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Was essen Sie?

Risiko

« Zu viel Energie > Kilokalorien
+ Zu viel Fett
+ Zu viele schnelle Kohlenhydrate
« Schnelles Essen
Konsistenz

+ Wenig Nahrungsfasern
« Wenig Vitamine und Mineralstoffe

- Gewicht steigt

(e

Die Menge macht’s

Pizza mit Salami
und Mozarella
1200-9-Stick)

Fizza Fruth & Mare,
ohve Kase (200-g-Stiekl

350 Kalorien

vegetarische
223 it Kase
1200-g-5t0ck)

250 Kalorien

(e

500 kcal - so oder so

520 Kalorlen

(e
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Risiko

« Zu viel Energie > Kilokalorien

+ Zu viel Fett

« Zu viele schnelle Kohlenhydrate
+ Schnelles Essen

» Konsistenz

« Wenig Nahrungsfasern
+ Wenig Vitamine und Miner:

- Gewicht steigt

Rasches Essen fordert Hyperglykémie

* p=0.02

Stow Meal Fast Moal
Auc

aus ALZAID etal, 2005

ww.nataliezumbrunn.ch

Risiko

* Zu viel Energie > Kilokalorien

+ Zu viel Fett

« Zu viele schnelle Kohlenhydrate
+ Schnelles Essen

+ Konsistenz

+ Wenig Nahrungsfasern
+ Wenig Vitamine und Mineralstoffe

- Gewicht steigt

300 Kalorien sind in:

1 Gipfeli

1 Magnum

1 Linzertdrtchen

12 Prussiens

2 Riegel Twix

50 Gramm Paprikachips
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(e

Was beeinflusst a
postprandialen Blutzucker

innocent

little tasty drinks

Blutzucker-Schwankungen

Ursache - Schlafmangel -

+ Zahlreiche Studien bestdtigen: Schlafmangel erhoht das
Risiko fir Adipositas

Adipositas 2/2014, 5. 111

(e

Metabolische Folgen (e
Schlafmangel ‘

« Eine kurze Schlafdauer (5h) ist unabhangig vom BMI mit
erniedrigte Leptinwerten und erhohten Ghrelinwerten
assoziiert

Leptin: Hemmt Appetit
Ghrelin: Fordert Appetit

APPETIT

Adipositas 2/2014, S. 111
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Schlafentzug begiinstigt die (l\fff/

Entstehung von Adipositas

Hungergefihl

/ Mbglichkeiten Nahrungsaufnahme
zu essen
Adlposn:as
Schlafentzug /
.| Verénderte — [Energieverbrauch
Thermo-

regulation

Erschopfung /

Patel et al., Short sleep duration and weight gain, 2008

Risiko

« Zu viel Energie > Kilokalorien
* Zu viel Fett

« Zu viele schnelle Kohlenhydrate
« Schnelles Essen

+ Konsistenz

+ Wenig Nahrungsfasern
« Wenig Vitamine und Mineralstoffe

- Gewicht steigt

Entwicklung Ubergewicht und (E?P/

Adipositas
1992-2012

Ménner Frauen

60%

50%

40%
30%
20%
10%

0%
1992 1997 2002 2007 2012 1992 1997 2002 2007 2012

Ubergewicht [ Adipositas

Schweizerische Gesundheitsbefragung 2012

Ursache: Lebensstil

+ Alltagsaktivitat mit Adipositas l
« Sitzende berufliche Tatigkeit

« Grosses Angebot an Lebensmittel mit grosser Energiedichte
und kleiner Nahrstoffdichte

« Ausser-Haus-Verzehr t

« Portionsgrossen t

Proper et al., Sitting time and socio-economic differences in overweight and obesity, 2007
Drewnowski A., Food choices and diet costs: an economis analysis; symposium:maditying the food
environment energy densiy foad osts,and porlon size, 2005
Ziemann M., der Landern, 1999
Nieison et 1, Paterns and wends n food porson izes, 2003
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100

Bewegung: Ist-Zustand

26

1932

27 27 =
38 a7
1997 2002 2007

Daktiv (3 mal und mehr pro Woche)
W modarat aktiv (1 bis 2 mal pro Woche)
Winaktiv (ni)

1992-2007, fir Statistik

(ez

CHILDREN
NEXTING

Bewegung und Adipositas

Zusammenhang von Ubergewicht und téaglichem
4'.;"u.f-/c,‘ompurter—Konsum im Kindesalter

Haufigkeit Ubergewicht (%)

30 4

20 4

W Fernsehen
Computer

0 1 2 3
Stunden Stettler N et al,| Obes Res 2004

(e

(ker.
Sie haben die Wahl A

%

5 Min. Treppen ‘ 100 kcal = 1

1 std. Lift fahren

steigen Schoggiriegel
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Jeder Schritt zdahlt

« Empfehlung WHO: 10’000 Schritte/Tag
« Zusatzlicher Energieverbrauch: 2000-3500 kcal/Woche

Wie viele Schritte gehe ich am Tag?

