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Auf die Gesundheit achten ? Wozu? e EWA

seit Jahren stetig
stetig steigende

Lebenserwartung



Lebenserwartung kWA €98

Entwicklungen des 20. Jahrhunderts

Antibiotika, Impfungen,
Trinkwasserversorgung,
besserer Hygiene, besseren sanitaren Verhaltnissen,

verbesserten Techniken in Chirurgie und Anasthesie
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Lebenserwartung und maximales Lebensalter KWA 00@
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Sterbetafel: Lebenserwartung
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Geschlecht 1871/81 1881/90 1891/1900 1901/10 1910/11 1924/26 1932/34
Manner 35,58 37,17 40,56 44,82 47,41 55,97 59,86
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= Lebenserwartung mit 60 Jahren
Man
Frauen ® PY
Manner
w 16,2 Jahre @ 17,5 Jahre
Manner
Frauen

3,3 Jahre 6,2 Jahre

Manner
Frauen

Manner Y ®
Frauen

'I' 19,5 Jahre 1 23,7 Jahre
Frauen

Manner 17,79 17,97 18,08 18,28 18,48 18,73 19,01 19,25
Frauen 22,14 22,35 22,49 22,66 22,85 23,06 23,30 23,50

Manner 8,47 8,64 8,71 8,85 8,96 9,11 9,27 9,42
Frauen 10,69 10,86 10,94 11,06 11,19 11,32 11,48 11,61

KWA ..
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1949/51

64,56
68,48
50,34
53,24
32,32
34,67
16,20
17,46
7,28
7,68

1999/2001

75,11
81,07
55,83
61,62
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19,51
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9,58
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Lebenserwartung mit 60 Jahren

1950 w 16,2 Jahre ﬁ 17,5 Jahre

5,5 Jahre 7,9 Jahre

2020 'n' 21.7 Jahre @ 25 4 Jahre
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Lebenserwartung mit 60 Jahren

2000 w 19,5 Jahre @ 23.7 Jahre

2,2 Jahre 1,7 Jahre

2020 w 21.7 Jahre @ 25 4 Jahre



Morbiditat und Mortalitat KWA 000
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2. Lebenshalfte

Alter: iiber 74 Jahre
Gestorbene: 424.439"

55-74 Jahre
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Risikofaktoren fur Krebserkrankung e KWA 089

Ubergewicht/Bewegungsmangel5 %

- andere
|:| Umweltverschmutzung 2 %
|:| Drogen 2%
- UV-Strahlung 2%
B Alkohol 3%
Rauchen N Berufsrisiken 5 %
30 % |:| Infektionen 5 %

Genetik
15 %

70 % beeinflulbare Risiken

mod. nach Béliveau R., Gingras D., Les aliments contre le cancer, 2005
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Risikofaktoren fur Krebserkrankung e KWA 089

Rauchen
30 %

rungsde
30 %

Genetik
15 %

Ubergewicht/Bewegungsmangel5 %

- andere

|:| Umweltverschmutzung 2 %
|:| Drogen 2%
- UV-Strahlung 2%
B Alkohol 3%
- Berufsrisiken 5%
|:| Infektionen 5%

beeinfluldbare Risiken

mod. nach Béliveau R., Gingras D., Les aliments contre le cancer, 2005



© Dr. med. M. Zellner, 2024

Ernahrungsphysiologie

y

KWA Q'Q:O
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Ernahrungsphysiologie

* Vitamine

* Mineralstoffe und Spurenelemente
* sekundare Pflanzenstoffe

e essentielle Aminosauren

e ungesattigte Fettsauren

 reichlich Flissigkeit (Wasser)

KWA Q'Q:O
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Verbraucherverhalten im 21. Jahrhundert KWA SoD
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Lebenserwartung KWA
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wAkute Erkrankungen sind nicht langer Haupfttodes-
ursache. Vielmehr sterben die Menschen heute an
chronischen und degenerativen Erkrankungen und
Tumoren. ...

