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"Die Gesundheit ist zwar nicht alles,
aber ohne Gesundheit ist alles nichts"

Arthur Schopenhauer (*1788 - +1860, dt. Philosoph)
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,»Gesundheit ist die Fahigkeit lieben und arbeiten zu
kénnen*.

Sigmund Freud (*1856 - +1939, dster. Arzt und Tiefenpsychologe)
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Was ist Gesundheit?

Definiton des amerikanischen Soziologen Talcott Parsons
(*1902 - +1979):
~Gesundheit ist ein Zustand optimaler Leistungsfahigkeit
eines Individuums , fur die wirksame Erfullung der Rollen
und Aufgaben fur die es sozialisiert (Sozialisation =
Einordnungsprozess in die Gesellschaft, Normen- und
Wertelbernahme) worden ist.”




Gesundheit
— wie geht das?

Was ist Gesundheit?

Gesundheit ist kein Zufall
Gesundheit ist messbar

Gesundheit ist planbar

ZfS

Dr. med. Ralph Schomaker
Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie

Was ist Gesundheit?

Definition der Weltgesundheitsdefinition (WHO), 1946:

"Gesundheit ist ein Zustand vollkommenen
korperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens und
nicht allein das Fehlen von Krankheit und Gebrechen."
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Krebs als Todessursache

Die 20 hiufigsten Krebstodesursachen Im Jahr 2007
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Diabetes, Krebs & Herzinfarkt

— ein Frage von Alter oder Lebensstil?

Gesundheit
— wie geht das?

Gesundheit ist kein

Gesundheit ist messba

Gesundheit ist planbar

Untersuchungen an indigenen Vélkern (!Kung, Inuit, Anbarra Aborigines, Ache Indianer) ,
die noch eine Jager- und Sammlerkultur leben:

« Kein Ubergewicht
« Kein Diabetes

& lllil « Keine Arteriosklerose
ZfS !l .r‘l' « sehr selten Herzinfarkte und Schlaganfélle
| Zentrum fiir Sportunedirin * Keine Gicht

« Sehr selten Krebs
Dr. med. Ralph Schomaker
Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie
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Epigenetik - sie steuern Ihre Gene

Eine neue Disziplin der Biologie, die "Epigenetik”, rAumt mit
alten Vorstellungen auf: Gene sind nicht starr, sondern ein
Leben lang formbar. Wir selbst kdnnen sie durch den
Lebensstil, etwa die Ernéahrung, an- oder ausschalten.
Genetisch beeinflussten Krankheiten lasst sich so vorbeugen.
Sogar Uber das eigene Leben hinaus: bei Kindern und

Kindeskindern
(Ethan Watters, aus Geo, Nr. 04/07)
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Epigenetik

Gene sind nicht Schicksal

A
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Develcpment

Genotype

Interaction with
environment ‘j

Epigenetic

Histone - .
modifications

Phenotype

Interaction with
enviranment compeh‘llnn ‘ Evolution

»Nicht die Gene steuern |lhre Zellen, sondern Ihre Zellen steuern lhre Gene*
(Dr. Bruce Lipton)

* Gene laufen nicht wie ein starres Programm von Geburt bis Tod ab
« Genexpressionen und Genaktivitaten sind steuerbar

« Haupteinflussfaktoren: Erndhrung, Bewegung, Sonnenlichtexposition,
Rauchen

 Krebserkrankungen gehen nur zu 15% auf genetische Ursachen zuriick

Selection
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Lebensretter

@ AED

Der Herzkasper

lauert iiberall.

?

Risikofaktor

(FUnf Gruppen, aus dem Vergleich der schlechtesten mit der besten wurde
das relative Risiko berechnet)

Die INTERHEART-Studie (Yusuf et al.,
2004)

... hat anhand von 15152 Teilnehmern mit
Myokardinfarkt

und 14820 herzgesunden Teilnehmern in
der

Kontrollgruppe in 52 Landern aller Erdteile
folgende neun Risikofaktoren definiert, unter
deren Analyse es gelang, 90,4% der
Herzinfarkte vorherzusagen:

Relatives Risiko
(Nach Bereinigung aller
Ubrigen Risikofaktoren)

Fettstoffwechselstérungen (Apolipoprotein B/ApolipoproteinAl) 3,25
Rauchen 2,87
Blutzuckererkrankung (Diabetes mellitus, path. Glukosetoleranz) 2,37
Bluthochdruck (Arterielle Hypertonie) 1,91
Bauchbetonte Fettverteilung (Abdominelle Adipositas) 1,62
Psychosozialer Stress 2,67
Téglicher GenuB von Obst und Gemise 0,70
Korperliche Aktivitat > 4h/Woche 0,86
Alkoholgenuss 0,91
Alles kombiniert 129,2
Extreme 333,7
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.Der sicherste Weg zur Gesundheit ist es,
jedem Menschen moglichst genau die
erforderliche Dosis an Nahrung und
Belastung zu verordnen, nicht zu viel und
nicht zu wenig*

(Platon, antiker griechischer Philosoph, 427 v.Chr. - 348 v.Chr.)
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Die 5 goldenen Regeln
zur Vermeidung chronischer Erkrankungen

NS

(Beliveau & Gingras, 2011)
ln
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5.

1. Nicht Rauchen
2. Das Korpergewicht im Normalbereich (BM 19-24) halten

Reichlich pflanzliche Produkte (Salat, Gemise, Obst, Vollkornprodukte)
essen

4. Mindestens 30Minuten kdrperliche Aktivitat pro Tag

Den Konsum von zucker- und fettreichen Produkten, insbesondere von
industriellen Fertigprodukten und Fast-Food-Erzeugnissen, einschranken

Prozentsatz chronischer Erkrankungen, die durch diese fiinf
Veranderungen unserer Lebensgewohnheiten verhindert
werden kdnnen:

e Typ-ll-Diabetes: 90%

e Herzkreislauferkrankungen: 82%
e Krebs: 70%

e Schlaganfalle: 70%
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Wenn Du nicht weil3t wohin Du gehst,
sieh nach woher Du kommst.

(Afrkanisches Sprichwort; aus Beliveau & Gingras, 2011)
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ZFS (Skelettrekonstruktion, Museum d”Anthropologie, University of Zirich, 2009)
Vorfahr aller Menschen und Menschenaffen, lebte vor 20.000.000 Jahren in
Afrika
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_— =l"" Orang Utan
| zenarait g " Abspaltung des Organ Utan aus der Entwicklungsreihe der Menschen und

Menschenaffen vor 16.000.000 Jahren

Dr. med. Ralph Schomaker Aktivitat ca. 6h/d, Erndhrung bis zu 98% pflanzlich
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Gesundheit | Vor 9.000.000 Jahren ...

