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Lerneinheit I11

Grundkenntnisse des Energie-SW., d. physiol. Funktionen, Verdauung, Absorption u. endogenen Verwertung / Sport und Erndhrung

Makro- und Mikronahrstoffe
Pravention erndhrungsbedingter Krankheiten
Ballaststoffe

Pra- und Probiotika

Lebensmittelkunde, functional food
Lebensmittelsicherheit, Verbraucherschutz
Grundlagen der Erndhrungstherapie

Grundlagen der Ernahrungswissenschaft

3.1 1 Gesundheitsékonomische Aspekte
3.2 2 Berlicksichtigung der Behandlungsform (z.B. Akut-klinik; Reha-, Pflegeeinrichtung, ambulant)
3.3 1 Gemeinschaftsverpflegung
3.4 2 Organisation und Qualitatssicherung der Ernahrungsmedizin
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Dr. Kathrin Sinningen
Grundlagen der Ernahrungstherapie

Erklarung von Interessen

Hiermit erklare ich, dass der Inhalt meines Vortrags/Seminars produkt- und
dienstleistungsneutral gestaltet ist und kein Interessenkonflikt hinsichtlich
Anstellungsverhaltnis, Berater-bzw. Gutachtertatigkeit, Besitz von Geschaftsanteilen,
Aktien oder Fonds, Patenten, Urheberrechten, Verkaufslizenzen, Honorarzahlungen,
Finanzierung wissenschaftlicher Untersuchungen sowie anderer finanzieller

Beziehungen besteht.

Bochum, Februar 2022 K. Sinningen
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Dr. Kathrin Sinningen
Grundlagen der Erndhrungstherapie

Grundlagen der Ernahrungstherapie
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Dr. Kathrin Sinningen
Grundlagen der Ernahrungstherapie

Kochsalz (NacCl)
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Dr. Kathrin Sinningen
Grundlagen der Erndahrungstherapie

Empfohlene max. Tagesdosis Erwachsene (DGE):
« 6 g/d

Tatsdachlicher taglicher Salzkonsum in Deutschland? !

* Frauen, 18-79 Jahre: 8,4 g/d 50-59 Jahre: 9,2 g/d
« Manner, 18-79 Jahre: 10 g/d 30-39 Jahre: 10,6 g/d
Empfohlene max. Tagesdosis Kinder (EFSA):

« 1-3 Jahre: 2,75 g/d

* 4-6 Jahre: 3,25 g/d Salzzugabe beim Kochen nicht beriicksichtigt!!

* 7-10 Jahre: 4,25 g/d Cross-sectional study (UK)2, n = 1658
« 11-17 Jahre: 5 g/d 4 Jahre: 4,7 £ 0,2 g/d
18 Jahre: 6,8 £ 0,2 g/d

1 Studie zur Gesundheit Erwachsener in Deutschland (DEGS); 2 He et al. 2008, doi: 10.1038/sj.jhh.1002268
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Dr. Kathrin Sinningen
Grundlagen der Erndhrungstherapie

Folgen eines zu hohen Salzkonsums

Vascular dysfunction and
pathological left ventricular
hypertrophy

High
Salt

Renal dysfunction and
impaired Na* handling

Skin Na* deposition,
inflammation, and
immune cell activation

AR Impaired cerebrovascular
')\ regulation and altered
’ sympathetic outflow

I 'I:rct)cesl'.;ed food Potential reduction in
aturally occurin : .
Added i home food prep bone mineral density

Added at table and content

Robinson et al. (2019); doi.org/10.1007/s1 :! 306-01 9-0948-5
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Dr. Kathrin Sinningen
Grundlagen der Ernahrungstherapie

Tagliche Salzaufnahme - ein Beispiel

LM (Portion) Salz (g)
Frihstlck 1 Brotchen mit Kase 1,2
Snack 1 Schokocroissant 0,7
Mittagessen Kartoffelsalat + 2 Wiener Wirstchen 4,2
Snack 2 Butterkekse (10 g) 0,2
Abendessen Pizza 5
Snack Chips (100 g) 1,1
12,4 g
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Dr. Kathrin Sinningen

Grundlagen der Erndahrungstherapie DASH Eating Plan

The Benefits: Lowers blood pressure & LDL “bad” cholesterol.

