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U60 in der Apotheke!
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Das amerikanische Paradoxon

Anteil Ubergewichtiger

I 1974 2003
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Lebenserwartiung

Kollaps im Hinterland

Heute geborene Amerikaner werden voraussichtlich knapp
19 Jahre alt. Die Lebenserwartung der US-Blrger, eine
Messlatte fir Fortschritt, sinkt. Warum?
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Von Heike Buchter
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T. Ziese - C, Schoiict-Nave
Abteibag 0 Epdemiciogie urd GrsundheiismonRoning, Robert Kpch-Imanut, Borkn

Ubergewicht und Adipositas
in Deutschland

Ergebnisse der Studie zur Gesundheit Erwachsener

in Deutschland (DEGS1)
Adipositas in %
40
Manner

35
== 55-69 Jahre

30 (p=0,01)

26 i, = 45-54 Jahre

20 ., — (Trend n.s)

— =~ 35-44 Jahre
15 / (p =0,02)
*_

10 == 25-34 Jahre
. (p=0,01)
Trend gesamt p<0,001
n I ¥ 1
1990/92 1998 2008/11
(n=3641) (n=2820) (n=2526)

Abb. 1 A Adipositaspravalenz im Veerlauf der letzten 20 Jahre, nach Altersgruppen fiir Frauen und Manner. Alter 55 bis 69 Jahre: Linje
mit Kreisen, 45 bis 54 Jahre: Linie mit Dreiecken, 35 bis 44 Jahre; Linfe mit Vierecken, 25 bis 34 Jahre: Linie mit Rauten, n.s nicht signifikant
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Fit und aktiv im Alter —
Lebensqualitat erhalten!
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Checkliste

Zucker — was bewirkt Zucker im Korper

Zucker und Darm
Zucker und Vitamine
Wie komme ich davon weg?
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Diabetiker Weltweit
350 Mio.

230 Mio.

30 Mio.

537 Millionen in 2021

1986

2006

2026

- Quellen: 66th Annual Scientific Sessions of the

{1] American Diabetes Assoclation,
913 Juni 2006; IDF Pressemittedlung

B Typ-2-Diabetas
M Typ-1-Diabetes

1975 -
1980

1985

8§ g g =

Mudifiriert nach: it Kramar. Osterreichisches Distysa- und Trensplantasons Aegster - Jahresberchn 2001

Abb.: Jahrliche Inzidenz von Diabetikern 1975-2011 zur chromischen Nierenersatztherapie




Anzahl Diabeteserkrankte weltweit bis 2045
Verdffentlicht von Rainer Sadtke, 02012024

dE Die Statistik reipr die Anzahl der Diabeteserkrankten weltweit in den [ahren 2000 bis 2045, im jahr 2021 wurden laut der International Diaberes
Federation (IDF) weltwelt rund 537 Millionen Diabetiker gezahlt,
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Verteilung der Diabetestypen

® Diabetes Typ 2
® Diabetes Typ 1

m Sonstige
Diabetesformen
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Blutzucker-
Wert

Niichtern
Blutzucker

Kurze Zucker!

Zufuhr kohlehydratreicher Kost - kurzkettig

HUNGERLOCH

Ausschiittung von Insulin

Zeit
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Vollkornmusli mit Joghurt

Zufuhr naturbelassener, langkettiger Kohlenhydrate

A

Wenig Ausschiittung von Insulin

| Zeit
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Insulin!

e Bringt Zucker aus dem Gefal} in die Zelle

e Schiebt die Zelle in den Wachstumsmodus!
Keine Zeit furs Aufraumen

e Fordert die Entstehung von Fettgewebe

e Regt den Aufbau von Eiweilden an
— klingt gut — ist es aber nur in Malden!

INSULINSPAREN schafft GESUNDHEIT
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WeilRbrot

ikosen

ég rocknet

Erbsen gekocht

Vollmilch

Tomaten

Sauerkraut
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* HBA1C??

HBA1C ALS INDIKATOR FUR DIE
DIABETES-KONTROLLE

BLUTZUCKER
(MMOL/L)
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Was macht den Zucker so gefahrlich?

Zucker @

!

Radikalbildung Altern
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Zucker und Darm

® Die Ernahrung hat einen starken Einfluss auf
die Zusammensetzung unseres Mikrobioms

®* Der ,Hauptfeind” unserer Gesundheit ist der
Zucker, wir leben in einem ,,gluko-toxischen”
Zeitalter

® Sul3stoff ist auch keine Alternative, weil es
ebenfalls der Darmflora schadet
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Zucker und Saure

Wichtig ist auch ein ausgeglichener Saure-
Basen-Haushalt. Wir essen zu viele Saurebildner
wie Wurst, Fleisch, Getreide (Brot, Nudeln,

Reis), Milchprodukte, Fertigprodukte und zu
wenig Obst und Gemuse!!!!
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o Franken andd

