Zivilisationskrankheit Beratung &

4 Entwicklung

Susanne Rosenegger

= Wohlstandserkrankungen

ihkE

Entstanden durch:

verbesserte Hygiene, medizinischer Fortschritt in
der Vorbeugung und Therapie von Erkrankungen

gesicherte Nahrungsversorgung

bestimmte Lebensstile, Verhaltensweisen und Umweltfaktoren

© Rosenegger-Beratung und Entwicklung



Zivilisationskrankheit Beratung & ™ Entwicklung

nnnnnn Rosenegger i 5

38 Millionen Menschen sterben weltweit
jahrlich an Zivilisationskrankheiten.
Tendenz steigend.

« 3/5 aller Todesfalle sind auf nicht
ubertragbare Krankheiten zuruckzufuhren.

 Jeder 4. der an einer Zivilisationskrankheit
gestorbene Mensch starb, bevor er 60 Jahre
war!

© Rosenegger-Beratung und Entwicklung



Gesundheitsausgaben

in Prozent des BIP Lebenserwartung
(ausgewdhlte Lander)" (in Jahren)";
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Viva Espaia!

EU-Lander mit der [dngsten Lebenserwartung von im Jahr 2015 Geborenen in Jahren

Frauen Manner

1 Spanien 86,3 1 ltalien 81,1
2 Frankreich 86,0 2 Schweden 80,6
2 ltalien 86,0 2 Spanien 80,6
4 Luxemburg 85,2 4 Niederlande 80,0
5 Portugal 84,8 5 Malta 79,8
6 Schweden 84,6 5 Vereinigtes Konigreich 79,8
7 Griechenland 84,2 7 Irland 79,6
7 Malta 84,2 7 Osterreich 79,6
7 Osterreich 84,2 9 Frankreich 79,5
10 Finnland 84,1 10 Luxemburg 79,4
10 Slowenien 84,1

13 Deutschland 83,6 15 Deutschland 78,7

Quellen: Statistisches Bundesamt, Weltbank
© 2017 IW Medien / iwd

= Institut der deutschen
) Wirtschaft Koin



Zivilisationskrankheit Beratung &{ 4 Entwicklung

Susanne Rosenegger
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Herzkreislauf Erkrankungen  Beratung&{ "™ Entwicklung
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Herzinfarkt
Herzverfettung
Bluthochdruck
Arteriosklerose
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Ubergewicht und Adipositas  aing®d, 7y Fnowicdung
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Diabetes mellitus Beratung &4

Susanne Rosenegger
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BAUCHSPEICHELDRUSE GLUKOSETRANSPORTER
produziert Insulin INSULINREZEPTOR
nach Bedarf

° . T 4
INSULIN 1. Zelle verschlossen
' Q: 2. Insulin bindet an Rezeptor

) o 3. Transporter 6ffnet sich

| 4. Glukose kann in die Zelle
O
( o o

O
O000%
OBBOOC

BLUTZUCKERSPIEGEL:
konstant bei 80-100 mg/dl
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Gicht und Rheuma o 3

Susanne Rosenegger

Copyright © 2005 rheuma-online
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Krebs und Karies s e

Susanne Rosenegger

Brust/
Prostata
Lunge
Magen/ Darm



Alzheimer und Demenz Beratung &4
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Normal ' bei Alzheimer
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Demenz- eine neue Form der ..z
Zivilisationskrankheiten il

() bis 2030 @) bis 2050
120

100

80

60

40

0 2% 22% - 27% 62% 75% 113%

Bluthochdruck Diabetes Krebs Schlaganfall Herzinfarkt Demenz
mellitus

Anstieg von Zivilisationskrankheiten

Die Statistik zeigt, dass die Krankheit Demenz bis zum Jahr 2050 um 113% ansteigen wird.

