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Ist Zucker, Das Glft von Heute?




w“ - Zucker

e Glukose ist fur viele Gewebe die primare
Energiequelle.

* Die Fahigkeit zur Speicherung und
fallweise Neubildung (Glukoneogenese)
ist von zentraler Bedeutung fur die
Funktionsfahigkeit des Korpers.
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Zusammenhang von Zucker und Gewicht

Obesity and high fructose cor syrup

The number of Americans who are obese has quadrupled in recent
years, a study shows. At the same time, high fructose corn syrup
consumption has risen at parallel rates.
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~Wer ist hier dick?"”
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GEWICHTSKLASSEN BEI ERWACHSENEN

1 14¢

Untergewicht Normalgewicht Ubergewicht Adipositas starke Adipositas
< 18,5 18,5 - 24,9 25,0 - 29,9 30,0 - 40,0 > 40,0
Klassifikation und Bewertung Korpergewicht (Bsp.: 58 kg)

des Gewichts erfolgt mit Hilfe ~ BMI =

des Body-Mass-Index (BMI) (Korpergrofle in Meter)? (Bsp.: 1,68 x 1,68)
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I > 35%obesity
> 30%
> 25%
T >20%
> 15%
> 10%
10-10%
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Ubergewicht und Adipositas weltweit, 2002

e boundaries and names shown and the designations used on this map do not imply the expression of any opinion whatsoever on the pan of the World Health Organizasion conceming the legal status of any country. territory, City or area or of its authorities, or concerning the
delimitation of its frontiers or boundaries. Dotted lines on maps represent approximate border lines for which there may not yet be full agreement. © WHO 2012. All rights reserved

Robert Koch-Institut Berlin DEGS-Symposium 14.06.2012 Mensink
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In der Europaischen Region der WHO

| T}
sind uber leiden iiber
50% aller 20% aller
Menschen Menschen

iibergewichtig* an Adipositas*

*Quelle WHO 07/2013



Frauen Manner

- Ubergewichtig - Fettleibig . Fettleibig m Ubergewichtig
(BMI 25-29) (BMI > 30) (BMI > 30) (BMI 25-29)
Deutschland |
Tschechien
Slowakei

75%

Malta
Irland
England
Osterraich
Ungam
Luxenburg
Portugal
Schweden

Italien
Frankreich
Griechenland
Zypem
Finnland
Slovenien
Beigien
Spanien
Polen
Lettiand
Estland
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Deutschlands schwerste Menschen leben im Osten

Experten sehen hohen Alkoholkonsum und Genuss fetter Speisen als Ausloser

pro Bundesiand (BM1> 25) w4 LUNINEERERERRRRRRRARRRAANE
60%
58%
56%
54%
52%
50%
48%
46%
44%
42%
40%
 C—
3 .
2 52.4%
g o 5
3 3 aller Deutschen
ot § sind
= I ubergewichtig




9% B wgrant [ Ncht-Migrant

&1 (ko)

2 Aler (exair)
14-17)
3
2
3 75
52
304 5 6 7 8 9 101 1213 M 15 16 17 18 31-6) 7-10) 11-131 14-17)
b Alver (exakt)
Abb. 1 BMi-Perzentile im KiGGS 2003—- 2006 Abb. 2 Pravalenz von Adipositas nach
(durchgezogene Linie) im Vergleich zu den Migrantenstatus und Sozialstatus
Referenzdaten von 1985-1999 (gestrichelte




FAZIT:
WIR WERDEN IMMER DICKER.
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Warum sind wir dick?

J
= NARDINI KLINIKUM

St. Elisabeth - Zweibriicken



,Ubergewicht resultiert zumeist aus dem
Missverhaltnis von Kalorienaufnahme und
Kalorienverbrauch®.

WHO
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,Ubergewicht resultiert zumeist aus dem
Missverhaltnis von Kalorienaufnahme und
Kalorienverbrauch®.

WHO

l— NARDINI KLINIKUM
F St. Elisabeth - Zweibriicken




Genetische Faktoren

pragen

e Grundumsatz

* Nahrungsverwertung
e Fettverteilungsmuster

lu
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Genetische Faktoren
sicherten unser Uberleben

* Nahrung gab es
selten

e Sammeln und Jagen
verbrauchte viel
Energie

e Speck =
Uberlebensvorteil




Wie weit lauft der Mensch heutzutage?
(Bewegungsstrecke pro Tag)

Der heutige Mensch unter-
Steinzeitmensch , scheidet sich genetisch nur
3 0 40 k "L,;"b;"’.,;"‘.,?‘bﬂ.,; wenig vom Steinzeitmen-
a m : ' : 5 : schen.
Brieftrager
ad oD D D D