DASH-Diat () EatThis /1\, Limit This

. . W Vegetables
Dietary Approaches to Stop Hypertension _ Fatty meats
9 x Fruits
) |’ Whole grains - .
— _ mitf Full-fat dairy
2 Fat-free or
Hl<  low-fat dairy
_!ﬂ sweetened
— beverages

Beans
ﬁ Sweets
= .

Nuts & seeds

=
m Poultry
> 3
o5

Qé Vegetable oils ﬁ Sodium@

v
www.nhibi.nih.gov/DASH

A peie Ko . IS
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Dr. Kathrin Sinningen

Grundlagen der Erndahrungstherapie DASH Eating Plan

The Benefits: Lowers blood pressure & LDL “bad” cholesterol.

DASH-Diat () EatThis /I, Limit This

. ) Vegetables
Dietary Approaches to Stop Hypertension @ Fatty meats
) x Fruits
135- 8,29 6,2g 3,89 -
-39 lﬁ Whole grains -
: (—3.4to —0.8)% = [ Full-fat dairy
Control diet .\ "= e Ny
: 1B |ow-fatdairy
59 i ~4.6
130 (-8.0t0 —3.7)¢ (—5.9t0 —3.2)% Fish Sugar
: -5.0 sweetened

v (—=7.6to —2.5)% beverages

| B EECLTTTTTTLTEY

e ;
m Poultry -
%‘ Beans
ﬁ Sweets
o5 B

Systolic Blood Pressure (mm Hg)

DASH diet [ -2.9

\ (—4.4t0 —0.1)* @
125 - ~1.3 V

(—2.6t00.0)*

17 L] : Nuts & seeds
(=3.0to —0.4)t ] =
gé Vegetable oils m Sodium intake
v
120 T LI 1 www.nhibi.nih.gov/DASH
High Intermediate Low
l A Sodium Level 4@ e ot
* Sacks et al. 2001 doi: 10.1056/NEJM200101043440101.




Dr. Kathrin Sinningen
Grundlagen der Erndhrungstherapie

Aber: Jodiertes Speisesalz als Beitrag fur die
Jodversorgung!

15-25 mg Jodat/kg

= Empfohlene Zufuhr 2> Sauglinge: 40-80 pg/d, Kinder (£ 15
Jahre): 100-200 pg/d, Erwachsene: 180-200 pg

= Struma bei bis zu 30 % der erwachsenen Bevolkerung in
Deutschland diagnostizierbar

= Die tgl. Jodaufnahme ohne Berucksichtigung von jodiertem
Speisesalz liegt bei etwa 75 ug

= Adaquate Aufnahme kann nur erreicht werden, wenn etwa 40 %
industriell hergestellter LM mit Jodsalz hergestellt waren

= Anteil industriell hergestellter LM, die mit Jodsalz hergestellt
werden, liegt nur bei 30 %
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Dr. Kathrin Sinningen
Grundlagen der Erndhrungstherapie

Jodlieferanten

5 6 — 12 Jahrige (n=707 24h-Urine)

AN
o
|

N
o
|

Beitrag zur Jodurie (%)
w
o

10 ] |

-

DONALD -

Salz Milch Fleisch Eier Fisch

Johner, 2010
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Dr. Kathrin Sinningen
Grundlagen der Erndhrungstherapie

Ballaststoffe
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Dr. Kathrin Sinningen
Grundlagen der Erndhrungstherapie
Lerneinheit II | Modul 2.4

Ballaststoffe

Unlésliche Ballaststaffe  Zellulose

s

Meeresalgenextrakte
- Alginsaure

— Agar

— Carrageen’

— Gummi arabicum

— Traganth
 Samenschleime

— Joharnisbrotkernmehl

— Guarkernmehl|

— Leinsamenschleim

— Psylliuim?

|'!E dolosadesiuate.