GEIGIMAL TARTE

Quelle: frankenfresh.de

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

* Wichtiger Energietrager

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

* Abends sufd besonders doof, weil dann
nachts das Insulin Fett aufbaut mit
VOLLDAMPF
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Zucker kostet LEBENSJAHRE

* Fructose kommt uberall vor
* Verfettet schneller als Fett
* Artheriosklerose - Risiko explodiert

* Herzinfarkt und Schlaganfall werden
wahrscheinlicher

* Macht suchtig
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Zucker verkalkt
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Entstehen der Gefal3schadigung:
+Atherosklerose"
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Quelle: ratgeber-herzinsuffizienz.de
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Sauerstoffmangel Blutung

O
L A Einriss der

’ ] GefaBwand
Thrombus \ y/ \

N
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Ischamischer Schlaganfall Hamorrhagischer Schlaganfall

Quelle: schlaganfallbegleitung.de
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&

Quelle: radiologie-hegau-bodensee.de
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Metabolisches Syndrom

Dicker werden

Blutdruck steigt

Alterszucker kommt
Herzinfarkt/Schlaganfall-Risiko explodiert
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Der Stoffwechsel wird
langsamer?
Muskelmasse nach Alter
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Muskelmasse und Energieverbrauch

® Energieverbrauch (keal) Muskelmasse (kg) O
2300 g Riickgang von Energie-
verbrauch und aktiver
Muskelmasse im Laufe
A0 a4 des Lebens.
2500 28
2000 23
1500 17
1000 12
S00 [
(] (4]
Giuellg: Daten nach Malina (1969]
ﬂ e 40 30 e 20 60 " 80 30 und Briefel et. al. [1955)
Alter
| " O e
Wechselwirkung von Sport und Dr. Frank Henle | ~POTHEKEN " 'R. "ENLE %
Gesundheit unter Berticksichtigung Apotheker "'\

verschiedener Zielgruppen .



Zucker und Bewegung

o Jede Aktivitat hilft den Zuckerspiegel zu
senken und den Insulinverbrauch zu
drosseln

e Regelmalig trainieren, 25 min 3-4mal pro
Woche bringt hochste Effizienz

e Direkt nach dem Abendessen aufs Sofa
kostet uns die meisten Lebensjahre
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Wo drin?

 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, natlrliche Fruchtsul3e, Saccharose,
Sulmolkenpulver, Traubensufe, Vollmilchpulver,
Raffinosellll
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Produktbeispiele...

Schokolade

Versteckte
Nahrwerttabelle
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87 Gramm statt 40 Gramm!




Suldstoff

* Eine Gefahr fur einen gesunden Darm
* Macht Hunger — wenn alleine genommen

* Es gibt einzelne gute Moglichkeiten zum
Kaloriensparen... Mischung mit Glucose
sinnvoll
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Quelle: krebsgesellschaft.de

querverlaufender
Dickdarm

absteigender Dickdarm

aufsteigender Dick-
darm

Dunndarm
Blinddarm
Wurmfortsatz
Mastdarm (Rektum)

After

/POTHEKEN [ 'R. | [ENLE

R SIND FUR SIE DA



/POTHEKEN [ 'R. | [ENLE

WIR SIND FUOR SI1E Da




ENLE

POTHEKEN "'R.




Darmgesundheit heildt Fitness!




DARM

* Zucker, Stress, wenig Gemuse, kein Fisch
 Darmflora verschiebt sich
 Garbildner werden mehr

* Wichtige andere Bakterien werden
zuruckgedrangt

* TRYPTOPHAN, MELATONIN, SEROTIN
fehlen

* Entzundungen werden mehr!
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Quelle: iglo.de
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Milch und Milchprodukte,

Brot, Gatrolde
und Bellagen

Gemidse, Salat
und Obst

Getranke

www. bzfe.de

_— —
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Vitamin D

* Studien zeigen die klare Relevanz von D
fur die Mineralienverwertung und die
Vorbeugung vor Diabetes
ERHOHTER Bedarf im Sport!
Vorbeugende Wirkung auf wichtige
Krebsarten wird immer klarer!
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Vitamin D

Beugt vielen Krebsarten vor

Repariert zuckerverursachte Schaden

Nutzt zur Vorbeugung von
Gefalderkrankungen

Aktive Osteoporosevorbeugung
Arztliche Untersuchung!!!
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Aktuelle Ubersichtsarbeiten zu
Vitamin D

Es gibt viele Ubersichtsarbeiten, die wichtige Einsichten in die Bedeutung von Vitamin D fiir 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 Ubersichtsarbeit bietet einen umfassenden Uberblick tiber die biologischen
Funktionen von Vitamin D, seinen Einfluss auf die Gesundheit und die empfohlenen taglichen 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 Positionserklarung bietet einen aktuellen Uberblick Uber die
Bedeutung von Vitamin D fur die Gesundheit von Erwachsenen in Australien und Neuseeland.

