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Weltmannertag am 03. November

Aktionstag zur Mannergesundheit
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Gesundheitskompetenz von Mannern (2022):

— 32,9 % stimmen der Aussage ,Uber meine Gesundheit will
ich alles wissen” voll und ganz zu

— in Deutschland verfigen Uber 39,3 % Uber eine exzellente
oder ausreichende Gesundheitskompetenz

— rund 61 % haben Schwierigkeiten,
Gesundheitsinformationen zu finden, zu verstehen, zu
beurteilen und zu nutzen [10]
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Manner haben einen ungestinderen Lebensstil:

— risikobereiter, gefahrlichere Arbeitsplatze und
Hobbies

— kiimmern sich weniger um Risikofaktoren (Stress,
Bewegungsmangel, ungesunde Ernahrung und
Ubergewicht)

— ignorieren Warnsignale des Korpers
— holen sich seltener Rat bei Gesundheitsfragen
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77 % der Erkrankungen in Industrielandern sind
lebensstilbedingt und fir 86 % aller Todesfalle
verantwortlich (1]

Adipositas und ihre Folgeerkrankungen (z.B. Diabetes,
Krebs) zahlen dazu

In der Europaischen Region sind 59 % der Erwachsenen
und nahezu jedes dritte Kind (29 % der Jungen und 27 %
der Madchen) ubergewichtig oder adipos [2]

2/3 der Manner in Deutschland sind tibergewichtig (7]
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Kdrpergewicht in kg

BMI = .o . oo ) .
Korpergrofle in m * Korpergrolle in m
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Tabelle: Klassifikation der Adipositas bei Erwachsenen anhand des BMI (modifiziert nach S3-Leitlinie, 2014 [3])

Untergewicht < 18,5 niedrig
Normalgewicht 18,5-24,9 durchschnittlich
Ubergewicht 25-29,9 gering erhéht
Adipositas | 30-34,9 erhoht
Adipositas Il 35-39,9 hoch
Adipositas lll 240 sehr hoch
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2020 wurde ein Meilenstein erreicht:

Der deutsche Bundestag hat Adipositas als
Krankheit anerkannt!!*

10



Erndhrungs-Doc Silja Schafer: Manner und Ernahrung — was ist anders?

Erndahrung Mikrobiom Erndhrung ist nicht alles Literaturverzeichnis

Bauchfett/
viszerales Fett
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Erndahrung Mikrobiom Erndhrung ist nicht alles Literaturverzeichnis

Viszerales Fett

Adipokine: TNFaq, IL6, Leptin
Entzindungen,
Insulinresistenz, MetS
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Erndahrung Mikrobiom Erndhrung ist nicht alles Literaturverzeichnis

Das Fettverteilungsmuster bestimmt neben dem BMI das
metabolische und kardiovaskuldare Gesundheitsrisiko [3].
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Erndahrung Mikrobiom Erndhrung ist nicht alles Literaturverzeichnis

Ein einfaches Mals zur Beurteilung dieser viszeralen
Fettdepots ist die Messung des Taillenumfangs.

Frauen > 88 cm <80 cm

Manner 2102 cm <94 cm

Bei Personen mit einem BMI > 25 kg/m? sollte stets der
Taillenumfang gemessen werden.

3]
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Erndhrung

Mikrobiom

Ernahrung ist nicht alles

Literaturverzeichnis

Rippenbogen

Bauchnabel

Beckenkamm

3P o MMM
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Erndahrung Mikrobiom Erndhrung ist nicht alles Literaturverzeichnis
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Erndahrung Mikrobiom Erndhrung ist nicht alles Literaturverzeichnis
Nahrungs- - ’
& Zucker
aufnahme

Ubergewicht
& Co

Blutzucker l Blutzucker T

InsuIinT
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Erndahrung Mikrobiom Erndhrung ist nicht alles Literaturverzeichnis

Insulin

Insulinresistenz

[ Blutzucker??t ]

[Diabetes mellitus 2]
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Erndahrung Mikrobiom Erndhrung ist nicht alles Literaturverzeichnis

DiRECT-Studie 2018:

Gewichtsabnahme von >15 kg durch
Ernahrungsintervention bei Diabetes mellitus 2-
Patienten fuhrte bei 86 % zur ,, Diabetes-
Heilung” (s
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Erndahrung Mikrobiom Ernahrung ist nicht alles Literaturverzeichnis
4 I 4 )
. Leptin
Insulin o
= Sattigungshormon
N Y . J
4 I 4 )
Insulinresistenz Leptinresistenz
N Y N J
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Erndahrung Mikrobiom Erndhrung ist nicht alles Literaturverzeichnis
s'!ﬁ'in - ’ Nahrungs-
attigungs
aefihl aufnahme 1
cehirn  LEPtINresistenz
reagiert Korperfett T
nicht mehr
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Bauchfett Mikrobiom Erndahrung ist nicht alles Literaturverzeichnis

Ernahrung
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Bauchfett Mikrobiom Erndhrung ist nicht alles Literaturverzeichnis

,Wasser ist nur

,Fleisch ist mein zum Waschen da.”

