21. Niedersachsisches Ernahrungsforum

Auf dem Priifstand:

Mi. 25.10.2017

—

-~ /Akademie
des Sports

im LandesSportBund Niedersachsen e. V]

Empfehlungen und Leitli-
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“ 137 Teilnehmende

Ernahrung, Ge-
sundheit,
Bewegung

Ausgangslage

Ernahrung und Bewegung haben sich
stark verandert. Viele Arztinnen und Arzte
oder Burgerinnen und Burger wissen gar
nichts oder wenig Uber diese Entwicklun-
gen. Leitlinien und Empfehlungen fur Er-
nahrung und Bewegung sind daher sinn-
voll und missen bekannt sein. Diese wer-
den aber von verschiedenen Interessens-
gruppen kontrovers diskutiert.

Bei der Kooperations-Veranstaltung der
Deutschen Gesellschaft fir Ernéahrung
e. V. (DGE) — Sektion Niedersachsen, der
Arztekammer Niedersachsen (AKN) und
der Akademie des Sports standen gangige
Empfehlungen und Leitlinien fur Erndh-
rung und Bewegung auf dem Prifstand.

Das geschah

Die Gru3worte von Herrn Prof. Kiihne (Lei-
ter Abteilung Verbraucherschutz, Tier-
gesundheit, Tierschutz im Nds. Ministeri-
um fur Erndhrung, Landwirtschaft und
Verbraucherschutz), Herrn Dr. Buck (Mit-
glied des Vorstands der Bezirksstelle
Hannover der AKN) und Herrn Steinmann
(Leiter Akademie des Sports) betonten die
Wichtigkeit der guten Zusammenarbeit der
Bereiche Medizin, Ern&hrung und Sport fir
eine gesunde Gesellschaft.

Karl-Heinz Steinmann verdeutlichte, dass
der LandesSportBund Niedersachsen sei-
nen Teil dazu beitragt, indem er in intensi-
ven Gesprachen mit der AKN u. a. die

Bedeutung des Rezep-
tes fur Bewegung betont
und sich fur eine deut-
lich gro3ere Verbreitung
als bisher stark macht.
Auch vor dem Hinter-
grund des 2015 verab-
schiedeten sog. Praventionsgesetzes.
Dieses sieht eine arztliche Praventions-
empfehlung vor, wobei das Rezept fur
Bewegung als positives Beispiel eine be-
sondere Erwéhnung findet.

Prof. Michael Kihne
betonte zudem, dass
die Herausforderungen
im Thema Ernahrung
immer vielfaltiger wer-
den. Daher ist es gut,
durch solch eine Koope-
rations-Veranstaltung zu
hinterfragen, was einmal empfohlen wurde
und die Verbindung Erndhrung — Gesund-
heit — Bewegung herzustellen.

Auch Dr. Thomas Buck
hob hervor, dass die
Themen dieser Koopera-
tion die Themen sind, die
die Arztpraxen téglich
beschaftigen.  Deshalb
passt das Thema zu sehr
aktuellen Vorhaben der
Arztekammer Niedersachsen in den kom-
menden Monaten. Er sprach sich zudem
fir eine Umsetzung des Rezeptes fir Be-
wegung aus.
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Dr. Elke Bruns-Philipps (Stellvertretende
Sektionsleiterin der DGE in Niedersach-
sen) betonte in ihrem Beitrag, dass der
Verzehr von Obst und Gemuise in
Deutschland immer noch hinter den Emp-
fehlungen (650 g pro Tag) der DGE zu-
ruckbleibt und dass mit zunehmendem
Alter auch die Zahl an Ubergewichtigen
Menschen zunimmt. Betroffen sind insbe-
sondere Manner, die berufstatig sind und
keinen Sport treiben.

Prof. Stefan Lorkowski (Universitat Jena)
ging auf die aktuellen Ergebnisse der
PURE (Prospective Urban Rural Epide-
miology)-Studie ein, die in der Wissen-
schaft sehr kritisch diskutiert wird. Weltweit
hatten Forscher 135.000 Menschen im
Alter von 35-70 Jahren aus einkommens-
starken und einkommensschwachen Lan-
dern nach ihren Erndhrungsgewohnheiten
befragt. Nach seiner Auffassung ist die
Konzentration auf Fette und Kohlenhydra-
te bei der Ernahrung zu eng gefasst. Laut
Lorkowski ist eine Ernahrung generell ge-
sundheitsdienlich, wenn sie qualitativ
hochwertige Fette (z. B. Rapsol) und Koh-
lenhydrate (z. B. Vollkornbrot, Vollkornnu-
deln), ausreichend Nahr- und Ballaststoffe
sowie eine angemessene Energiezufuhr
enthalt.

Was aber ist zu beachten, wenn eine Per-
son an Diabetes mellitus Typ 2 erkrankt ist
oder diese Erkrankung vermieden werden
soll? Prof. Hans Hauer (TU Munchen) be-
tonte, dass zur Therapie und Vermeidung
von Diabetes eine mediterrane und vege-
tarische Erndhrung empfehlenswert ist.
Zudem sollten rotes Fleisch, Wurst und
zuckerhaltige Getranke deutlich reduziert
werden. Bewegung im Allgemeinen senkt
das Erkrankungsrisiko fur Typ 2 Diabetes.

Prof. Uwe Tegtbur (Medizi-
nische Hochschule Hanno-
ver) erganzte, dass bei
Diabetikern sportliche Be-
wegung und Training wie
eine Insulinspritze wirken:
‘ Jeden Tag mindestens 20
Minuten moderates Ganzkorpertraining
(z. B. Rudern oder schnelles Gehen mit

Oberkdrperkraftibungen) fihren zu einer
geringeren Menge Glucose im Blut als bei
Menschen ohne Training. Insgesamt sind
Ausdaueraktivitaten nach der Empfehlung
der Weltgesundheitsorganisation mit 150
Minuten moderater Bewegung pro Woche
in Verbindung mit oben erwahnten Ernah-
rungsmustern flr gesunde Menschen aus-
reichend, um weiter gesund zu bleiben
und das Risiko fur andere Erkrankungen
wie Krebs oder Herz-Kreislauferkran-
kungen zu reduzieren.
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Das haben wir mitgenommen

» Richtlinien und Empfehlungen missen
bekannt sein, um sie anzuwenden.

» Mediterrane, vegetarische und eine
Ernahrung mit hochwertigen Fetten
sowie Kohlenhydraten in Verbindung
mit ausreichend Nahr- und Ballaststof-
fen und einer angemessenen Energie-
zufuhr ist empfehlenswert.

» Schon moderate Bewegung unterstitzt
die Gesundheit und die Vorbeugung
von Krankheiten.
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