10. Lymphselbsthilfetag

Ernahrungstherapie bel Lipédem und Lymphodem

Physician Assistant i.A. Klinisches Erndhrungsteam

Oecotrophologe Universitatsklinikum Erlangen

Diabetesberater (DDG) Hector-Center fur Ernahrung, Bewegung und Sport
Ern&hrungsberater (VDD)

Diatassistent

E/AF\\\U Uniklinikum

Erlangen

Friedrich-Alexander-Universitat
Medizinische Fakultat



Erklarung zu Interessenskonflikten

Hiermit erklare ich, dass zu den Inhalten der Veranstaltung
kein Interessenkonflikt vorliegt.
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Vielen Dank, dass Sie hier sind!

l
a

Pills and Lifestyle
Surgery Change

Quelle: Kanika M.Sims, www.linkedin.com, zuletzt gepriift am 03.01.2025 Quelle: www.freepik.com, zuletzt geprift am 03.01.2025 . -] -
E AU Uniklinikum
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Liegt die Losung vor uns auf dem Teller?

Quelle: www.mti-groupe.com , zuletzt geprift am 03.01.2025
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Weitere Fragen

Was sollte man bei Lipédem nicht essen?

Warum kein EiweiB bei Lipddem?

Auf was muss man bei Lipddem verzichten?

Was entwassert den Kérper bei Lipddem?

Welche Lebensmittel verschlimmern ein Lipddem?

Welches Vitamin fehlt bei Lip6dem?

Welche Lebensmittel verschlimmern Lipddem?

Hilft Magnesium bei Lipddem?

Was lost einen Lipddem-Schub aus?

Welche Hausmittel helfen bei einem Lipddem?

Wie hoch ist die Lebenserwartung einer Person mit Lipédem?
Welches Hormon fehlt bei einem Lipddem?

Warum ist man bei einem Lipédem mide?

Welche Darmprobleme kénnen bei einem Lipodem auftreten?

=AU

Friedrich-Alexander-Universitat
Medizinische Fakultét

ernahrung bei lipodem X
Alle Bider Videos News Bucher i Mehr
Ernahrungs Docs Buch PDF Ketogene Ernahrung EiweiRarme
Gesponsert
LI PUDEM ABNEHMEN
RICHTIGE ERNAHRUNG TROTZ
— R -
MEHR LEBENSQUALITAT LIPODEM
'?pf, O LSRRI I¥ACE LOSIAG
b\-. 4
VANESSA BERG -*'
Lipo Complete Schwere-Beine- Lipodem - Abnehmen trotz
Nahrungsergan... Paket mit... Richtige... Lipédem: Die...
39,00 € 47,99 € 14,99 € 15,24 €
Lipédem Loswe...  Naturtreu Amazon.de Amazon.de
Kostenloser Ve.. Kostenloser Ve.. +3,99 € Versand +3,99 € Versand

390,16 €/1kg

Nahrungserganzun

. Erwachsene - ... Nahrungserganzun

Von Google VEAVaGRIeRte Von Google
5

Von Google

y & Q

Suchfilter

Sport Abnehmen Entziindungshemmende

ABNEHMEN Gl LIPODEM  LIPGDEM

‘1 mit Lipodem BEI FRAUEN RICHTIGE ERNAHRUNG

b MEHR LEBENSQUALITAT
. Paife
- - 4 Ot
- = P b\'i’.',l/
: .
ity ke Ll o VANESSA BERG
Abnehmen trotz Leichter leben mit Lipédem bei Lipédem -
Lipodem,... Lipédem.... Frauen:... Richtige...
19,99 € 19,99 € 1417 € 2290 €
thalia.de Amazon.de Amazon.de Amazon.de
Kostenloser Ve. +3,99 € Versand +3,99 € Versand +3,99 € Versand
Taschenbuch Taschenbuch 169 Seiten Kochen -

Sachliteratur -
Von Adference .. Von Google Von Google Von Google
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National Library of Medicine

National Center for Biotechnology Information

Pu bmed ® nutrition lymphedema

Advance d Create alert Create RSS

Gewichtsreduktion

Sekundare Pflanzenstoffe

Ubergewicht/Adipositas

Nahrungserganzungsmittel

Salz Flissigkeitszufuhr
Zucker ; '
Darmbiom entzindungshemmende Ernahrung
Probiotika Prabiotika Vitamine

NOVA-Score

mediterrane Ernahrung

ketogene Ernahrung

Omega-3-Fettsauren

darmgesunde Ernahrung
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publiziert bei: AWMF online

Das Portal der wissenschaftlichen Medizin

Leitlinie Lipodem

S2k Leitlinie der Deutschen Gesellschaft fiir Phlebologie und Lymphologie e. V.