135 km TP D «® D D >

v Von der WHO empfohlene
Empfohlene Bewegung ’ tagliche Bewegung (10.000
7 km ......‘...‘...‘... Schritte pro Tag).
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Quellen:

https:/www.laufen.de/fit-im-job-wie-du-bewegung-in-den-alltag-bringst
http:/www.taz.de/!15075886/
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der Weltbevolkerung gelingt

es nicht, der Empfehlung von

30 Minuten moderater korperlicher
Aktivitat pro Tag nachzukommen.

Quelle
World Health Organization: Obesity: preventing and managing the global epidemic. Report of a WHO consultationWorld Health
Organ Tech Rep Ser 2000; 894: i-xii: 1-253. MEDLINE
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Buroarbeit am Schreibtisch

4 Stunden
'OEO' T @ '
Autofahrt zur Arbeit Mittagessen
0.5 Stunden 0.5 Stunden
Typischer
Arbeitstag
Y . 12 Stunden Sitzzeit Buroarbeit am Schreibtisch
Frohstock Ende 4Stund
0.5 Stunden @ @ unden
‘ /‘ "éﬁ
Relaxen vor dem Fernseher Autofahrt nach Haus
1 Stunde Yy 0.5 Stunden
_J
Abendessen mit Familie 3% NARDINI KLINIKUM
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Die Fernsehgeneration

Tagliche Freizeitaktivittiten der Kinder (sechs bis 13 Jahre alt) in Deutschland
Angaben in %

fernsehen 83 %
drauBen spielen, etwas unternehmen | 46
sich mit Freunden treffen |
drinnen spielen |
Radio horen
sich mit Tieren beschaftigen 23*
Musik horen | 22
Computer nutzen | 20

malen, zeichnen, basteln 15

Bacher lesen, anschaven = 15
bei der Hausarbelt helfen, aufriumen =~ 42

mit dem Mandy kommunizieren 11

© Globass Stand Enda 2003 Qualia: ARD, ZOF




Fernsehen macht dick

Beim Fernsehen

e Bewegt man sich
nicht

e |sst nebenbei und
unbewusst

e Sieht Werbung von
Lebensmitteln
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Korperlich aktiv bewaltigte Wegstrecken und Ubergewicht

relative Haufigkeit
korperlich aktiver
Wege*

Erévalenz von
Ubergewicht (%)

USA Kanada Frankreich Finnland Schweden gi::: g
Australien Ifand Danemark Deutschland Spanien Schweiz

* Anteil (in Prozent) der zu Fulk, mit Fahrrad oder Offentlichen Verkehrsmitteln zuriick
gelegten Wege an allen Wegen (Weg zur Arbeit, zum Einkaufen usw.)

Quefle: David R. Bassett, Jr. ef al: Walking, Cycling, and Obesity Rates in Europe,
North Amenca, and Australia; Joumnal of Physical Activity and Health, 2008, 5, 795-814
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FAZIT:
WIR SEHEN ZU VIEL FERN
UND BEWEGEN UNS ZU WENIG.
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,Ubergewicht resultiert zumeist aus dem
Missverhaltnis von Kalorienaufnahme und
Kalorienverbrauch®.

WHO
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Vom Essen
kann‘s nicht
kommen
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Das Problem ist der Zucker!




Man kann Zucker




Auch die Menge macht’s...
J
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\Was essen deutschne Kinder?

Madchen

Jungen
(6 bis unter 12 Jahren) (6 bis unter 12 Jahren)

1854 Gesamtzufuhr 1689

Brot und Backwaren 396

239 Nudeln und Reis
216 SuRwaren
195 Milch
182 Saft und Limonade
124 Wurstwaren 98
87 Obst 92
75 Kartoffeln 65
74 Fleisch 68
70 Speisefette 63
66 Kase und Quark 62
40 Butter 39 R
27 Gemuse 29 )
26 Eier 23
16 Fisch 14
13 Gewdrze /Zutaten 12
8 Marmelade 8

396

212
205
170
165




WIR ESSEN UND TRINKEN ZU VIEL
ZUCKER.
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~Wer ist hier dick?"”




ANTEIL DER BEFRAGTEN

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

In welche Gewichtsklasse fallen Sie mit Ihrem
Korpergewicht nach dem BMI?