Lasfiche Ballaststoffe

https://www.eraehrungs-umschau.de/fileadmin/ErnaehrungsUmschau/pdfs/pdf_2012/07_12/EU07_2012_408_417.qxd.pdf
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Losliche Ballaststoffe Unlosliche Ballaststoffe

Binden viel Wasser und bilden Gele aus Binden Wasser
* *
Erhdhen Gleitfahigkeit des Darm- Erhdhen Stuhlvolumen durch
inhalts und Stuhlvolumen den gesamten Darmtrakt
. ¢
Werden in unteren Darmab- Férdern Darmtatigkeit

- schnitten abgebaut; Férdern Wachstum ¢

physiol. Darmbakterien
+

Bildung kurzkettiger FS > pH-Wert l
> DarmtétigkeitT / path. Keime l

https://fet-ev.eu/ballaststoffe/

.
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Dr. Kathrin Sinningen
Grundlagen der Erndhrungstherapie

Effekte im Magen-Darm-Trakt

Verstarkte Kautatigkeit und

Bildung kurzkettiger Fettsaure Einspeichelung (Zahngesundheit)

(Energiesubstrat flir Bakterien,

Darmzellen; system. Effekte im
Stoffwechsel)

Langsamere Glukosefreisetzung

pH-Wert |

(Hemmung pathogener Keime) Langere/intensivere Sattigung

Ballaststoffe

) ) Erhéhung des Stuhlvolumens
Binden + Ausscheiden von

Schwermetallen/Giftstoffen

Binden + Ausscheiden von
Gallensauren (Cholesterinspiegel l)
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Dr. Kathrin Sinningen
Grundlagen der Erndhrungstherapie

Ballaststoffaufnahme: Erwachsene

Ftef[::nf:ne OManmer @ Frauen

1

51-64 _ Empfehlung (DGE): =30 g/d
ey
= 1
= ] Mediane Ballaststoffzufuhr
b~ B
B | Ménner: 25 g/d

1924 ——1 Frauen: 23 g/d

14-18 __I Ballststoffe

| 100 1650 E'E]E

%

Abb. 5.6: Median der Zufuhr an Ballaststoffen in % der D-A-CH-Referenzwere
Nationale Verzehrsstudie 2005-2007
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Dr. Kathrin Sinningen

Grundlagen der Erndhrungstherapie

Ballaststoffaufnahme: Kinder

Madchen Jungen

2 b

Energle [ Energle T

Protein | . Protein B e

Fent | n X Fett -
Kohlenhydrate . il Kohlenhydrate -
Ballaststoffe —— Ballaststoffe —l—
o 100 200 300 100 200 300

% des D-A-CH-Referenzwertes

Kohlenhydrate

% des D-A-CH-Referenrwertas

(12-17 Jahre) (6-11 Jahre)

Energle »—-—- Enargh '—-—
Protein '—-—' Protein v———-—-—-l
—T Fen i
'_._' Kahlenhydrare >—.—-
Ballaststoffe — Ballsststoffe —3—

o 100 00 £l
% des D-A-CH-Referenzwertes

EsKiMo II - Erndhrungsstudie als KiGGS-Modul

100 200 300
% des D-A-CH-Refaranswartes
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Empfehlung: -/-
Keine Richtwerte flr diese Altersgruppe

Als angemessen eingestufter Wert: 10 g/1.000 kcal

DGE (2021): >14,6 g/1.000 kcal
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Dr. Kathrin Sinningen
Grundlagen der Ernahrungstherapie

Tagliche Ballaststoffaufnahme - ein Beispiel

Variante 1 BS (g) | Variante 2 BS (g)
Frahstlck Haferflocken (50 g) 5 Cornflakes (50 g) 2
Heidelbeeren (50 g) 5
Mittagessen Vollkornnudel (100 g roh) 11,5 |Nudeln (100 g roh) 5,1
Gemduse (150 g) 4,5 TomatensoBe (120 ml) 2
Abendessen 2 Scheiben Vollkornbrot 6 2 Scheiben Toast 1,6
Kase 0 Kase 0
329 ~11l g
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Dr. Kathrin Sinningen
Grundlagen der Ernahrungstherapie

