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Mozaffarian D et al. (2008). Beyond Established and Novel Risk Factors. Lifestyle Risk Factors for Cardiovascular Disease  
Circulation 117:3031-3038. 

Mozaffarian D et al. (2016). I digress. Foods, nutrients and health: when will our policies catch up with nutrition science ?  
Lancet Diabetes & Endocrinology 5: 85 -88. 
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1.   Es kann als evidenzbasiert gelten, daß für die Herz- und Stoffwechselgesundheit    

• bestimmte Nahrungsmittel und  
• Ernährungsstile  
wichtiger sind, als Einzelnahrungsbestandteile. 

 

2.   Ernährungsgewohnheiten beeinflussen … komplexe molekulare und physiologische   
       Stoffwechselwege, … daher können Effekte auf die Gesundheit nicht von einzelnen     
       Surrogatparametern extrapoliert werden (z.B. Gesamtcholesterin). 

 

3.    Qualität ist wichtiger, als Quantität (i.e. Kalorienzählen), da unterschiedliche    
       Nahrungsmittel Kalorien-unabhängige Effekte auf Modulatoren der langfristigen    
       Gewichtsregulation haben … 
 
     …die Gesundheitspolitik hat den von der Wissenschaft bereits vollzogenen Abschied    
       von vereinfachten Paradigmen noch vor sich, weshalb gesundheitspolitische      
       Konzepte vielfach noch auf überholten Vorstellungen beruhen 
 

Rauchen 

Aktuelle Eckpunkte der Ernährungsmedizin   
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Glykämischer Index (GI) 

Mit steigendem GI wächst der toxische Effekt des GIP 

Inkretin-Konzept 
Kommunikation zwischen  

endokrinem Darm und endokrinem Pankreas 
 
 

Creutzfeldt W (1973) Diabetologia 16:75-85 

 
GI        Glykämischer Index  
GIP      Glukoseinduziertes Insulinotropes Peptid 
 
 

GI 32 Isomaltulose 

GI 68 Saccharose 

Glukoseinduziertes Insulinotropes Peptid (GIP) 



Pfeiffer AFH, Keyhani-Nejad F. High Glycemic Index Metabolic Damage - a Pivotal Role of GIP and GLP-1. 
 Trends Endocrinol Metab. 2018 May;29(5):289-299. doi: 10.1016/j.tem.2018.03.003. Epub 2018 Mar 27. 

Rasche und kräftige Freisetzung von 
GIP durch Kohlenhydrate mit hohem GI 
versetzt den Stoffwechsel in einen 
effektiven Energiespeichermodus: 
• Insulinresistenz (SEIRR) 
• Fettleber 
• Hypertriglyzeridämie  
• Subklinische Inflammation 
• Adipositas.  

AKT    AMP-aktivierte Proteinkinase  
CNS    Zentralnervensystem 
GI        Glykämischer Index  
GIP      Glukoseinduziertes Insulinotropes Peptid 
mTOR mammalian target of rapamycin  
NPY    Neuropeptid Y   

Mit steigendem GI wächst der toxische Effekt des GIP 
Glykämischer Index (GI) Glukoseinduziertes Insulinotropes Peptid (GIP) 



Effekt von Saccharose    und Palatinose    (Isomaltulose) auf  
Glukose (A), Insulin (B), GIP (C) und GLP-1 (D).  

Pfeiffer AFH, Keyhani-Nejad F. High Glycemic Index Metabolic Damage - a Pivotal Role of GIP and GLP-1. 
 Trends Endocrinol Metab. 2018 May;29(5):289-299. doi: 10.1016/j.tem.2018.03.003. Epub 2018 Mar 27. 

 

      mean ± SEM.  
    *p < 0.05,  
  **p < 0.01,  
***p < 0.001 vs. Palatinose. 
 

GIP      glucose-induced insulinotropic peptide;  
GLP-1  glucagon-like peptide 1;  
iAUC    iintegrated Area Under Curve.  