— wie geht das?

Was ist Gesundheit?

Gesundheit ist kein Zufall

Gesundheit ist messbar

Gesundheit ist planbar

Gorilla
mi Abspaltung des Gorilla aus der Entwicklungsreihe der Menschen und
Zfs Menschenaffen vor 9.000.000 Jahren
Zentrum fir Sportaediin Aktivitat ca. 6h/d, Erndhrung bis zu 98% pflanzlich
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Schimpanse -

Abspaltung des Schimpansen aus der |
Entwicklungsreihe der Menschen und
Menschenaffen vor 6.000.000 Jahren.

L Lo 98% der genetischen Ausstattung des

ZfS I Menschen sind mit der des
| Zentrum fir Spartmedizin Schimpansen identisch.

Aktivitat ca. 6-8h/d, Erndhrung bis zu

Dr. med. Ralph Schomaker 90% praninch

Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie
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Homo sapiens (neanderthalensis)
BEn Abspaltung des Homo sapiens aus der Entwicklungsreihe der Menschen und
Menschenaffen vor 220.000 Jahren.
Der Neandertaler gilt als ausgestorbener Verwandter des heutigen Menschen (Homo
sapiens sapiens), die ersten Fossilien wurden 1856 von Steinbrucharbeitern im
Dr. med. Ralph SchOERER ,Neandertal* zwischen Erkrath und Mettmann gefunden. (Publikation 1857).
Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie
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Ein Affe, der nicht wie die anderen ist:

»Wir sind eine spezielle Art von Menschenaffen, das
ebenso aul3ergewdhnliche wie unwahrscheinliche Ergebnis
der Evolution ausgehend von einem behaarten Vierfuller
mit einem Schwanz und spitzen Ohren, der vermutlich auf
den Baumen lebte und den alten Kontinent bewohnte*

(,Die Abstammung des Menschen®, Charles Robert Darwin, in Beliveau & Gingras, 2011)
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Beginn Anzahl Lebensweise % aller
Generationen Menschen

Vor ca. 250.000 120.000 Jager & Sammler | 99,5%

(Mittelpal&olithikum)

Vor 10.000 — 12.000 | 500 Ackerbau / 0,5%

Jahren Domestizierung

seit 1783 10 Industrielle 0,1%
Revolution

seit 1981 1 Computerisierte 0,001%
Welt
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Die Dauer einer Generation wird je nach betrachtetem Zeitalter
Menschheitsgeschichte mit 15-30Jahren Dauer bemessen
(Quelle: Haywood ,Vélker, Staaten und Kulturen — ein universalhistorischer Atlas®, 1997)
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DIE BESIEDELUNG DER ERDE TR

Der Mensch hat sich die Erde erlaufen




Gesundheit
— wie geht das?

Gesundheit ist kein

Gesundheit ist messhb

Gesundheit ist planbar

EUEEN ;
zfs 10N

| Zentrwm fiir Sportmedirin

Dr. med. Ralph Schomaker
Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie

Naturgesetz: Ohne Bewegung keine Nahrung!




Naturgesetz: Ohne Bewegung keine Nahrung!
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-2/3 der deutschen
- Bevolkerung sind
EEEER ibergewichtig . = :
zes BUHNN B -80% der Mitteleuropéer Nach der Mammutjagd
| Zentrum fir Sporteredizin bewegen sich weniger als R : St '
1000 m am Tag! .. braucht der Mensch Erholung!
Dr. med. Ralph Schomaker : e

Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie
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DAMALS: 120.000 Generationen

HEUTE: 1 Generation

Bewegung: 20-40km/d

Bewegung: <1000m/d

Hunger

Permanente Verfligbarkeit hochenergiedichter
nahrungsmittel (Uberfluss)

Fleisch und Pflanzen dominieren Erndhrung

Industriell hochverarbeitete pflanzliche Fette, raffinierte
Kohlenhydrate und Salz (viel Na+, wenig Ka+)

Energiedichte der Nahrung: <125Kcal/100g

Energiedichte der Nahrung: >147Kcal/100g

Ernahrung: 40-50% hochwertiges Fett, 30%
hochwertiges Eiweil3, 20-30% Kohlenhydrate

Ernéhrung: 55% Kohlenhydrate, 8-10% Eiweil3, 35%
Fett

Geringe Insulinausschittung bei normalem
Blutzucker

Bis zu 15fach erhdhte Insulinausschittung bei
normalem Blutzucker (Insulinresistenz)

Ganztagig Sonnenlichtexposition

Selten Sonnenlichtexposition

Schlaf: 10h (Nacht) + 4h (Mittag)

Schlaf: 5-7h

Wenige uberschaubare Sozialkontakte (Sippe mit
20-40Personen), Zusammenhalt

Komplexe Sozialkontakte, oft unklare
Handlungsmotivationen

Selten Stress, wenn dann klar definierter Stressor
und existentielle Bedrohung

Komplexe Dauerbeanspruchung auf vielen Ebenen,
unterschwelliger Dauerstress, schwer fokussierbar
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Wie ,artgerecht” ist unser Leben heute?
Was bedeutet ,artgerecht” fur den Menschen?

* Nahezu 100% unseres Genoms entsprechen dem des Menschen vor Beginn des Ackerbaus

« Unsere heutige Lebensweise hat nur noch wenig mit der des Menschen vor >10.000 Jahren
oder der eines Schimpansen gemeinsam
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an ,Das beste Mittel gegen Krankheit
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~Eure Nahrung soll Eure Medizin
und Eure Medizin Eure Nahrung sein®

(Hippokrates von Kos, berihmtester Arzt des Altertums, 460 v.Chr. - 370 v.Chr.)
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Wahrend der Jungsteinzeit und den nachfolgenden industriellen Phasen
entstanden 7 ,neue” Nahrungsmittelarten, die 7 Schliisseleigenschaften
jahrmillionenlanger menschlicher Ernahrung fundamental veréanderten

* Getreideprodukte « Glykamische Last
* Raffinierte Zucker

* Fettsdurezusammensetzung

* Milchprodukte « Makroné&hrstoffzusammensetzung
« Fettes Fleisch « Mikronahrstoffdichte

» Raffinierte Pflanzendle « Saurebasengleichgewicht

* Salz « Natrium/Kaliumverhaltnis

* Alkohol « Ballaststoffgehalt

Diese Veranderungen haben weitreichende und grundlegende Relevanz fur
die menschliche Gesundheit gehabt und zur Entstehung der sog.
LZivilisationserkrankungen® gefuhrt, die heute 50-65% der Bevélkerung
betreffen (Tendenz stark zunehmend, bei Kindern 3x starker zunehmend)
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Wann bin ich satt?