- Pedometer (Gerat oder APP)

wwiw.ein-bewegtes-leben.de

4 /2 Stunden
gamen

30 Min. 400 kcal = 1 Liter
Ausdauertraining | Cola

(kee

Ursache: Lebensstil ot

+ Alltagsaktivitat mit Adipositas
+ Sitzende berufliche Tatigkeit

+ Grosses Angebot an Lebensmittel mit grosser
Energiedichte und kleiner Nahrstoffdichte

» Ausser-Haus-Verzehr

« Portionsgrossen

Proper et al, Sitting time and socio-economic differences in overweight and obesity, 2007
DrewnowskiA., Food choices an economis analyss; food
environmentenergy density, food costs, and portion size, 2005
der

Ziemann M.

andern, 1999
Nielsen et al, Patterns and trends in food portion sizes, 2003

Stindige Verfiigbarkeit von (Cr

Nahrung II

Energiezufuhr seit 1961 um 150% gestiegen
Energiezufuhr 2003: 2800 Kilokalorien/Tag

Energiezufuhr 2012: 2900 Kilokalorien/Tag bzw. 2600
Kilokalorien/Tag (Berlcksichtigung von Verlusten)
Steigendes Pro-Kopf-Einkommen fiihrt zu steigendem Pro-
Kopf-Konsum

Konsum von tierischen Produkten seit 1961 um 40%
gestiegen

Prognose 2050: Fleischnachfrage soll um 70% wachsen
(200 Millionen Tonnen)

Luxus consumption: Wasting food resources through overeating, 2006
Weltweite Emnahrungstrends und ihre Bedeutung fiir die schweizerische Versorgungssicherheit, 2010
6. Schweizerischer Emahrungsbericht. 2012
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Konsum-Entwicklung und (KEP/

Prognosen weltweit

1969/71 | 1999/01 | 2050
Bevalkerung Milionen | 3677 | 6354 | 9150
i pro Kopf und Tag keall | 2411 | 2789 | 3130
weltweit pro Tag Millarden keal | § 865 | 17044 | 28 639
Verbrauch pro Kopf und Jahr kg
Getreide (menschliche Nahrung’) 1487 | 1654 | 162
Getreide total 3028 |3087 (339
Fleisch 281|374 (82
Milch (ohne Butter) 73 |783 100

Weltweite Ernahrungstrends und ihre Bedeutung fur die schweizerische Versorgungssicherheit, 2010

(KeP
Ursache: Lebensstil A

Alltagsaktivitét mit Adipositas
Sitzende berufliche Tatigkeit

Grosses Angebot an Lebensmittel mit grosser Energiedichte
und kleiner Nahrstoffdichte

Ausser-Haus-Verzeh

Portionsgrossen

Proper et al., Sitting time and socio-economic differences in overweight and obesity, 2007
Drewnowski A., Food choices and diet costs: an economis analysis; symposium:modifying the food
environmentenergy density, food costs, and portion size, 2005
Ziemann M.,

er in Landern, 1999
Nielsen et al., Patterns and trends in food portion sizes, 2003

Getranke

Kohlenhydratgehalt und kee
Energiegehalt Getranke R

g Zucker  keal

54
Coca-Cola® 212

Lipton® Ice Tea 120

Gatorade® 120

45
Rivella® Rot 180

Coop® Max Have- 45
laar Orangensaft 195

Stilles oder koh- 0
lensdurehaltiges
Mineralwasser 0

0 507 100" 150" 200

! 250'

des Verzehrs von auf die Gesundheit von Kindern und Jugendlichen
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Getrankekonsum Kinder in (@E«/;’

der Schweiz

m Mineralwasser mit Kohlensaure

= Mineralwasser ohne Kohlensaure

= Hahnenwasser / Leitungswasser
Tee ohne Zucker

= Tee mit Zucker

= Fruchtsaft

® Gesulsste Gelranke

(ohne Tee mit Zucker, ohne Fruchtsaft)
= Milch / Milchmischgetranke

= Andere Getranke

Getrankekonsum von Kindern in der Schweiz, Summary der Online-Umfrage Juni 2013, GfK Switzerland AG