51%

36%

5%

Untergewicht Normalgewicht Leichtes-
_maliges
Ubergewicht

35%

8%

Deutliches Sehr starkes
Ubergewicht Ubergewicht
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Relative risk of death

Fett totet”

- Cardiovascular disecase

—Cancer

— All other causes

Women

——Cancer

- All other causes

- Cardiovascular disecase

20.5-21.9 —

23.5-24.9 —
26.5‘27.9 —

Body-mass index

dL. CliSdeLrl
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- Schlaganfall
Herzinfarkt

| . . Diabetes

.:)g.

. *lde nare ‘ B' h '
Herzkrankheit uthggpdruck

4 Riicken- und Krebs
Knieschmerzen ]

N ' " Schlafstérungen /
: i ’ ’
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Das Problem , Wampe"

¥ 100 -
l*‘__ (

t
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Es ist nicht egal, wo der Speck%'gz :
F



Das todliche Quartett

Hoher Blutdruck

Diabetes

Fettstoffwechsel
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Ubergewicht + Erh6éhte Leberwerte
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ALT Erhohung
bei gesunden Blutspendern

Unspez.
Andere
- ‘\ Alkohol

Fettleber
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Fettleber —
die haufigste Lebererkrankung

Zucker-
Alkohol Ubergewicht krankheit Medikamente

(Diabetes)
4 4 4

Alkoholische Nicht-Alkoholische
Fettleber (AFL) Fettleber (NAFL)

Fettleberentziindung

4

(Steatohepatitis)
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Diagnostik
bei erhohten Leberwerten

=

J

Preer\ ¥ -

o
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Leberpunktion: Prognose « @9

Fibrose

Zirrhose

Fettleber-
B
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Fettleberzirrhose




Erhohte Leberwerte sind NIE
harmlos!

KUM
n



Lebersprechstunde

NARDINI KLINIKUM
F St. Elisabeth - Zweibriicken



Zentrale Rolle der Leber
im Blutzuckerstoffwechsel




Aufrechterhaltung des

Blutzuckerspiegel
T ey e Aufnahme und Abgabe von
/ / Muskel Glukose ins Blut
Glukose '“si'"';'/c'vi?ﬂ:::\w"
G6P ‘)
o i

Insulin

.Glukose
Diunndarm

J
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Aufrechterhaltung des
Blutzuckerspiegel

 Aufnahme und Abgabe von
Glukose ins Blut

e Auf- und Abbau Glykogen
\eric / (Energie Speicher)

\Lactat /

Laktat —

W gioTs |

S SV e
Dinndarm

*Pankreas/




Zentrale Rolle der Leber

Gehirn W Co,
( GLUT; E
73'.... Il
/ TRE v 7h\
2 Muskel

o

= S |nSU|in (’l)r"cgen

Glukose —_ o ” Insblin
LEBER A o &w i

GLUT2 |

/Insulln \\ ‘ |)\',”1.Tu
e ‘\ Lactat
Pyruvat N \ )
G6P C0. £ \ "
i : \ N\ €O

/ \ I‘A‘ir"
e -

A
{ |\ L
nsulin
// .GlL ikose
Glukose »G"—UT’—J
i kPankreas_ Tt

Aufrechterhaltung des
Blutzuckerspiegel

 Aufnahme und Abgabe von
Glukose ins Blut

e Auf- und Abbau Glykogen
(Energie Speicher)

0. o« Bei Hunger wird Glukose

aus Muskel (AS) und
Fettgewebe (Glycerin)
gewonnen
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Pankreas
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Regulation des
Blutzuckerspiegels

wenig Blut- viel Blut-
Glucose Glucose
Glucagon- Insulin-
Produktion durch
a -Zellen

Produktion durch
[} -Zellen

s

Leber setzt Fettzellen nehmen
Glucose frei Glucose auf
R e NARDI NI KLINIKUM
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Regulation des
Blutzuckerspiegels

Nahrungs- @ =
aufnahme &

| W
Insulin Insulin ‘l&k'
—@=YV

i{ (

Insulin

Muskulatur
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Ubergewicht

Gluko‘ﬁge @ Insulin
o] .|\ U
\) J | tral:\s‘:)sc;.tel‘ jé Insulin-
o9 \/';:;:::::.m

< Zelle

" St. Elisabeth - Zweibrucken



Nahrungs-
aufnahme

e Ubergewicht

B [nsulinresistenz

e Blutzuckeranstieg
e Diabetes
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Insulinresistenz fuhrt zu
Hyperinsulinismus

Wirkt das Insulin schlechter,
bildet das Pankreas eben mehr.