Gemise.”

JSalat? Bin ich

L,Ein Bier ist ein Kaninchen?“

kein Bier.”

23



Erndhrungs-Doc Silja Schafer: Manner und Ernahrung — was ist anders?

Bauchfett Mikrobiom Erndahrung ist nicht alles Literaturverzeichnis

Ernahrung von Mannern (2022):

— 24, 1 % geben an, taglich Obst und Gemise zu
verzehren (cave ,Finf am Tag“)

— Fleischkonsum?

24
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Bauchfett Mikrobiom Erndahrung ist nicht alles Literaturverzeichnis

Alkoholkonsum von Mannern:

— Die Grenze fur risikoarmen Konsum liegt bei maximal
24 g reinem Alkohol pro Tag. Dies entspricht etwa
0,25 | Wein oder 0,5 | Bier.

— An mindestens 2 Tagen pro Woche sollte kein Alkohol
konsumiert werden
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Bauchfett Mikrobiom Erndahrung ist nicht alles Literaturverzeichnis

Back to the roots”
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Bauchfett Mikrobiom Ernahrung ist nicht alles Literaturverzeichnis

Planetary
health diet

Vollkornprodukte

Kartoffeln, Reis

Milchprodukte, Kise

Gemiuse

Obst

Fisch, Fleisch, Eier

Hulsenfriichte, Niisse
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Bauchfett

Mikrobiom

Ernahrung ist nicht alles

Literaturverzeichnis
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Bauchfett Mikrobiom Erndahrung ist nicht alles Literaturverzeichnis

Haufigste Fastenmethoden:

16:8
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Bauchfett Mikrobiom Erndhrung ist nicht alles Literaturverzeichnis

Adipositas: So lasst sich eine Magenverkleinerung vermeiden

Jens Burgstaller

3P IPU MMM
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www.ndr.de
Podcast
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Bauchfett Erndahrung Ernahrung ist nicht alles Literaturverzeichnis

Mikrobiom
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Bauchfett Erndahrung Ernahrung ist nicht alles Literaturverzeichnis

,Mir dreht sich
der Magen um.”

,Das schlagt mir
auf den Magen.”

,Schmetterlinge
im Bauch.”

JAuUs dem
Bauch heraus.”
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Bauchfett Erndahrung Ernahrung ist nicht alles Literaturverzeichnis
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Bauchfett Erndahrung Ernahrung ist nicht alles Literaturverzeichnis

Ballaststoffe
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Bauchfett Mikrobiom Ernahrung ist nicht alles Literaturverzeichnis

Planetary
health diet

Vollkornprodukte

Kartoffeln, Reis

Milchprodukte, Kise

Gemiuse

Obst

Fisch, Fleisch, Eier

Hulsenfriichte, Niisse
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Bauchfett Erndahrung Ernahrung ist nicht alles Literaturverzeichnis
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Bauchfett Erndhrung Mikrobiom Literaturverzeichnis

Ernahrung
ist nicht alles
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Bauchfett Erndhrung Mikrobiom Literaturverzeichnis

[6]
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Bauchfett Erndhrung Mikrobiom Literaturverzeichnis

Behaivior Exercise

Relaxation | Nutrition

[6]
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Bauchfett Erndhrung Mikrobiom Literaturverzeichnis
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Bauchfett Erndhrung Mikrobiom Literaturverzeichnis
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Mit freundlichen GruBen von |hrem Praxisteam

DIE KASSENARZTLICHEN VEREINIGUNGEN UND DIE
KASSENARZTLICHE BUNDESVEREINIGUNG

Rund 185.000 Arzte und Psychotherapeuten ibernehmen in
Deutschland die ambulante medizinische und psychothera-
peutische Versorgung. Dass alles reibungslos funktioniert,
dafiir sorgen die Kassendrztlichen Vereinigungen (KVen):

2 Sie schlieBen fur alle niedergelassenen Arzte und
Psychotherapeuten mit allen gesetzlichen Krankenkassen
Vertrage Ober die ambulante Versorgung ab. So konnen
Patienten jeden Arzt oder Psychotherapeuten aufsuchen,
egal in welcher Krankenkasse sie versichert sind.

A Sie gewahrleisten eine ambulante Versorgung zu jeder
Tages- und Nachtzeit.