Auswirkungen
Siissgetriankekonsum

(e

Energiezufuhr t
Flissige Kalorien t > Séttigungsgefuhll
Glykamische Last t

1 Gewicht 1

Zirkulierendes Insulins t

Sophie Bucher Della Torre, Amélie Keller, Forschungsassistentin,
Auswirkungen des Verzehrs von Siissgetrénken auf die Gesundheit von Kindern und Jugendiichen, 2013

% COFFEE  MENU  COFFEEHOUSE

Chai Latte

Chi Latte Grande
255 kcal

45 g Kohlenhydrate =
17 ¥ Wirfelzucker

Kohlenhydrate und

Korpergewicht
GLYKAMISCHER INDEX (GI)
Niedriger glykami Index  Hoher i Index
Blutzucker

}Htsnuw‘:

SR

|=~msams

Nahrungsaufnahme Nahrungsaufnahme

(e
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Blutzucker-Schwankungen

Fast Food gut ergdnzt (ieyv

Ess-Tempo Fett Kohlenhydrate
Proteine
Mahlzeitenverteilung
Ziel:
ich imierun
Gewichtsoptimierung Nahrungsfasern
Mahlzeitenrhythmus
Flussigkeit

Alkohol

3. Kohlenhydrate
Low Fat
1. Kohlenhydrate

2. Protein
3. Fett

(ke
Stellenwert der Makronahrstoffe™ "
Low Carb
1. Fett
2. Protein

Weight loss with a Low-
Carbohydrate, Mediterranean or
Low-Fat Diet

* Randomisierte Kontrollierte Studie, Dauer 4 Jahre
® 322 Studienteilnehmende (Durchschnitt: Alter 52/ BMI 31)

® 36 Studienteilnehmende sind an Diabetes mellitus Typ 2
erkrankt

* 3 Interventionsgruppen:
* Low-Fat: begrenzte Kalorienzufuhr, 30% der
Energie aus Fett
* Low-Carb: keine Kalorienrestriktion, 2 Monate 20g
Kohlenhydrate /Tag, anschliessend 120g
* Mediterrane Diat: begrenzte Kalorienzufuhr, 35%
der Energie aus Fett

New English Journal med 367; 14 nejm.org october 4, 2012

10
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Ergebnisse

P<0.001 for both comparisons with the low-fat diet

w
<
]
=
[¥]
2
20
]
E
T
3
=
4 Low-fat diet
- 8- Mediterranean diet

=k Low-carbohydrate diet

N e e e s
01234567 891011121314151617181920212223 24
Months of Intervention

(ker.
Ergebnisse nach 4 Jahren A

A weight

Dietary
intenvention Follow-up

Mean Change in Weight (kg)

Months

New English Journal, med 367; 14 nejm.org october 4, 2012

Fazit

Gewichtsverlust ist von der Dauer der Intervention und
nicht von Reduktion der spezifischen Makrondhrstoffe
abhéangig

Makronahrstoffzusammensetzung soll nach Vorlieben der
Patienten gewahlt werden

Entscheidend ist die Energie-Quantitat und nicht die
Energiequalitat (sprich Kohlenhydrate oder Fett)

Adipositas 4/2014, 5. 2013

(ker.
Slow Food A

ow Food

11



25.09.2016

Experiment

—
Nourish the Senses
) = ae -

<

12
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Was macht Achtsamkeit ausgf%#

« Offen + ,gwundrig" bleiben.

+ Im Hier & Jetzt sein.

» Nicht werten, nicht beurteilen. ﬁ

Ruhe bewahren, grossziigig mit sich sein.

www.kep-zh.ch 54

Ziele der Achtsamkeit (@5/

+ Selbstbestimmung fordern.

« Bewusst machen, was ich will + was ich nicht will
— Was tut mir JETZT gut?