Quelle: Fritz Beske Institut fir Gesundheit-System-Forschung Kiel 2009
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Allergien
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Neurodermitis und Akne Beratung & { - Entwicklung
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Depressionen, Angstzustande,
Burnout Beratung &
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Muskelskeletterkrankungen

und Osteoporose

~~ . Entwicklu
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Hauptursachen der oben s
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Weitgehend unumstrittene Risikofaktoren:

- Bewegungsmangel

© Rosenegger-Beratung und Entwicklung



Menschen sind Beratung &{ #

) "\ Entwicklung
Beweg u n g St I e re Susanne Rosenegger | —

Ste sch sdnudet.sad'ugenehs‘;\*er.
inzeitmen idet si isch nur
30-40km o) od ob oF oF o ’”“"3,

Unsere GroBeltern und Eltern bewegten sich ca. 15-20 km/ Tag

Wie viel bewegt sich ein Mensch durchschnittlich heute?

© Rosenegger-Beratung und Entwicklung



Wie viel bewegt sich ein U, \
Mensch durchschnittlich Beratung 8§ {*
heute?

‘ Entwickluﬂg

Brieftrager ﬁ
13.5 km o em o > s m
L

’ Von der WHO empfohlene

Empfohlene Bewegung \ tiiche B ks
7 km '...-...co..o...-.h Schritte pro Tag).

L

)
Verkaufer a
3.5 km > e s ®
Manager Durchschnitt des typischen
2.1 km L AL S Blroarbeiters.
Grafik designer .

- ﬁ Im Durchschnitt bewegen
0I8km  «%e ,
P wir uns 500 m/ Tag

Rezeptionist h
0.84 km -



Bewegungsmangel Beratung &

Susanne Rosenegger

Entwicklung

Eine Sitz-Zeit ab 4 Stunden

erhoht Herz-Kreislauf- und

Buroarbeit am Schreibtisch Stoffwechsel-Erkrankungen
4Stunden um 149!

S @
Autofahrt zur Arbeit ®/ M.ttagessen Hast Du den ganzen Tag

8.5Stunden 0.5 Stunden gesessen, gleicht selbst Sport

_ die Risiken des Dauersitzens
Typischer nicht aus.
Arbeitstag ®*'

12 Stunden Sitzzeit Buroarbeit am Schreibtisch

Shrt

D

a5 Sunden Bk 4Stunden
@ @ 5 Fazit: Integriere mehr
' A m Bewegung in Deinen Alltag
(s) (o) und reduziere Deine tagliche
Relaxen vor dem Fernseher Autofahrt nach Haus Sitz-Zeit, um gesund zu
1Stunde 0.5 Stunden bleiben

Abendessen mit Familie

1Stungs Rosenegger-Beratung und Entwicklung



Folgen von
Beweg u ng Sma n gel Susanne Ro%enegger

Beratung & { ‘Entwicklung
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. Briichige Knochen ‘

. Herz-Kreislauf-Probleme
. H O h e r B I U td rLI C k S Kreislauf" g

. Ade Muskeln

. Autsch - Verspannungen im Nacken und Rlcken
. Furchtbare Kopfschmerzen

. Tschiss gute Verdauung «

Lebensstil,

falsche Bewegungsmangel

Ha”o ChroniSChe Krankheiten Bewegungsmuster

"Negativer Muskelschwéche,

. Mehr Infekte und Erkaltungen ‘

10. Diabetes Typ 2
11. Gewichtszunahme Korperwatmenmung
12. Stress, Stress, Stress

© Rosenegger-Beratung und Entwicklung



Symptome von P

Bewegungsmangel Beratung &g §
fruhzeitig erkennen

‘ Entwicklung

Susanne Rosene gger

Selbst bei normaler Schrittgeschwindigkeit fuhlst Du
Dich bereits nach einigen hundert Metern erschopft?

Nach einem kurzen Sprint wird Dir schnell schlecht
und schwindelig? Auch nach einigen Stunden fuhlen
sich Deine Beine noch an wie Blei und Du bist
korperlich ausgelaugt?

Du bist weniger dehnbar und kommst beispielsweise
im Stehen nicht mehr an Deine Ful3spitzen dran?

Auch das maBige Sporttreiben bereitet Dir noch
tagelangen Muskelkater?