15 gesunde Probanden (mittleres Alter 38 J; Body Mass Index 25.1 kg/m2  



Maersk M et al.: Sucrose-sweetened beverages increase fat storage in the liver, muscle, 
and visceral fat depot: a 6-mo randomized intervention study. Am J Clin Nutr 2012; 95:283-09 

47 Probanden (30♀,17♂; mittleres Alter 39 J; Body Mass Index 31 kg/m2  
Viszerales 

Fett  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Leberfett 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Muskelfett 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Williams KJ, Wu X (2016)  
Imbalanced insulin action in chronic overnutrition: Clinical harm, molecular 

mechanisms, and a way forward. Atherosclerosis 247:225-282 

Signalwegselektive Insulin-Resistenz und -Ansprechbarkeit (SEIRR).  
 

AKT             AMP-aktivierte Proteinkinase  
C-TRL          Cholesterin- und Triglycerid- reiche                
                    apoB-Lipoproteine 
ERK             Extracellular-signal Regulated     
                    Kinase (MAP Kinase) 
VLDL           Lipoproteine sehr niedriger Dichte 
PI3K            Phosphatidylinositol-3-kinasen 
MMP          Matrix-Metalloproteinasen 
NSAPP        Sauerstofftransportkette 
                    NOX4-SOD3 -AQPs- PTEN-PTPase 
PAI1            Plasminogen Aktivator  Inhibitor 1  

GI 68 
Saccharose 

Saccharose-
Ungleichgewicht 

Bequem, schmackhaft, 
billig, geringe Sättigung  



Williams KJ, Wu X (2016)  
Imbalanced insulin action in chronic overnutrition: Clinical harm, molecular 

mechanisms, and a way forward. Atherosclerosis 247:225-282 

… jede Einzelkomponente wird durch die  
  SEIRR 

(pathway-selective insulin resistance and 
responsiveness) 

entweder verursacht oder verschlimmert 
 
Die kompensatorische Hyperinsulinämie 
ist der frustrane Versuch, die Blutzucker-
regulation zu verteidigen, der mit der 
Überaktivierung von Signalwegen mit 
erhaltener Ansprechbarkeit bezahlt wird:  

ERK und  
hepatische de-novo Lipogenese (DNL)  

Signalwegselektive Insulin-Resistenz und -Ansprechbarkeit (SEIRR).  
 

Overactivation of ERK 
Overactivation of ERK 

AKT             AMP-aktivierte Proteinkinase  
C-TRL          Cholesterin- und Triglycerid- reiche                
                    apoB-Lipoproteine 
ERK             Extracellular-signal Regulated     
                    Kinase (MAP Kinase) 
VLDL           Lipoproteine sehr niedriger Dichte 
PI3K            Phosphatidylinositol-3-kinasen 
MMP          Matrix-Metalloproteinasen 
NSAPP        Sauerstofftransportkette 
                    NOX4-SOD3 -AQPs- PTEN-PTPase 
PAI1            Plasminogen Aktivator  Inhibitor 1  

Saccharose-
Ungleichgewicht 

Ungleichgewicht der Insulinwirkung 
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Saccharose 



Nahrungsmittel  
Moderater Weingenuß 

Milch und Michprodukte 

Getreide 

Einfach ungesättigte/gesättigte Fette 

Gemüse 

Obst & Nüsse 

Fisch 

Fleisch und Fleischprodukte 

Hülsenfrüchte 

Bonaccio L, Di Castelnuovo A, Costanzo S, et al. (2018)  
Mediterranean diet and mortality in the elderly: a prospective cohort study and a meta-analysis. British Journal of Nutrition 120:841-854. 

Sjögren P, Becker W, Warensjö E, et al. (2010)  
Mediterranean and carbohydrate-restricted diets and mortality among elderly men: a cohort study in Sweden. Am J Clin Nutr 92,967–974. 