AWMF Registernummer 037-12

DEUTSCHE GESELLSCHAFT
FUR PHLEBOLOGIE UND
4 LYMPHOLOGIE
.

Und

:{ r;_DD ezt m 1) Berufsverband der

Dermatologeche
Deutiche Geseischaf fur Angoiogee
Geselischalt e e Y Phlebologen und

Lymphologen e.V.

Z

VERBAND FOR
PHYSIOTHERAPIE

https://register.awmf.org/de/leitlinien/detail/037-012 , zuletzt geprift am 03.01.2025
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Was sagt die Leitlinie?

Emipfehlung 10.1

Empfehlung 10.4

| Empfehlungsgrad

Zustimmung

Eine Aufklarung Uber die unglnstigedl Einflisse der Adipositas
auf das Lipodem und die Bedeutung gesunden Erndhrupg
und eines aktiven Lebensstils soll frihzeitig

(N

Starker
Konsens
(100 %)

Empfehlung 10.2

Empfehlungsgrad

Zustimmung

Die Therapie von Ubergewicht und Adipositas soll in das
esamtkonzept der Therapie des Lipddems einbezogen werdggs

da beld®Pemisagradiens der Fxtremits e LIr

Verschlechterung des Krankheitsbilds fihren konnen.

(i

Starker
Konsens
(100 %)

Empfehlungsgrad

Zustimmung

@fc Patientinnen sollen dariber aufgeklart werden, dass be

gleichzeitigem Ubergewicht oder Adipositas auch das

Beinvolumen durch Gewichtsreduktion mit einer geeigneten
shrung reduziert werden kann.

{

(N

Starker

Konsens
(100 %)

Empfehlung 10.5

Empfehlungsgrad

Zustimmung

rundlage einer Gewichtsreduktion bei koinzidenter AdifWgitas
soll dabei immer eine Kombination aus erndhrungs-,

bewegungs- und ggf. verhaltenstherapeutischen Malnahme

Empfehlung 10.3

Empfehlungsgrad

Zustimmun g |

Ernahrung und Gewichtsmanagement sollen dazu beitragen,
Mobilitdt und Funktionalitat zu erhalten oder wiederzuerlangen
und ein Fortschreiten der Erkrankung zu verhindern.

Ziele sollen deshalb in Abhangigkeit von der individuellen
Situation der Patientinnen zum einen die Erreichung oder
Erhaltung einer gesunden Korperzusammensetzung, zum
anderen die Reduktion von Schmerzen und Beschwerden sein.

1
(]

Starker
Konsens
(100 %)

=AU
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sein und sowohl die Phase der Gewichtsreduktion als auchgie
istige Stabilisierung umfassen.

M

Starker
Konsens
(100 %)
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R
Was sagt die Leitlinie?

Empfehlung 10.6

Empfehlungsgrad | Zustimmung

Die Patientinnen sollen dariiber aufgeklart werden, dass ™ Starker
urzfristige Diaten vermeiden und stattdessen ihre Konsens
Essgewohnheiten dauerhaft auf eine individuell angepasste, (100 %)

gesunde Erndhrungsweise umstellen.

Empfehlung 10.7

Empfehlungsgrad | Zustimmung
Den Patientinnen soll vermittelt werden, dass Konsens

Ernahrungsgewohnheiten Blutzucker- und Insulinspiegel und 1 (94,7 %)
damit Lipogenese und inflammatorische Prozesse glnstig oder
unglinstig beeinflussen.