Verspannungen treten immer wieder auf und werden
teilweise schlimmer?

© Rosenegger-Beratung und Entwicklung



Symptome von I )

Bewegungsmangel friihzeitig Beratung&j ~
erkennen

Entwicklung
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Beim Treppensteigen fuhlst Du Dich bereits nach
wenigen Stufen erschopft und musst eine Pause
einlegen?

Dein Gleichgewichtssinn verschlechtert sich merklich?

Dein Blutdruck steigt eindeutig mit sinkenden
korperlichen Aktivitaten?

Deine Gelenke schmerzen oder knacken haufiger bei
Bewegung?

Sportmotivation? Fur Dich ein Fremdwort. Du wurdest
Dich in kurzen Augenblicken gerne mehr bewegen,
doch lasst Deine Bequemlichkeit die Oberhand
gewinnen?

© Rosenegger-Beratung und Entwicklung
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Bewege Dich! s e

Susanne Rosenegger

Die Bewegungspyramide fiir Kinder und Erwachsene

Kinder 60+ bewegte Minuten taglich Erwachsene 30+ bewegte Minuten taglich

Sitzende Freizeit:
je weniger, desto besser

Sitzende Freizeit:
je weniger, desto besser

Kraftsport:
2-3 x pro Woche,
nach Lust und Laune

Kraftsport:
2-3 x pro Woche,
mindestens 10 Minuten

Ausdauersport:

Alltags- und _ 3-5xproWoche,

Ausdauerbewegung: mindestens 20 Minuten
zusammen mindestens

eine Stunde taglich Alltagsbewegung:

taglich mindestens

30 Minuten

® 2006 forum, erndhrung heute www.forum-ernaehrung.at

© Kosenegger-Beratung und tntwicklung



Hauptursachen der oben . -
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Weitgehend unumstrittene Risikofaktoren
« Konsum:

— Zucker, Zigaretten, Alkohol

— Uber- und Fehlerndhrung
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Wirkung von Zucker Beratung 8§ /™

Susanne Rosenegger

Zucker macht miide, dumm und
krank!
Und sauer!

Stchtige Kunden verhelfen zu
satten Gewinnen

Ein Stichtiger wird niemals aufhoéren,
seiner Droge hinterherzujagen.

© Rosenegger-Beratung und Entwicklung



Zucker |
Auswirkungen auf den Korper Beratung&g -
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Haushaltszucker fordert

* Antriebs- und Energielosigkeit, Mudigkeit
* Depressionen und Angstzustande

* Magen- und Darmprobleme

e Pilzbefall

* Nervositat, Schlafstérungen

* Konzentrationsschwache

* Infektionskrankheiten und Entzindungen
e Vitalstoffmangel

* Krebs, Alzheimer

* schwacht geistige und korperliche Leistungsfahigkeit
* macht sichtig

© Rosenegger-Beratung und Entwicklung



6O Minuten

Dila erstan Korpertella, die die Wirkung das
Zuckergalages zu spdren bakormmean, sind
die Zahne und das Zahnflalsch. Der Zucker
mischt sich im Spaichel mit latenten
Bakterien und bildat aine Saura, die dan
Zahnschmalz angrelft.

Machdam der Zucker dan Magen passiart
hat, wird er Im Ddanndarm aufgeschiisselt
und in den Blutkralslauf aufgenormman.

Die Bauchspelchaldrisa gibt daraufhin
Insulin frel, um sovial Zucker wia maglich in
Enargle umzuwandeln. Diasa Enargle wird In
dig Muskalzallan weitargelaltet,

Da sich jedoch aine so groBe Mange an
Zucker im Blut befindet, kann nicht alles in
Enargle umgewandat weardan.

Dar Zucker, der also bastehan blelbt, wird zur
Leber gesandt, in Fett urngewandelt und
spatar gespalcheart,

Der starke Anstelg an Zucker wird von dam
Mebannlerensystem als eine Reaktion des
karpers auf erhablichen Stress angesshan,
Als Folge darauf werden Cortlsol und
Epinaphrine frelgegaben. Dlas fihrt dazu,
dass sich die Herzfrequenz erhaht und der
Karper 2u schwitzen baginnt.