Tognon G, Rothenberg E, Eiben G, et al. (2011)  
Does the Mediterranean diet predict longevity in the elderly? A Swedish perspective. Age (Dordr) 33, 439–450. 

MDS  (mediterranean diet adherence score) 
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Gesamtsterblichkeit in Abhängigkeit von der Adhärenz 
zum Mediterranen Ernährungsstil (MDS)  

n=7161; 57% ♂; 1745 Todesfälle 

    



Moderater Weingenuß    
Hauptbestandteil der   

mediterranen Ernährung 
(♀ 10-20 g ♂ 20-40 g)  

(Daumenregel: 1/8 L Wein ≡ 10g Äthanol).  

Nahrungsmittel  

Moderater Weingenuß 

Milch und Michprodukte 

Getreide 

Einfach ungesättigte/gesättigte Fette 

Gemüse 

Obst & Nüsse 

Fisch 

Fleisch und Fleischprodukte 

Hülsenfrüchte 

Bonaccio L et al. (2015)  
Adherence to the traditional mediterranean diet and mortality in subjects with diabetes. Prospective results from the MOLI-SANI study. 

 Eur J Prevent Cardiol 388:465 ff. 

    



Populations-basierte prospektive Studie, 22.043 Griechen (Alter 18-80)  
Initiale Erfassung der Ernährungsgewohnheiten - Beobachtungszeit 44 Monate, 275 Todesfälle 

Trichopoulou A, et al. (2003) Adherence to a Mediterranean Diet and Survival in a Greek Population. NEJM 348:2599-608 

Median 
[g/Woche]  
♀      ♂ 

wenn > Median (Untergrenze): 1 Punkt 

500 550 Gemüse 3 Tomaten (195 g) + 1 Aubergine (200 g) + 1 Zucchini 
(150 g) als Ratatouille  

7  9 Hülsenfrüchte Linsen 1 Portion (65 g) pro Woche 

356 363 Obst & Nüsse 1 Apfel (180 g) + 4 Pflaumen (140 g) + 40 g Nüsse 

140  178 Getreide * Haferflocken (35 g) + Reis (50 g), 2 Scheiben Brot (100g) 

19 24 Fisch 1 Portion (150 g) pro Woche 

1 Schnitzel (150 g) oder  
½ Hähnchenkeule 

Fleisch 90  121  
 

             wenn < Median (Obergrenze): 1 Punkt 
 1 Glas Milch (200 ml) oder                              

1 Joghurt (150 g) + 2 Scheiben Käse (45 g) 
Milch-

produkte 
191  197 

Bereich 
[g/Tag] 

wenn < Zielbereich: 0 Punkte 

Äthanol 

             wenn > Zielbereich: 0 Punkte ♀  5-25 

♂ 10-50 

Definition der traditionellen Mediterranen Ernährung 

* Cereals included flour, cereal flakes, starches, pasta, rice, other grain, bread, crisp bread,   
   rusks, breakfast cereals, biscuits, dough, pastry, and other cereal products. 
 



Haushaltszucker ist der neue Tabak 



foodwatch: Der Coca-Cola-Report, 2018.  
https://www.foodwatch.org/uploads/media/2018–04_Coca-Cola-Report_foodwatch.pdf. 

1. „Zweifel an wissenschaftlicher Evidenz säen.“  
Beispielsweise wird der Zusammenhang zwischen zuckerhaltigen Getränken 
und Übergewicht abgestritten. Dabei widerlegen 80 % der industriefinanzierten 
Studien diesen Zusammenhang – während 80 % der unabhängig finanzierten 
Studien die These bestätigen 

4. „Partikularinteressen als Gemeinwohlinteressen verschleiern.“  
Bei Werbeverbot, Sondersteuern und verständlichen Nährwertkennzeichnungen 
spricht die Industrie gerne von einer „Bevormundung“ der Bürger. Der an-
gebliche Kampf gegen die Einschränkung der Freiheit der Bürger sei aber in 
Wahrheit ein Kampf gegen die Einschränkungen der Wirtschaft, 

3. „Freiwillige Selbstverpflichtung eingehen.“ 
Dazu zählt etwa die freiwillige, abgeschwächte Ampelkennzeichnung. In  
Deutschland haben Lidl, Rewe und Eckes-Granini Reduktionsstrategien ange-
kündigt. In der politischen  Auseinandersetzung helfen solche Initiativen, 
verbindliche Vorgaben als unnötig darzustellen. 