"The Role of Vitamin D in Cancer Prevention" von Edward Giovannucci (2009) - Diese Ubersichtsarbeit untersucht
den Zusammenhang zwischen Vitamin-D-Spiegeln und dem Risiko fir verschiedene Krebsarten und bietet
Einblicke in die praventive 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 Ubersichtsarbeit untersucht die Rolle von Vitamin D bei der Regulation des Immunsystems und
seinem Beitrag zum Schutz vor bakteriellen Infektionen.
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Gewohnheiten andern

* Hart
 Dauert
 Schwer es zu halten
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Genuss muss!




Aktiv sein — aleicht aus!




Schlaf sattigt!
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Sielmann Expedition ins
Tierreich
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Was hindert uns?

Werbung

Erziehung
Belohnungssystem
Gefuhl

Dopaminerges System
Gewohnungseffekte
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Wie?

Langsam
Stetig

Mit Geduld
Mit SUnden zwischendurch

Wissen wie man Sunden gut macht

Bewusst sundigen
Erfolgskontrolle und Eigenlob
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Was halt uns auf dem richtigen
Weg

* Motivation

* Gruppe

* Betriebliches Gesundheitsmanagement

* Literatur
* Filme und vieles mehr!

Es geht ohne - BESSER
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APOTHEKEMN UR. HENLE

WIA SIMD FUR SIE DAl

Lertifirierte Weiterblldungsapotheke -
Komm zu un: und werde Fachapatheker

3 ’ | . |
B Aktionen | & Peralung ~ | & Online Shop ~ | ™ Team f Jobs + | #F Tiergesundheit | 8 Apotheken | B Fachkroise

MRZ  1800- 1830
5  zucker - Ein Zwiesatsnsgm me
Folgen

BAZ 13 Mar 1800 - 27 Marz 1530 « Alle Aktionen
13  Gesund emanren & abnehmaen

N oo Gesund ernahren & abnehmen

13 Marz, 1800 - 27 Marz, 1930 €79,90
Zum Onlineshop

A cthkalic ccs bk csa b <<




Mit Marion Heger und Sara Wanninger

Ihre Relse zu einer gesunden Zukunft beginnt hier mit unserem dreitelligen Seminar! Entdecken Sie mit
unseren Emahrungsberaterinmen die Geheimnisse einer ausgewogenen und vollwertigen Ernahrung, die
Ihnen hilft, aul gesunde Weise Gewicht Zu reduzieran, Wir geben Ihnen nichl nur wertvoile
Informatiocnen, sondemn begleiten Sie auch auf lhrem Weg zu einem aktiven Lebenssiil, der langfristig zu
Ihrem Wohlbefinden beitragl. Thre Gesundheit liegt uns am Herzen - wir freuen uns daraul, Sie auf lhrem
Weg zu begleiten!

Termin 1: Mittwoch, 13, Marz 2024

Termin 2: Mittwaoch, 20, Marz 2024

Termin 3: Mittwoch, 27, Marz 2024

jeweils von 18:00 Uhr bis 19:30 Uhr
Kosten: 79,90 €

Wo: Tagespflege lllertissen oder Bellenberg

Bitte meiden Sle sich an: https://calendly.com/brunnen-apotheke/ernaehrung-abnehmen-2024

5

Lurm Kalenger ninzufugen

DETAILS
Eeginn:

13 Maz 100
Ende:

27 Waz 1230

o
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Take Home

Zucker ja — aber richtig!

Gewohnheiten andern — bedacht und mit

Geduld

Eiweild gern und hochwertig
Fett ist besser als sein Ruf
Die Dosis macht das Gift
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Dr. Michael Greger

Entdecken Sie
und bewiesenermafien
Krankheiten vorbeugen und heilen

LS F--IlI ) £
Ummedica

Ll fuh

DAS

HOW

NOT
ot %
TO

DIE

KOCHBUCH

Uber 100 Rezepte, die Krankheiten
vorbeugen und heilen

o T
Unimedica
b
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1

: Der Millionenbestseller
in erweiterter Nevausgabe

EKNAHRUNéS
KOMPASS

Das Fazit aller wissenschaftlichen
Studien zum Thema Ernéhrung

o © Mitdem
¢ 12 wichtigsten %
Repeln der gesunden |
Ernahrung, ginemm
neden Kapitel und

piclrezepten

BAS KAST

11

i !.F=l “"_m .
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Filme zu Motivation

The Gamechangers (Film)

neDAME
CHANGERS

Forks over Knives (Film)

= Ul g
m e s erw

Voll verzuckert (Film) %

3

Food, Inc. (Film)
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Apotheken Dr. Henle

Vitaminsprechstunde +
Ernahrungssprechstunde

Darmberatung

Betriebliches Gesundheitsmanagement
Interaktionsberatung
Vitamin-D-Bestimmung

Schneller als das Internet — Lokal!
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