Magenfullung
Der Magen ist kein Kalorienzahler

Etwa 5009 Magenfillung fuhren zu
einem Sattigungsgefihl

Proteinbedarf
Der Mensch isst, bis er seinen
Proteinbedarf gedeckt hat
(Manner 1,6-1,8g, Frauen 1,2-
1,4g/kg Korpergewicht)

Kalorienaufnahme

Der Magen scheint durch
Jahrmillionen der Evolution darauf
geeicht zu sein, das 100g
Magenwanddehnung dem Kérper
<125Kcal zufuihren
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Wissenschaftliche Studien
zeigen, dass Bevolkerungen
kein Ubergewicht entwickeln,
wenn der durchschnittliche

Energiegehalt der Nahrung

< 125/Kcal pro 1009 liegt

Beispiel: Deutschlands
Hausfrauens liebstes Mittagessen:

Salat mit Hahnchenbrust
« 89Kcal pro 100g

Fazit: clever sattigen!

Ziel einer gesunden Erndhrung sollte
eine lang anhaltende Magendehnung
bei geringer Energiedichte und geringer
Insulinausschittung bei
bedarfsgerechter Eiweil3- und
Nahrstoffzufuhr sein!
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,Die Pest des 21. Jahrhunderts” (WHO, 2006)

Prevalence of overweight*, ages 20+, age standardized
Both sexes, 2008

Prevalence of overweight (%)
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.Eine Epidemie globalen Ausmafes” wHo, 1998)

... Weltweit stehen mittlerweile einer Milliarde Ubergewichtiger rund 800
Millionen Untererndhrte gegeniber.” (popkin, 2006)




&

05

Anzahl von Personen (Milliarden)

800 Millionen &

1,4 Milliarden

Untererndhrung
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Was ist Gesundheit?
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SO WHAT'S

Gesundheit ist kein Zufall

Gesundheit ist messbar

Gesundheit ist planbar

WITH SODA?

m
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Dr. med. Ralph Schomaker
Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie




Gesundheit
— wie geht das?

DRINK COKE. GET FAT

Gesundheit ist kein

Gesundheit ist messba

Gesundheit ist planbar

-Limonaden, Eistee und Fruchtsaftgetranke haben eine sehr hohe Energiedichte
aufgrund lhres hohen Zuckergehaltes (Glucose und Fructose)
« sie filhren dadurch zu einer sehr hohen Kalorienaufnahme ohne zu einem
Sattigungsgefuhl zu fiihren (es erfolgt weder eine nennenswerte Magendehnung

EEERN noch eine Proteinaufnahme)
Zfs =l l ¢ Durch einen hohen Glucoseanteil kommt es zu einem steilen Insulinanstieg mit
| Zentruum fir Spartmedisin nachfolgender ,Insulinachterbahn® und HeilRhungergefinhl

Dr. med., Ralph Schontoke] « Ein hoher Fructoseanteil (insulinunabhangige Verstoffwechselung) fihrt zu einer
Arzt fir Chirurgie & Unfallchirurgie Leberverfettung
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~Weapons of mass destruction*

Michael Bloomberg, Birgermeister New York, 2009

Gesundheit
— wie geht das?

Was ist Gesundheit?

Gesundheit ist kein Zufall

Gesundheit ist messbar

Gesundheit ist planbar
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Dr. med. Ralph Schomaker
Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie




Gesundheit
— wie geht das?

Gesundheit ist kei

Gesundheit ist mess|

Gesundheit ist planbar
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| Zentrwm fiir Sportuedirin

Dr. med. Ralph Schomaker
Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie

DON’T DRINK YOURSELF FAT.
Cut back on soda and other sugary beverages. NVYEC =
Go with water, seltzer or low-fat milk instead. e | B
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Gesundheit ist ke

Gesundheit ist mess|

Gesundheit ist planbar
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Dr. med. Ralph Schomaker
Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie

YOURKID JUSTATE

S

All those extra calories can
bring on obesity, diabetes
and heart disease.

Are your kids pouring on the pounds?
Find out at myc. gow/heaith/drinkingfat

[ Berome = for st b chok comdrmigt




Gesundheit
— wie geht das?

Gesundheit ist kein

Gesundheit ist messhb

Gesundheit ist planbar
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Dr. med. Ralph Schomaker
Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie
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Gesundheit
— wie geht das?

Was ist Gesund

Gesundheit ist kein Zu

MICHAEL BLOOMBERG .
The SoDa JERK
)

'

Gesundheit ist messbar

The Nanny

Your cwady shought yom Leed in the b of the froe

“.
|
-

Gesundheit ist planbar

Industrielobbyismus
oder offentliche

[ [ | Willensbekundigung?
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| Zentrwm fir Sportuedirin

Dr. med. Ralph Schomaker
Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie




Gesundheit
— wie geht das?

Gesundheit ist kein Z

Gesundheit ist messbar

Gesundheit ist planbar
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Dr. med. Ralph Schomaker
Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie

...und es geht weiter - Kohlenhydrattrend 2011: Bubble Tea

. @ . [ ] . . im D'Jabana \.\

5 QE.%' : ; Fd 2
k A &
- - das Kultgetrink H‘n oy |
Blacktea | Greentea | Fruittea ‘ !Fﬁ ﬂ‘,ﬁl-./

* Choco-Cookle _‘ E TER \,I.I.EE

= Strawberry - ; '5

m * Apple ; S

)_ = fx.;ﬁ and many more ... Erttschent “ﬂd - 7

- Trendgetrank v.a. bei Jugendlichen seit 2011

* Globaler Trend, der in Taiwan begann, von dort Asien, U.S.A. und Europa
erreichte

« Griintee oder Schwarztee mit wahlweise Zusatzen (Zucker, Fructosesirup,
Milchanteil, Joghurt, kiinstl. Aromen, , Tapioka-Perlen, Gallerstreifen, ,popping
bobas")

« Eine Schittelmaschine mischt Tee, Zucker, Sirup und die gewahlte Einlage
solange, bis sich ein feinporiger Schaum auf dem Getrank bildet, per
Versiegelungsmacschine wird ein Deckel aufgesetzt

« Die Inhaltstoffe sind nicht deklariert (Farbstoffe, kiinstl. Aromen, Séduerungsstoffe,

Konservierungsmittel)
« Der Kaloriengehalt liegt bei 300 — 500 Kcal pro 0,2l Portion




Gesundheit
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Was ist Gesund

Gesundheit ist kein Z

Gesundheit ist messbar

Gesundheit ist planbar
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Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie

Warum essen wir so gerne ,Mull“?

Well er allzeit leicht verflgbar ist und wir —
wenn wir einmal angefangen haben -nicht
anders kdnnen.




Gesundheit Warum essen wir so gerne ,Mull“?