Schwanger-

zohaft Insulin

Nor male Gestorte
Glukosatol eranz Glu kosetoleranz
= — NARDINI KLINIKUM
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Insulin produzieren, bis das
Pankreas zusammen bricht




Adipositas = Insulinresistenz =s$Hyperinsulinismus = Diabetes Typ Il

. - PRSP P— PR —— -

Schwanger-
schaft

Glukose

Nor male Gestorte -
Glukosatol eranz Glu kosetoleranz Diabetes
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Je hoher das Gewicht, umso grolRer
das Diabetesrisiko

T — = = .
- 100
A -l
—— =0 )
7 0
F:' 60 -
. |
— 50
- .". )
~ |
A 10)
o !
! |
=)
v e [ R
24 27-29 29.31 3 :
Ausgangskorpergewicht (BMI kg/m?) INIKUM
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Abnehmen verbessert die
Insulinwirkung

hormal

Gesgtort (IGT)

Typ 2 Diahetes

[3-zell Funktion

Insulinresistenz

Glukose

KLINIKUM
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Gesundheitsgefahr nichtalkoholische
Fettlebererkrankung (NAFLD)

a 3
zu hohe / Energiezufuhr + Zu wenig Bewegung
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. kohlenhydratlastige Ernahrung ./4‘
-

Fettleber

Insulinresistenz
der Leber

VLDL-Cholesterin/
Triglyceride

Verfettung von Bauch-
speicheldrise und anderen
Organen & Geweben

Zuckerabgabe
der Leber

Insulinproduktion der
Bauchspeicheldrise

chronische

( Typ-2-Diabetes ) Entziindungen
chronisch erhéhte
Blutzuckerspiegel

( Herz-, GefaR-, Nieren- und Knochenerkrankungen J
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FAZIT:
FETT TOTET WEGEN DES
METABOLISCHEN SYNDROMS
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Mythos Diat

Was stimmt- was nicht?

J
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Wer nach 18.00 Uhr if3t, nimmt zu.

Falsch.
Es ist entscheidend, wie viele Kalorien man isst. Nicht wann.
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Besser 5 kleine Mahlzeiten als 3 grol3e.

Falsch.

Fur den Stoffwechsel ist es am besten, wenn zwischen zwel
Mabhlzeiten 6 Stunden liegen.

6 Stunden,

= NARDINI KLINIKUM

F St. Elisabeth - Zweibriicken



Besser 5 kleine Mahlzeiten als 3 grol3e.

Falsch.
Am gefahrlichsten sind gedankenlose Snacks zwischendurch.
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Vegetarisch macht schlank

Falsch.

Vegetarisch spielt keine Rolle wenn es um die tagliche Menge
an Kalorien und Zucker gent.
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Mit ,Light* Produkten nimmt man ab.

Falsch.
,Light* Produkte ersetzen oft Fett durch Zucker. Immer auf den
Kalorien Gehalt achten!

Und nicht denken, man kdnne mehr davon essen, es sel ja
Jlght*

"'.f ¥ ‘|“7‘--‘-~ D,'(tu’i("wl \I 7 anh ..‘n. ,’._;;.:!' ll' o S . - “‘ J
VO et BT L — = JF NARDINI KLINIKUM
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Kaffee ist ungesund.

Falsch.

Kaffee senkt das
Sterblichkeltsrisiko

besser als jedes
Medikament.

Subgroup
All causes of death
Any coffee
Caffeinated
Decafleinated
Cancer
Any coffee
Caffeinated
Decaffeinated
Heart disease
Any coffee
Caffeinated
Decaffeinated
Respiratory disease
Any coffee
Caffeinated
Decaffeinated
Stroke
Anry coffee
Caffeinated
Decaffeinated
Injuries and accidents
Any coffee
Caffeinated
Decaffeinated
Diabetes
Anry coffee
Caffesnated
Decaffeinated
Infections
Asny coffee
Caffeinated
Decaffeinated
Other causes of death
Any coffee
Caffeinated
Decaffeinated

Men

444

it

L]

0.5 100 150
Hazard Ratio

0.25 0.50 100 150
Hazard Ratio

Coffee Protective Coffee a Risk

Coffee Protective Coffee a Risk




Zero—Getranke kann man bedenkenlos trinken

Falsch.