+ Bewusst auswahlen.

www.kep-zh.ch

(KeP
m d ﬂ
Cook and eatin  Feel the taste , Soft, relax
Don't hurry a good mood of food music
g Eat your favorite
: food last
Dnnk more
water
Respect your body

and health Sit at a real table  Not multitasking

14
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(e

Sattigung wahrnehmen

20 Minuten

(e

Hunger - Satt - Ubersatt

: i Passives
Aktives Geflhl
Gefihl
.o
\:/
T1
R

Aktives
Gefhl

(e

15
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KeP,
Verteilung der Makronéihrstoffe(v’{*f—

Nestlé, Tellermodell

Verteilung der Makronahrstoffe (gey

Gemiise und Salat

Hunger und Sattigung (@V

wahrnehmen

29

X

°
=

Ziele Tellermodell
Gemiise und Salat

12 Teller Gemiise/Salat

. Volument

+ Energiedichte [|
» Nahrungsfasern
» Vitamine

. Séttigungt

16
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Ca

Wirkung Nahrungsfasern @
9

Verzégerung Magenentleerung
Verlangsamte Resorption Glukose > abgeflachte
Insulinkurve

Verbesserung des Cholesterinspiegels

s b ﬁ) Mindful Eating W

Cook and eat in  Feel the taste , Soft, relax
Don't hurry a good mood of food music

Eat your favorite
food last

Drink more
water

Respect your body
and health Sit at a real table  Not multitasking

Biesalski H.K., Ernahrungsmedizin, 2010

(e

(ker,
Fliissigkeitsempfehlungen L

Fliissigkeit

« 1.5-2.0 Liter pro Tag (bei sportlicher Aktivitat erhéhen)
oder 45 ml pro kg/Kérpergewicht

Getrankewahl

« Leitungswasser oder Mineralwasser

« Light Getranke

« Ungesusste Frichte- und Krautertee

+ Fettfreie Bouillon

« Koffeinhaltige Getrénke (Kaffee, Schwarztee) kdnnen zur
Flussigkeitszufuhr gezahlt werden

fur Eréahrung SGE, und Getranke, 2011
Bundesamt fiir Gesundheit BAG, 2011

17
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Wasser (Efy_‘._ T (Efy_‘._
«Das Elixier des Lebens>» Sattigung wahrnehmen

« Der menschliche Kdrper besteht zu rund 60 % aus Wasser

Aufgabe

+ Losungsmittel

« Transportmedium

+ Ausscheidung von Abbausubstanzen
« Regulation Korpertemperatur

+ Beteiligt an zahlreichen biochemischen Vorgangen
« Feuchtigkeitsspende fiir Haut und Gewebe
+ Unterstiitzung Verdauung

20 Minuten

Schweizerische Gesellschaft fiir Ernahrung SGE,
Fliissigkeitsbedarf und Getranke, 2011

(ker. (ker.
S Bildschirm aus beim Essen A

& &

Cook and eat in  Feel the taste , Soft, relax

Don't hurry a good mood of food music
5 MindfulEating _{0)
Y Mindful Eating |
Eat your favorite
. R food last
Drink more —
- Lo
A
Respect your body
and health Sit at a real table  Not multitasking

18



Essumgebung

« Tisch schén decken

« Farbige Servietten

+ Je nach Wetter draussen essen, grillieren oder Picknicken

« «Handy» als Dessert oder fir nach dem Café aufsparen - ©
+ Gemeinsam am Tisch sitzen

- Was verhilft IHNEN zu mehr Genuss?

25.09.2016

@ Cook and eatin  Feel the taste , Soft, relax

Don't hurry a good mood of food music

LD Mlndful Eating

Eat your Favonte
2 food last
Drink more
- -
Respect your body
and health Sit at a real table  Not multitasking

Bewusstsein fordern

Essgriinde

physiologische (korperliche)

psychologische (emotionale)

Lhunger  EBSTE

2. Gewohnheit @

3. Sinnes-Verfiihrung (VAKOG)

i
@\gfﬁg‘“

=

4. Stress ] Arger/ Angst

& ®

5. Langeweile / Miidigkeit / Trauer

S

6. Belohnung / Defizit

\

Y 2

19
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Soziales Kompetenztraining

+ Selbstmanagement starken

- Schwierige Situation ansprechen, reflektieren und What s it

Alternativen suchen und eintiben that we are truly
hungering for? 1
Situation Bisheriges Neues Verhalten # &
Verhalten
Stress Essen Entspannungsbad \‘ ‘
Einsamkeit Essen ? m
|

Adipositas 4/2014, S. 208
Ksliner,Broda; Praktische Verhaltensmedizin , 2005 Georg Thieme Verlag KG

... denn Slow Food heisst (ESV

&
Du hast die Wahl... S Genuss pur!

20



Besten Dank fiir
Ihre Aufmerksamkeit!

www.kep-zh.ch

(ieﬁ/ :

25.09.2016
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