Der Elutdruck steigt an,

Dar erhéhte Dopaminantzil im Gehirn fahrt zu
alnem Stimmungs-Hoch wealchas sich entwedar
noch In vollermn Gange bafindet odar schon
wiader etwas zu fallen baginnt

Dar starke Anstleg von Insulin und Hormonan
haben dazu gefihrt, dass dar
Blutzuckersplagel stark sinkt. Mun setzan
Midigkatt, Relzbarkelt und vislleicht sogar
Kopfschmerzen ain,

Dar Zucker, der sich Im Verdauungstrakt
befand, hat sich innerhalk der letzten halben
stunde stark ausgadehnt was zu
Magenschrmearzen oder Blahungen gefithrt hat,

Cas hormonelle Durchainander hat die
Funktion der sogenanntan “Fresszallem”
gestart. Dles badeutst, dass das Immunsystam
nicht einwandfrel funktioniert und der Kdrper
nun angraifbarer durch schadliche Bakterian ist
als noch vor einer Stunde,

Das Immunsystemn erlangt selna volle Starke
Zwar wieder zurlick, jadoch kann digs bis zu 5
Stunden dauarn,




44 Kilo Zucker nimmt der durchschnittliche Verbraucher jahrlich zu sich. Das entspricht

einer taglichen Menge von 120 Gramm.

150 Gramm Gummibarchen 39 Zuckerstickchen

200 g Lakritz

2 Kugeln Eis

1 Liter Cola

560 Gramm Ketchup

450 Gramm Marmelade
1 kg Musli
Glas Honig

Kekssorten mit 400g
3/4 Liter Orangensaft

150 Gramm Fruchtjoghurt
2 TL Kakaopulver

56 Zuckersticke
10 Stiick Zucker
48 Stuck Zucker

62 Zuckerwdrfel

105 Zuckerwdirfel
Bis zu 133 Zuckerstiickchen

133 Zuckerstickchen

36 Wiirfel Zucker
25 Stlick Zucker

8 Wiirfel Zucker
2 Stick Zucker

© Rosenegger-Beratung und Entwicklung
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Zucker, zuckerhaltige schiel3en ins
Getranke, Fruchtsaft Blut
Weillmehlprodukte (z. B. _
Weillmehlsemmeln, » stromen ins
Toastbrot), Obst Blut

Vollkorngetreideprodukte : _
(Vollkornbrot, -teigwaren, ' ' ' . . .’ flieRen ins

Vollreis), Kartoffeln Blut
Milch, Joghurt, Dickmilch, YRR Y tropfen ins
Kefir Blut
Gemuse, Hulsenfrichte HEEER sickemn ins

Blut

T IMVULTIVLH /YT LT ULULIES UMW LHILVV VNI U TS



Zuckerarten

Beratung & { 7 % Entwicklung
Susanne Rosenegger : / )

Einfachzucker (Monosaccharide)

Doppelzucker (Disaccharide)

e Glucose (Traubenzucker)

o Obst
o Gemduse

e Fructose (Fruchtzucker)
o Obst
o Honig

e Galactose (Schleimzucker)
o Milch

e Saccharose (Riben- und
Rohrzucker)

o Zuckerribe

o Zuckerrohr

o Haushaltszucker, Kandis
e Lactose (Milchzucker)

o Milch

o Milchprodukte
e Maltose (Malzzucker)

o Gerste

o Bier

o Malzextrakt

Vielfachzucker (Polysaccharide)

Vielfachzucker (Polysaccharide)

e Starke
o Getreide
o Kartoffeln
o Hulsenfrichte

e Glykogen

o Leber

o Muskeln
e Cellulose

o alle Pflanzen

© Rosenegger-Beratung und Entwicklung
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Gesunder Zuckerersatz Beratung &{