Empfehiung 10.8

Empfehlungsgrad | Zustimmung

Eine (bei Bedarf hypokalorische) mediterrane Erndhrung kann “—> Starker
aufgrund ihrer antiinflammatorischen Eigenschaften empfohlen Konsens
verden. (100 %)

FIE/A\\U Uniklinikum
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G ggle antientzindliche ernahrung X S G Q

Alle Bilder Videos Produkte News : Mehr Suchfilter
Rezepte Tabelle pdf Buch Frahstlck Milchprodukte Top 10 Kinder 100
Gesponsert

MEDICAL '/ COOKING
Anti-entziindliche

.z-‘::‘-::u Ernﬁhrung

_ Das Anti-

Entzindungs-
B, Kochbuch

Unsew
bosten
ententzindlchon

REZEPTE

./

R e
M BN .
P

Flammen

garoe

S tane s
f—

Das Anti- Medical Cuisine - Die Ernahrungs- Anti- Medical Cooking: Kurkuma Antiox Complete Anti-
Entziindungsko... das Anti-.. Docs — Unsere... Entziindungs-... Antientzindlich. . Weihrauch. .. Volispektrum >._. Entziindungs-. ..
19,99 € 30,00 € 27,90 € 2499 € 22,99 € 2499 € 24,90 € 24,99 €
Weltbild.de Amazon.de thalia.de Amazon.de Thieme Naturtreu Sunday Natural Hugendubel.de

Kostenloser Ve...

Kostenloser Ve. ..

Kostenloser Ve..

+3,99 € Versand

Kostenloser Ve. ..

+3,99 € Versand
480.58 €/1kg

+2.90 € Versand
518,75 €/1kg

Kostenloser Ve. ..

Kochen - Kochen - Ratgeber - Hardcover Medizin - Rk A kR (183) KKK H(279) || Hardcover
Sachliteratur Hardcover -... Sachliteratur Taschenbuch -... Nahrungserganzun  Vitamine - Kapsel

- Kapsel ... - Erwachsene -...
Von Google Von Google Von Adference ... Von Google Von Adference ... VonAdference ...  Von Google Von Yamondo

Suchergebnisse vom 03.01.2025
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Mediterrane Ernahrung = Medizin?

....eure Nahrung sei eure Medizin,
und eure Medizin sei eure Nahrung*
und ,,wir leben nicht um zu essen,

sondern wir essen um zu leben...... )
Hippokrates von Kos, 460 - 370 v.Chr.
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Ist unsere Ernahrung auch unsere Medizin?

dyslipidemia endotoxemia oxidative stress

' Dysbiosis
insulin resistance \ / o > N

hiperinsulinemia POSTPRANDIAL STATE 2 b
_L“;)_, \ t / ‘af B

) b

5 )
dyslipidemi G
)

=

sympathetic / \

. nervous system ‘ Inflammation
» o
overstimulation Bae . °
renin-angiotensin Sy, @ S
system overactivation RE N5 {\ »

Malesza, 1.J.; Malesza, M.; Walkowiak, J.; Mussin, N.; Walkowiak, D.; Aringazina, R.; Bartkowiak-Wieczorek, J.; Madry, E. High-Fat, Western-Style Diet, Systemic

/ \ Inflammation, and Gut Microbiota: A Narrative Review. Cells 2021, 10, 3164. https://doi.org/10.3390/cells10113164 U - kl = i k

- _— Erlangen
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Ist die mediterrane Ernahrung Medizin?

\ /) - o, ’ Y y
'“1 ' Mediterranean diet - = Western diet iy
\ Complete food matrix . ' f't’; Q/-} Poor food matrix i 'a
' @ | (Naturalor“real”foods) 4 4& .@ /| (Ultra processed foods) |, =
/ , N\ i , - \‘\
/ /\ \ / N\
. /N e / / . \
Polyphenols \-\ Dietary fiber (Soluble /" Low-quality fats Red and N
(Hydroxytyrosol, / '\\ and insolublefiber ) / (transfatty acids, processed meat
resveratrol,quercetin) //' \\_. o /,/ refined oils) overconsumption \ @ =
/ ‘.\ / \ W M
8 = / \ / togws 7 CEREDD N &

Salt and additives

High quality fats - Mlcronutrlents / Refined carbohydrates
’g (Artificial sweeteners)

(MUFAs, omega 3 g5 (Vitaminsand (Sugar, refined grains)
1(.06/ w3 PUFAs) trace-elements) @

mmmmmmm EAEDERAION L L L | TR
o / 0 = w6/ w3 o i fws/ w3 T D r‘ P O-
og ° u: & L S