— wie geht das?

Was ist Gesundheit?

Gesundheit ist kein Zufall

Gesundheit ist messbar

Gesundheit ist planbar

1] Weil dieses Essen allzeit leicht verflgbar ist
B e und wir — wenn wir einmal angefangen haben
-nicht anders konnen.

Dr. med. Ralph Schomaker

Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie




Gesundheit
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Gesundheit ist

Gesundheit ist pla
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Dr. med. Ralph Schomaker
Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie

L Warum essen wir so gerne ,Mull“? T

Sinnlicher Genuss

« Farbige, reife und geschmack-
volle Friichte
* Angeboren (Muttermilch)

Evolutiondre Selektion

» Brennstoff fiir das Gehirn
» Schnell verwertbare Energie

Sinnlicher Genuss

* Runder Geschmack
= Vielfalt der Konsistenz
* Geschmackverstdrkung

Evolutiondre Selektion

« Bessere Energiequelle
» Lieferant essenzieller Fettsduren
» Lieferant fettloslicher Vitamine

Evolutiondre Selektion

« Identifizierung toxischer
Substanzen

» Erhiihte Sensibilitét fiir
diese Substanzen




Gesundheit
— wie geht das?

Was ist Gesund

Gesundheit ist kein Zu

Gesundheit ist messbar

Gesundheit ist planbar
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,unkontrollierbares Essverlangen hat kaum etwas mit
Willensschwache zu tun.” pavid Kessler

DAVID KESSLER

DAS ENDE
DES GROSSEN
FRESSENS

* Wie die Nahrungsmittelindustrie
Sie zu iibermdRigem Essen verleitet

* Was Sie dagegen tun kdnnen

David Aaron Kessler (*1953),
amerikanischer Kinderarzt und
Rechtsanwalt,

Leiter der FDA (1990-1997)

.Die Nahrungsmittelindustrie reichert Nahrungsmittel systematisch mit Kombinationen
wertloser Inhaltsstoffe an, die einen unkontrollierbaren Essreiz im Belohnungszentrum
auslosen und unseren Verstand ausschalten sollen”

Folgende ,Verfihrer” filhren zum Verlust der Kontrolle tiber das eigene Essverhalten:
« raffinierte Kohlenhydrate (Weizenmehl, Maisfructosesirup)
« hochverarbeitete Pflanzenfette (Transfettsauren aus palmél)
¢ kiinstliche Aromen
* Salz
« Konservierungsmittel




Die Ursache: Insulinresistenz

Zuckeraufnahme in Organe

XU XT X -

Gesundheit
— wie geht das?

Kohlenhydrataufnahme:
Blutzuckerspiegel

1L

| Insulinausschuttung |

Gesundheit ist kein

Gesundheit ist messhb

Gesundheit ist planbar

Muskulatur | Leber | | Gehirn | | Niere | | Eierstock |
EEEuN 500g 150g 1209
ZFS l .u! Glykogen Glykogen Tagesbedarf
| Zentrwm fiir Sportuedirin

Dr. med. Ralph Schomaker
Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie

Reaven GM, Ann Rev Nutr 2995; 25: 17.1-16




. Sind Sie schonmal Insulin-Achterbahn gefahren?
Gesundheit

— wie geht das?
High Glycemic Rollercoaster

High Glycemic Meal
&
rd

Low Glycgmic fMeal
Gesundheit ist kein

Blood Sugar (mg/dl)

Gesundheit ist messhb

Fasting Blood Sugar

Gesundheit ist planbar

Time (hours)

HeilBhunger-
Attacken
EUEER
zes H0HN
| Zestrwm fiir Spastwadirin

Dr. med. Ralph Schomaker
Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie




Insulin ist ein Masthormon!

Gesundheit

— wie geht das?

Gesundheit ist

More insulin

Gesundheit ist me

Gesundheit ist planb

zis 1UHNE B

| Zentrwm fir Sportaiedirin

Dr. med. Ralph Schomaker B E L LY F AT @

Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie




Insulinresistenz:

... der Zeitpunkt der Diagnose entscheidet Uber die Zukunft

Gesundheit
— wie geht das?

Was ist Gesund

Gesundheit ist kein Zu

Gesundheit ist messbar Insulin

resistance

Gesundheit ist planbar

zrs IER
| Zentrwm fir Spoartaedirin

Dr. med. Ralph Schomaker

Arzt fiir Chirurgie & Unfallchirurgie Biddinger SB, Kahn CR. 2006.
Annu, Rev. Physiol. 68:123-38




Gesundheit
— wie geht das?

Was ist Gesundhei

Gesundheit ist kein Zufal

Gesundheit ist messbar

Gesundheit ist planbar
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Dr. med. Ralph Schomaker
Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie

Insulinresistenz — ein Problem fir Sie?

OVin-
o

Deutschland 2012

>8 Millionen Typ-IlI-Diabetiker

(davon >2Millionen nicht erkannt)

20-30 Millionen Deutsche mit Insulinresistenz
(normaler Blutzuckerspiegel bei erheblich erhdhten Insulinwerten)

Nicolai Worm, 2012




Gesundheit
— wie geht das?

Was ist Gesundh

Gesundheit ist kein Zu

Gesundheit ist messbar

Gesundheit ist planbar
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Dr. med. Ralph Schomaker
Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie

Was bewirken hohe Insulinspiegel im Korper?

’ Unfahigkeit, Gewicht zu reduzieren ‘

’ HeilRhunger auf StRes ‘

’ Permanentes Hungergefuhl ‘

’ Miudigkeit nach dem Essen ‘

Hormonstérungen

Akne

Glatzenbildung

Gesichtsbehaarung

Polyzyst, Ovar

Unfruchtbarkeit

Schlafapnoe

’ Schilddrusenunterfunktion ‘

Gicht Arteriosklerose

Bluthochdruck

Thromboserisiko

Typ-ll-Diabetes

’ Sodbrennen ‘ ’ Verstopfung ‘

Krebs

| Erhohter Bauchumfang |

Organverfettung

’ Nichtakoholische Fettleber ‘

Triglyceridanstieg

| LDLcholesterinanstieg |

I HDLcholesterinabfall |

Kardiomyopathien

Herzinfarkt

Schlaganfall
Erektile Dysfunktion




Gesundheit
— wie geht das?

Gesundheit ist

Gesundheit ist pla
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Dr. med. Ralph Schomaker
Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie

Der Bodymassindex (BMI) ist ein ungenaues Kriterium

BMI Body Comparison

HEIGHT

195 -
200 Gewicht
210 Kg

Definitionen nach Bodymassindex (BMI):
Ubergewicht: BMI > 25kg/m?
Adipositas: BMI > 30kg/m?




Gesundheit
— wie geht das?