Der Korper reagiert auf das Sufde mit einen Insulin
Ausschittung. Dadurch sinke der Blutzucker und man i3t mehr.
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Suldstoffe sind besser als Zucker

Falsch.
1. Reaktive Insulinausschuttung und Heil3hunger

2. Austauschzucker sind oft giftiger fur die Leber als richtiger
Zucker

11 STREUSUSSE
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Fruchtsafte sind gesund

Falsch.
Fruchtsafte haben einen sehr hohen Zuckeranteuil.
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LTrinken” heil3t Wasser - alles andere heif3t ,Essen®




Nur alle 6 Stunden essen
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Schon Jugendliche trinken zu viel Softdrinks

Ergebnisse

Einen Uberblick iiber den tiglichen Getrankekonsum der 12- bis 17-Jahrigen gibt . Tab. 3. Angegeben
sind sowohl die Mittelwerte als auch die Mediane. Fiir die weitere Auswertung werden grundsatzlich
die Mediane verwendet, bei Alkohol, kalorienreduzierten Limonaden, Tee, Kaffee und der Gruppe
,andere Softdrinks” wegen der geringen Anzahl der Konsumenten die Mittelwerte. Der Konsum von
Milch wird bei dieser Auswertung nicht beriicksichtigt.

700 4

:

ml pro Tag

:

ml pro Tag

12 13 14 15 16 17

Alter in Jahren Alter
B ngen B Madchen _ DACH e
Abb. 1 Konsum alkoholfreier Getranke (Median und D-A-CH Referenzwerte in ml/Tag)
Abb. 2 Konsum von Softdrinks (Median in ml/Tag)
Alkoholfreie Getranke
Die Gruppe der alkoholfreien Getranke umfasst Wasser, Saft/Saftgetrianke, Softdrinks, Kaffee und | KL| N | KU M

Tee. Zu den Softdrinks zdhlen Limonaden, kalorienreduzierte Limonaden und die ,anderen
Softdrinks". In der Kategorie ,andere Softdrinks" sind Eistee, Energiedrinks, isotonische Getranke,
Malzbier bzw. alkoholfreies Bier, Wellnessgetranke, aromatisiertes Wasser und Frihstiicksdrinks

+ Zweibriicken



Alkohol ist ein Energietrager

Richtig.
_Drel Bier ersetzen eine
Mahlzeit"-

und dann hat man noch nichts
gegessen.

DREI BIER
SIND AUCH EIN

SCHNITZEL
¥ 4¥
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Nusse machen schlank. Ananas ist Fettkiller

Falsch.

NuUsse haben viele Kalorien.
100 g Uber 500 kcal

Falsch.

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




Der Jo - Jo Effekt

Existiert nicht.

Es gibt nur Muskelschwund durch Hungerstoffwwechsel und
Ruckkehr zum alten Verhalten nach der Diat.

Der Jo-Jo-Effekt: frustrierender Kreislauf

Diat: Funf Kilo weniger in
zehn Wochen. Wir zahlen

Ausgangslage: Wir sitzen den
ganzen Tag im Biro, bewegen
uns zu wenig und essen

fleiBig Kalorien. Unser

viel zu Uppig. So darf Korper schaltet

das nicht weiter- auf Sparflamme:

gehen - Der Grundumsatz

eine sinkt, Muskel-

Diat eiweiB wird

soll helfen. abgebaut.

Jo-Jo-Effekt:

Wunschgewicht Muskelabbau:

erreicht! Weil der Bewegung wiirde

Korper den Grund- den Muskelabbau

umsatz aber nicht verhindern, doch

wieder hochfahrt, viele Didten setzen

setzt ,normale” nur auf Erndhrungs-

Nahrung stérker an als vor der Diat. umstellung: Die Basis fiir den

Wir nehmen schnell wieder zu. Jo-Jo-Effekt ist damit gelegt. J
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Taglich wiegen ist unnaotig und frustiert nur.

Falsch.

Nur wer sich taglich wiegt, kann
sein Gewicht halten, da er
umgehend Rickmeldung seiner
Essgewohnheiten erhailt.

Keinen Schritt weliter"”
Strategie.

J
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»WAS TUN?“
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,Ubergewicht resultiert zumeist aus dem
Missverhaltnis von Kalorienaufnahme und
Kalorienverbrauch®.

WHO

l— NARDINI KLINIKUM
F St. Elisabeth - Zweibriicken




Weniger Essen.

6 Stundeg

#40758846
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Weniger Zucker!

Nahrungs- @
aufnahme & =

!

Diinn-
darm

- g

Muskulatur

J
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Weniger Zucker!




inken heildt Wasser-
alles andere ist Essen!

Tr




Mehr Insulinwirkung!

Nahrungs- @
aufnahme %

Gewicht runter

I suhn% Insulin l A
\l

Insulm
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Wie leeren wir unser
Energiedepot?
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Zunehmen ist leicht und geht schnell




Der Weg zuruck ist lang und muhsam




Kelne Diaten. Verhalten andern. Vorbild sein.

,+An grol3en Zielen scheitern
macht unzufrieden,

Kleine Ziele zu erreichen
zufrieden.”
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Vielen Dank fiir lhre
Aufmerksamkeit