Intestinal barrier integrity

Gut dysbiosis and altered ’ .
metabolites

 REe N & £ giTe

Maintaining healthy microbiota
and their metabolites

oYY

Garcia-Montero, C.; Fraile-Martinez, O.; Gomez-Lahoz, A.M.; Pekarek, L.; Castellanos, A.J.;
Components in Western Diet Versus Mediterranean Diet at the Gut Microbiota-Immune System Interplay. Implications for Health and Disease. Nutrients 2021, 13, 699

https://doi.org/10.3390/nu13020699
n L ] n
Uniklinikum
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Noguerales-Fraguas, F.; Coca, S.; Guijarro, L.G.; Garcia-Honduvilla, N.; Astinsolo, A.; et al. Nutritional




Die aktuelle mediterrane Ernahrungspyramide
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Wachentlich

Jeden Tag

Jede
Hauptmahlzeit

SuBigkeiten: = 3 Portionen

Rotes Fleisch: < 2 Porticnen
Yerarbeitetes Fleisch (inkl. Wurstwaren): = 1 Portion

Weiles Fleisch: 2 Portionen
Fisch/Meerestiere: = 2 Portionen
Eier: 2-4 Portionen

Milch und Milchprodukte 2 Portionen

Oliven, Nisse, Samen: 1- 2 Portionen
Kriduter/Gewirze/Knoblauch/Zwiebeln {wenig Salz)
Hulsenfrichte

Obst 1-2 Portionen

Gemiise: = 2 Portionen

Unterschiedliche Zubereitsungsarten {gekocht/roh)
Speigedl, bevorzugt Cliven- und Rapsél
Getreideprodukte (bevorzugt Vellkorn), Reis, Couscous,
Buldgur, Kartoffeln: 1-2 Portionen

Wasser, ungesifiite Getrinke

Regelmabige kérperliche Aktivitat
Angemessene Erholungsphasen

Wein und andere alkoholische
Getrinke in Malen

.’.

9

* -

=

N

-\

-

Sl

Lebensmittelvielfalt und
Saisonalitat

Traditionelle, regionale und

dkologisch nachhaltige
Lebensmittel

Erndhrungspyramide nach der Mediterranen Ernédhrung (ME) unter Beriicksichtigung des Aspekts der Nachhaltigkeit, modifiziert nach Serra-Majem et al. (2020): Updating the Mediterranean Diet Pyramid towards
Sustainability: Focus on Environmental Concerns. Int J Environ Res Public Health 17 (erstellt mit biorender.com).

16
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Beispiel: Die Schafshirten von Sardinien

zuletzt geprift am 08.04.2024

gl —

Quelle: www.portasicilia.de ,

Quelle: www.timoth

auljones.com , zuletzt geprift am 08.04.2024 Quelle: www.adorano.com , zuletzt geprift am 08.04.2024
s 7 o " et U2 . 5

B

Casbomi Sinriam

N ~
Quelle: www.zvab.com , zuletzt gepriift am 03.01.2025 Quelle: www.aerzteblatt.de , zuletzt geprift am 03.01.2025
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NOVA-Score

Gruppe Das heisst
Frische Frisch, getrocknet,
Lebensmittel gepresst, eingefroren,
fermentiert, erhitzt
Zutaten, Isst man nicht allein,
leicht nur als Beigabe beim
verarbeitet Kochen

Verarbeitete Kombination von

Lebensmittel Gruppe 1und 2

Ultra- Mit industriell
verarbeitete hergestellten Zutaten
Nahrungsmittel

Quelle: www.food-detektiv.de , zuletzt geprift am 03.01.2025
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Dazu gehoren

Frachte, Gemuse, Samen, Nusse, Pilze, Algen, Hulsenfrichte,
Getreide als Korner, Mehl und Flocken, Kartoffeln, Nudeln,
Muskelfleisch, Innereien, Fisch, Meeresfrlchte, Eier, Milch,
Naturejoghurt, Tee, Kaffee, Fruchtsaft

Salz, Zucker, Ahornsirup, Honig, Pflanzenodle, Butter,

GCetreidestarke

Brot, Kase, Konfitlre, Fruchtkompott, GemUse in Essig oder
Ol, Raucherfleisch/-fisch, Thon, Salznlsse, Bier, Wein

Fertiggerichte, Margarine, Frihstlcksflocken, Getreideriegel,
Milchmixgetranke, Fruchtjoghurt, Backwaren, Schokolade,
Suss- und Lightgetranke, Glace, Bonbons, Wirste