Vorteile von Vollkorn

o 100 Energie Ballaststoffe Eisen Vitamin B1

i ? (keal) (g) (mg) (ug)
Weizenvollkornmehl (1) 309 10,0 3,4 470
Weizenmehl Type 405(2) 335 4,0 1,4 60
Haferflocken (2) 348 10,0 5,8 590
Reis, Vollreis (2) 345 2,2 3,2 410
Reis, poliert (2) 344 1,4 0,9 60
Nudeln, Vollkorn (1) 323 11,5 3,9 670
Nudeln (1) 348 51 1,5 90

(1) Bundeslebensmittelschliissel, https://blsdb.de, accessed august 2016
(2) Souci, Fachmann, Kraut: Food Composition and Nutrition Tables, 2008, MedPharm Scientific Publishers Stuttgart

DGKJ-Kurs

Padiatrische Ernahrungsmedizin 2022

E-Learning-Block

<

DEUTSCHE GESELLSCHAFT
FUR KINDER- UND JUGENDMEDIZIN &%,



Dr. Kathrin Sinningen
Grundlagen der Erndhrungstherapie

Zucker
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Dr. Kathrin Sinningen
Grundlagen der Erndhrungstherapie

Gerstenmalzextrakt

Dextrose
Empfehlung Zuckerverzehr B\ é
: sSaccharose

) Glukose

DGE:
> Max. 10 % der Gesamtenergie Melasse _"VEEHORE (@
Raffinose
Kalorienbedarf: 2000 kcal 2 50 g freie Zucker (1 g Zucker = 4 kcal) Laktose
Karamellsivup

Malzextrakt

WHO:
- Max. 5 % der Gesamtenergie

Fruktose-Glukose-Sirup
Kalorienbedarf: 2000 kcal 2 25 g freie Zucker Maltose

V) s S0vDIE

,f

tsomaltulose

- 9 kg freier Zucker pro Jahr
- Tatsachlich: 34 kg pro Jahrt!

1Pro-Kopf-Konsum von Zucker in Deutschland 2019/20 (statista)
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Dr. Kathrin Sinningen
Grundlagen der Erndhrungstherapie

Verzehr von geduldeten Lebensmitteln im Vergleich zur
OMK-Empfehlung

Madchen, 6-11 Jahre

—I

]

Jungen, 6-11 Jahre <50 % der Empfehlung

50 % bis <100 % der Empfehlung

Madchen, 12-17 Jahre 1100 % bis <150 % der Empfehlung

] M (ber 150 % der Empfehlung

Jungen, 12-17 lahre

0% 20% 40% 60% 80% 100%

OMK-Empfehlung: max. 10 % MW (kcal/d) Median PS5 P95
der Gesamtenergiezufuhr Jungen 519 470 113 1.064
- 10-12 Jahre: 180 kcal/d Madchen 471 423 153 974
(10-11 Jahre)
DGKJI-K EsKiMo II - Die Erndhrungsstudie als KiGGS-Modul _
I Péidiatrits:ﬁle Ernahrungsmedizin 2022 E-Learning-Block @ legglslg:lg:EUSNEI;-I:J?JCGz:IgMEDIZIm.'ST



Dr. Kathrin Sinningen
Grundlagen der Erndhrungstherapie

Gerstenmalzextrakt

_ Dextrose
Folgen eines hohen Zuckerverzehrs o é Glukose
: Saccharose & :

> vor allem gezuckerte Getranke sind problematisch wwertzucker [E
Melasse

= Karies Raffinose
Laktose
Kara meLLsme

= Ubergewicht/Adipositas

Malzextrakt

= Erhohte Insulinspielgel/Insulinresistenz
Fruktose-Glukose-Sirup

: Sorbit
/2%
oo x 4

tsomaltulose

Maltose
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Dr. Kathrin Sinningen
Grundlagen der Erndhrungstherapie

