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M.Sc. Biochemie, Erndhrungsberater, B.Sc. Lebensmittel- und Gesundheitswissenschaften,
Ausbilder der Nahrstofftherapie, Spiegel -Bestseller Zertifizierter Ern&hrungsberater, Autor
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Was Dich erwartet

|. Warum eine gesunde Erndhrung so schwer ist
ll. Ernahrungspyramide 1 fruher und heute
I1I.DGE in der Kritik

I\VV.Die Prinzipien der gesunden Ernahrung

V. Ernahrungsstudien, die eine Sache zeigen

VI.Ernahrungstipps fur jeden Tag
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Die verlorene Intuition

Tiere ernahren sich instinktiv optimal.

Doch wir "modernen" Menschen sind umgeben von unzéahligen
Diaten und widersprichlichen Studien, die unsere naturliche
Erndhrungsinstitution verloren haben.
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Das richtige Essen hellt. Das
falsche Essen macht krank.

Du entscheidest.
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Warum essen wir?

Energie Nahrstoffe Information Freude
Nahrung liefert dem Vitamine, Mineralien, Mabhlzeiten beeinflussen Essen ist Genuss,
Korper Treibstoff. Proteine T essentielle Stoffwechsel, Hormone, Gemeinschatt,

Bausteine. Genexpression. Wohlbefinden.
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Nie zuvor wurde so viel tber Ernahrung gesprochen T in Podcasts, Buchern und auf Social Media. Doch die
Realitat zeigt ein anderes Bild:

Ernahrung heute: Informationsflut und Verunsicherung

h Immer mehr Menschen sind erschopft

h Ubergewicht nimmt zu

h Chronische Entzindungen sind weit verbreitet
h Viele sind komplett verunsichert

Mehr Wissen fihrt nicht automatisch zu besserer Gesundheit. Im Gegenteil: Die Flut an widersprtchlichen
Informationen l&hmt uns und erschwert fundierte Entscheidungen.

Was, wenn Ernahrung kein Meinungsthema ist, sondern ein biologischer Code?
Wenn es universelle Prinzipien sind?
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Selbstwahrnehmung vs. Realitat (Deutschland)

2%

Eigenangabe Tatsachliche Umsetzung Umfassend gesund

Geben an, sich regelmal3ig gesund zu Erfallen Kriterien flr objektiv gesunde Leben rundum gesund (inkl. Bewegung &
ernahren. Erndhrung (DK\fReport 2025). Stressbewaltigung).



Die Realitat
80 % der Produkte Im Supermarkt
70 % der westlichen Ernahrung
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Das Paradox unserer Zeit

Info - Flut Wachsende

Unzahlige Studien & Diaten Unsicherheit

Standig wechselnde
Empfehlungen

Sinkende Gesundheit Aufmerksamkeit vs.

Mehr Erschopfung & Wahrheit

Ratlosigkeit Jeder erzahlt was anderes und
"seins" ist das beste
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Die grofdten Ernahrungsmythen unserer Zeit
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raus FUhrte zu Low-Fat-Wahn und gesund

Ignoriert Hormone und Stoffwechsel. Zuckerexplosion. Herkunft allein sagt nichts Gber
Wirkung aus.

Rotes Fleisch ist ungesund Eine ausgewogene Erndhrung ist

Nein. Man muss differenzieren ausreichend

Ausgewogen ist nicht gesund.
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Weitere hartnackige Mythen

1 yet CCbt I FYU 2 WGEaadIOY Yd Lju 3 @lUjCOGFOYs8gUCE
besser" einzige Problem" kurbeln den
Stoffwechsel an”

4 Fruhstuck ist die wichtigste S Cholesterin macht herzkrank
Mahlzeit des Tages
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Der entscheidende Punkt

Nicht das Lebensmittel allein zahlt T sondern Kontext, ¢
Stoffwechsel und biologische Signalwirkung.

Kein Lebensmittel ist nur gut oder schlecht.
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Wie Empfehlungen von DGE & Co. entstehen

01 02 03
Konsensmodelle Statistik statt Politische & wirtschaftliche
Individualbiologie Zwange

Kompromisse, nicht Biologie.
Fwt ejue] pkvv" z" KpPradkkseshkglinstiy,akzeptabel.
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Exkurs ¢ Die Entstehung der RELL
Deutschen Gesellschaft fur
Ernahrung
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Urspringe im Nationalsozialismus Neugrindung nach dem Krieg (1953)

(1937) h Neugrindung 1953 in

h Fokus auf Autarkie, Westdeutschland.
Kriegsvorbereitung, ) ) F.
"Volksgesundheit". h Fokus: Mangelernahrung bekampfen. A

h Ziel: Wissenschaftliche

- 'u.m
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h Empfeh|ungen seitdem auch Empfehlungen fir den gy
03

Wandel und Modernisierung (Ab den 1970ern)

h Stetige Aktualisierung der Empfehlungen.
h Oft zeitverzogert und mit Einschrankungen.
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Kritische Betrachtung der DGE

Interessenskonflikte und Finanzierung Geringe wissenschaftliche Aktualitat
h Kiritik an Finanzierungsquellen. h Oft beméangelte mangelnde Aktualitat der
h Mangelnde Transparenz bei Geldgebern und deren Empfehlungen.
Einfluss. h Neue Erkenntnisse werden zogerlich oder verzdgert
integriert.
Umfassendere Faktoren in Empfehlungen Eingeschrankte Ernsthaftigkeit der

h Bertcksichtigung von Klima- und Umweltschutz. Empfehlungen

h Diskussionen {ber die priméare Ausrichtung (nicht nur h Empfehlungen kritisch betrachten.
Ernahrung). h Keine unanfechtbaren Gesundheitsdogmen aufgrund
der genannten Kritikpunkte.