18

Empfehlung

Die Basis der
Ernahrung

In kleinen Mengen
Zum Zubereiten
frischer Gerichte

In kleinen Mengen als
Beigabe zu frischen
Cerichten

Meiden
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http://www.ae.de/

Waochentlich

Jeden Tag

Jede
Hauptrmahlzeit
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Frische
Lebensmittel

Zutaten,
leicht
verarbeitet

Verarbeitete
Lebensmittel

Ultra-
verarbeitete
Nahrungsmittel
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Die Unterschiede zur
,klassischen Ernahrungspyramide”

™

= - —
5 = .
£ _
4
& ¢
o

Jeden Tag

axy ‘
®. 5-?% / o
9 J

35)

Jede
Hauptrahlzeit

»

Erndhrungspyramide nach der Mediterranen Ernédhrung (ME) unter Berlcksichtigung des Aspekts der
Nachhaltigkeit, modifiziert nach Serra-Majem et al. (2020): Updating the Mediterranean Diet Pyramid towards
Sustainability: Focus on Environmental Concerns. Int J Environ Res Public Health 17 (erstellt mit biorender.com).

Quelle: www.bzfe.de , zuletzt gepruft am 03.01.2025
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Was ist eine Portion?
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PortionsgroBen
c : - - 13- bis 14- | 15- bis 18- "
Portionen| 4- bis 6- 7- bis 9- 10- bis 12- I e Erwachsene | Das ,HandmaB
pro Tag J5hrige J5hrige lahrige Jawh:Ee Jaul:.}l"?e wim fiir 1 Portion | Anmerkungen
b 135 ml 150 ml 170 ml 2007220 ml 235250 ml 280 ml 1 Glas
3 10g I5q 854q 90/100 g 100M204g 135g 1-2 Hande voll
2 100g 10g 125g 130150 g 15017549 125g 1-2 Hande voll
1 Scheibe Brot Kinder und Jugendliche bendtigen relativ viel Energie. Deshalb brauchen sie teihweise
3 60 g 10 g 85g 85M00 g 9512049 70-100g bzw.2 Hande voll griBere Portionen Brot, Getreide und Beilagen als Erwachsene. Das HandmaB darf
Getreide(-flocken) entsprechend groBziigig ausgelegt werden.
1 180¢g 220 g 2109 270/330 g 3007350 g 2007250 g 2 Hande voll
150 ml 200 ml 220 ml 2201250 mi 250 ml 250ml 1 Glas 100 ml Milch entsprechen im Kalziumgehalt 15 g Schnitt- oder 30 g Weichkase.
3 150 g 150 g 150 g 150 g 15049 150 g 1 Becher
15q 30 g 30 g g 30g 30g 1 Scheibe
120g 130 g 1704q 200 g 210¢g 200 g 1 Handteller
1 304g 30g 3049 g 40/50 g 30g 1-235cheiben
L 59 = i 100g g Das HandmaB fir die Eierportion beriicksichtigt, dass Eier zu einem Teil versteckt” diber
2 Stiick 2 Stiick 2 — 3 Stilick 2 — 3 Stiick 2 — 3 Stiick 43 5tilck 1 -2 Eier verarbeitete Lebensmittel aufgenommen werden.
12g 15qg 174 18720 g 20122 q 1820g 15-2EL
2 12qg 15qg 174 18/20 g 20122 q 1820g 15-2EL
1 Stilickf Uber Extras sollten pro Tag nicht mehr als 10% der Kalorien aufgenommen werden.
1 10-20 oder Honigbrot haufig noch weitere Extra-Kalorien hinzukommen.
- - - - - {reinerﬁlknl'mﬂ 1 Glas

Quelle: bmel.de, zuletzt gepriift am 03.01.2025
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Einfach ungesattigte Mehrfach ungesaéttigte

Fettsorten Gesattigte Fettsauren (%) Trans-Fettsduren (%)