Prof. Dr. Wetterauer
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Morbiditatsrisiko oxidativer StreR KWA 000
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Mangel u.a. an

Antioxidantien
z.B. Erndhrung, Convinience
Fastfood, Genul3gifte

Ursachen

Metabolisches
Syndrom

Tumortherapie
Radikaloperation, Chemo-.
Strahlentherapie

Psychophysische
Belastung, Strel3

Chronische

Entziindung
z.B. Darm, RA

Umweltbelastung
z.B. Abgase, Ozon,
Pestizide

\ u.v.a.m.
Rekrutierung, Aktivieru aAgwonEntziindungszellen

chronische Entzindung

© Dr. med. M. Zellner, 2024
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Morbiditatsrisiko oxidativer StreR ' TAAtQ:Q:o

Mangel an
Antioxidantien

4~ Metabolisches
Syndrom
& Ly Tumortherapie

Chronische
Entziindung

. Psychophysische
Belastung, Strel3
Umweltbelastung

Toxidativer 3

"/

chronische Entzundung
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Mangelernahrung trotz voller Teller ! I'1 1] KWA eeD
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B zu viel Kalorien, zu viel tierisches Fett / Eiwell}

B Nahrstoff- und Nahrwertverlust
Welildmehl, Zucker

B wertlose / abtragliche Bestandtelle
gehartete Fette, raffinierte Ole
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Mangelernahrung trotz voller Teller ! I'1 1] KWA eeD
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B zu viel Kalorien, zu viel tierisches Fett / Eiwell}

B Nahrstoff- und Nahrwertverlust
Welildmehl, Zucker

B wertlose / abtragliche Bestandtelle
gehartete Fette, raffinierte Ole

> Mikronahrstoffmangel

(Vitamine,Mineralien, Spurenelemente, phytochemische Substanzen)

Calton, J Int Sports Nutr 2010; 7: 24-33



Wandel der Ernahrung KWA 0.0'0
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frihere Generationen heute

Folsaure 360 170 mg /Tag
Vitamin C 600 80 mg /Tag
Vitamin A 17 7 ug /Tag
Vitamin E 33 8 mg /Tag
Zink 43 10 mg /Tag
Kalzium 2000 750 mg /Tag
Kalium 10,5 2,5 g /Tag
Natrium @D g /Tag
Ballaststoffe 100 12 g /Tag
Gesamtfett <21 4D % zugef. Kalorien

© Dr. med. M. Zellner, 2010 Eaton et al., Eur J Clin Nutr 1997; 51: 207
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Deutsche Gesellschaft fir Ernahrungsmedizin KWA 08®
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taglich 5 Portionen Obst und GemUs

als Teil einer "gesunden Ernahrung"

9 von 10 Deutschen (90 %)
essen weniger als

250 g

e Obst und Gemuse pro Tag

OICTIL
u.a.

Naska A, Vasdekis V.D.S., Trichopoulou A. et al., Br J Nutr 2000; 84: 549-556




Ursachen der Nahrstoffminderversorgung KWA 6 8@

© Dr. med. M. Zellner, 2011

- 80 %

-12 %
-13 %
-84 %

Vitamin C

Calcium
Magnesium
Folsaure
Vitamin B6

Calcium
Magnesium

Calcium
Magnesium
Folsaure
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-67 %

-38 %

- 15 %

-61 %

-70%
-33 %

Institut fur Umweltmedizin, Rostock 2009
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Ursachen der Nahrstoffminderversorgung

Lebensmittel

Geflugel
Fisch
Milch

Rindfleich
Scheinefleich

Erdbeeren
Aprikosen
Gemuse

Hulsenfrlchte
Reis, poliert

Pflanzendle

Weizenmehl

Verarbeitung

tiefkthlen
Konserve
pasteurisieren

ultrahomogenisieren

braten
braten

tiefkthlen
tiefkthlen
kochen
dampfen
kochen
kochen

kochen

raffinieren
Lichtexposition

raffinieren

Nahrstoffe

Vitamin B1, B2, Niacin
B-Vitamine

Vitamin C, B-Vitamine
Vitamin C, Folsaure
B-Vitamine

K, Mg

Vitamin C

Vitamin C

Vitamin B1, B2, C, Folsaure
Vitamin B1, Folsaure
Carotinoide

Cu, Fe, Zn

Vitamin B1, B2, B6

Vitamin E
Vitamin E

Vitamin E

B-Vitamine

viele Minerralstoffe und
Spurenelemente

KWA
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Verlust

20-40%

70%
10-25%
15-30%
36-60%
25-30%

45%

25%
50-75%
15-30%
20-35%
15-30%

50%

70%
30-60%

50-95%
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Pravalenz KWA 00@®
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krankheitsassoziierte Mangelernahrung

europaweilt ca. 30 %

(20 — 60%)