Der Bodymassindex (BMI) als Orientierungsgrofe

12

Gesundheit ist kei

Gewicht [kg]

Gesundheit ist mess|

Gesundheit ist planbar
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| Zentrwm fiir Spoartaedirin

Dr. med. Ralph Schomaker
Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie

@ Adipositas Grad I
@ Adipositas Grad Il

@ Adipositas Grad §
Ubergewicht
& Nomalgewicht

ieichites Untemgewicht
® MaBiges Untemgewicht
® Starkes Untergewicht

1,70 1,80 1,90 2,00

Grée [m]




Gesundheit
— wie geht das?

Gesundheit ist k

Gesundheit ist me

Gesundheit ist planbal
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Dr. med. Ralph Schomaker
Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie

Was sind ,Zivilisationserkrankungen“?

,Das Metabolische Syndrom

“Apple” vs. "Pear”

@ ADAM, Inc.

ist der Hauptentstehungsmechanismus von Krankheit und krankheitsbedingten

Todesursachen in allen westlichen Industrielandern.”

Taillenumfang:

Manner > 94 (102) cm

Frauen > 80 (88)cm
HDL-Cholesterin:

Manner < 40 mg/dl

Frauen < 50 mg/dl
Triglyceride:

> 150 mg/dl
Nichternblutzucker:

> 100 (110) mg%
Blutdruck in Ruhe:

> 130/85

Zur Diagnosestellung missen mindestens 3 von 5
Kriterien erfullt sein.

(IDF, 2005; NCEP ATP Ill, 2005)




Gesundheit
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Gesundheit ist

Gesundheit ist me

Gesundheit ist planb
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Dr. med. Ralph Schomaker
Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie

Die viszerale Fettzelle im Bauchraum fuhrt ein hormonelles

Eigenleben
TLeptin
| Adiponectin I TLactate
TTNFQ‘\ \ — : / /TPAH
: PPAR y f N\ s
LiINOS . | .. . TResistin
TAngiotensinogen _ 7Tt Adipsin

Ol-Actin, Desmin,
Laminin, Myosin,

Viculin

TCRP - l TLipoprotein lipase
tIL-6 TFFA 1Triglyceride
TLDL




Gesundheit
— wie geht das?

Gesundheit ist kei

Gesundheit ist mess|

Gesundheit ist planbar
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Dr. med. Ralph Schomaker
Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie

Sind Sie ein TOFI?

Der Bauchumfang entscheidet!

TOFI = ,thin outside, fat inside*

Menschen mit uRerlich normalem Korperbau aber deutlich erhdhtem
Eingeweidefett, Bauchorganverfettung und Bauchumfang. Hochrisikogruppe




Gesundheit
— wie geht das?

Was ist Gesundheit?

Gesundheit ist kein Zufall

Gesundheit ist messbar

Gesundheit ist planbar
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Dr. med. Ralph Schomaker
Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie

Sind Sie ein TOFI?

Bauchumfang ist Herzenssache

The TOFI Phenotype — " A FIPIO control subject —
Thin Outside, Fat Inside Fat In Proporticn Inside and Out

2 | intra-abdominal fat

&




Gesundheit
— wie geht das?

Gesundheit ist k

Gesundheit ist mes

Gesundheit ist planbal
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Dr. med. Ralph Schomaker
Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie

Wie funktioniert die Gewichtszunahme?

BMI kaim 185 210 275

UNDERWEIGHT HEALTHY RANGE OVERWEIGHT OBESE

BRA

Erwachsene Menschen in Deutschland nehmen jahrlich durchschnittlich 1kg zu.
30Kcal/d zusétzliche tagl. Energieaufnahme fithren zur jahrlichen Gewichtszunahme von 1kg.

Die Zunahme an Fettgewebe ist vielfach mit einem inaktivitatsbedingten beinbetonten
Muskelriickgang (Sarkopenie) verbunden (50% zwischen dem 25. und 80. Lebensjahr)




Gesundheit
— wie geht das?

Gesundheit ist kein

Gesundheit ist messba

Gesundheit ist planbar
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Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie

normalen Blutzuckerwert?

Wie teuer (mit wieviel Insulin) ,bezahlen” Sie lhren

S°“?"’ar9 Senior Team i Project
Engineer Soft_ware Leader Egg:: Marj1ager
Engineer
Gesund Blutzucker Insulinresistenz Pradiabetes Diabetes
normal ++ Insulin +++ Insulin ++++ Insulin
+ Insulin Blutfette steigen PCO, Hormon- +++ Blutzucker
Blutdruck steigt stérungen Fettleber
Unfruchtbarkeit

BZ = Blutzucker
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Gesundheit ist planbal
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The Fattening of the world

America’s Rising Obesity Rate

15% 22% 31% 34%

1980 1990 2000 2008

Percent of obese Americans
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Dr. med. Ralph Schomaker
Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie

Erwachsene Menschen in Deutschland nehmen jahrlich durchschnittlich 1kg zu.
30Kcal/d zusétzliche Energieaufnahme fihren zur jahrlichen Gewichtszunahme von 1kg




Gesundheit
— wie geht das?

Was ist Gesundheit?
Gesundheit ist kein Zufall
Gesundheit ist messbar

Gesundheit ist planbar
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,You are what you eat” — oder: was sollen wir essen?
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Gesundheit ist kei

Gesundheit ist mess|

Gesundheit ist planbar
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,You are what you eat” — oder: was sollen wir essen?

You are what'you eat

Makro- DGE (DACH- [ U.S.A (FDA | Jager und Koérper-

nahrstoff referenzwerte | 2011) Sammler zusammensetzung
2009) Gesellschaften des Menschen

Kohlenhydrate | >50% 45-65% 19-35% 1%

Fette <35% 20-35% 28-47% 22%

Eiweil3 8-10% 10-35% 19-35% 19%

DGE 2010: ,,Die Empfehlungen sind sehr erfolgreich etabliert: die Menschen essen immer mehr Kohlenhydrate
und immer weniger Fett und Eiweil3. (Dabei steigt die Zahl Uibergewichtiger und adipdser Menschen rasant!
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Gesundheit ist kei

Gesundheit ist mess|

Gesundheit ist planbar
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Tierische
Fette /.

SiiBigkeiten

Fleisch
2-3pro
Woche

Eier
2 - 3 Stiick

pro Woche D G E
a

Milch und
Milchprodukte
mind. 2 x taglich

Fisch
1- 2 pro Woche

Gemiise
mind. 2 -3 x
taglich é

Obst
\ mind. 2 x tdglich

Getraldeprodukte mehrmals taglich
z.B. Brot, Teigwaren,

Kartoffeln, Nudeln,
‘ Hiilsenfrichte

Getrinke
mind. 1,5 | taglich

(vorwiegend
Mineralwasser)

RegelmiRige korperliche Aktivitat MiRig Alkohol
mind. 2 - 3 pro Woche
(20 - 30 Minuten)

Empfehlung gilt bundesweit fir:

.. altund jung, Erwachsene und Kinder, Dicke und Dunne, Sportler und Couchpotatoes,
Gesunde und Insulinresistente, Metabol. Syndrom und Typ-2-Diabetes ...




