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Vielen Dank, dass Sie hier sind!

3

Quelle: Kanika M.Sims, www.linkedin.com, zuletzt geprüft am 08.04.2024 Quelle: www.freepik.com, zuletzt geprüft am 08.04.2024

http://www.linkedin.com/
http://www.freepik.com/


Liegt die Lösung vor uns auf dem Teller?
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Quelle: www.mti-groupe.com , zuletzt geprüft am 08.04.2024

http://www.mti-groupe.com/
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Ernährung bei CED?
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Ernährung = Medizin?
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....eure Nahrung sei eure Medizin, 
und eure Medizin sei eure Nahrung“ 
und „wir leben nicht um zu essen, 
sondern wir essen um zu leben…….“
Hippokrates von Kos, 460 – 370 v.Chr.

Quelle: www.focus.de , zuletzt geprüft am 08.04.2024

http://www.focus.de/


Ist unsere Ernährung auch unsere Medizin?
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Malesza, I.J.; Malesza, M.; Walkowiak, J.; Mussin, N.; Walkowiak, D.; Aringazina, R.; Bartkowiak-Wieczorek, J.; Mądry, E. High-Fat, Western-Style Diet, Systemic 
Inflammation, and Gut Microbiota: A Narrative Review. Cells 2021, 10, 3164. https://doi.org/10.3390/cells10113164



Gilt das für alle Lebensmittel?
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García-Montero, C.; Fraile-Martínez, O.; Gómez-Lahoz, A.M.; Pekarek, L.; Castellanos, A.J.; Noguerales-Fraguas, F.; Coca, S.; Guijarro, L.G.; García-Honduvilla, N.; Asúnsolo, A.; et al. Nutritional 
Components in Western Diet Versus Mediterranean Diet at the Gut Microbiota–Immune System Interplay. Implications for Health and Disease. Nutrients 2021, 13, 699. 
https://doi.org/10.3390/nu13020699
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Host Microbe. 2022 Jun 8;30(6):764-785. doi: 10.1016/j.chom.2022.04.016. PMID: 35679823.
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McKeown NM, Fahey GC Jr, Slavin J, van der Kamp JW. Fibre intake for optimal health: how can healthcare professionals support people to reach

dietary recommendations? BMJ. 2022 Jul 20;378:e054370. doi: 10.1136/bmj-2020-054370. PMID: 35858693; PMCID: PMC9298262.



Die aktuelle mediterrane Ernährungspyramide
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Ernährungspyramide nach der Mediterranen Ernährung (ME) unter Berücksichtigung des Aspekts der Nachhaltigkeit, modifiziert nach Serra-Majem et al. (2020): Updating the Mediterranean Diet Pyramid towards
Sustainability: Focus on Environmental Concerns. Int J Environ Res Public Health 17 (erstellt mit biorender.com).



NOVA-Score
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Quelle: www.food-detektiv.de , zuletzt geprüft am 08.04.2024

http://www.ae.de/


NOVA-Score
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Die Unterschiede zur 

„klassischen Ernährungspyramide“
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Ernährungspyramide nach der Mediterranen Ernährung (ME) unter Berücksichtigung des Aspekts der 
Nachhaltigkeit, modifiziert nach Serra-Majem et al. (2020): Updating the Mediterranean Diet Pyramid towards
Sustainability: Focus on Environmental Concerns. Int J Environ Res Public Health 17 (erstellt mit biorender.com).

Quelle: www.bzfe.de , zuletzt geprüft am 08.04.2024

http://www.bzfe.de/


Quelle: dge.de, zuletzt geprüft am 01.09.2024

8 – 20 %

Verhältnis n:6 zu n:3

Derzeit: 10 bis 15 : 1

Empfohlen: 5 bis 1 : 1

Fett ≠ Fett



Fettsorten Gesättigte Fettsäuren (%)
Einfach ungesättigte 

Fettsäuren (%)

Mehrfach ungesättigte 

Fettsäuren (%)
Trans-Fettsäuren (%)

