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Fakten und Märli…
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Wie entwickle ich Empfehlungen?
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Systematic reviews … are rarely used for developing recommendations. 

Instead, processes usually rely heavily on experts.

Experts have been known to use non-systematic methods when they review 

research, which frequently result in recommendations not reflecting systematic 

summaries of the best available evidence.
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Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr 
2. Auflage, 1. Ausgabe 2015

Fett maximal 30 Energie% (besser 25 %), da sonst, 
insbesondere wegen gesättigtem Fett, enge Beziehung zu: 

• «Schlechten» Blutfetten

• Gefässverkalkung

• Übergewicht
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Risiko koronare 
Herzerkrankung↑



30 Energie% Fett
Erwachsene Frau 60 g
Erwachsener Mann 75 g
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Mediterrane Diät – n=7500

50 g Olivenöl pro Tag
total 100 g Fett pro Tag

für rund 5 Jahre

30 % ↓

Estruch et al. NEJM 368, 1279-1290, 2013
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Mediterrane Diät – n=7500
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Kontroll-Diät («fettarm»)

Med. Diät, Nüsse

Med. Diät, Olivenöl
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«Fette 20 – 35 % der gesamten Energiezufuhr, max. 40 %»

Mediterrane Diät: rund 40 – 45 % Fett
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Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr 
2. Auflage, 1. Ausgabe 2015

Fett maximal 30 Energie% (besser 25 %), da sonst, 
insbesondere wegen gesättigtem Fett, enge Beziehung zu: 

• «Schlechten» Blutfetten

• Gefässverkalkung

• Übergewicht
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Risiko koronare 
Herzerkrankung↑



Gesättigte Fettsäuren und Herz-Kreislauferkrankungen
Systematische Zusammenfassung
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Bei «hoher» Zufuhr an gesättigten Fettsäuren (ca. 2-3x wie empfohlen)

Risiko Hirnschlag 19 % 
Risiko Herzerkrankungen 7 % 

Risiko Herz-Kreislauferkrankungen 0 % 

Total aller Studien: 350'000 Versuchspersonen

Siri-Tarino P.W. et al. (2010): Am.J.Clin.Nutr. 91: 535–546.



Gesättigte Fettsäuren und Gefahr verfrühten Sterbens
Systematische Zusammenfassung
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Bei «hoher» Zufuhr an gesättigten Fettsäuren (ca. 2-3x wie empfohlen)

Risiko verfrühten Sterbens 1 % 

Total aller Studien: 100‘000 Versuchspersonen

Souza R.J. de et al. (2015): BMJ 351: h3978.



Gefahr verfrühten Sterbens: Rauchen…
Systematische Zusammenfassung
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Starke Raucher/innen (20+ Zigaretten pro Tag) vs. nicht-rauchend

Risiko verfrühten Sterbens 150 % 

Total aller Studien: 300‘000 Versuchspersonen

Shavelle R.M. et al. (2008): J.Insur.Med. 40: 170–178.



Gefahr verfrühten Sterbens: Fitness…
Systematische Zusammenfassung
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Niedrige, gemessene Herzfitness verglichen mit guter Herzfitness

Risiko verfrühten Sterbens 140 % 

Total aller Studien: 73‘00 Versuchspersonen

Barry V.W. et al. (2014): Prog.Cardiovasc.Dis. 56: 382–390.
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26. Oktober 2015

Auswertung von mehr als 800 Studien

Pro 50 g/d verarbeitetes Fleisch

Darmkrebsrisiko 18 % ↑



Würste & Co. und Darmkrebs?
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• 18 gute grosse Studien, nicht 800 Studien

• 12 Studien mit, 6 Studien ohne Zusammenhang

• Ergebnis identisch wie in 2011er Analyse, 
das identisch war mit 2007er Analyse 

• Immer ca. +15 % Risiko bei «hohem» Konsum

Bouvard V. et al. (2015):. Lancet Oncol. 16: 15599-1560.



Gefahr verfrühten Sterbens: Fitness…
Systematische Zusammenfassung
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Niedrige, gemessene Herzfitness verglichen mit guter Herzfitness

Risiko verfrühten Sterbens 140 % 

Total aller Studien: 73‘00 Versuchspersonen

Barry V.W. et al. (2014): Prog.Cardiovasc.Dis. 56: 382–390.

+50 g Fleischwaren: 0.3 % 



Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr 
2. Auflage, 1. Ausgabe 2015

Fett maximal 30 Energie% (besser 25 %), da sonst, 
insbesondere wegen gesättigtem Fett, enge Beziehung zu: 

• «Schlechten» Blutfetten

• Gefässverkalkung

• Übergewicht
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Risiko koronare 
Herzerkrankung↑

→



Nahrungsfett und anschliessende Gewichtsveränderung

EPIC Studie – grösste weltweit laufende Studie: Hier 90’000  Teilnehmende

Pro zusätzliche 100 g Fett pro Tag… 

Bauchumfang bei Männern:  + 1 mm pro Jahr 
Bauchumfang bei Frauen:  - 1 mm pro Jahr

Forouhi N.G. et al. (2009): Am.J.Clin.Nutr. 90: 1632–1641.
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Übergewicht überhaupt ein Problem?

Wei M. et al. (1999): JAMA 282: 1547–1553.

Risiko verfrühten Sterbens im Vergleich zu fit und normalgewichtig

Normalgewichtig nicht fit 120 % 
Übergewichtig nicht fit 150 % 
Stark übergewichtig nicht fit 210 % 
Übergewichtig fit 10 %  ns
Stark übergewichtig fit 10 %  ns
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Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr 
2. Auflage, 1. Ausgabe 2015

Fett maximal 30 Energie% (besser 25 %), da sonst, 
insbesondere wegen gesättigtem Fett, enge Beziehung zu: 

• «Schlechten» Blutfetten

• Gefässverkalkung

• Übergewicht
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Risiko koronare 
Herzerkrankung ?



Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr 
2. Auflage, 1. Ausgabe 2015

Kohlenhydrate mehr als 50 % Energie (epidemiologisch 
begründet), da sonst zu viel insbesondere gesättigtes Fett, das 
enge Beziehung hat zu: 

• «Schlechten» Blutfetten

• Gefässverkalkung

• Übergewicht
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Risiko koronare 
Herzerkrankung ?



Kohlenhydratbelastung und Gefahr chronischer Erkrankungen 
Systematische Zusammenfassung
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Bei hoher Kohlenhydratbelastung….

Risiko Gallenblasenerkrankungen 25 bis 40 % 
Risiko Diabetes 30 bis 40 % 
Risiko Herzerkrankungen 25 bis 55 % 

Risiko verfrühten Sterbens 10 bis 15 % 

Total aller Studien: 1'900'000 Versuchspersonen

Barclay A.W. et al. (2008): Am.J.Clin.Nutr. 87: 627–637.
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405 Referenzen
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Nutrition and policy science have advanced rapidly, creating confusion…

Focus on foods & overall diet patterns, rather than single isolated nutrients…

Recognize the complex influences of  different foods on … weight regulation

Evidence-based personalized nutrition appears to depend more on non-genetic 
characteristics (e.g., physical activity, abdominal adiposity, gender, 

socioeconomic status, culture) than genetic factors.



Take home…

Ich lass mir den Appetit nicht verderben

Ich geniesse mein Essen
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Je regelmässiger und mehr ich mich körperlich bewege, 

umso mehr Freiheiten habe ich beim Essen und Trinken
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