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Die weltweite Bedeutung der Ernährung für DALYs

Lim SS 2012 Lancet. …a systematic analysis for the Global Burden of Disease Study 2010

*sum of years lived with disability and years of life lost, data from 187 countries and 21 regions



Was wird unter gesunder 
Ernährung verstanden?



Die österreichische Ernährungspyramide



A healthy eating pattern includes:

•A variety of vegetables from all of the subgroups—dark green, red and
orange, legumes (beans and peas), starchy, and other
• Fruits, especially whole fruits
• Grains, at least half of which are whole grains
• Fat-free or low-fat dairy, including milk, yogurt, cheese, and/or fortified soy
beverages
• A variety of protein foods, including seafood, lean meats and poultry, eggs,
legumes (beans and peas), and nuts, seeds, and soy products
• Oils
_______________________________________________________________

A healthy eating pattern limits:

Saturated fats and trans fats, added sugars, and sodium



Eine gesunde Ernährung weist folgende Charakteristika auf:

• Gesättigte Fettsäuren sollten < 10% zur Gesamtenergieaufnahme beitragen; 
Ersatz durch mehrfach ungesättigte Fettsäuren

• Trans-Fettsäuren: so wenig wie möglich, vorzugsweise keine Aufnahme aus 
verarbeiteten Lebensmitteln und < 1% der Gesamtenergieaufnahme aus 
natürlichem Ursprung

• < 5 g Salz pro Tag

• 30 - 45 g Ballaststoffe pro Tag aus Vollkornprodukten, Obst und Gemüse

• 200 g Obst pro Tag (2 – 3 Portionen)

• 200 g Gemüse pro Tag (2 – 3 Portionen)

• Fisch zumindest 2 mal Woche,1 mal davon fettreicher Fisch

• Konsum von alkoholischen Getränken sollte begrenzt sein auf:
− 2 Gläser pro Tag (ca. 20 g Alkohol pro Tag) für Männer und
− 1 Glas pro Tag (ca. 10 g Alkohol pro Tag) für Frauen



Prävention und (Therapie) mit gesunder 
Ernährung, u.a. hinsichtlich

• Hypertonie
• KHK
• Typ II Diabetes
• Übergewicht



Diätetische Faktoren, die eine gesicherte 
blutdrucksenkende Wirkung aufweisen

Koliaki C 2013 Nutr Rev



from: McGregor GA, de Wardener HE. Salt, Diet & Health, p.77, Cambridge Univ Press, 1998

Hypertonie



from: McGregor GA and deWardener HE. Salt, Diet and 
Health: Neptune‘s Poisoned Chalice. Cambridge University 
Press, p.84 (1998)

1904, Ambard und Beaujard: 

der Einfluss von Salz auf den Blutdruck



from: McGregor GA and deWardener HE. Salt, Diet and 
Health: Neptune‘s Poisoned Chalice. Cambridge University 
Press, p.88 (1998)

Dr. Walter Kempners 
Reis-Diät 
Fallbeispiel bei einem Patienten mit 
maligner Hypertension



Zusammenfassung von Studien zum 
blutdrucksenkenden Effekt einer Salzreduktion

He and McGregor 2002 J Hum Hypertens



Sacks FM et al. 2001 NEJM

Einfluss einer DASH-Diät in 
Kombination mit einer reduzierten 
Salzzufuhr (Intervention jeweils 30 
Tage: ca. 8 – 6 - 4g NaCl) auf den 
systolischen und diastolischen 
Blutdruck bei 412 Personen

„As compared with the control 
diet with a high sodium
level, the DASH diet with a low 
sodium level led to a
mean systolic blood pressure 
that was 11.5 mm Hg lower in 
participants with hypertension.“



Aus: Frisoli TM et al. 2011 Eur Heart J, basierend auf Messerli FH et al. 2007 Lancet

Blutdrucksenkende Wirkung von Bewegung, 
Salzreduktion, Reduktion der Alkoholzufuhr und einer 
Kalium-Supplementation 



KHK



De Lorgeril M et al. Circulation 1999



Estruch R et al. 2013 NEJM
EVOO: extra virgin olive oil

The primary end point was additionally adjusted for body-mass index (continuous variable), waist-to-height ratio 
(continuous variable), hypertension at baseline (yes or no), dyslipidemia at baseline (yes or no), and diabetes at 
baseline (yes or no).



Martinez-Gonzalez MA, Bes-Rastrollo M  2014 
Curr Opin Lipidol

Mediterrane Kost und KHK-Sterblichkeit bzw. –Inzidenz: 

Zusammenfassung von Beobachtungsstudien



Lebensmittel, welche das Risiko für die koronare Herzkrankheit in 
prospektiven Studien senken konnten:

• Nüsse
• Obst
• Gemüse
• Grünes Blattgemüse
• Hülsenfrüchte
• Vollkorn
• Fisch
• Moderater Alkoholgenuss
• Ballaststoffe
• Geflügel
• Olivenöl



WORLD

387 
million

WORLD

592
million 

people living 
with diabetes

Middle East and North Africa     85%

South East Asia    64%

South and Central America    55%

Western Pacific     46%

North America and Caribbean     30%

Europe      33%

Africa     93%

53%Diabetes

International Diabetes Federation, Diabetes Atlas 2014



Prävalenz an Typ II Diabetes und OR für Typ II 
Diabetes in Abhängigkeit vom Ernährungsmuster

Aus: Barnard N et al. 2014 nutrients, basierend auf: Tonstad S et al. 2009 Diabetes Care



White & Collinson 2013 Adv Nutr

Rotes und verarb. Fleisch und Type 2 Diabetes-Risiko -
Zusammenfassung von Meta-Analysen



Mediterrane Kost und Typ II Diabetes -Risiko

Metabolism 2014

Public Health Nutrition 2014



Basierend auf verfügbaren Meta-Analysen (bis Juli 2015)

→increases risk; ╢ reduces risk;---- no or small effect or no meta-analyses available



Übergewicht



prospective investigation involving 
three separate cohorts that included 
120,877 U.S. women and men



from: Spencer EA et al. 2003 Int J Obesity

BMI in Abhängigkeit vom Ernährungsmuster

37 875 healthy men and women aged 20–97 y participating in 
EPIC-Oxford.; unadjusted data



Morenga et al. 2012 BMJ

Cohort studies (> 1y) : „11 
(of 16) studies
reported one or more 
significantly positive 
associations between
a sugars exposure and a 
measure of adiposity”

„Isoenergetic exchange of 
dietary sugars with other 
carbohydrates showed no 
change in body weight“

RCTs-body weight







Fast Food Study Group –
Nystrom et al., Linköping, Sweden

• 12 gesunde Männer und 6 gesunde Frauen-
hauptsächlich MedizinstudentInnen

• Verzehr von zusätzlich mind. 2 Fast Food Mahlzeiten 
täglich + wenig Bewegung

• Nach 4 Wochen: KG von 67.6 (9.1) kg nach 74.0 (11) kg

• Bauchumfang (cm): 76.4 to 83.1



Hepatic triglyceride content (%): from 1.1. to 2.8

↑ Up to 450





Die Kontrollgruppe zeigte keine Gewichtsveränderung (0.1 +- 2.5 kg) nach 
2.5 Jahren



Nicht nur was, sondern wie…..



OR for obesity



Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!
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