Tierische Fette
Butter 54 24 2 3

Gänseschmalz 28 57 11 –*

Schweineschmalz 38 44 12 0,4

Flüssige pflanzliche Fette
Distelöl 9 11 76 (Omega-6-reich!) –*

Erdnussöl 20 55! 22 –*

Kürbiskernöl 16 29 50 (Omega-6-reich) –*

Leinöl 10 19 67 (Omega-3-reich!) –*

Maiskeimöl 13 27 57 (Omega-6-reich) –*

Olivenöl 14 70! 9 –*

Palmöl 48 37 10 –*

Rapsöl 7 58 32 (Omega-3-reich) –*

Sesamöl 13 40 43 (Omega-6-reich) –*

Sojaöl 15 20 61 (Omega-6-reich) –*

Sonnenblumenöl 11 21 64 (Omega-6-reich) –*

Walnussöl 10 18 64 (Omega-3-reich) 0,2

Feste pflanzliche Fette
Palmkernfett 79 14 2 –*

Kakaobutter 61 31 2 0,1

Kokosfett 86 7 2 –*

Standardmargarine 24 33 20 –*

Pflanzenmargarine 30 27 20 3,0

Diätmargarine 26 18 33 0,4

Halbfettmargarine 11 13 13 0,8

*keine Analyse vorhanden



Empfehlungen für die Auswahl an Nahrungsfetten

Empfehlung für Zuhause: Olivenöl, Rapsöl, Leinöl, Walnussöl



Täglich 2400 - 2700 mg EPA/DHA?



Definition: Ballaststoffe

= Sammelbegriff für Bestandteile pflanzl. Nahrung, die von körpereigenen 

Enzymen des menschlichen Dünndarms nicht bzw. nicht vollständig absorbiert und 

verstoffwechselt werden können.
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Löslichkeit Beispiele Vorkommen

Unlösliche Ballaststoffe Zellulose Pflanzl. Gerüstsubstanz in Gemüse, Salat, Obst und 
Vollkornprodukten

Hemizellulose v.a. in Vollkornprodukten; Zellwandbestandteil von Obst und 
Gemüse

Lignin Verholzte Teile pflanzl. Zellwände in Gemüse, Obst und 
Getreideprodukten (Kleie)

Lösliche Ballaststoffe Pektin Extrakte aus Zellwänden von Obst und Gemüse (z.B. Apfelschale)

Inulin Bestandteil von Zichorienwurzeln, Topinambur, Artischocken, 
Chicorée

Psyllium (Flohsamen) Samenschale von Plantago-Arten (Wegerichgewächse)

ß-Glukan Ausschließl. in Getreide, v.a. in Hafer und Gerste

Meeresalgenextrakte wie Alginsäure, Agar, Carrageen Extrakte aus Braun- und Rotalgen

Pflanzengummis wie Gummi arabicum, Johannisbrot-, 
Guarkernmehl

Pflanzensaft (Exsudat) von Akazienstämmen; Samen vom 
Johannisbrotkernbaum; Guarbohne

Zellulosederivat wie Methylzellulose Synthetische Hydrokolloide auf Basis der wasserunlöslichen 
Zellulose



Gesundheitseffekte

Ballaststoffe haben vielfältige günstige Wirkungen: 

 V.a. auf die Verdauung Transitzeit, Darmentleerung 

(laxative und regulative Wirkung)

 auf die Sättigung  Gewichtsmanagement

 auf die glykämische Kontrolle und den Cholesterinspiegel 

 metS

 präbiotische Wirkungen  SCFAs  entscheidend für die Integrität der Darmbarriere + 

systemische u.a. anti-entzündliche, immunmodulierende Effekte
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präventive Wirkungen in Bezug auf:

 Obstipation

 Dickdarmdivertikulose

 Dickdarmkrebs, (Brustkrebs),… 

 Gallensteine

 Übergewicht/Adipositas

 Dyslipoproteinämie (Gesamt- und LDL-C)

 T2Dm

 Hypertonie, KHK, KVK
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ABER! Unterschiedliche Wirkungen von Ballaststoffen

 je nach physikochemischen (Löslichkeit aber auch Viskosität) und physiologischen 

(Fermentierbarkeit) Eigenschaften!
 Löslich, viskös  verzögerte Magenentleerung, verbesserte glykämische Kontrolle, Cholesterol-senkende Effekte durch Bindung von 

Gallensäuren

 Unlöslich, nicht fermentierbar  positive Effekte auf die Darmentleerung (laxativ, regulativ)

 Fermentierbar  potentielle präbiotische Effekte, Bildung von SCFAs
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Beispiele: Klassifikation