DGE-Empfehlungen: Einfluss auf
die Praxis

Mal3stab fir Bindend fur Fachpersonal

Krankenkassenleistungen h Bindend fir Arzte und

h Bestimmen Erndhrungsberater
Krankenkassenleistungen h  Schrankt

h Ignorieren neuere Erkenntnisse Beratungsmaoglichkeiten ein

Dilemma zwischen
Theorie und Praxis

h  Spannungsfeld zwischen
aktueller Forschung und DGE
Vorgaben

h Innovationen langsam integriert
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Wo diese Empfehlungen sinnvoll sind Wo sie versagen
h Nahrstoffmangel h Individuelle Ziele
h Breite Bevolkerung h Heilung & Regeneration
h Offentliche Standards h Energie & Vitalitat

[J Die zentrale Erkenntnis

yCwutgkejgpf"xgtuqgti v$S"kuv"pkejv"ingkej"yiguwpft
Nur Mangelvermeidung bedeutet Mittelmal3.

Du verdienst mehr als Mittelmal3.
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Die US-
Ernahrungspyramide -
Alt vs. neu

nnnnnn

o Protein, Dairy — Vegetables

B Fat (naturally occurring and added) & Healthy Fats
K2 Sugars (added)

These symbols show fats and added sugars i foods,

_r" A "'v.-"'
W ve v e v e
X
N "
Bread, Cereal, Whole

i a = e Rice & Pasta

Fats, Olls & Sweets
USE SPARINGLY

Milk, Yogurt &
Cheese Group

2-3 SERVINGS

Meat, Poultry, Fish, Dry Beans,
Eggs & Nuts Group
2.3 SERVINGS

Vegetable Group

Fruit Group
3.5 SERVINGS

2.4 SERVINGS

Grains
Group

v o Mot N . ~
T ’ 611
(@@ . I\ sERVINGS )
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Die neuen US -Ernahrungsempfehlungen

"Wir beenden den Krieg gegen die Proteine. Jede Mahlzeit sollte qualitativ hochwertige, protein - und néhrstoffreiche Lebensmitte |
enthalten - aus tierischen und pflanzlichen Quellen, zusammen mit gesunden Fetten."

"Iss eine grol3e Vielfalt an ganzen, unverarbeiteten, bunten, nahrstoffreichen Obst - und Gemisesorten."
"Vollkorngetreide sollte bevorzugt werden. Verarbeitete oder isolierte Kohlenhydrate nicht. Fokus auf Ballaststoffe."

"Zum ersten Mal Uberhaupt, warnen wir vor hoch -verarbeiteten Lebensmitteln und bauen ein kaputtes System von Grund neu auf -

mit dem Gold-Standard der Wissenschaft und gesundem Menschenverstand."”



DGE: Die 10 Regeln flr
gesunde Ernahrung

Lebensmittelvielfalt geniel3en

GemiUseund Obsttpkoo" 47" co"Vci $
Vollkorn wahlen

Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl erganzen
Pflanzliche Ole nutzen

Zucker und Salz sparen

Wasser trinken

Schonend zubereiten

© ©® N o o bk~ WD E

Achtsam essen und geniel3en
10. Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben
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Die 10 Regeln der Hellnahrung

1. Iss nichts, was aus einer Fabrik kommt.

2. Iss regional, saisonal, frisch.

3. Iss nur das, was auch Deine Urgrol3mutter als Nahrung

7.
8.
9.

erkannt hatte.

Iss tierische Produkte aus artgerechter Haltung und das
ganze Tier (inkl. Innereien und Knochen)

Iss Getreide und Hulsenfrichte nur, wenn sie bekdmmlich
gemacht wurden.

Iss den Regenbogen und geniel3e die Lebensmittelvielfalt
von Mutter Natur.

Trinke viel Tee und gefiltertes, strukturiertes Wasser.
Iss langsam, bewusst und in Ruhe T Verdauung beginnt im Kopf.
Stelle Lebensmittel vor Nahrungsmittel

10.Wie Du Dich nach dem Essen flhlst, ist das wichtigste Indiz.
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Welche Ernahrungsform ist die beste?

Vegane Ernahrung Carnivore Ernahrung Vollwertkost

h Viele Wege fliihren nach Rom.
h Der Mensch ist ein Omnivor.

h Dauerhaft sind Extreme keine LOsung.
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Die Prinzipien nach Weston A. Price

Traditionell & Unverarbeitet

Lk Nahrungsmittel in ihrer ursprtinglichsten Form, ohne
industrielle Verarbeitung und Zusatzstoffe.

Reich an Fermenten

5 Milchsauer vergorene Lebensmittel unterstiitzen die
Darmgesundheit und Nahrstoffaufnahme.

Tiere aus artgerechter Haltung

2 Qualitativ hochwertige tierische Produkte von gesunden
Tieren (Weidehaltung, Wildfang).

Getreide als Sauerteig

S Getreide durch Fermentation bekdmmlich machen, um
Nahrstoffverfiigbarkeit zu optimieren.

Wild & Naturbelassen

Einbeziehung von Wildpflanzen, Beeren und
saisonalen Produkten aus der Natur.