Gesundheit
— wie geht das?

Wer sollte kohlenhydratredu2|ert Essen’P

Baby-Elefanten
Was ist Ge nicht flittern!

Do not feed the
baby elephants!

Gemiise '

Gesundheit ist ke

¥ statt Brot und Nudeln

Gesundheit ist mes

Gesundheit ist planbal
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Gesundheit
— wie geht das?

Was ist Gesundhe

Gesundheit ist kein Zuf

Gesundheit ist messbar

Gesundheit ist planbar
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Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie

Wer sollte kohlenhydratreduziert Essen?

association for

PET OBESITY
PREVENTION
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Was ist Gesund

Gesundheit ist kein Zu

Gesundheit ist messbar

Gesundheit ist planbar
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LOGI: ,Low glycemic and insulinemic diet”

(,niedriger Blutzucker- und Insulinspiegel”), Prof. Dr. Nicolai Worm, 2003

le\w/
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8 ’l\\
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Ein Beispiel fur eine wissenschaftlich belegte Erndhrung
* LOGI ist keine Diat sondern eine Lebenseinstellung
» LOGiI ist nicht auf schnellen Gewichtsverlust sondern Gesundheit ausgelegt

* Ziel ist eine langanhaltende Sattigung bei geringer Energieaufnahme und geringer
Insulinausschuttung unter ausreichender Eiweil3 und Mikron&hrstoffversorgung

« Orientierungshilfe ist die LOGI-Pyramide, die die Lebensmittel nach lhrer glyk&dmischen Last
bewertet

« Die optimale Mahlzeit besteht zu 50% aus KHarmen Ballaststofflieferanten (Gemuse, Salat,
zuckerarmes Obst) und dazu méglichst viel EiweiRlieferanten mit grof3ziigig Fett

* Es wird OHNE KALORIENBILANZIERUNG ,ad libitum* bis zur Sattigung gegessen
» Probanden nehmen unter dieser Erndhrung etwa 1700 Kcal pro Tag zu sich

» Der Gewichtsverlust betragt anfangs etwa 0,5 — 1Kg pro Woche, nach 6 Monaten wird ein
geringer JOjO-Effekt beobachtet (dies ist bei allen ,Diaten” in unterschied|. Auspragung der Fall)

« Erhohte Bluttfettwerte normalisieren sich nach 5-10Tagen
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Gesundheit ist mes
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LOGI: ,Low glycemic and insulinemic diet”

(,niedriger Blutzucker- und Insulinspiegel®), Prof. Dr. Nicolai Worm, 2003
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Gesundheit ist ke

Gesundheit ist mes
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LOGI: ,Low glycemic and insulinemic diet”

(,niedriger Blutzucker- und Insulinspiegel®), Prof. Dr. Nicolai Worm, 2003

Die 10-LOGI-Regeln

» Maximal 3Mahlzeiten am Tag um Blutzuckerspitzen zu vermeiden und Fettverbrennung zu
aktivieren

« Vor allem abends Kohlenhydrate wie Brot, Kartoffelen, Nudeln und StRigkeiten meiden
» Max. 1x pro Tag Genuss von Nudeln, Brot, Kartoffeln, StiRigkeiten
» Langanhaltende Séttigung durch
— Ballaststoffreiche Kost (Gemiise und zuckerarmes Obst)
— zu jedem Essen mind. eine EiweiBkomponente (Fisch, Fleisch, Milchprodukte)
— Gesunde Fette (Ole, Butter, Niisse) zu jeder Mahlzeit

« Vermeidung von Fett / Kohlenhydratkombinationen (Pizza, Croissants, Butterbrot), da hohe
Energiedichte und Insulinausstoss bei wenig Sattigung

» Vermeidung von Fertiggerichten und Lightprodukten (sehr zuckerhaltig)

» Naschen — wenn nétig — nur nach der Hauptmahizeit (Vermeidung zusatzl. Insulinproduktion)
* Nur kalorienfreie Getranke (Wasser, Tee, z.B. Zitrone- oder Ingwer-Zimt-Wasser)

» Langsam Essen (Sattigungssignal nach Magenfillung braucht 15Min.)

« Ausreichend Bewegung (ACSM: 300Kcal/d, WHO 5x30Min./Woche)
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systemed

Dr. NicolailWorm

GLUCKLICH
UND SCHLANK.

Mit viel EiweiR und dem richtigen Fett.
Das komplette LOGI-BaSiswissen.
Mit umfangreichem Rezeptteil.

METHODE

JLRIKE GONDER « DR. NICOLAI WORM

MERRFETT!

WARUM WIR MEHR FETT BRAUCHEN, UM GESUND UND SCHLANK ZU SEIN
LIEBESERKLARUNG AN EINEN ZU UNRECHT VERTEUFELTEN NAHRSTOFF

Niemand ist gegen Irrtimer gefeit
das Grofe ist, aus ihnen zu lernen.«
Kar! Popper
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It's Time to Get Primal!

,,The Primal Blueprint“ (Mark Sisson, 2009)

.. ein Beispiel fur einen ,Steinzeit-Lebensstil* (Paleo Lifestyle) — , Reprogram your genes*

The 10 Primal Blueprint Laws are

Essen Sie gering verarbeitete pflanzliche und tierische Nahrung
Vermeiden Sie giftige Substanzen in lhrem Essen und Ihrer Umgebung

Trainieren Sie regelmaRig ,lang und langsam* (geringe Intensitat, >90Min.
Unfang)

Heben Sie regelméaRig schwere Lasten

Sprinten Sie immer mal wieder

Achten Sie auf ausreichend Schlaf

Suchen Sie Freude in Zerstreuung im Spiel

Achten Sie auf ausreichend Sonnenlichtexposition
Vermeiden Sie vorhersehbare Fehler in lhrer Lebensweise
Fordern und Fordern Sie taglich Ihr Gehirn
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»1he Primal Blueprint Pyramid* war sisson, 2012)

... ein Beispiel fur eine Steinzeiternéhrung (Paleo Diet)

~ Animal fats, butter & coconut oil (cooking)
~ Avocados, coconut products, olives & olive oil, macadamias (eating)

Vegetables

Locally grown and/or organic. Abundant servings for flavor, nutrition, and antioxidants.