Fettsauren (%) Fettsauren (%)
Tierische Fette
Butter 54 24 2 3
Géanseschmalz 28 57 11 —*
Schweineschmalz 38 44 12 0,4
Flissige pflanzliche Fette
Disteldl 9 11 76 (Omega-6-reich!) —*
Erdnussoal 20 55! 22 —*
Kirbiskerndl 16 29 50 (Omega-6-reich) —*
Leindl 10 19 67 (Omega-3-reich!) —*
Maiskeimol 13 27 57 (Omega-6-reich) —*
Olivendl 14 70! 9 —*
Palmol 48 37 10 —*
Rapsol 7 58 32 (Omega-3-reich) —*
Sesamadl 13 40 43 (Omega-6-reich) —*
Sojadl 15 20 61 (Omega-6-reich) —*
Sonnenblumendl 11 21 64 (Omega-6-reich) —*
Walnussol 10 18 64 (Omega-3-reich) 0,2
Feste pflanzliche Fette
Palmkernfett 79 14 2 —*
Kakaobutter 61 31 2 0,1
Kokosfett 86 7 2 —*
Standardmargarine 24 33 20 —*
Pflanzenmargarine 30 27 20 3,0
Diatmargarine 26 18 33 0,4
Halbfettmargarine 11 13 13 0,8

*keine Analyse vorhanden
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Empfehlungen fur die Auswahl an Nahrungsfetten

Omega-6- und Omega-3-Fettsduren in Fetten und Olen.

Ole/Fette Gramm pro 100 g essbarer Anteil
Linolsaure a-Linolensdure 0-6/Q-3
Distelol 74,0 0,47 157:1
Sonnenblumendl 60,2 0,5 120:1
Kirbisol 51,0 0,48 106:1
Maiskeimoal 50,0 0,9 56:1
Olivensl 8,0 0,95 8:1
Sojaél 53,4 7,6 7:1
i 05,82 2.9 6.1
26,0 5,2 5:1
1,8 0,5 4:1
57,5 13,4 4:1
19,1 8,6 2:1
13,4 55,3 1:4

Empfehlung fur Zuhause: Oliven6l, Rapsol, Leindl, Walnussol

=AU
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Magerfische Mittelfette Fische | Fettfische
unter 2 % Fett 2-10 % Fett Uber 10 % Fett
Alaska Seelachs Dorade Aal
Blauleng Forelle Atlantischer
Hecht Karpfen Lachs
Kabeljau Dorsch) Pazifische Hering
Leng Lachsarten Makrele
Schellfisch Pangasius Sardine
Scholle, Seehecht Rotbarsch Sprotte
Seelachs (Koéhler), Saibling Schwarzer
Seeteufel Seezunge Heilbutt
Sankt Petersfisch Weiler Heilbutt
Tilapia, Zander Wolfsbarsch

Weiler Heilbutt
Krebs und Weichtiere
Hummer, Kaisergranat
Kalt- und
Warmwassergarnelen
Auster, Jakobsmuschel
Miesmuschel
Kalmar, Oktopus, Sepia

Uniklinikum

Erlangen




Gestaltung einer einzelnen Mahlzeit.

Verwenden Sie gesunde Ole
wie Olivendl und Rapsol
zum Kochen sowie fiir
lhre Salate. Begrenzen
Sie den Verzehr von
Butter und vermeiden
Sie Transfettsauren.

Trinken Sie Wasser, Tee oder
Kaffee (mit wenig oder keinem
Zucker). Begrenzen Sie den
Genuss von Milch und Milchpro-
dukten auf 1-2 Portionen taglich
und den Genuss von Saft und
Saftschorlen auf ein kleines

- . - GETREIDEPRODUKTE § Glas taglich. Vermeiden
Jefnehr Gemuse -und je | AUS VOLLKORN Sie gestiBte Getranke.
groBer die Abwechslung - Essen Sie verschiedene
desto besser. Kartoffeln und Vollkornprodukte (z. B.
Pommes f{ites zdhlen nicht Vollkornbrot, Vollkornnudeln
zum Gemdse. und Vollkornreis). Begrenzen
Sie den Genuss stark verarbeit-

GESUNDE ‘ eter Getreideprodukte (z. B.
Essen Sie viel Obst aller Art und \ PROTEINE / WeiRbrot und weiler Reis).
Farbe.

(4
& BLEIBEN SIE AKTIV!

© Harvard University

Wabhlen Sie Fisch, Gefltigel, Hiilsen-
frlichte (Erbsen, Bohnen, Linsen) und
Nusse. Schranken Sie den Genuss von
rotem Fleisch (z. B. Rindfleisch, Schweine-
fleisch) und Kase ein. Vermeiden Sie Schinken,
Aufschnitt und andere verarbeitete Fleischwaren.