26



Sonderfall: Resistente Stärke

 Unlöslich, aber fermentierbar

 Gelangt unverdaut in den Dickdarm  z.T. Abbau zu SCFAs 

 Resistent dadurch, 

 Dass Zellwandstrukturen einen Teil der Stärke in Getreide und Samen vor dem enzymatischen Zugriff 
abschirmen (1)

 Die Stärke, als komplexes, hoch-kristallines Molekül vorliegt (2)

 Durch Auskristallisieren von Stärke beim Abkühlen (3)
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Gute Fermentierbarkeit als notwendige Bedingung für eine 

„präbiotische“ Wirkung

 Der mikrobielle Abbau der Ballaststoffe im Dickdarm ist von der Löslichkeit und Viskosität 

abhängig

 Ballaststoffe sind bis zu einem gewissen Grad fermentierbar, aber der Grad der 

Fermentierbarkeit variiert von: 

 gering (Zellulose, Hemizellulosen, Weizenkleie, Psyllium) 

 mäßig (β-Glucane, Pektine, resistente Stärke)

 hoch (Inulin, Fructo- und Galactooligosaccharide)  Präbiotisch
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McKeown NM, Fahey GC Jr, Slavin J, van der Kamp JW. Fibre intake for optimal health: how can healthcare professionals support people to reach

dietary recommendations? BMJ. 2022 Jul 20;378:e054370. doi: 10.1136/bmj-2020-054370. PMID: 35858693; PMCID: PMC9298262.



Diätetische Praxis: Hürde der Verträglichkeit 

 in großer Menge können Ballaststoffe kurzfristig zu Blähungen, Schmerzen im Magen-Darm-Trakt oder 

unerwünschten Veränderungen des Stuhls führen 

 Ballaststoffzufuhr langsam steigern  GIT-Trakt und MO können sich an die höhere Zufuhr adaptieren; 

Außerdem: ausreichende Flüssigkeitszufuhr!

 Lösliche Ballaststoffe meist besser verträglich als unlösliche Ballaststoffe

 Vollkorn: Brot aus fein gemahlenem Vollkornmehl i.d.R. besser verträglich als grobes Vollkornbrot, Dinkel 

häufig besser als Roggen, Anteil Vollkornmehl beim Selbstbacken zunächst 50:50 und dann langsam 

steigern, genauso möglich bei z.B. Vollkornnudeln

 Hülsenfrüchte: verträgliche Sorten wählen, wie z.B. geschälte gelbe und rote Linsen, grüne TK-Erbsen; 

generell sind gekeimte Hülsenfrüchte leichter bekömmlich  individuell verträgliche Menge! mit Gewürzen 

wie Kümmel kann die Verträglichkeit gesteigert werden
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Vorsicht bei: Leinsamen, Chiasamen und Weizenkleie als beliebte 

Ballaststoffzusätze

 Leinsamen können erhebliche Mengen des Schwermetalls Cadmium aus dem Boden aufnehmen und 

anreichern (bis zu 1 mg/kg). Außerdem enthalten sie als natürlichen Inhaltsstoff sogenannte cyanogene

Glycoside, die in Blausäure umgewandelt werden können  Laut BfR unbedenklich, wenn pro Mahlzeit 

nicht mehr als 15 g Leinsamen (rund ein Esslöffel) bzw. insgesamt 

20 g/Tag gegessen werden.

 Chiasamen: Da Chiasamen(mehl) beim Backen von Keksen oder Kuchen möglicherweise zu erhöhten 

Acrylamidgehalten führen kann, sind für Backwaren bis zu 10 % ganze Chiasamen und kein 

Chiasamenmehl zugelassen. Broterzeugnisse dürfen bis zu 5 % ganze oder gemahlene Chiasamen 

enthalten. Chiasamen, die nicht bei oder über 120°C hitzebehandelt wurden, sind laut EFSA gesundheitlich 

unbedenklich. 
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Vorsicht bei: Leinsamen, Chiasamen und Weizenkleie als beliebte 

Ballaststoffzusätze

 Weizenkleie enthält auf 100 g bereits 45 g Ballaststoffe. 

Menschen, die eine hohe Ballaststoffzufuhr noch nicht gewöhnt sind, sollten sich langsam an Weizenkleie 

beispielsweise im Müsli gewöhnen und auf eine ausreichende Trinkmenge achten. 

