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Essen, Ernahrung und Gesundheit

1 | GESUNDHEIT: Das Beste fiir Kopf und Korper

2 | Nahrungsqualitat: Es gibt nicht DIE gesunde Ernahrung

3 | Essen, Emotionen, GEMEINSCHAFT: Manner & Frauen

Fazit I Wege aus der Orientierungslosigkeit?

Fazit Il:  Sinnlichkeit der Demenzpravention
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Fazitlll:  Essen IST Kommunikation



Kérper & Herz Bauch - Magen, Kopf - Gehirn,

Wo/wie fuhle ich, Darm, Konzentration,
was mir gut tut? Verdauung, Entspannung
Mikrobiom
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Entziindungen - Immunsyste - Sonstiges
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Zellkern

Gean mit MNukleotiden
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KOMPAKT

Wie die Umwelt unser
Erbgut beeinflusst

EPIGENETIK 7




Leistungskurve

Leistungsfahigkeit
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Das Beste fur Kopf und Korper

GESUNDHEIT und Genuss fur ein langes Leben

Trinken | mind. 1,5 Liter/Tag, der Korper braucht Wasser

Qualitdt der Lebensmittel | Verarbeitungsgrad NOVA
Anbau/Region/Haltung der Tiere/Tierwohl

Vielfalt der Farben | Gemiise/Obst | Ballaststoffe
Sufle Verfihrung? | Entspannung | Was hilft?

Pflanzliche Ole und Fette | Omega-3-FS
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OBST & GEMUSE

Zentrale Frage | Was ist drin? Herkunft, Zutaten, Verarbeitung
- Nahrungsmatrix | Starke, Ballaststoffe



GEBENSIEIHREMLEBEN

EINENEUEGESCHMACKS-
RICHTUNG.

hella. Fir jeden Geschmack die richtige Erfrischung.

Fruchtgehalt imo
-
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(Hahn | Strohle | Wolters 2015)

Fructose Stoffwechsel:
Leber: < 50g/Tag

Beispiel 1: Michshake mit Beispiel 2: Fruchtgumrmis gesist mit HFCS = high

Erdbeeryeschmack, sehrhaher Maissirup fructose corn sirup
Fruktosegehalt (42,5
000

Zutaten: Wasser, Zucker, Koh-
lensaure, Farbstoff E 1504,
Sauerungsmittel Phosptior-
saure, natirliches Aroma,

Aroma Koffein.

i Fruktosed S000)

Beispiel 2 Mit Fruchizucker (Fruktose) gesilites Getrank (1% g Fruktose!

500 g,




Nahrungsqualitat | Wunsch, Wirklichkeit

Geschmack und Gesundheit: Durch (Ultra)Verarbeitung...

...ist Zucker einfach Uberall: die Fructose-Falle!!

...verstecken sich Fette (25 E%): sulSe Fettigkeiten (Palmdl)

..wirkt Geschmacksverstirkung: Glutamat/Zucker

Dort zeigen sich die Interessen der LM-Industrie: Wachstum

- Berechenbare Konsumenten: kaufen und essen viel

—> Billige Produkte: Zutaten sparen/strecken/ersetzen



Nahrungsqualitat | Mikrobiota & Symbiose
—> fur ein langes, gesundes Leben

Immunsystem




Intervallfasten | Autophagie!!

Andreas Michalsen 2020



,Mediterrane Kost“ | Super Food

[vgl. Studien zur Mediterranen Kost und Gehirnstruktur. J. Neurology 88, Jan, 2017]

Rotes Fleisch & SiRes

selten
Wein U
inMaBen T
Gefllgel, Eier

i Wochentlch, in moderaten Fortionen

¥ Fisch & Meeresfriichte
= mindestens zwel Fortionen

© pro Woche
q R Kase & Joghurt
R téglich
_——— ~  GemlUse, Obst,

Getreide (meist Vollkorn),
Hulsenfriichte, Olivendl,
NUsse & Samen,
Krauter & Gewlirze
Basis jeder
Meahlzeit

Trink Wasser

Sei kdperlich aktiv.
GenielBe Mahlzeiten
mit anderen.




Essen und Emotionen | Gemeinschaft

Manner und FRAUEN | Frauen essen anders:

Grof3ere Auswahl und Vielfalt,

soziale Verantwortung fur die Gemeinschaft,
—> Nachhaltige Ernahrung (NE)!

Rituale und Portionen werden ausgehandelt,

leicht, weich, mild, suB...

Macht und Solidaritdt an den Tischen der Gemeinschaft:

Wir verhandeln immer und uberall!



Fazit | Essen & Ernahrungsumgebungen*

Einkaufsstatten reduzieren, Nahrungsqualitit steigern (NE!)

Essen mit Pausen | Autophagie | Leistungskurve
Individuelle Ernahrung | Sinn und Sinnlichkeit

Leben in Gemeinschaft | Mikrobiota (Darm)
Ernahrungsumgebungen | Zeit fur Genuss mit anderen

Bewegung | Kraft-Ausdauer mit anderen teilen...

Zentrale Botschaft = Essen IST Kommunikation

*WBAE 2020



Essen IST Kommunikation!
Geschmack und Genuss in Gemeinscha
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