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Fit und aktiv im Alter –
Lebensqualität erhalten!



Checkliste

• Zucker – was bewirkt Zucker im Körper

• Zucker und Darm

• Zucker und Vitamine

• Wie komme ich davon weg?



537 Millionen in 2021







Blutzucker-
Wert

Zeit

Nüchtern
Blutzucker

Zufuhr kohlehydratreicher Kost - kurzkettig

Ausschüttung von Insulin

HUNGERLOCH

Kurze Zucker!



Zeit

Zufuhr naturbelassener, langkettiger Kohlenhydrate

Wenig Ausschüttung von Insulin

Vollkornmüsli mit Joghurt



Insulin!

  Bringt Zucker aus dem Gefäß in die Zelle

  Schiebt die Zelle in den Wachstumsmodus! 
Keine Zeit fürs Aufräumen

  Fördert die Entstehung von Fettgewebe

  Regt den Aufbau von Eiweißen an 
– klingt gut – ist es aber nur in Maßen!

INSULINSPAREN schafft GESUNDHEIT



Lebensmittel 
Glykämische -

Last* GI Wert Lebensmittel 
Glykämische -

Last* GI Wert

Traubenzucker 99,8 100 Pizza Margherita 15,8 63

Risottoreis Uncle 
Bens 33 89 Erbsen gekocht 2,3 22

Cornflakes 61,2 85 Aprikosen frisch 1,7 20

Reis, weiß 31 100 Vollmilch 1,7 35

Schokoriegel 44,1 70 Vollmilchjoghurt 1,7 35

Weißbrot 40,8 85 Tomaten 0,3 10

Schokolade 
Vollmilch 40,6 70 Broccoli 0,2 10

Naturreis 16 50 Spargel 0,2 15

Spaghetti durch 15 60 Zucchini 0,2 10

Spaghetti al dente 12 45 Avocado 0,1 20

Wildreis 13 55 Blattsalate 0,1 10

Pommes frites 22,8 95 Kohl 0,1 10

Roggen - 
Sauerteigbrot 20,6 48 Pilze 0,1 15

Aprikosen 
getrocknet 17,7 35 Sauerkraut 0,1 15



• HBA1C??

Quelle: praktischarzt.de



Was macht den Zucker so gefährlich?

ProteinZucker

AGE
s

Entzündung
Radikalbildung Altern

Zellkern



Zucker und Darm

• Die Ernährung hat einen starken Einfluss auf 
die Zusammensetzung unseres Mikrobioms

• Der „Hauptfeind“ unserer Gesundheit ist der 
Zucker, wir leben in einem „gluko-toxischen“ 
Zeitalter

• Süßstoff ist auch keine Alternative, weil es 
ebenfalls der Darmflora schadet



Zucker und Säure 

Wichtig ist auch ein ausgeglichener Säure-
Basen-Haushalt. Wir essen zu viele Säurebildner 
wie Wurst, Fleisch, Getreide (Brot, Nudeln, 
Reis),  Milchprodukte, Fertigprodukte und zu 
wenig Obst und Gemüse!!!!



Quelle: www.pfanner.com Quelle: coca-cola.com

Quelle: frankenfresh.de



Check Zucker

• Wichtiger Energieträger

• Je stärker industriell verarbeitet, desto 
schneller setzt er frei, desto eher macht er 
dick und KOSTET GESUNDE JAHRE!

• Abends süß besonders doof, weil dann 
nachts das Insulin Fett aufbaut mit 
VOLLDAMPF



Zucker kostet LEBENSJAHRE

• Fructose kommt überall vor

• Verfettet schneller als Fett

• Artheriosklerose - Risiko explodiert

• Herzinfarkt und Schlaganfall werden 
wahrscheinlicher

• Macht süchtig 



Zucker verkalkt



Entstehen der Gefäßschädigung:
„Atherosklerose“

Quelle: apotheken-umschau.de



Quelle: ratgeber-herzinsuffizienz.de



Quelle: schlaganfallbegleitung.de



Quelle: radiologie-hegau-bodensee.de



Metabolisches Syndrom

• Dicker werden

• Blutdruck steigt

• Alterszucker kommt

• Herzinfarkt/Schlaganfall-Risiko explodiert



Der Stoffwechsel wird 
langsamer?

Muskelmasse nach Alter



Wechselwirkung von Sport und 
Gesundheit unter Berücksichtigung 
verschiedener Zielgruppen

Dr. Frank Henle
Apotheker



Zucker und Bewegung

  Jede Aktivität hilft den Zuckerspiegel zu 
senken und den Insulinverbrauch zu 
drosseln 

  Regelmäßig trainieren, 25 min 3-4mal pro 
Woche bringt höchste Effizienz

  Direkt nach dem Abendessen aufs Sofa 
kostet uns die meisten Lebensjahre



Wo drin?

• Zucker reduzieren!!!!!!

