
Zivilisationskrankheit
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Entstanden durch:
• verbesserte Hygiene, medizinischer Fortschritt in 

der Vorbeugung und Therapie von Erkrankungen 

• gesicherte Nahrungsversorgung 

• bestimmte Lebensstile, Verhaltensweisen und Umweltfaktoren

= Wohlstandserkrankungen



Zivilisationskrankheit

• 38 Millionen Menschen sterben weltweit 
jährlich an Zivilisationskrankheiten. 
Tendenz steigend.

• 3/5 aller Todesfälle sind auf nicht 
übertragbare Krankheiten zurückzuführen.

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



Herzkreislauf Erkrankungen

• Herzinfarkt
• Herzverfettung
• Bluthochdruck 
• Arteriosklerose
• …..

Herzschlag = Leben
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Übergewicht und Adipositas
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Essstörungen

© Rosenegger-Beratung und Entwicklung 



© Rosenegger-Beratung und Entwicklung 



Diabetes mellitus
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Gicht und Rheuma
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Krebs und Karies
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Brust/ 
Prostata
Lunge
Magen/ Darm



Alzheimer und Demenz
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Demenz- eine neue Form der 
Zivilisationskrankheiten
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Allergien
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Neurodermitis und Akne
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Depressionen, Angstzustände, 
Burnout
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Muskelskeletterkrankungen 
und Osteoporose
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• 70 Millionen Fehltage/ Jahr gehen auf 
Rücken- und Skeletterkrankungen zurück

• der volkswirtschaftliche Schaden liegt 
dadurch bei knapp 35 Milliarden Euro



Hauptursachen der oben 
genannten 
Zivilisationskrankheiten 

Weitgehend unumstrittene Risikofaktoren:

• Bewegungsmangel
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Menschen sind 
Bewegungstiere
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Unsere Großeltern und Eltern bewegten sich ca. 15-20 km/ Tag

Wie viel bewegt sich ein Mensch durchschnittlich heute?



Wie viel bewegt sich ein 
Mensch durchschnittlich 
heute?
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Im Durchschnitt bewegen 
wir uns 500 m/ Tag



Eine Sitz-Zeit ab 4 Stunden 
erhöht Herz-Kreislauf- und 
Stoffwechsel-Erkrankungen 

um 14%!
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Bewegungsmangel

Hast Du den ganzen Tag 
gesessen, gleicht selbst Sport 
die Risiken des Dauersitzens 

nicht aus.

Fazit: Integriere mehr 
Bewegung in Deinen Alltag 

und reduziere Deine tägliche 
Sitz-Zeit, um gesund zu 

bleiben



Folgen von 
Bewegungsmangel

1. Ade Muskeln

2. Autsch – Verspannungen im Nacken und Rücken

3. Furchtbare Kopfschmerzen

4. Tschüss gute Verdauung

5. Hallo chronische Krankheiten

6. Brüchige Knochen

7. Herz-Kreislauf-Probleme

8. Hoher Blutdruck

9. Mehr Infekte und Erkältungen

10. Diabetes Typ 2

11. Gewichtszunahme

12. Stress, Stress, Stress
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Symptome von 
Bewegungsmangel 
frühzeitig erkennen

• Selbst bei normaler Schrittgeschwindigkeit fühlst Du 
Dich bereits nach einigen hundert Metern erschöpft?

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

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

• Auch das mäßige Sporttreiben bereitet Dir noch 
tagelangen Muskelkater?

• Verspannungen treten immer wieder auf und werden 
teilweise schlimmer?
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Symptome von 
Bewegungsmangel frühzeitig 
erkennen

• Beim Treppensteigen fühlst Du Dich bereits nach 
wenigen Stufen erschöpft und musst eine Pause 
einlegen?

• Dein Gleichgewichtssinn verschlechtert sich merklich?

• Dein Blutdruck steigt eindeutig mit sinkenden 
körperlichen Aktivitäten?

• Deine Gelenke schmerzen oder knacken häufiger bei 
Bewegung?

• Sportmotivation? Für Dich ein Fremdwort. Du würdest 
Dich in kurzen Augenblicken gerne mehr bewegen, 
doch lässt Deine Bequemlichkeit die Oberhand 
gewinnen?
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Bewege Dich!
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Hauptursachen der oben 
genannten 
Zivilisationskrankheiten 

Weitgehend unumstrittene Risikofaktoren

• Konsum:

– Zucker, Zigaretten, Alkohol

– Über- und Fehlernährung
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Wirkung von Zucker
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Zucker macht müde, dumm und 
krank! 

Und sauer!

Süchtige Kunden verhelfen zu 

satten Gewinnen

Ein Süchtiger wird niemals aufhören, 
seiner Droge hinterherzujagen.



Zucker
Auswirkungen auf den Körper 
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• Antriebs- und Energielosigkeit, Müdigkeit
• Depressionen und Angstzustände
• Magen- und Darmprobleme 
• Pilzbefall
• Nervosität, Schlafstörungen
• Konzentrationsschwäche 
• Infektionskrankheiten und Entzündungen 
• Vitalstoffmangel
• Krebs, Alzheimer

• schwächt geistige und körperliche Leistungsfähigkeit
• macht süchtig
• ….

Haushaltszucker fördert
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Zucker in Lebensmittel: 
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44 Kilo Zucker nimmt der durchschnittliche Verbraucher jährlich zu sich. Das entspricht 
einer täglichen Menge von 120 Gramm.

