
Klinikum Ibbenbüren
Medizinische Klinik I
Innere Medizin, Gastroenterologie, Endokrinologie, Diabetologie, Dialyse
Akademisches Lehrkrankenhaus der Universität Münster
CA Dr. T. Hoge

Dr. Peter Krege



So können Sie mich erreichen:

Tel.: 05451/52-1300
Fax:   05451/52-1302

mail: p.krege@klinikum-ibbenbueren.de



 Neues zum Palmfett
 Neues zum Eiweiß
 Neues zum Zucker    

in der Ernährung



Neues zum Palmfett 
in der Ernährung



Studienprotokoll:

 39 gesunde Probanden (BMI 18-27 kg/m²)
 Studiendauer 7 Wochen
 MRT der Fettdepots (Leber, Abdomen) zu Beginn und am Ende
 Ernährungsintervention:
 19 Probanden: mehrfach ungesättigte Fettsäuren (Sonnenblumenöl)
 20 Probanden: gesättigte Fettsäuren (Palmöl)
 3 Muffins / Tag essen (+ 750 kcal/Tag)

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



Zusammensetzung der Muffins:

 51% Fett (14,2g)
 5% Eiweiß
 44% Kohlenhydrate
 Zucker:Stärke = 55:45
 250kcal/ Muffin

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



Ergebnisse:

Leber-Fett abdominelles, viscerales Fett

Palmöl Sonnenblumenöl Palmöl Sonnenblumenöl

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



Ergebnisse:

Palmöl Sonnenblumenöl

abdominelles, subcutanes 
Fett

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



Fazit:

 Gesättigte Fettsäuren bewirken eine Zunahme der Fettdepots in 
der Leber und im abdominellen, visceralen Fettgewebe

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



Palmfett ist überall!



Palmfett ist überall!
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Palmfett ist überall!
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Alternative: Butter



Alternative: Frischkäse

Ohne Verdickungsmittel ( Carrageen, Gelatine)
Ohne Konservierungsstoffe
Ohne Geschmacksverstärker



Neues zum Eiweiß
in der Ernährung



Der geriatrische Patient



Eiweiß ist nicht gleich Eiweiß

 Ca. 50.000 Proteine sind im menschlichen Körper vorhanden
 21 Aminosäuren bilden die menschlichen Proteine
 8 Aminosäuren sind essentiell:

Valin
Leucin
Isoleucin
Threonin

Tryptophan
Phenylalanin

Lysin
Methionin

verzweigtkettige AS

aromatische AS



Biologische Wertigkeit

 gilt als Maß inwieweit ein Protein zur Synthese von körpereigenen 
Eiweiß herangezogen werden kann

 Referenz-Protein ist das Hühnervollei mit einer Wertigkeit vom 100



Biologische Wertigkeit



Biologische Wertigkeit



„schnelle“ und „langsame“ Proteine

 postprandial kommt es zu einem schnellen Anstieg der 
Aminosäuren im Plasma

 starke, postprandiale Stimmulation der Muskelsynthese
 Molkeprotein (Biologische Wertigkeit: 104)

„schnelle“ Proteine:

„langsame“ Proteine:

 Casein

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



physiologische Änderung der Körperzusammensetzung:

ab dem 30. Lebensjahr:

 Körperfettanteil steigt

ab dem 70. Lebensjahr:

 Abbau der Skelettmuskulatur, 1% pro Jahr



Was kann Eiweiß erreichen?

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

2 x 15g Milchprotein 
pro Tag Placebo

Muskelmasse:

Muskelkraft (Bein):

Funktionalität(chair rise):

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

*
*
* = signifikant



Was kann Eiweiß und Bewegung erreichen?

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

2 x 15g Milchprotein 
pro Tag Placebo

Muskelmasse:

Muskelkraft (Bein):

Funktionalität(chair rise):

Tieland et al., JAMDA 13 (2012) 713-719

Kraftraining
2 x Woche, 7 Übungen ( 4 x Beine, 3 x Oberkörper)

*

*
* = signifikant



Protein vom Discounter?

 Molkeeiweiß
 Eiweißkonzentrat             

(83g Protein/100g Pulver)
 15g Protein/18g Pulver
 1 x 15g Eiweiß ~ 0,7€/Tag



Neues zum Zucker
in der Ernährung



Woher kommt der Zucker?



Obergrenze des täglichen Zuckerkonsum:

10% des täglichen Kalorienverzehrs

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

Empfehlung der WHO



Durchschnittlicher Zuckerverbrauch:



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

Mischung aus Fruktose und Glukose 
Wird aus Stärke (Mais, Weizen)  durch eine chemische Reaktion 

gewonnen
 Ist billiger als Haushaltszucker (Sacharose, aus Zuckerrüben)
Handelsbegrenzung wurde in der EU zum Oktober 2017 

aufgehoben 
Es ist zu erwarten das Isoglukose von der Lebensmittelindustrie in 

Deutschland häufiger eingesetzt wird (höhere Gewinne)



Kann man der Isoglucose entkommen?



Zucker: auf die „Verpackung“ kommt es an

Focus, 28.11.2017



Problem: ultraverarbeitete Produkte

DER SPIEGEL 12/2017



Fazit:
 Zucker ist häufig in Fertigprodukten versteckt
 Zucker ist in Fertigprodukten vorhanden in 

den man ihn nicht erwartet

Lösung:  Nahrung selber zubereiten



Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!