Glykamischer Index/Glykamische Last

Glykamischer Index (GI) Blutzucker Nahrungsmittel mit hohem
. . A Gl (schnelle Zucker)
« Wirkung von kohlenhydrathaltigen | _
Lebensmitteln auf Blutzuckerspiegel (BZ) NzgruQr}eg;ng:tel mit
nieari
« Hoher GI - schneller Anstieg des BZ («langsame» Zucker)

* Niedriger GI » langsamer Anstieg des BZ

» Zeit

Glykamische Last (GL)
= GI + verzehrte Kohlenhydratmenge

https://mars-foodservice.ch/fileadmin/user_upload/der-glykaemische-index-schematische-
darstellung_130715.jpg

Aktuelle wissenschaftliche Bewertung (Livesey et al (2019)

- ausreichende Evidenz fiir kausalen Zusammenhang zwischen GI und GL und der
Inzidenz von T2DM und fiir Beriicksichtigung von GI und GL in
Erndhrungsempfehlungen

I DGKJ-Kurs ‘ o ' DEUTSCHE GESELLSCHAFT
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Dr. Kathrin Sinningen
Grundlagen der Erndahrungstherapie

GI & GL von Beispiellebensmitteln

Hoher GI >70 @)
Mittlerer GI 55-70 O

Niedriger GI <55 O

Getreide(produkte) GI GL
Baguette ©@| 95 15
WeiBbrot @| 73 10
Vollkornbrot (fein) Ol 70 9
Haferflocken O | 55

Vollkornbrot (ganze Kérner) O | 52 10

DGKJ-Kurs

Padiatrische Ernahrungsmedizin 2022

Kartoffeln GI GL
Kartoffelpliree @ | 85 17
Pommes frites @ 75 22
Salzkartoffeln O | 50 14
Reis GI GL
WeiBer Reis @ | 87 37
Basmatireis (| 58 22
Brauner Reis (O | 55 18
Parboiled Reis O | 47 17

Foster-Powell et al 2002, nach Buyken 2003

E-Learning-Block
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Dr. Kathrin Sinningen
Grundlagen der Erndhrungstherapie

Fette

The Good, the Bad and the Ugly

DEUTSCHE GESELLSCHAFT iy -
FUR KINDER- UND JUGENDMEDIZIN &
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Dr. Kathrin Sinningen
Grundlagen der Erndhrungstherapie

FEttsa uren Fettsauren

Gesattigte
Fettsauren

Ungesattigte

Fettsauren

Mehrfach ungesattigte
Fettsauren

Einfach ungesattigte
Fettsauren

w-3 Fettsauren w-6 Fettsauren

Essentielle FS

\ /

I DGKJ-Kurs ‘ o ' DEUTSCHE GESELLSCHAFT .
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Dr. Kathrin Sinningen
Grundlagen der Erndhrungstherapie

Fette: Funktionen

= Energiegewinnung in den Mitochondrien
= Isolation (mechanisch, elektrisch)
= Bausteine von Zellmembranen

= Eicosanoid-Synthese: Immunregulation, Regulation von Vaso-/Bronchotonus

I DGKJ-Kurs ‘ o ' DEUTSCHE GESELLSCHAFT
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Dr. Kathrin Sinningen
Grundlagen der Erndhrungstherapie

Empfehlung Fettverzehr

= Fett liefert mehr als doppelt so viel Energie wie
Kohlenhydrate oder Proteine

= Fettanteil max. 30-35 % der Gesamtenergie

1 g Fett 38,9 kJ (9,3 kcal)

1 g Protein 17,2 kJ (4,1 kcal)

1 g KH 17,2 kJ (4,1 kcal)

7-9 Jahre 10-12 Jahre 13-14 Jahre 15-17 Jahre

(Wadchen | Jungen | Madchen | sungen | Madchen | Jungen |Madchen | Jungen [Madchen | Jungen |
09 09 09 09 0,9 0,9 09 08

Protein (g/kg/Tag) D-A-CH 09 09

Fett (Energie %) D-A-CH 30-35 30-35 30-35 30-35 30-35 30-35 30 30

Kohlenhydraten D-A-CH >50 >50 >50 >50 >50 >50 >50 >50
(Energie %)