German Hospital Malnutrition Study multizentrisch

25 %: malige bis schwere Auspragung

hdochste Pravalenz:
onkologische und geriatrische Patienten

Norman K., Pichard C., Lochs H., Pirlich M., Clin Nutr 2008; 27: 5-15
Pirlich M., Schutz T., Norman et al., Clin Nutr 2006; 25: 563-572
Dewys W.D., Begg C., Lavin P.T,, et al., Am J Med 1980; 69: 491-497
Sullivan D.H., Sun S., Walls R.C., JAMA 1999; 281: 2013-2019



Linus Pauling WA
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suboptimale Ernahrung / Mangelernahrung

\

Mangel / Ungleichgewicht im Nahrstoffhaushalt

\

chronische Krankheiten

\

Verhutung / Behandlung mit fehlenden Nahrstoffen

(orthomolekulare Medizin)
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Vitalstoffe in der ,,orthodoxen* Medizin KWA €4
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Datenlage untbersichtlich und widersprtchlich

schéadliche Wirkungen ?
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Studie: Wahrheit und Wirklichkeit ? KWA 8@
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Datenlage unubersichtlich und widersprtchlich ??

Konnen Einzelstoffanalysen sinnvolle Ergebnisse liefern ?
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Studie: Wahrheit und Wirklichkeit ? KWA 080
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Datenlage unubersichtlich und widersprtchlich ??

Kdnnen Einzelstoffanalysen sinnvolle Ergebnisse liefern ?

Wie exakt ist Nahrungsmittelkonsum mit
Fragebogen Uber lange Zeitraume erfal3bar?

Combs G.F., Watts J. C., Jackson M.I., et al., Nutr J 2011; doi: 10.186/1475-2891-10-75
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Studie: Wahrheit und Wirklichkeit ? KWA 080
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Datenlage unubersichtlich und widersprtchlich ??

Kdnnen Einzelstoffanalysen sinnvolle Ergebnisse liefern ?

Wie exakt ist Nahrungsmittelkonsum mit
Fragebdgen Uber lange Zeitraume erfal3bar?

Sind die Stoffwechselwege und Bedarf bei Mikronahrstoffen
wirklich bei allen Menschen gleich ?

Ferguson L.R., Karunasinghe N., Front Genet 2011; doi: 10.3389/fgene.2011.00015
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Studie: Wahrheit und Wirklichkeit ? KWA 8@
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Datenlage unubersichtlich und widersprtchlich ??

Kdnnen Einzelstoffanalysen sinnvolle Ergebnisse liefern ?

Wie exakt ist Nahrungsmittelkonsum mit
Fragebdgen Uber lange Zeitraume erfal3bar?

Sind die Stoffwechselwege und Bedarf bei Mikrondhrstoffen
wirklich bei allen Menschen gleich ?

Sind synthetische Einzelsubstanzen mit
biologischen Substraten vergleichbar ?
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Studie: Wahrheit und Wirklichkeit ? KWA @@
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Datenlage unubersichtlich und widersprtchlich ??

Kdnnen Einzelstoffanalysen sinnvolle Ergebnisse liefern ?

Wie exakt ist Nahrungsmittelkonsum mit
Fragebdgen Uber lange Zeitraume erfal3bar?

Sind die Stoffwechselwege und Bedarf bei Mikrondhrstoffen
wirklich bei allen Menschen gleich ?

Sind synthetische Einzelsubstanzen mit
biologischen Substraten vergleichbar ?

Wie genau sind Begleitrisiken, z.B. berufliche oder Belastungen
im urbanen oder landlichen Lebensraum erfal3bar?

Besteht trotz vergleichbarer Risiken stets gleiche Disposition
z.B. fur Malignome?
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Studie: Wahrheit und Wirklichkeit ? KWA 8@
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Datenlage unubersichtlich und widersprtchlich ??

Kdnnen Einzelstoffanalysen sinnvolle Ergebnisse liefern ?

Wie exakt ist Nahrungsmittelkonsum mit
Fragebdgen Uber lange Zeitraume erfal3bar?

Sind die Stoffwechselwege und Bedarf bei Mikrondhrstoffen
wirklich bei allen Menschen gleich ?

Sind synthetische Einzelsubstanzen mit
biologischen Substraten vergleichbar ?