5 Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Eeizi
The Nutrition Source Harvard Health Publications ?\f
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu U n i kl i n i ku m
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Gestaltung eines Wochenplans

Waochentlich

Jeden Tag

Jede
Hauptmezhlzeit

=AU
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SuBigkeiten: s 3 Portionen

Rotes Fleisch: < 2 Portionen
Verarbeitetes Fleisch (inkl. Wurstwaren): < 1 Portion

Weilkes Fleisch: 2 Portionen
Fisch/Meerestiere: = 2 Portionen
Eier. 2-4 Portionen

Milch und Milchprodukte 2 Portionen

Oliven, NUsse, Samen: 1- 2 Portionen
Krduter/Gewirze/Knoblauch/Zwiebeln {wenig Salz)
Hiilsenfrichte

Obst 1-2 Portionen

Gemiise: = 2 Portionen

Unterschiedliche Zubereitsungsarten {gekacht/roh)
Speisedl, bevorzugt Cliven- und Rapsél

Getreideprodukte (bevorzugt Vollkorn), Reis, Couscous,

Buldgur, Kartoffeln: 1-2 Portionen

Wasser, ungesiiltte Getranke

Regelmahige kérperliche Aktivitat
Angemessene Erholungsphasen

Wein und andere alkoholische
Getrénke in Malten
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Erndhrungspyramide nach der Mediterranen Ernédhrung (ME) unter Bertcksichtigung des Aspekts der Nachhaltigkeit, modifiziert nach Serra-Majem et al. (2020): Updating the Mediterranean
Diet Pyramid towards Sustainability: Focus on Environmental Concerns. Int J Environ Res Public Health 17 (erstellt mit biorender.com).

Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Freitag
Samstag

Sonntag

Lebensmittelvielfalt und

Traditionelle, regionale und
dkologisch nachhaltige
Lebensmittel

Hihnerei
vegetarisch
Fisch
Geflugel
Fisch
Geflugel

Rind
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Nahrstoffschonende Zubereitungsmethoden

Quelle: www.bettybossi.ch , zuletzt geprift am 03.01.2025 Quelle: www.weltgenusserbe.bayern.de , zuletzt geprift am 03.01.2025
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http://www.bettybossi.ch/
http://www.amc.info/
http://www.weltgenusserbe.bayern.de/

Garmethode

Kochen
Garen in Flussigkeit bei ca. 100°C

Ernahrungsphysiologische Bewertung

- Vitaminverluste bis zu 60%* (geringer bei Mitverwendung der Garflissigkeit)

«fettarm

Garziehen
Garen in Flussigkeit bei 75-95°C

- Vitaminverlust geringer als beim Kochen
- fettarm

Dampfen/Diinsten
Garen in Wasserdampf bei ca. 100°C

- nahrstoffschonend (10-25% Vitaminverlust*)

Schmoren
Braten und anschlieBendes Kochen in wenig Fllssigkeit

-nahrstoffschonend bei Mitverwendung der Garflissigkeit (10-12% Vitaminverlust*)

Dampfdruckgaren
Garen/Regenerieren im Dampfdrucktopf bei 105-120°C

+ klirzere Garzeit durch héhere Temperatur
- nahrstoffschonend (5-10% Vitaminverlust*

Mikrowelle
Garen mit elektromagnetischen Wellen

- nahrstoffschonend durch kurze Garzeit (5-25% Vitaminverlust)

Rdsten
Garen in Ofen oder Pfanne bei 140-200°C

« zusatzliche Fettzufuhr z.T. nicht erforderlich
+10-47% Vitaminverlust*
«Acrylamidbildung

Grillen
Garen durch Strahlungs- oder Kontakthitze

+10-12% Vitaminverlust*
«Acrylamidbildung
-ohne Fettzugabe

Backen
Garen in trockener Hitze bei 120-250°C

+10-12% Vitaminverlust*
+ Acrylamidbildung

Braten
Garen in heiBem Fett bei 140-190°C

+7-10% Vitaminverlust*
-hoher Kaloriengehalt durch Fettabsorption
« Acrylamidbildung

Frittieren
in Fett schwimmend garen bei 140-190°C

+7-10% Vitaminverlust*
-hoher Kaloriengehalt durch Fettabsorption

« Acrylamidbildung
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Frage: Was sind die Vorteile einer mediterranen Ernahrung?

