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Ubersicht

Was ist Adipositas
Was bedeutet Adipositas fur die Gesundheit

Was ist die Verbindung von Adipositas und Diabetes

Was konnen wir dagegen machen
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Was ist Adipositas

Erhohtes Korpergewicht

Erhohter Korperfettanteil

Schadlicher Einfluss auf
Organe und Stoffwechselprozesse

o

Bauchumfang
BMI
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Warum ist Adipositas gesundheitsschadlich?
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Was ist der Zusammenhang von Adipositas und Diabetes?

DARM PANKREAS
ZELLEN
Insulinresistenz
=
Insulin
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Was ist Insulinresistenz?

Insulinresistenz
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Einfluss von Adipositas auf Lebenszeit und Lebensqualitat
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Body-Mass Index

BMI >35kg/m2

Doppeltes Risiko frihzeitig zu versterben
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Was konnen wir dagegen tun?

LIFESTYLE



Grundprinzipien der gesunden Ernahrung

hauptsachlich pflanzlich

unverarbeitet

frisch

nahrstoffreich
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Grundprinzipien der Ernahrung bei Diabetes

Eiweisslieferanten / Proteine

Kohlenhydrate
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Behandlung der Insulinresistenz
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Bewegung

12

3
>
g 20
]
3
é 154
2 104
@
Int g
. rer Intens;;.. >
e Sitgy £
X = 59
@ £
* =3
& =
¥
= 0 . . : . . . : .
.5? 0 2000 4000 6000 8000 10000 12000 14000 16000
-

Steps per day

8000-10'000 Schritte pro Tag

.':. Mindestens F ) lnwrl‘lnbindetan ciikay
] 75 Minuten s, 2 'k.mm
ro Woche . &
i = n f ¥4

Slgnalkaskade wird
ausgeldst

' W
S«a

e . e-'\".l
Mit h \nte™ \ ®
oher /

@ Exozytose

Langandauerndes Sitzen begrenzen und regelm&ssig unterbrechen.

Bewegungsempfehlung Schweiz / Saint-Maurice, JAMA, 2020 / Gelbe Liste K S A



Zusatzliche Therapiemoglichkeiten

VORHER NACHHER
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KEEA - Kompetenzzentrum Ernahrungsmedizin, Essverhalten und Adipositas des KSA
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KEEA - Kompetenzzentrum Ernahrungsmedizin, Essverhalten und Adipositas des KSA
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KEEA - Kompetenzzentrum Ernahrungsmedizin, Essverhalten und Adipositas des KSA
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