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> Neues zum Palmfett
> Neues zum Eiweil}
> Neues zum Zucker

In der Ernahrung
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» Neues zum Palmfett
in der Ernahrung



I Studienprotokoll:
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» 39 gesunde Probanden (BMI 18-27 kg/m?)
» Studiendauer 7 Wochen
» MRT der Fettdepots (Leber, Abdomen) zu Beginn und am Ende

» Ernahrungsintervention:
» 19 Probanden: mehrfach ungesattigte Fettsauren (Sonnenblumenal)

» 20 Probanden: gesattigte Fettsauren (Palmol)
» 3 Muffins / Tag essen (+ 750 kcal/Tag)

F. Rosquist et al. Diabetes 2014, 63: 2356-2368



I Zusammensetzung der Muffins:
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» 51% Fett (14,29)

> 5% Eiweil}

» 44% Kohlenhydrate

» Zucker:Starke = 55:45
» 250kcal/ Muffin
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F. Rosquist et al. Diabetes 2014, 63: 2356-2368



I Ergebnisse:

Leber-Fett abdominelles, viscerales Fett

P = 0,033 200- P =0.035
I I I

200+ |

=k
£
=
1
=k
8

—
3
L
1
=
=
T

_|

Relative Change (%)
|
|

Relative Change (%)

]
L
-

I

I

&
T
|
|

&
=

1
Palmol Sonnenblumendl Palmél Sonnenblumendl

F. Rosquist et al. Diabetes 2014, 63: 2356-2368



I Ergebnisse:

abdominelles, subcutanes
Fett
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» Gesattigte Fettsauren bewirken eine Zunahme der Fettdepots in
der Leber und im abdominellen, visceralen Fettgewebe

» Dieses Fettverteilungsmuster begunstigt eine Insulinresistenz und
damit die Entwicklung eines Typ 2 Diabetes




I Palmfett ist uberall!
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Zartes Waffelgebidck
mit Vollmilchschokolade

Zartes Waffelgeback mit
Vollmilchschokolad~, (26%) B
Zutaten; Weizenmehl, Zuc er, pflanzliche Fette (Palm), K’ a0- e100g 4Waffein (28g)** %(289)
Butterreinfett, Hilhnereigelbpulver, Emulgator: Lecithine, Pt 299 81g 12%
Salz, Vollmilchpulver, Backtriebmittel: Natriumcarbonate, ‘g"‘”} -

Milchzucker, Gewiirz, natiirliches Vanillearoma, natiirliches RES 9 569 28%
Vanillearoma mit anderen natiirlichen Aromen. Kohlenhydrate 609 179 7%

Kann Spuren von Soja enthalten. ~davon Zucker 369 109 1%
Eiweil 599 179 1%

Salz 047¢ 0,13¢ 2%

*Referenzmenge fiir einen durchschnittlichen Erwachsenen
(8.400 kJ / 2,000 kcal). **1 Portion = 4 durchschnittliche
Waffeln (28 g). Die Packung enthalt 4 Portionen.




I Palmfett ist uberall!
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Verwendungshinweise laut Deklaration Brotaufstrich, | Brotaufstrich, | Brotaufstrich, | Backen, Brotaufstrich, | Brotaufstrich,  Brotaufstrich
Backen, Ko- | Backen, Ko- | Backen, Ko-  Kochen, Backen, Ko- | Backen, Backen, Ko-  Backen,
chen, Braten | chen, Braten | chen, Braten | Braten chen, Braten  Braten chen, Braten | Kochen, Brate

Pflanzenfette laut Deklaration Raps|Paim | |Raps|Palm | 'Raps|Palm, | Raps|Paim, | Raps|Paim, | Raps|Palm | Raps|Palm | Soja, Sonnen

Koko Koko | blumen, Koko

Stiftung Warentest, test, August 2017



I Palmfett ist uberall!
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I Alternative: Butter




I Alternative: Frischkase

Ohne Verdickungsmittel ( Carrageen, Gelatine)
Ohne Konservierungsstoffe
Ohne Geschmacksverstarker



» Neues zum Eiwelil}
in der Ernahrung



I Der geriatrische Patient




I Eiweil ist nicht gleich Eiweil}

» Ca. 50.000 Proteine sind im menschlichen Korper vorhanden
» 21 Aminosauren bilden die menschlichen Proteine
» 8 Aminosauren sind essentiell:

Valin

Leucin verzweigtkettige AS ‘
Isoleucin

Threonin

Tryptophan

tische A
Phenylalanin I ‘

Lysin
Methionin



I Biologische Wertigkeit
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> gilt als Mal} inwieweit ein Protein zur Synthese von korpereigenen
Eiweily herangezogen werden kann
» Referenz-Protein ist das Huhnervollei mit einer Wertigkeit vom 100