2 Sie oberprifen die Qualifikationen der Vertragsarzte INFORMATION FOR UNSERE PATIENTEN
und -psychotherapeuten, kontrollieren die medizinischen
Apparaturen sowie die Qualitat der Untersuchungen.

Der Dachverband der 17 KVen in Deutschland ist die
Kassenarztliche Bundesvereinigung (KBV).

DER VORSORGE-CHECKER
IHR PERSONLICHES
PRAVENTIONSPROGRAMM

(A 5uNDESVEREINIGUNG www.kbv.de 44
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ab 35
Jahren

ab 45
Jahren

ab 50
Jahren

ab 55
Jahren

ab 65
Jahren

UNTERSUCHUNG WAS WIRD GEMACH

Chack-up: Friiherkennung
u. a. von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und
Diabetas

Check-up: Friiherkennung
u. a. von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und
Diabetes

Frilherkennung
Hautkrebs

Frilherkennung
Krabserkrankungen der
Prostata und des dufieren
Genitals

Frilherkennung
Darmkrebs:
Darmkrebs-Screening

Frilherkennung
Darmkrebs:
Darmkrebs-Screening

Frilherkennung
Bauchaortenaneurysmen

FRUHERKENNUNG MANNER

einmalig im Alter von 18 bis 35 Jahren:

» Anamnese (Erhebung der medizinischen Viorgeschichte des Patienten)
3 kirperliche Untersuchung

» Beratung zum Untersuchungsergebnis

alle drei Jahre:

* Anamnese [Erhebung der medizinischen Vorgeschichte des Patienten)

» kivrperliche Untersuchung

» Kontrolle der Blutfettwerte und des Blutzuckers

3 Kontrolle des Urins

¥ Beratung zum Untersuchungsergebnis

einmalig: » Blutuntersuchung auf die Leberentziindungen Hepatitis B und C

alle zwei Jahre:

» Anamnese [Erhebung der medizinischen Vorgeschichte des Patienten)
¥ Untersuchung der gesamten Haut

» Beratung zum Untersuchungsergebnis

jahrlich: » Anamnese (Erhebung der medizinischen Vorgeschichte des Patienten)
¥ Inspektion und Abtasten der ufieren Geschlechtsorgane
* Enddarmaustastung zur Untersuchung der Prostata
¥ Untersuchung drtlicher Lymphknaoten
» Beratung zum Untersuchungsergebnis

» Beratung zum Darmkrebs-Frilherkennungsprogramm
50 bis 54 Jahre wahlweise: » jihrlicher Test auf nicht sichtbares Blut im Stuhl oder
ab 5o Jahre: » zwei Darmspiegelungen im Mindestabstand won zehn Jahren

wahlweise:
3 alle zwei Jahre Test auf nicht sichtbares {okkultes) Blut im Stuhl
» zwei Darmspiegelungen im Mindestabstand von zehn |ahren

einmalig:
» Aufkldrung zur Fritherkennungsuntersuchung auf Bauchaortenaneurysmen
¥ Ultraschalluntersuchung der Bauchschlagader
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Die ohen genannten Impfungen entsprechen den Standard-impfempfehlungen der Stindigen

|mi pfommission
im gebdrfahige 3
nicht aufgefilhrt sind. Sp

A Auffrischung

% Standardimpfung

& Masern-impfurg fir alle
mach 1570 geborenen
Erwac en, die noch

& ht oder nur einmal

n der Kindheit geimpft

wurden oder deren impf:

status unklar ist

## rweimalige impfung im
Abstand von mind. 2 bis
max. & Manaten

{STIKO) des Robert Koch-Instituts. Ex gibt weitere 5T
T mmée Risiko- und Berufsgruppen,
nSie lhren 4
versaumte imphungen bis zum vollendet

gf. darauf an

nfarmation bexchten
Frihgebarene: z
mpfstaffdosis im
3 Manaten

**  jahdich mit aktsellem
mpfstaff

#*% gof Wiederimpfung alle &
Jahre nur bei bestimmten
ndikationen)

K 0-Empfehlungen fur Frauen
en eic., die aus Platzgriinden
empfiehlt die STIKD,

Wiederimpfung alle
10 fahre

Grundimmunisierung
mit z bzw. 3 Dosen je
nach Alber und Impfstod

wiederhaolte
Musffrischimpfung mit
Mirdestabstand von
12 Manaten zum letzter
Artigenkontalt

Stand: August 2033
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bbb

Verband der
Diatassistenten

Deutscher Bundesverband eV
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www.ndr.de

Podcast

3P IPU MMM
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Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit!

Gibt es noch Fragen?

48
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Bauchfett Erndahrung Mikrobiom Erndhrung ist nicht alles
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