankheiten und Übergewicht
Schlaf Apnoe Syndrom





Krankheiten und Übergewicht
weitere Erkrankungen

Leberverfettung – 
Leberzirrhose Sodbrennen Krebs – 

Verdauungstraktes, Brust





Übergewicht

was kann man tun?





Gewichtsreduktion - Grenzen

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

(Weiner 2003)





1. Thrombo ASS

2. Statin

3. Ramipril

4. Amlodipin

5. Metformin

6. Jardiance

7. Gapapentin

8. Pantoloc

9. Sertralin

10. Novalgin



Ursache: 
positive 
Energiebilanz





Übergewicht

wir haben ein individuelles und gesellschaftliches Problem!



Ursache: 
positive 
Energiebilanz



• Volksbegehren "Tägliche Turnstunde":
Zahl der Unterstützungserklärungen: 76.003
Zahl der Eintragungen: 20.208
Gesamtergebnis 

(Unterstützungserklärungen + Eintragungen):     96.211



• Essen nicht wegwerfen!
• Glyphosat verbieten!
• Kein NATO-Beitritt
• Nein zu Atomkraft-Greenwashing



Übergewicht

wir haben ein individuelles und gesellschaftliches Problem!





Ernährungskennzeichnung

Werbeverbot







Ernährungskennzeichnung

Werbeverbot





Bewusst machen

• um 1 Kilogramm Fett abzunehmen
• 7000kcal verbrauchen



Beispiele zur Berechnung des Grundumsatzes von normalgewichtigen Personen:

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

•Männer: 1 kcal/kg Körpergewicht/Stunde 
(zum Beispiel bei 75 kg = 75 kcal/Stunde oder 1.800 kcal/Tag)









Bariatische OP

• Gewichtsreduktion : 25-30%



Gewichtsreduktion- „Abnehmspritze“

• Ozempic (1 fach Agonist): 15% 



Gewichtsreduktion

• Mounjaro (2 fach Agonist): 20%



Gewichtsreduktion

• Retratrutide (3 fach Agonist): 25%



Zusammenfassend
Ernährung und Gesundheit

• Ernährung beeinflusst unsere Gesundheit
• „Zu viel“ Nahrung
• Lösungsansätze auf vielen Ebenen

• Gesellschaft, Politik, Wirtschaft
• Individuell
• Medizin
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