Reduced saturated fatty acid intake

559115 0}
3UB)SISAY,

Tosti, Valeria et al. “Health Benefits of the Mediterranean Diet: Metabolic and Molecular Mechanisms.” The

Journals of Gerontology: Series A 73 (2018): 318-326.
n ] L]
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Bessere Frage: Was kann die mediterrane Ernahrung nicht?

ALLESKONNER

Uniklinikum
Erlangen
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Wieso ein Gewichtsverlust?
Viszerales Fett = Entzindungstreiber

RR-steigend

proinflammatorisch T Angiotensinogen Insulinresistenz
prokoagulatorisch adrenerge Stimulatoren Fettstoffwechsel
T IL-6 T Lipoproteinlipase
1 TNF-:\ 1 Chemerin
1 Adipsin\ T FFS —> | zentrale Mediatoren
(Komplement T RBP4 des MetSyn
Faktor D) | $ Resistin T Insulinresistenz
L PALT e T Steatosis,
(Plasminogen- VLDL-Produktion
Aktivator-lnhibitol’j)/
1 C16:1n7- JILERED
Palmitoleate
‘ L Adiponektin J : Hurjge.!r &
‘ - Sattigungsgefinhl
* 1 Visfatin T Energieverbrauch
T Insulinwirkung - Sympathikus
L Insulinresistenz - B-Oxidation
vasodilatatorisch, bei Adipositas,
sympatholytisch Leptinresistenz
E/A\U Allgemein- und Viszeralchirurgie essentials. Schwarz N, Hrsg. 9., vollstandig Uberarbeitete Auflage. Stuttgart: Thieme; 2023. doi:10.1055/b000000756 U n i kl i n i ku m
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https://eref.thieme.de/p/author/profile/0000305992

Der Blick Uber den Tellerrand:
,2Ernahrung bei chronisch entzundlichen Darmerkrankungen”
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Table 1. Overview of GrAlD compared to diets being tested in inflammatory bowel disease with
mandatory, allowed, limited and not allowed food (groups).

Food (Groups)

Red meat

GrAlID

Mediterranean

IBD-AID

sSCD

CDED

CD-TREAT

Low FODMAP

LEGEND:

Mandatory

Lean meat
Chicken
Eges

Fish

Allowed
Mot mentioned

Limited

Mot allowed

Dairy products
Fruit

Apple

Banana
Vegetables
Legumes

Corn

Potatoes

Wheat

Olive oil

Muts
Cacan/chocolate
Coffee

Cireen tea

Sweetened beverages

Alcohol

Yeast

Added sugar
Refined sugar
Honey

Canned food
Processed foods

Abbreviations: GrAlD, Groningen anti-inflammatory diet; IBD-AID, anti-inflammatory diet; SCD, specific
carbohvdrate diet; CDED, Crohn's disease exclusion diet;
Low FODMAT, low-fermentable oligosaccharide, disaccharide, monosaccharide and polyols diet.

"D-TREAT, Crohn disease treatment-with-eating diet;
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Food and Food Groups in Inflammatory Bowel Disease (IBD):
The Design of the Groningen Anti-Inflammatory Diet (GrAID)

Marjo ]. E. Campmans-Kuijpers "'/ and Gerard Dijkstra

Department of Gastroenterology and Hepatology, University Medical Center Groningen,
University of Groningen, 9713 GZ Groningen, The Metherlands; Gerard. Dijkstra@UMCG nl
* Correspondence: m.j.e.campmans-kuijpers@umecg.nl
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mediterrane Ernahrung = entzindungshemmende Ernahrung

Quelle: www.aerzteblatt.de , zuletzt geprift am 08.04.2024
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http://www.aerzteblatt.de/

Liegt die Losung vor uns auf dem Teller?

Quelle: www.faz.net , zuletzt geprift am 08.04.2024
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http://www.faz.net/

Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit!

Physician Assistant i.A. Leitung klinisches Ernéhrungsteam
Oecotrophologe Universitatsklinikum Erlangen

Diabetesberater (DDG) Hector-Center fur Ernahrung, Bewegung und Sport
Ern&hrungsberater (VDD)

Diatassistent
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