I Biologische Wertigkeit
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Lebensmittel ’ Biologische Wertigkeit

Vollei 100
Kuhmilch 85
Sojameh| 84
Rindfleisch 87
Kartoffel 96
Reis 82
Mais /2
Weizen 59
Bohnen 73
Quelle: Biologische Wertigkeit verschiedener Proteine in Nahrungsmit-
teln, Biesalski, 2010
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I Biologische Wertigkeit

Proteinquellen ‘ Biologische Wertigkeit

Vollei + Kartoffeln 136
Milch 4+ Weizenmehl 125
Vollei + Soja 124
Vollei + Weizenmehl 123
Vollei + Milch 119
Milch + Kartoffeln 114
Vollei + Mais 114
Rindfleisch + Kartoffeln 1114
Vollei + Bohnen 109
Bohnen + Mais | 9
Quelle: Biologische Wertigkeit von Lebensmittelkombinationen (Bisal-
ski, 2010)




,schnelle” und ,,langsame® Proteine

,schnelle” Proteine:

» postprandial kommt es zu einem schnellen Anstieg der
Aminosauren im Plasma

» starke, postprandiale Stimmulation der Muskelsynthese

» Molkeprotein (Biologische Wertigkeit: 104)

Jlangsame” Proteine:

» Casein

Mayet et al., Geriatrische Gastroenterologie, DE GRUYTER-Verlag, 2017



I physiologische Anderung der Kérperzusammensetzung:

ab dem 30. Lebensjahr:

» Korperfettanteil steigt

ab dem 70. Lebensjahr:

» Abbau der Skelettmuskulatur, 1% pro Jahr



IWas kann Eiweil erreichen?

» N =65
» Alter > 65 Jahre ( Durchschnitt 80 Jahre)
» 6 Monate Intervention

2 x 15g Milchprotein
o Tog Placebo
Muskelmasse: — C—
Muskelkraft (Bein): I %* I
Funktiona"tét(chair rise): I * ﬁ

* signifikant Tieland et al., JAMDA 13 (2012) 720-726



I Was kann Eiweil und Bewegung erreichen?

> N =62
» Alter > 65 Jahre ( Durchnitt: 78 Jahre)
» 6 Monate Intervention

Kraftraining
2 x Woche, 7 Ubungen ( 4 x Beine, 3 x Oberkdrper)

2 X 159 Milchprotei
o Tag JL Placebo

Muskelmasse: I * (=)
Muskelkraft (Bein): I I

Funktionalitat(chair rise): I * I

= S|gn|f|kant Tieland et al., JAMDA 13 (2012) 713-719



I Protein vom Discounter?

» Molkeeiweil}
» Eiweildkonzentrat
(83g Protein/100g Pulver)
» 15g Protein/18g Pulver
» 1 x 15¢g Eiweild ~ 0,7€/Tag




» Neues zum Zucker
in der Ernahrung



I Woher kommt der Zucker?

83%

m Selbst gekaufter Zucker
W Zugesetzter Zucker in der Nahrung




I Empfehlung der WHO

Obergrenze des taglichen Zuckerkonsum:

10% des taglichen Kalorienverzehrs

2000 kcal/Tag -> 10% -> 200 kcal -> 50g Zucker




I Durchschnittlicher Zuckerverbrauch:

« Manner 78 g/Tag
Deutsche RE-SSSNSare g/Tag

« ca. 170 g/Tag

Amerikaner




I Isoglucose

Maissirup oder high fructose syrup oder Glukose-Fruktose-Sirup oder
Fruktose-Glukose-Sirup

» Mischung aus Fruktose und Glukose

» Wird aus Starke (Mais, Weizen) durch eine chemische Reaktion
gewonnen

» |Ist billiger als Haushaltszucker (Sacharose, aus Zuckerruben)

» Handelsbegrenzung wurde in der EU zum Oktober 2017
aufgehoben

» Es ist zu erwarten das Isoglukose von der Lebensmittelindustrie in
Deutschland haufiger eingesetzt wird (hohere Gewinne)



I Kann man der Isoglucose entkommen?
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I Zucker: auf die ,,Verpackung“ kommt es an
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Focus, 28.11.2017



I Problem: ultraverarbeitete Produkte
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IFazﬂ:
Sl > Zucker ist haufig in Fertigprodukten versteckt

» Zucker ist in Fertigprodukten vorhanden in
den man ihn nicht erwartet

Losung: Nahrung selber zubereiten