-
 Fish * Fowl * E
Meat ° Fis owl * Eggs
Bulk of dietary calories: saturated fat (energy, satiety, cell & hormone function)
and protein (building blocks, lean mass). Emphasize pastured/grass-fed/certified organic.
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Primal Blueprint Laws Erndhrung bedeutet

Fett- und eiweifl3reiche kohlenhydratarme Erndhrungsform
An erster Stelle: Gefluigel, Fisch, Eier, fette Milchprodukte

Lokal angebaute saisonale unverarbeitete tierische und pflanzliche
Biolebensmittel mit niedriger glykdmischer Last und geringer
Insulinausschittung stehen im Mittelpunkt

Hohe Omega3-zufuhr, Reduzierung von Pflanzenfetten (Omega-6)
Vermeidung industriell verarbeiteter Nahrungsmittel
Die Kohlenhydratzufuhr wird auf max. 50 — 150g/d begrenzt
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Empfehlungen des FMR 2007

(243 Onkologen weltweit, tber 5jahre 500.000 Studien zu 17Krebsartenausgewertet,
in Beliveau & Gingras, 2011)

3

4.

1. So schlank wie mdglich bleiben (optimal BMI 21-23)
2. Mind. 30 Min. korperliche Aktivitat pro tag
3. Zuckerhaltige und energiedichte Nahrungsmittel und Getranke meiden

Uberwiegend pflanzl. Nahrungsmittel wie Obst, Gemiise, Hiilsenfriichte und
Vollkornprodukte

5. Verzehr von rotem Fleisch auf 500g/Woche begrenzen, davon kein
verarbeitetes Fleisch

6. Den Verzehr mit Salz konservierter nahrungsmittel begrenzen

7. Den tagl. Alkoholkonsum auf 2Glaser fir Manner und 1Glas fur Frauen
begrenzen

8. Keine Nahrungsmittel zur Krebspravention verwenden
9. Mutter sollten Sauglinge mindestens 6Monate stillen

10. Nach erlittener Krebserkrankung sollten diese Ratschlage insbesondere

eingehalten werden
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;T:I:a?d( I?lli'ﬂ jeau ) v Denis Gingras
ceend Rotwein, Lachs,

Schokolade «co.

o D nee Priventionsemahning
® Varbeugen bel Herz: Krelshaul Erkrankungen,
Diabetes, Krebs, Alzhelmer
® Bewnsst essen, lustvoll leben

Literaturempfehlung:
Beliveau, Gingras,

,Gesund mit Rotwein, Lachs,
Schokolade & Co",

Kosel, 2011, 21,99
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MICHAEL

FOOD
RULES

AN EATER'S MANUAL

Michael Pollan: 64 Grundregeln Essen, 2011

Essen Sie nichts, was Ihre GroRBmutter nicht als Lebensmittel erkannt hatte

Meiden Sie Lebensmittel, die Zutaten haben, die kein normaler Mensch im Kuhlschrank hat
Meiden Sie Lebensmittel, die Zucker, Fructosesirup als Hauptzutat enthalten

Meiden Sie Lebensmittel, die aus mehr als 5Zutaten bestehen

Meiden Sie Lebensmittel, die behaupten ,gesund*, light oder fettarm zu sein

Meiden Sie Lebensmittel, fur in den Medien geworben wird

Essen Sie nur Lebensmittel, die verderben kénnen und aus Zutaten bestehen, die in der
natur wachsen

Meiden Sie den Supermarkt soft Sie kdnnen (Stattdessen Markte)

Wenn es von eine Pflanze stammt kbnnen Sie es essen, wenn es durch das Autofenster
oder aus einer Fabrik kommt nicht

Was Uberall auf der Welt gleich heif3t ist kein Lebensmittel
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Sekundéare Pflanzenstoffe — die neue Essklassel!

Die neue

ESSKIQSSEx

Lebensnotwendige Substanzen (essentielle Nahrstoffe):
* Wasser
* Aminosauren (9)
* Fettsauren (2)
* Vitamine (13)
» Mineralstoffe (13)

* Sekundare Pflanzenstoffe (10.000)
(Kohlenhydrate kommen hier nicht vor! D.h. wir kénnen ganzlich ohne Kohlenhydrate leben!)

Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie
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Rotwein und chronische Erkrankungen

swirkung des Alkoholkonsum:

- Trauben aus Hanglagen (Extreme zwischen Nacht- und Tagtemperaturen)
« Kleine Trauben mit viel Schalenanteil (Cabernet, Merlot, Spatburgunder)
* Rotwein liegt 2-4Wochen auf der Maische, WeilRwein nur wenige Stunden
« Ein Glas taglich (M&nner 20g, Frauen 10g)
« Der gesundheitliche Nutzen ist ab dem 45. Lebensjahr besonders ausgepragt
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Gruntee und chronische Erkrankungen

'OU CHONG
DONG DING
LUNG CHING
MENG DING

PAIMUTAN

YUZAN
YUNNAN

Griine Teesorten

GYOKURO 3
CHUN EMPEROR

SENCHA 2
SENCHA 1
GYOKURO 1
UCHIYAMA

MATCHA |
GYOKURO 4 [

GYOKURO 2 [0

I Japanische

Chinesische

1 2 3 4 5
EGCG-Konzentration (in Prozent des Blattgewicht

mg Polyphenale
in einer Tasse

>0

Chinese, der sinen Tijkuan Yin-Tee 9
nach 2 Minuten Ziehenlassen trinkt

Japaner, der einen Gyokuro nach

10 Minuten Ziehenlassen trinkt 540

- Pestizidfreier Griintee ist nur Gber das Internet erhaltlich (www.teekampagne.de)
» Tee mit 70-80°C warmem (nicht kochendem Wasser) aufgief3en

» 10Minuten ziehen lassen

« Ein Teebeutel kann mehrfach aufgegossen werden
« Tee nicht in einem Metallgefass lagern (lichtgeschitzt in Tite oder Tonkrug)




Sekundare Pflanzenstoffe — die neue Ess-Klasse

Gesundheit

— wie geht das?