Weizenkleie enthält Phytat (Phytinsäure) – als antinutritive Substanz 

 im Rahmen einer vollwertigen Ernährung und einem Verzehr von 1 bis 2 Esslöffeln pro Tag ist die 

Verwendung jedoch unproblematisch.

 Gehalt kann durch Kochen, Einweichen, Keimen lassen, Fermentieren und bei der Herstellung von 
Vollkornprodukten durch spezielle Teigführung reduziert werden
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Gestaltung einer einzelnen Mahlzeit.
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Gestaltung eines Wochenplans
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Montag Hühnerei

Dienstag vegetarisch

Mittwoch Fisch

Donnerstag Geflügel

Freitag Fisch

Samstag Geflügel

Sonntag Rind

Ernährungspyramide nach der Mediterranen Ernährung (ME) unter Berücksichtigung des Aspekts der Nachhaltigkeit, modifiziert nach Serra-Majem et al. (2020): Updating the Mediterranean
Diet Pyramid towards Sustainability: Focus on Environmental Concerns. Int J Environ Res Public Health 17 (erstellt mit biorender.com).



Nährstoffschonende Zubereitungsmethoden
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Quelle: www.bettybossi.ch , zuletzt geprüft am 08.04.2024

Quelle: www.amc.info, zuletzt geprüft am 08.04.2024

Quelle: www.weltgenusserbe.bayern.de , zuletzt geprüft am 08.04.2024

http://www.bettybossi.ch/
http://www.amc.info/
http://www.weltgenusserbe.bayern.de/
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Garmethode Ernährungsphysiologische Bewertung

Kochen
Garen in Flüssigkeit bei ca. 100°C

• Vitaminverluste bis zu 60%* (geringer bei Mitverwendung der Garflüssigkeit)
• fettarm

Garziehen
Garen in Flüssigkeit bei 75–95°C

• Vitaminverlust geringer als beim Kochen
• fettarm

Dämpfen/Dünsten
Garen in Wasserdampf bei ca. 100°C

• nährstoffschonend (10–25% Vitaminverlust*)

Schmoren
Braten und anschließendes Kochen in wenig Flüssigkeit

•nährstoffschonend bei Mitverwendung der Garflüssigkeit (10–12%  Vitaminverlust*)

Dampfdruckgaren
Garen/Regenerieren im Dampfdrucktopf bei 105–120°C

• kürzere Garzeit durch höhere Temperatur
• nährstoffschonend (5–10% Vitaminverlust*

Mikrowelle
Garen mit elektromagnetischen Wellen

• nährstoffschonend durch kurze Garzeit (5–25% Vitaminverlust)

Rösten
Garen in Ofen oder Pfanne bei 140–200°C

• zusätzliche Fettzufuhr z.T. nicht erforderlich
• 10–47% Vitaminverlust*
• Acrylamidbildung

Grillen
Garen durch Strahlungs- oder Kontakthitze

• 10–12% Vitaminverlust*
• Acrylamidbildung
• ohne Fettzugabe

Backen
Garen in trockener Hitze bei 120–250°C

• 10–12% Vitaminverlust*
• Acrylamidbildung

Braten
Garen in heißem Fett bei 140–190°C

• 7–10% Vitaminverlust*
• hoher Kaloriengehalt durch Fettabsorption
• Acrylamidbildung

Frittieren
in Fett schwimmend garen bei 140–190°C

• 7–10% Vitaminverlust*
• hoher Kaloriengehalt durch Fettabsorption

• Acrylamidbildung



Frage: Was sind die Vorteile einer mediterranen Ernährung?
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Tosti, Valeria et al. “Health Benefits of the Mediterranean Diet: Metabolic and Molecular Mechanisms.” The 
Journals of Gerontology: Series A 73 (2018): 318–326.



Bessere Frage: Was kann die mediterrane Ernährung nicht?
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mediterrane Ernährung = „richtige“ Ernährung
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Quelle: www.aerzteblatt.de , zuletzt geprüft am 08.04.2024

http://www.aerzteblatt.de/


Die Lösung liegt vor uns auf dem Teller!

Ein Hilfsmittel liegt vor uns auf dem Teller!
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Quelle: www.faz.net , zuletzt geprüft am 08.04.2024

http://www.faz.net/


Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!
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