2. „Andere Risikofaktoren in den Vordergrund spielen.“  
Beliebtester Sündenbock ist der Bewegungsmangel. Studien weisen darauf hin, 
dass der Energieumsatz durch Bewegung heute nicht geringer ist als früher. 
Zudem wird Sport oft überschätzt. Wer weniger als 200 Minuten pro Woche 
trainiert, kann keine Effekte auf das Gewicht erwarten. 

Death and Disability by Disinformation 
Abwehrstrategien der Industrie 

Der Coca-Cola-Report stellt Strategien der Regulierungs-
abwehr der Lebensmittel- und Getränkeindustrie vor.    
Die 4 Kernelemente sind auf andere Industriezweige 
übertragbar.  



Death and Disability by Disinformation 
Abwehrstrategien der Industrie 

Der Coca-Cola-Report stellt Strategien der Regulierungs-
abwehr der Lebensmittel- und Getränkeindustrie vor.    
Die 4 Kernelemente sind auf andere Industriezweige 
übertragbar.  

Datenquellen: 
Strukturierte Interviews mit chinesischen Adipositasexperten   
Daten aus dem ILSI-China newsletter von 1999–2015 

Greenhalgh S (2019) 
Soda industry influence on obesity science and policy in China  
J Public Health Pol. Published online 09 January 2019  https://doi.org/10.1057/s41271-018-00158-x 



Brasilien Russland Indien China USA Mexiko 

Nestle (8,4) Kraft (6,8) 

Kraft (3,9) Nestle (2,8) 
 

Nestle (4,9) 
 

Nestle (4,2) 
 

Nestle (3,8) 
 

Kraft (3,9) 
 

Haushaltszucker macht dick und krank 
Wer profitiert von der Desinformation ? 
 



Mozaffarian D et al. (2016). I digress. Foods, nutrients and health: when will our policies catch up with nutrition science ? Lancet Diabetes & Endocrinology 5: 85 -88. 

Äthanol 
(g/d) 

♀  5-25 

♂ 10-50 

 
Fleisch 

Milchprodukte 
 
 
  

Gesunde 
Ernährung 

Aktive  
Lebensweise Nichtrauchen 

• Reduktion stark verarbeiteter  
Nahrungsmittel / gesüßter Getränke 
 

• Mediterrane Ernährung statt isolierter 
Betrachtung einzelner 
Nahrungsbestandteile  
 

• Qualität statt Quantität  (d.h. 
Kalorienzählen) 

Gemüse 
Hülsenfrüchte 
Obst & Nüsse 
Getreide 
Fisch 
 
 

• Zuckersteuer auf Lebensmittel und 
Getränke 

• Verbot von Kindermarketing für 
zuckerhaltige Produkte  

• Ampelkennzeichnung für Energie-/Fett- 
und Zuckergehalt von Lebensmitteln 

• Steuersenkung für gesunde Lebens-
mittel mit geringer Energiedichte und 
geringem Zuckergehalt. 

Haushaltszucker macht dick und krank 
Strategien und Ansätze zur Risikominimierung 



Neutralität, die im Schafspelz der Objektivität daherkommt, stiehlt sich aus der Verantwortung  
Unkommentiertes Gegenüberstellen kontroverser Auffassungen  

Zuckersüß und Adipositas  
Was können wir gegen die Haushaltszucker-Lüge tun ? 
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