150 Gramm Gummibärchen 39 Zuckerstückchen

200 g Lakritz 56 Zuckerstücke

2 Kugeln Eis 10 Stück Zucker 

1 Liter Cola 48 Stück Zucker 

560 Gramm Ketchup 62 Zuckerwürfel

450 Gramm Marmelade  105 Zuckerwürfel

1 kg Müsli Bis zu 133 Zuckerstückchen

Glas Honig 133 Zuckerstückchen

Kekssorten mit 400g 36 Würfel Zucker

3/4 Liter Orangensaft 25 Stück Zucker

150 Gramm Fruchtjoghurt 8 Würfel Zucker 

2 TL Kakaopulver 2 Stück Zucker

Empfohlene 
Höchstmenge 
von Zucker/Tag
25 g= 
8 Würfelzucker
WHO



Alles wird „Zucker“
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Zuckerarten
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Einfachzucker (Monosaccharide) Doppelzucker (Disaccharide) 
 Glucose (Traubenzucker)  

o Obst 

o Gemüse 

 Fructose (Fruchtzucker)  

o Obst 

o Honig 

 Galactose (Schleimzucker)  

o Milch 

 

 Saccharose (Rüben- und 

Rohrzucker)  

o Zuckerrübe 

o Zuckerrohr 

o Haushaltszucker, Kandis 

 Lactose (Milchzucker)  

o Milch 

o Milchprodukte 

 Maltose (Malzzucker)  

o Gerste 

o Bier 

o Malzextrakt 

Vielfachzucker (Polysaccharide) Vielfachzucker (Polysaccharide) 
 Stärke  

o Getreide 

o Kartoffeln 

o Hülsenfrüchte 

 Glykogen  

o Leber 

o Muskeln 

 Cellulose  

o alle Pflanzen 

 



Gesunder Zuckerersatz 

Nr. 1 – Stevia

Nr. 2 – Xylit

Nr. 3 – Ahornsirup

Nr. 5 – Kokosblütenzucker

Nr. 6 – Palmzucker

Nr. 7 – Datteln

Nr. 8 – Das rote-Bananenpulver
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Zusammensetzung des 
menschlichen Körper
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Paleo- Ernährung
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Kohlenhydrate und Insulin
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Insulin ist ein Aufbau-Hormon!
Es hält und drängt die Nährstoffe in die Zelle! 

Ein hoher Insulinspiegel behindert den Fettstoffwechsel.
Überschüssige nichtverbrannte Glucose wird als Fettzelle 

eingelagert. 



Intervallfasten
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Methoden des Intervallfastens



Ernährungsform:
Blutgruppen und Ernährung
Dr. D´Adamo

© Rosenegger-Beratung und Entwicklung 



Vegane Ernährungsweise
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Kein tierisches 
Eiweiß!



Basische Ernährungsform

 versorgt den Organismus mit Mineralstoffen, Nähr- und 

Vitalstoffen

 verschont den Menschen vor sauren Stoffwechselrückständen

 fördert die richtige und gesunde pH-Wert für alle Körperbereiche

Das Ergebnis ist ein aktiver und gesunder Mensch voller Tatkraft 

und Lebensfreude!
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Basische 
Ernährungspyramide
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Wirkung säurebildender 
Lebensmittel 

Säurebildende Lebensmittel sind reich an sauer wirkenden 
Mineralien und Aminosäuren

• können die körpereigene Basenbildung nicht anregen und 
verhindern körpereigene Entsäuerungsprozesse

• vermindert die Aufnahme von Vitaminen und Mineralien

• verfügen oft über einen sehr niedrigen Wassergehalt

• fördern im Körper die Entstehung von schwelenden 
(unbemerkten) Entzündungen

• verschlechtern die Darmgesundheit und schädigen die Darmflora

• fördern Pilze, Viren und Bakterien

• führen zur Schlackenbildung
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Übersäuerung und ihre 
Folgen

Scharfkantige Schlacken

• verstopfen Blutgefässe (Arteriosklerose) und führen 

zu Bluthochdruck

• Ablagerungen auch in Gefäßen der  Augennetzhaut

• lassen Haare ausfallen

• bilden Nieren-, Gallen- und Blasensteine

• blockieren Gelenke und lassen diese teuflisch schmerzen

• lassen Haut altern (faltig, Altersflecken und Cellulite)

• lassen Fettzellen entstehen
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Ernährungspyramide
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Lebens-Mittel…
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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
• natürlich
• regional

Oder durch Lebenswärme 
= Lebensenergie = gespeichertes 

Licht/Feuer aus!

• lange geköchelt
• natürlich
• regional



Weitgehend unumstrittene Risikofaktoren

• Stress 

– zu wenig Ausgleich/ Schlaf

– Umweltgifte, Lärmbelastung

Hauptursachen der oben 
genannten 
Zivilisationskrankheiten 
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Schlaf ist die höchste Form der 
Entspannung und der 
Regeneration
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Stress

Stress ist eine 
Überlebensstrategie! 
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Balance ist unser 
Normalzustand!



Hauptursachen der oben 
genannten 
Zivilisationskrankheiten 

Weitgehend unumstrittene Risikofaktoren

• soziale Faktoren 
– Arbeitslosigkeit, Vereinsamung, Konflikte

– übertriebene Hygiene

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

– mediale Reizüberflutung
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Gesund leben
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