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Zucker	

•  Glukose	ist	für	viele	Gewebe	die	primäre	
Energiequelle.		

•  Die	Fähigkeit	zur	Speicherung	und	
fallweise	Neubildung	(Glukoneogenese)	
ist	von	zentraler	Bedeutung	für	die	
FunkBonsfähigkeit	des	Körpers.		
	





Zusammenhang von Zucker und Gewicht 



„Wer	ist	hier	dick?“	
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FAZIT:	
WIR	WERDEN	IMMER	DICKER.		



Warum sind wir dick?  



„Übergewicht resultiert  zumeist aus dem 
Missverhältnis von Kalorienaufnahme und 
Kalorienverbrauch“. 
 
WHO  
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GeneBsche	Faktoren	

prägen	
•  Grundumsatz	
•  Nahrungsverwertung	
•  FeNverteilungsmuster	



GeneBsche	Faktoren	
	sicherten	unser	Überleben	

•  Nahrung	gab	es	
selten	

•  Sammeln	und	Jagen	
verbrauchte	viel	
Energie	

•  Speck	=	
Überlebensvorteil	













Beim Fernsehen 
•  Bewegt man sich 

nicht 
•  Isst nebenbei und 

unbewusst 
•  Sieht Werbung von 

Lebensmitteln  
 

Fernsehen macht dick 





FAZIT:	
WIR	SEHEN	ZU	VIEL	FERN		
UND	BEWEGEN	UNS	ZU	WENIG.		



„Übergewicht resultiert  zumeist aus dem 
Missverhältnis von Kalorienaufnahme und 
Kalorienverbrauch“. 
 
WHO  
 



Vom	Essen	
kann‘s	nicht	
kommen	



Das	Problem	ist	der	Zucker!	



Man	kann	Zucker	
	auch	trinken…	



Auch	die	Menge	macht‘s…	







WIR	ESSEN	UND	TRINKEN	ZU	VIEL	
ZUCKER.	



„Wer	ist	hier	dick?“	



In	welche	Gewichtsklasse	fallen	Sie	mit	Ihrem	
Körpergewicht	nach	dem	BMI?	
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„FeN	tötet“	





Das	Problem	„Wampe“	

Es	ist	nicht	egal,	wo	der	Speck	sitzt.	



Das	tödliche	QuarteN	

Diabetes	
Hoher	Blutdruck	

FeNstoffwechsel	Adipositas	



Übergewicht		+	 Erhöhte	Leberwerte		



ALT	Erhöhung		
bei	gesunden	Blutspendern	

Alkohol 

Fettleber 

HCV 

Andere 
Unspez. 

 



FeNleber	–		
die	häufigste	Lebererkrankung	

Alkohol	

Alkoholische	
FeNleber	(AFL)	

Übergewicht	

Nicht-Alkoholische	
FeNleber	(NAFL)	

FeNleberentzündung	
(SteatohepaBBs)	

Zucker-	
krankheit		
(Diabetes)	

Medikamente	



DiagnosBk		
	bei	erhöhten	Leberwerten		



LeberpunkBon:	Prognose	

Fibrose	

Zirrhose	

FeNleber-	
entzündung	



FeNleberzirrhose	



Erhöhte	Leberwerte	sind	NIE	
harmlos!	



Lebersprechstunde   



Zentrale	Rolle	der	Leber		
im	Blutzuckerstoffwechsel	



Aufrechterhaltung	des	
Blutzuckerspiegel	

•  Aufnahme	und	Abgabe	von	
Glukose	ins	Blut	
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•  Auf-	und	Abbau	Glykogen	
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Zentrale	Rolle	der	Leber		
	
Aufrechterhaltung	des	
Blutzuckerspiegel	

•  Aufnahme	und	Abgabe	von	
Glukose	ins	Blut	

•  Auf-	und	Abbau	Glykogen	
(Energie	Speicher)	

•  Bei	Hunger	wird	Glukose	
aus	Muskel	(AS)	und	
FeNgewebe	(Glycerin)	
gewonnen	



Pankreas	



RegulaBon	des	
Blutzuckerspiegels	

Leber	und	



Insulin	

Insulin	

Insulin	

RegulaBon	des	
Blutzuckerspiegels	



Insulinresistenz	

Übergewicht	



•  Übergewicht	
n  Insulinresistenz	
•  BlutzuckeransBeg	
•  Diabetes		

Insulin	

Insulin	

Insulin	



Insulinresistenz	führt	zu	
	Hyperinsulinismus	

Wirkt	das	Insulin	schlechter	,	
bildet	das	Pankreas	eben	mehr.	