Wie genau sind Begleitrisiken, z.B. berufliche oder Belastungen
Im urbanen oder landlichen Lebensraum erfal3bar?
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Studie: Wahrheit und Wirklichkeit ? KWA 8@
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Datenlage unubersichtlich und widersprtchlich ??

Kdnnen Einzelstoffanalysen sinnvolle Ergebnisse liefern ?

Wie exakt ist Nahrungsmittelkonsum mit
Fragebdgen Uber lange Zeitraume erfal3bar?

Sind die Stoffwechselwege und Bedarf bei Mikronahrstoffen
wirklich bei allen Menschen gleich ?

Sind synthetische Einzelsubstanzen mit
biologischen Substraten vergleichbar ?

Wie genau sind Begleitrisiken, z.B. berufliche oder Belastungen
im urbanen oder landlichen Lebensraum erfal3bar?

Besteht trotz vergleichbarer Risiken stets gleiche Disposition
z.B. fur Malignome?

Welchen Einflul3 haben weitere Faktoren, z.B. kdrperliche Bewegung, Strel3?
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Studie: Wahrheit und Wirklichkeit ? KWA 8@
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Datenlage unubersichtlich und widersprtchlich ??

Kdnnen Einzelstoffanalysen sinnvolle Ergebnisse liefern ?

Wie exakt ist Nahrungsmittelkonsum mit
Fragebdgen Uber lange Zeitraume erfal3bar?

Sind die Stoffwechselwege und Bedarf bei Mikronahrstoffen
wirklich bei allen Menschen gleich ?

Sind synthetische Einzelsubstanzen mit
biologischen Substraten vergleichbar ?

Wie genau sind Begleitrisiken, z.B. berufliche oder Belastungen
im urbanen oder landlichen Lebensraum erfal3bar?

Besteht trotz vergleichbarer Risiken stets gleiche Disposition
z.B. fur Malignome?

Welchen Einflul3 haben weitere Faktoren, z.B. kdrperliche Bewegung, Strel3?

u.S.w.
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Ausgewogene Ernahrung

1-2 g phytochemischer Molekdlle / Tag
5000 — 10000 verschiedene Verbindungen / Tag

KWA ..O‘.
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ahnliche Wirk-Targets wie Chemotherapeutika
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Ausgewogene Ernahrung

1-2 g phytochemischer Molekdlle / Tag
5000 — 10000 verschiedene Verbindungen / Tag

KWA ..O‘.
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ahnliche Wirk-Targets wie Chemotherapeutika

aber: ohne Toxizitat und Nebenwirkungen

nahezu unendliche Kombinationsvielfalt

=> Wirkungsvielfalt




Empfehlungen zur Nahrstoffzufuhr o KWA 00O

DGE
1995

DACH
2000

Institut of
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2000
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Empfehlungen zur Nahrstoffzufuhr KWA 00®
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DGE
1995

DACH
2000

Institut of
Medicine
2000
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Nahrstoffbedarf KWA 0'0:0
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Hippokrates (460 -370v. Chr.) KWA S8®
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Deine NV ahrung soll
Deine (YNedizin sein

Stellenwert in der ,,evidenzbasierten“ Pharmazie-Medizin ?
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Zusammenfassung: gesunde Ernahrung

KWA ..O..
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< Nahrstoffe essentiell flir optimale Stoffwechselfunktion

antioxidativ - antientzindlich
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Zusammenfassung: gesunde Ernahrung KWA 00@®
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< zunehmende Nahrstoffminderversorgung

» Ernahrungs- und Lebensgewohnheiten
» Qualitat der Lebensmittel

» Umweltbelastung

> u.v.a.m.
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Zusammenfassung: gesunde Ernahrung KWA 00@®
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< ,bunte”, natirliche Nahrstoffkombination (,Vollkost®)

= effektive, nebenwirkungsfreie Polychemopravention
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Zusammenfassung: gesunde Ernahrung

KWA .....
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¢ hohe Bedeutung antioxidativer und antientztindlicher

Ernahrung / Substitution (Fischol!)
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Zusammenfassung: gesunde Ernahrung

% hohe Bedeutung sekundarer Phytofaktoren evident

KWA @@
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Zusammenfassung: gesunde Ernahrung KWA 0.0:0
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» Erndhrungs- und Lebegsgewohnheiten
» Qualitat der Lebens
» Umweltbelastung

> u.v.a.m.
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