Susanne Rosenegger

Nr. 1 — Stevia

Nr. 2 — Xylit

Nr. 3 —Ahornsirup
Nr. 5 — Kokosblltenzucker
Nr. 6 — Palmzucker

Nr. 7 — Datteln

Nr. 8 — Das rote-Bananenpulver

© Rosenegger-Beratung und Entwicklung



Zusammensetzung des Beratung &

- .. ~ Entwicklung
menschlichen Korper Susanne Rosenegger -

Vitamine

Kohlenhydrate

Mineralstoffe

)

Eiweil’

Wasser

Bestandteile eines Menschen
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Paleo- Ernahrung Beratung &, ™ Entwicklung
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Kohlenhydrate und
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Insulin ist ein Aufbau-Hormon!

Es halt und drangt die Nahrstoffe in die Zelle!

Korperzellen nehmen Glucose

auf; Leber- und Muskelzellen
speichern sie als Glykogen

Bauchspeicheldriise

schittet Insulin aus

Blutzucker-
w_——| spiegel

zu hoch

Bauchspeicheldriise misst

Blutzucker-
spiegel
Bauchspeicheldriise zu niedrig
schiuttet Glucagon aus

Blutzuckerspiegel

Leber- und Muskelzellen
bauen Glykogen zu Glucose
ab und geben sie ins Blut ab

Blutzuckerspiegel
sinkt

Blutzuckerspiegel
steigt

Ein hoher Insulinspiegel behindert den Fettstoffwechsel.

Uberschiissige nichtverbrannte Glucose wird als Fettzelle

eingelagert.



Intervallfasten

Beratung &: |

Susanne Rosenegger

""" Entwicklung

Methoden des Intervallfastens

16/8

Taglich 16 Stunden
fasten

Montag
Dienstag

Donnerstag

Samstag
Sonntag

2 Tage pro Woche
fasten

&:7

Montag
Dienstag
Mittwoch

Freitag
Samstag
Sonntag

1 Tag pro Woche
fasten

10:2
Montag
Mittwoch
Freitag

Sonntag

Jeden 2. Tag
fasten

hnet!de | Diat-Trends

© Rosenegger-Beratung und Entwicklung



Erndhrungsform: ey
Blutgruppen und Erndhrung Beratung &3 ™y Entwicklung
Dr. D "Adamo
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Vegane Erndhrungsweise Beratung & ™ Entwicklunig

Kein tierisches
EiweiR!

© Rosenegger-Beratung und Entwicklung
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Basische Erndhrungsform Beetmgs| ™

Susanne Rosenegger

» versorgt den Organismus mit Mineralstoffen, Nahr- und
Vitalstoffen

» verschont den Menschen vor sauren Stoffwechselriickstanden
» fordert die richtige und gesunde pH-Wert fir alle Korperbereiche

Das Ergebnis ist ein aktiver und gesunder Mensch voller Tatkraft
und Lebensfreude!




Basische Pl P
Ernahrungspyramide ool

~ Entwicklung

Fine gestnde Emahrung solte zu 80%
aus basenbildenden Lebensmitteln
bestehen

SAUERND

L B, Mais, Halerflocken, Bitterschokolade,
Kanserven-Cemase, Pommes frites, Weillmehl,
Camembert, alle Flesch- und Cefligelsorten,
Pistazien, Bier, imonaden, Volkombrot

NEUTRAL

% B, Papnka, Zwsebeln, Zitronen,
Dliven, Buttermeleh, Kaffee, Stlles Wasser,
Butter, Esbergealat

BASISCH

z B. Auberginen, Tomaten, Kapfsalat,
Ingwer, Keal, Bananen, Salzkartoffeln
Haselnsse, Apfelsaft, Krdutertee

© Rosenegger-Beratung und Entwicklung



Wirkung saurebildender .=
Lebensmittel

‘ Entwicklung |

Saurebildende Lebensmittel sind reich an sauer wirkenden
Mineralien und Aminosauren

« konnen die korpereigene Basenbildung nicht anregen und
verhindern korpereigene Entsauerungsprozesse

« vermindert die Aufnahme von Vitaminen und Mineralien
« verfugen oft liber einen sehr niedrigen Wassergehalt