Krebserregende Initiation Promotion Progression
Nahrungsmittel {Tage) (1 bis 40 Jahre) {1 Jahr und mehr)
UV-Strahlen

Tabakrauch Mormale Verdnderte Pramaligne Krebszelle Maligner Tumor
Freie Radikale Zelle Zelle Zelle

S Angiogenese o

(R shid-2
Entgiftung >\ @ °°% (@:% LE%;?%& E% :

El: - b =

1 ] I ]
L}
Blockade der karzino- Blockade der Promotion und Progression ven Krebszellen
genen Aktivitat

Gesundheit ist ke

Curcumin Anthocyanidine
Sulforaphan EGCG Ellagsaure
Indol-3-carbinol Genistein Omega-3-Fettsduren
A Diallylsulfid Resveratrol Limanin
Gesundhelt ISt mes Ellagsdure Lycopin Proanthocyanidine

Gesundheit ist planbar

Diallylsulfid ' l .*

-

Sulforaphan

Indol-3-Carbinol Ellagséure
CE | T
zrsl II i

Blockierung der Krebszellenentstehung

Dr. med. Ralph Schomaker

Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie
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Sekundare Pflanzenstoffe — die neue Ess-Klasse

Krebserregende Initiation Promotion Progression
Nahrungsmittel (Tage) (1 bis 40 Jahre) {1 Jahr und mehr)
UV-Strahlen
Tabakrauch MNormale Verdnderte Pramaligne Krebszelle Maligner Tumor
i i I Zelle Zell ;

Freie Radikale Zelle elle ?; Angiogenese

\\ B i At i

B . )] é 3 =
Entgiftung @ 28 } @ = e
E & 2
LR
Elimination
I { |
Blockade der karzino- Blockade der Promotion und Progression ven Krebszellen
genen Aktivitat
Curcumin Anthocyanidine
Sulforaphan EGCG Ellagsaure
Indal-3-carbinol Genistein Omega-3-Fettsduren
Diallylsulfid Resveratrol Limenin
Ellagsdure Lycopin Proanthocyanidine
Curcumin Resveratrol

Genistein

EGCG

Dr. med. Ralph Schomaker
Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie

Blockierung des Krebszellenwachstums
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Sekundare Pflanzenstoffe — die neue Ess-Klasse

Krebserregende Initiation Promotion Progression
Nahrungsmittel {Tage) (1 bis 40 Jahre) {1 Jahr und mehr)
UV-Strahlen
Tabakrauch MNormale Verdnderte Pramaligne Krebszelle Maligner Tumor
i i I Zell Z II

Freie Radikale Zelle elle elle .  Angiogenese -

N @l 5 ¥ o0
Entgiftung 4

.{ S
dal w T e

Elimination

L}
Blockade der karzino-
genen Aktivitat

Curcumin
Sulforaphan EGCG
Indal-3-carbinol Genistein
Diallylsulfid Resveratrol
Ellagsiure Lycopin

Blockade der Promotion und Progression ven Krebszellen

Anthocyanidine
Ellagsaure
Omega-3-Fettsauren
Limanin
Proanthocyanidine

Anthocyanidine N3-FS Limonin
Ellagséure S]
ETEER Pronathocyanidin
zrs HEHNR |
| Zentrum ir Sportamedisi

Dr. med. Ralph Schomaker
Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie

Blockierung des Krebszellenwachstums




Das beste Mittel gegen Krankheit ist Gesundheit, aber:

Warum habe ich das nicht gewuf3t?

Gesundheit
— wie geht das?

%

Gesundheit ist kein

Gesundheit ist messbal
® Arzte eine kurative und keine praeventivmedizinische Ausbildung haben
« sich mit Gesundheit kein Geld verdienen lasst
* Menschen bequem sind und lieber Pillen einnehmen anstatt sich zu informieren
und zu engagieren (Bewegung, Ernahrung)
*Unser ,Gesundheits“-system eine Krankheitsfixierung ohne jede
Eigenverantwortung propagiert

* Unser ,Gesundheits“-system krankheitsfixiert ist und alle Instanzen mit
Krankheit Geld verdienen

Gesundheit ist planbar

EEEEN « Die nahrungsmittelverarbeitende Industrie kein Interesse an umfassender
zfs 10N Information hat
| Zenorurm fir SAES « Die Pharmaindustrie kein Interesse an umfassender Information hat
Dr. med. Ralph Schomaker * Die Bildungstrager und die Medien die Gesundheitsbildung zu wenig

Arzt fur Chirurgie & Unfallchirurgie beriicksichtigen
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Def MetS und Diabetes als Stadien der Insulinresistenz
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Def MetS und Diabetes als Stadien der Insulinresistenz

Mr. Well-trained Muscle
a.k.a. Awea

Mr. Weak Muscle
a.k.a. Azman

Oxygen
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Def MetS und Diabetes als Stadien der Insulinresistenz

Chemische
Substanzen

Strahlen @ .,\_5 @ .9

Virus i
|




Die neue essklasse

Gesundheit
— wie geht das?

Hohe Fehlerquote im Leben eines Menschen

Anzahl der Zellteilungen im Leben eines Menschen:
: 1000 000000 000 000 000 000

Was ist R
(=1 Trilliarde)

Neue Zellen pro Tag:

100000 000 000

Auch wenn die Mutationsrate sehr niedrig ist, produziert der menschliche Kdrper
1 000 000 mutierte Zellen pro Tag.

Gesundheit ist

Gesundheit ist pla
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Die neue essklasse

In situ (CIS)

Nomales Initiation i =" Frikanzeroses Stadium
Gewebe
Dickdarm 5-203hre Adenom
Kopf und Hals ‘Rauchen 4-103ahre > Dysplasie —IEE_

Gebarmutterhals CIN e W 0o
(Zervikale 1‘|triepF:nelialp hen;lq!ie‘
Lunge (Raucher)  20-40lahwe (1 PhckehenproTag) I
s B X 6iodae
Brust Hyperplasia ) 15
Latenter krebs EESICETTTIEND

Prostata 20 Jahre o FIN
{Intraepitheliale Neoplaste)




Die neue essklasse

Gesundheit
— wie geht das?

Krebserregende Initiation Promotion Progression
Nahrungsmittel (Tage) (1 bis 40 Jahre) {1 Jahr und mehr)
Uv-Strahlen
Tabakrauch MNormale Verdnderte Pramaligne Krebszelle Maligner Tumor
Frele Radikale \ Zelle Zelle Zelle Angiogenese
N .> 9 !
Entgiftung @ o .f?;f) @ - 9
Elimination
Gesundheit ist ; { = |
Blockade der karzino- Blackade der Promotion und Progression von Krebszellen
genen Aktivitat
Curcumin Anthocyanidine
Sulforaphan EGCG Ellagsaure
Indal-3-carbinol Genistein Omega-3-Fettsauren
Gesundheit ist pla DIl Resveratrol Limonin
Ellagsaure Lycopin Proanthocyanidine
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Die neue essklasse

Gesundheit
— wie geht das?

- Obst und Gemiise - Hiilsenfriichte - Kriiuter und Gewiirze
Was i - Vollkornprodukte - Niisse und Samen « Grilner Tee
« Olivenol « Fetter Fisch « Rotwein
E | (Lachs, Sardine, Makrele)
« Schwarze Schokolade

Gesundheit

Gesundheit ist

Gesundheit ist pl
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