• Zucker „undercover“
– Dextrose, Glucose-Fructose-Sirup/ Glucosesirup, 

Invertzuckersirup, Gerstenmalz/Gerstenmalzextrakt, 
Gezuckerte Kondensmilch, Isoglucose, Karamellisierter 
Zucker, Lactose, Magermilchpulver, Maissirup, Maltodextrin, 
Maltose, Malzextrakt, Mannit, Melasse, Milchzucker, 
Molkenerzeugnisse, natürliche Fruchtsüße, Saccharose, 
Süßmolkenpulver, Traubensüße, Vollmilchpulver, 
Raffinose!!!!



Produktbeispiele...

Versteckte 
Nährwerttabelle

Schokolade







Müsli



6.Sonstiges



87 Gramm statt 40 Gramm!



Süßstoff

• Eine Gefahr für einen gesunden Darm

• Macht Hunger – wenn alleine genommen

• Es gibt einzelne gute Möglichkeiten zum 
Kaloriensparen... Mischung mit Glucose 
sinnvoll

Quelle: xucker.de



Quelle: krebsgesellschaft.de







Darmgesundheit heißt Fitness!



DARM

• Zucker, Stress, wenig Gemüse, kein Fisch

• Darmflora verschiebt sich

• Gärbildner werden mehr

• Wichtige andere Bakterien werden 
zurückgedrängt

• TRYPTOPHAN, MELATONIN, SEROTIN 
fehlen

• Entzündungen werden mehr!



Quelle: iglo.de





Vitamin D 

• Studien zeigen die klare Relevanz von D 
für die Mineralienverwertung und die 
Vorbeugung vor Diabetes
ERHÖHTER Bedarf im Sport! 
Vorbeugende Wirkung auf wichtige 
Krebsarten wird immer klarer!



Vitamin D

• Beugt vielen Krebsarten vor

• Repariert zuckerverursachte Schäden

• Nutzt zur Vorbeugung von 
Gefäßerkrankungen

• Aktive Osteoporosevorbeugung
Ärztliche Untersuchung!!! 



Aktuelle Übersichtsarbeiten zu 
Vitamin D

Es gibt viele Übersichtsarbeiten, die wichtige Einsichten in die Bedeutung von Vitamin D für die Gesundheit 
bieten. Einige davon sind:

"Vitamin D and Health: Evolution, Biologic Functions, and Recommended Dietary Intakes for Vitamin D" von 
Michael F. Holick (2011) - Diese Übersichtsarbeit bietet einen umfassenden Überblick über die biologischen 
Funktionen von Vitamin D, seinen Einfluss auf die Gesundheit und die empfohlenen täglichen Zufuhrmengen.

"Vitamin D and health in adults in Australia and New Zealand: a position statement" von der "Endocrine Society of 
Australia and Osteoporosis Australia" (2012) - Diese Positionserklärung bietet einen aktuellen Überblick über die 
Bedeutung von Vitamin D für die Gesundheit von Erwachsenen in Australien und Neuseeland.

"The Role of Vitamin D in Cancer Prevention" von Edward Giovannucci (2009) - Diese Übersichtsarbeit untersucht 
den Zusammenhang zwischen Vitamin-D-Spiegeln und dem Risiko für verschiedene Krebsarten und bietet 
Einblicke in die präventive Rolle von Vitamin D bei der Krebsentwicklung.

"Vitamin D and the Immune System: Role in Protection Against Bacterial Infection" von Aran Singhera et al. 
(2020) - Diese Übersichtsarbeit untersucht die Rolle von Vitamin D bei der Regulation des Immunsystems und 
seinem Beitrag zum Schutz vor bakteriellen Infektionen.



Gewohnheiten ändern

• Hart

• Dauert

• Schwer es zu halten



Genuss muss!



Aktiv sein – gleicht aus!



Schlaf sättigt!



Sielmann Expedition ins 
Tierreich

Quelle: YouTube



Was hindert uns?

• Werbung

• Erziehung

• Belohnungssystem

• Gefühl

• Dopaminerges System

• Gewöhnungseffekte



Wie?

• Langsam

• Stetig

• Mit Geduld

• Mit Sünden zwischendurch

• Wissen wie man Sünden gut macht

• Bewusst sündigen

• Erfolgskontrolle und Eigenlob



Was hält uns auf dem richtigen 
Weg

• Motivation

• Gruppe

• Betriebliches Gesundheitsmanagement

• Literatur

• Filme und vieles mehr!

Es geht ohne - BESSER







Take Home

• Zucker ja – aber richtig!

• Gewohnheiten ändern – bedacht und mit 
Geduld

• Eiweiß gern und hochwertig

• Fett ist besser als sein Ruf

• Die Dosis macht das Gift



Quelle: Amazon.de





Filme zu Motivation

The Gamechangers (Film)

Forks over Knives (Film)

Voll verzuckert (Film)

Food, Inc. (Film)

Quelle: Amazon.de 



Apotheken Dr. Henle

Vitaminsprechstunde + 
Ernährungssprechstunde

Darmberatung

Betriebliches Gesundheitsmanagement

Interaktionsberatung

Vitamin-D-Bestimmung

Schneller als das Internet – Lokal!
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