« fordern im Korper die Entstehung von schwelenden
(unbemerkten) Entziindungen

« verschlechtern die Darmgesundheit und schadigen die Darmflora
« fordern Pilze, Viren und Bakterien

« fuhren zur Schlackenbildung

© Rosenegger-Beratung und Entwicklung



Ubersauerung und ihre Beratung & Entwicklut
Folgen Susanne Rojsenegger |

Scharfkantige Schlacken

 verstopfen Blutgefasse (Arteriosklerose) und fuhren
zu Bluthochdruck

« Ablagerungen auch in Gefal3en der Augennetzhaut

» lassen Haare ausfallen

* bilden Nieren-, Gallen- und Blasensteine

* Dblockieren Gelenke und lassen diese teuflisch schmerzen
« lassen Haut altern (faltig, Altersflecken und Cellulite)

* lassen Fettzellen entstehen

© Rosenegger-Beratung und Entwicklung
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...keines der heutigen Lebensmittel ist mit den
Lebensmitteln von ,,damals® zu vergleichen.

Zeichnet sich durch Frische =

Lebensenergie = gespeichertes
Licht aus!

* roh
naturlich
regional

Oder durch Lebenswarme

= Lebensenergie = gespeichertes
Licht/Feuer aus!

lange gekdchelt
natdrlich
* regional

© Rosenegger-Beratung und Entwicklung



Hauptursachen der oben /m}
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g e n a n n te n Susanne Rosenggger s ; g

Zivilisat | Kheif

Weitgehend unumstrittene Risikofaktoren
- Stress

— zu wenig Ausgleich/ Schlaf

— Umweltgifte, Larmbelastung
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Schlaf ist die hochste Form der s ,
Entspannung und der Beratung &4_ /™ Entwicklu
Regeneration

JPTIMALE SCHLAFMENGE

PROTAG 25

Neugeborene (0 bis 3 Monate) 14 bis 17 Stunden
Babys (4 bis 11 Monate) 12 bis 15 Stunden
@Z@ Kleinkinder (1 bis 2 Jahre) 11 bis 14 Stunden
Vorschiiler (3 bis 5 Jahre) 10 bis 13 Stunden
(B  Schulkinder (6 bis 13 Jahre) 9 bis 11 Stunden
Teenager (14 bis 17 Jahre) 8 bis 10 Stunden
Junge Erwachsene (18 bis 25 Jahre) 7 bis 9 Stunden
Erwachsene (26 bis 64 Jahre) 7 bis 9 Stunden
D Altere (65+ Jahre) 7 bis 8 Stunden

Quelle: Meta-Studie der National Sleep Foundation, Analyse von 300 Studien

© Rosenegger-Beratung und Entwicklung
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Balance ist unser
Normalzustand!

5
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Hauptursachen der oben
genannten Beratung &§ [
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Zivilisationskrankheiten

Weitgehend unumstrittene Risikofaktoren

- soziale Faktoren
— Arbeitslosigkeit, Vereinsamung, Konflikte
— Ubertriebene Hygiene

— bestimmte Normen und Ideale (z. B. Leistungsdruck,
Schlankheitsideal)

— mediale Reizlberflutung

_ }:Y 3 T ¥
>
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3 ¥
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~ Entwicklung

Gesund leben Beratung &3

GFK

WAS MACHT MAN, UM PHYSISCH GESUND ZU BLEIBEN?

Ssam

ws&@

Ausreichend Schlaf Gesussen O?@ “ i. .i

6 6% 0 Bewegung RegelmaRige Mundhygiene "
63% - 69% 59 /’6 57% 54(y Freunde & Familie

: 56% : 63% 0

e 0 § x 60% : 54% 48% : 60% 535%
- ®© : 0 : 48% : 58%
"o 6 0

A

514

Quelle: Umfrage unter 28.000 Konsumenten in 23 Landern - Welche dieser Aktivitaten machen Sie regelmafsig, um physisch gesund zu bleiben? © GfK 2015

© Rosenegger-Beratung und Entwicklung