Insulin	produzieren,	bis	das	
Pankreas	zusammen	bricht	



HYPERINSULINISMUS		
UND	DIABETES	

Adipositas							Insulinresistenz						Hyperinsulinismus						Diabetes	Typ	II	



Je	höher	das	Gewicht,	umso	größer	
das	Diabetesrisiko	



Abnehmen	verbessert	die	
Insulinwirkung	





FAZIT:	
FETT	TÖTET	WEGEN	DES	
METABOLISCHEN	SYNDROMS	



Mythos Diät 

Was stimmt- was nicht?  



Falsch. 
Es ist entscheidend, wie viele Kalorien man isst. Nicht wann.  

Wer nach 18.00 Uhr ißt, nimmt zu. 



Falsch. 
Für den Stoffwechsel ist es am besten, wenn zwischen zwei 
Mahlzeiten 6 Stunden liegen.  
.  

Besser 5 kleine Mahlzeiten als 3 große.  



Falsch. 
Am gefährlichsten sind gedankenlose Snacks zwischendurch.  

Besser 5 kleine Mahlzeiten als 3 große.  



Falsch. 
Vegetarisch spielt keine Rolle wenn es um die tägliche Menge 
an Kalorien und Zucker geht. 

Vegetarisch macht schlank 



Falsch. 
„Light“ Produkte ersetzen oft Fett durch Zucker. Immer auf den 
Kalorien Gehalt achten!  
Und nicht denken, man könne mehr davon essen, es sei ja 
„light“ 
 

Mit „Light“ Produkten nimmt man ab. 



Falsch. 
Kaffee senkt das 
Sterblichkeitsrisiko 
besser als jedes 
Medikament.  

Kaffee ist ungesund.  



Falsch. 
Der Körper reagiert auf das Süße mit einen Insulin 
Ausschüttung. Dadurch sinke der Blutzucker und man ißt mehr. 
 

Zero–Getränke kann man bedenkenlos trinken 



Falsch. 
1.  Reaktive Insulinausschüttung und Heißhunger 
2.  Austauschzucker sind oft giftiger für die Leber als richtiger 

Zucker 

Süßstoffe sind besser als Zucker 



Falsch. 
Fruchtsäfte haben einen sehr hohen Zuckeranteil. 
 

Fruchtsäfte sind gesund 



„Trinken“ heißt Wasser   -  alles andere heißt „Essen“ 

Merke: 



Nur alle 6 Stunden essen 



Schon Jugendliche trinken zu viel Softdrinks 



Richtig.  
„Drei Bier ersetzen eine 
Mahlzeit“- 
und dann hat man noch nichts 
gegessen. 
 

Alkohol ist ein Energieträger 



Falsch. 
Nüsse haben viele Kalorien. 
100 g über 500 kcal 
 

Nüsse machen schlank. Ananas ist Fettkiller 

Falsch. 
Das Enzym Bromalein der 
Ananas spaltet Proteine, 
aber keine Fette. 



Existiert nicht. 
Es gibt nur Muskelschwund durch Hungerstoffwwechsel und 
Rückkehr zum alten Verhalten nach der Diät. 

Der Jo - Jo Effekt  



Falsch. 
Nur wer sich täglich wiegt, kann 
sein Gewicht halten, da er 
umgehend Rückmeldung seiner 
Essgewohnheiten erhält.  
„Keinen Schritt weiter“ 
Strategie. 

Täglich wiegen ist unnötig und frustiert nur. 



„WAS	TUN?“	



Was Tun? 



„Übergewicht resultiert  zumeist aus dem 
Missverhältnis von Kalorienaufnahme und 
Kalorienverbrauch“. 
 
WHO  
 



Weniger Essen.  



Weniger	Zucker!	



Weniger	Zucker!	



Trinken	heißt	Wasser-	
alles	andere	ist	Essen!	



Mehr	Insulinwirkung!	

Gewicht	runter	
	
	

Insulin	

Insulin	

Insulin	



Ein	großes	Depot		



Wie	leeren	wir	unser	
Energiedepot?	





Mehr	Bewegung!	



Zunehmen ist leicht und geht schnell 



Der Weg zurück ist lang und mühsam 



„An großen Zielen scheitern 
macht unzufrieden, 
Kleine Ziele zu erreichen  
zufrieden.“ 

Keine Diäten. Verhalten ändern. Vorbild sein. 