EsKiMo II - Erndhrungsstudie als KiGGS-Modul

DGKJ-Kurs
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Dr. Kathrin Sinningen
Grundlagen der Erndhrungstherapie

Fettsauremuster von Speisefetten

Rapsol -
Olivendl -

Sojadl
Maiskeimol
Sonnenblumendl
Disteldl
Margarine

Butter (Milchfett

0 20 40 60 80 100 %

u gesattigte Fettsduren 0 mehrfach ungesattigte Fettsduren (Linolsaure)
a8 einfach ungesattigte B ehrfach ungesattigte Fettsduren (Alpha-Linolenséure)
Fettsauren

DGKJ-Kurs ‘o '
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Verhaltnis

n-6:n-3 Fettsauren

5:1
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Dr. Kathrin Sinningen

Grundlagen der Erndhrungstherapie

Tagliche Fett-, Fettsauren-, Cholesterolzufuhr von
6- bis 17-Jahrigen Kindern

Energie-
bedarf

1350 kcal

1600 kcal

1800 kcal

1800 kcal

1900 kcal
2300 kcal

2000 kcal

Alter Fett(g) Fett(En%) SFA(g) MUFA(g) PUFA (g) Chf}*;ﬁgt)erol

Méadchen 547 324 228 19,3 6,7 187
6 Jahre

Jungen

Madchen 58,3 31,2 253 19,8 72 215
7-9 Jahre

Jungen

Méadchen 65,1 32,2 28,4 22,7 83 249
10-11 Jahre

Jungen

Madchen 78,5 333 32,8 26,8 10,7 267
12 Jahre

Jungen

Méadchen 82,2 329 34,7 27.4 11,5 282
13-14 Jahre

Jungen

Méadchen 77.6 31,0 32,6 26,1 11,5 258
15-17 Jahre

sngen |G S SIS 22l > 00 ccal

DGE Leitlinie 2015
DGKJ-Kurs
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Dr. Kathrin Sinningen
Grundlagen der Erndhrungstherapie

Top 3 Hauptquellen fur Fette

6- bis 11-j3hrige

6- bis 11-jdhrige 12- bis 17-jdhrige

Méidchen Fett (g) | Jungen Médchen
Wurstwaren 8 Wurstwaren 10 Pflanzliche Fette 11 Wourstwaren
StBwaren 13 7 SuBwaren 12 8 Wurstwaren 15 11 Pflanzliche Fette 15 14
Kuchen 11 6 Milchprodukte 11 7 Tierische Fette 13 9 Tierische Fette 13 12
Pflanzliche Fette 11 6 Pflanzliche Fette 10 6 SiiBwaren 11 8 SiRwaren 10 9
Milchprodukte 11 6 Kuchen 9 6 Kase und Quark 10 7 Milchprodukte 10 9
Kdse und Quark 9 5 Tierische Fette 8 5 Milchprodukte 8 6 Kase und Quark 7 6
Tierische Fette 8 5 Kase und Quark 8 5 Kuchen 5 3  Kuchen 5 4
Fleisch, Innereien 4 2 Backwaren 5 3 Fleisch, Innereien 4 3 Fleisch, Innereien 4 i
Backwaren 4 2 Fleisch, Innereien 5 3 Backwaren 3 2 Brot 3 3
Brot 3 2 Brot 4 2 Brot 3 2 Backwaren 3 3
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Folgen eines hohen Fettverzehrs

= Adipositas

= Diabetes Mellitus Typ 11
= Dyslipoproteinamie

= Hypertonie

= Metabolisches Syndrom
= Koronare Herzkrankheit

= Schlaganfall
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Grundlagen der Ernahrungstherapie

> Pravention ernahrungsmitbedingter Krankheiten <
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Vielen Dank!

Kathrin Sinningen, PhD
Forschungsdepartment Kinderernahrung
Klinik fur Kinder- und Jugendmedizin
Ruhr Universitat Bochum

Kathrin.Sinningen@rub.de

www.fke-bo.de
Follow us on Twitter! @fke bo
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