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Erklärung zu Interessenskonflikten

Hiermit erkläre ich, dass zu den Inhalten der Veranstaltung 

kein Interessenkonflikt vorliegt.
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Vielen Dank, dass Sie hier sind!
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Quelle: Kanika M.Sims, www.linkedin.com, zuletzt geprüft am 03.01.2025 Quelle: www.freepik.com, zuletzt geprüft am 03.01.2025

http://www.linkedin.com/
http://www.freepik.com/


Liegt die Lösung vor uns auf dem Teller?
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Quelle: www.mti-groupe.com , zuletzt geprüft am 03.01.2025

http://www.mti-groupe.com/
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Suchergebnisse vom 03.01.2025
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mediterrane Ernährung



7https://register.awmf.org/de/leitlinien/detail/037-012 , zuletzt geprüft am 03.01.2025

https://register.awmf.org/de/leitlinien/detail/037-012


Was sagt die Leitlinie?
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Was sagt die Leitlinie?
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Suchergebnisse vom 03.01.2025



Mediterrane Ernährung = Medizin?
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....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.

Quelle: www.focus.de , zuletzt geprüft am 03.01.2025

http://www.focus.de/


Ist unsere Ernährung auch unsere Medizin?
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Malesza, I.J.; Malesza, M.; Walkowiak, J.; Mussin, N.; Walkowiak, D.; Aringazina, R.; Bartkowiak-Wieczorek, J.; Mądry, E. High-Fat, Western-Style Diet, Systemic 
Inflammation, and Gut Microbiota: A Narrative Review. Cells 2021, 10, 3164. https://doi.org/10.3390/cells10113164



Ist die mediterrane Ernährung Medizin?
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García-Montero, C.; Fraile-Martínez, O.; Gómez-Lahoz, A.M.; Pekarek, L.; Castellanos, A.J.; Noguerales-Fraguas, F.; Coca, S.; Guijarro, L.G.; García-Honduvilla, N.; Asúnsolo, A.; et al. Nutritional 
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



Die aktuelle mediterrane Ernährungspyramide
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Ernährungspyramide nach der Mediterranen Ernährung (ME) unter Berücksichtigung 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).



Beispiel: Die Schafshirten von Sardinien
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Quelle: www.timothypauljones.com , zuletzt geprüft am 08.04.2024

Quelle: www.zvab.com , zuletzt geprüft am 03.01.2025

Quelle: www.portasicilia.de , zuletzt geprüft am 08.04.2024 Quelle: www.adorano.com , zuletzt geprüft am 08.04.2024

Quelle: www.aerzteblatt.de , zuletzt geprüft am 03.01.2025

http://www.timothypauljones.com/
http://www.zvab.com/
http://www.portasicilia.de/
http://www.aerzteblatt.de/


NOVA-Score
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Quelle: www.food-detektiv.de , zuletzt geprüft am 03.01.2025

http://www.ae.de/
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Die Unterschiede zur 

„klassischen Ernährungspyramide“
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Ernährungspyramide nach der Mediterranen Ernährung (ME) unter Berücksichtigung 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 geprüft am 03.01.2025

http://www.bzfe.de/


Quelle: bmel.de, zuletzt geprüft am 03.01.2025

Was ist eine Portion?



Fettsorten Gesättigte Fettsäuren (%)
Einfach ungesättigte 

Fettsäuren (%)

Mehrfach ungesättigte 

Fettsäuren (%)
Trans-Fettsäuren (%)

Tierische Fette
Butter 54 24 2 3

Gänseschmalz 28 57 11 –*

Schweineschmalz 38 44 12 0,4

Flüssige pflanzliche Fette
Distelöl 9 11 76 (Omega-6-reich!) –*

Erdnussöl 20 55! 22 –*

Kürbiskernöl 16 29 50 (Omega-6-reich) –*

Leinöl 10 19 67 (Omega-3-reich!) –*

Maiskeimöl 13 27 57 (Omega-6-reich) –*

Olivenöl 14 70! 9 –*

Palmöl 48 37 10 –*

Rapsöl 7 58 32 (Omega-3-reich) –*

Sesamöl 13 40 43 (Omega-6-reich) –*

Sojaöl 15 20 61 (Omega-6-reich) –*

Sonnenblumenöl 11 21 64 (Omega-6-reich) –*

Walnussöl 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

Diätmargarine 26 18 33 0,4

Halbfettmargarine 11 13 13 0,8

*keine Analyse vorhanden



Empfehlungen für die Auswahl an Nahrungsfetten

Empfehlung für Zuhause: Olivenöl, Rapsöl, Leinöl, Walnussöl



Gestaltung einer einzelnen Mahlzeit.
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Gestaltung eines Wochenplans
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Montag Hühnerei

Dienstag vegetarisch

Mittwoch Fisch

Donnerstag Geflügel

Freitag Fisch

Samstag Geflügel

Sonntag Rind

Ernährungspyramide nach der Mediterranen Ernährung (ME) unter Berücksichtigung 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).



Nährstoffschonende Zubereitungsmethoden
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Quelle: www.bettybossi.ch , zuletzt geprüft am 03.01.2025

Quelle: www.amc.info, zuletzt geprüft am 03.01.2025

Quelle: www.weltgenusserbe.bayern.de , zuletzt geprüft am 03.01.2025

http://www.bettybossi.ch/
http://www.amc.info/
http://www.weltgenusserbe.bayern.de/
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Garmethode Ernährungsphysiologische Bewertung

Kochen
Garen in Flüssigkeit bei ca. 100°C

• Vitaminverluste bis zu 60%* (geringer bei Mitverwendung der Garflüssigkeit)
• fettarm

Garziehen
Garen in Flüssigkeit bei 75–95°C

• Vitaminverlust geringer als beim Kochen
• fettarm

Dämpfen/Dünsten
Garen in Wasserdampf bei ca. 100°C

• nährstoffschonend (10–25% Vitaminverlust*)

Schmoren
Braten und anschließendes Kochen in wenig Flüssigkeit

•nährstoffschonend bei Mitverwendung der Garflüssigkeit (10–12%  Vitaminverlust*)

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

• kürzere Garzeit durch höhere Temperatur
• nährstoffschonend (5–10% Vitaminverlust*

Mikrowelle
Garen mit elektromagnetischen Wellen

• nährstoffschonend durch kurze Garzeit (5–25% Vitaminverlust)

Rösten
Garen in Ofen oder Pfanne bei 140–200°C

• zusätzliche 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 heißem 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



Frage: Was sind die Vorteile einer mediterranen Ernährung?
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Tosti, Valeria et al. “Health Benefits of the Mediterranean Diet: Metabolic and Molecular Mechanisms.” The 
Journals of Gerontology: Series A 73 (2018): 318–326.



Bessere Frage: Was kann die mediterrane Ernährung nicht?

42



Wieso ein Gewichtsverlust?

Viszerales Fett = Entzündungstreiber
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Allgemein- und Viszeralchirurgie essentials. Schwarz N, Hrsg. 9., vollständig überarbeitete Auflage. Stuttgart: Thieme; 2023. doi:10.1055/b000000756

https://eref.thieme.de/p/author/profile/0000305992


Der Blick über den Tellerrand: 

„Ernährung bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen“
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mediterrane Ernährung = entzündungshemmende Ernährung
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Quelle: www.aerzteblatt.de , zuletzt geprüft am 08.04.2024

http://www.aerzteblatt.de/


Liegt die Lösung vor uns auf dem Teller?
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Quelle: www.faz.net , zuletzt geprüft am 08.04.2024

http://www.faz.net/


Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!
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Physician Assistant i.A.
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