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DANN HALT BLAUBEEREN

Meine Definition:
Gesunde Ernéhrung

Die ausgewogene Aufnahme von pflanzlichen und
tierischen Lebensmittelen, die schmecken, satt machen

und das Gewicht im Normbereich halten

+

einem realistischen Maf3 an Bewegung.

...und verniinftig zubereitet !

[ Erndhrung ist individuell ]
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Erndhrung in der offentlichen Wahrnehmung — das Erndhrungsparadox
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Ubergewicht & Tumorerkrankungen
Reserve ist gut ?
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Continuous Update Project WCRF, 2018 www wcrf.org




tagl. Gehstrecke

in den letzten 100 Jahren

25

km/Tag

1910

Verteilung nach Sportlertyp
2016

Antisportler

Intensivsportler

. kein Sport
. selten Sport

. 1-3 Stunden pro Woche

Freizeitsportler

. 3-5 Stunden pro Woche

[l mehrals 5 Stunden pro
Woche und Wettkampfe

Sportmuffel

Gelegenheitssportler

2013

*weif3 nicht/keine Angabe

Angaben in Prozent
¢ Quelle: Statistisches Bundesamt

Techniker Krankenkasse 2020
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Ketogene Ernahrung / Fasting

= Ketogene Diat

die Kohlenhydratzufuhr ist so reduziert ist, dass der Kérper beginnt, seinen Energiebedarf
nicht aus Glukose, sondern vorrangig oder ausschlieBlich aus Fett und aus den daraus im

Korper aufgebauten namensgebenden zu decken, die als Ersatzstoffe fur
Glukose dienen

erlaubte Kohlehydratmenge wird , berechnet” (3-10%)

=, Fasting”

wird insbesondere vor Chemotherapie in Form eines Fastenintervalls von 48-60h Dauer
angewandt

= “Fasting mimicking Diet” (FMD)

anstelle einer kompletten Abstinenz tritt eine geringe Nahrungsaufnahme
FMD Intervalle dauern etwa 5d

Kohlehydrate, Protein und Kalorien niedrig

Fettaufnahme hoch

insgesamt etwa 40% des Kalorienbedarfs /Tag

Typische westliche Ernahrung
(DGE-Emplehiung, durchschnittl amenkanisch

Emaht

Atkins (Einfuhrungsphase)

Ketogene Diat 4.1

— s

MCT Ketogene Diat

BLCT Fett @ MCT Fett

www wikipedia org/de 2021
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Mégliche Wirkmechanismen / Pitfalls

Review

Dietary modificationsfor enhanced cancer
therapy
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