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Deutsche Manner haben die kuirzeste
Lebenserwartung in West-Europa
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Global Burden of disease Study, Lancet 2018
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Lebenstilbedingte Erkrankungen
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Mind-Body-Medizin = wissenschaftlich fundierte

Ordnungstherapie

Gustav Dobos Anna Paul (Hrsg.)

Mind-Body-Medizin

Integrative Konzepte zur Ressourcen-
ng und Leber
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Mind-Body-Medizin = wissenschaftlich fundierte
Ordnungstherapie

Stressmanagement

Gustav Dobos Anna Paul (Hrsg.)

durch Achtsamkeit

Mind-Body-Medizin

Soziale

Interaktion Medizin

Pflanzenbasierte

Ernahrung

Bewegung

Regelmaliige
Mind-Body kdrperliche
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Auswirkungen von
8 Lebensstilfaktoren
auf die Sterblichkeit
und Lebenserwartung
von Veteranen in den
Vereinigten Staaten:
The Million Veteran
Program

Nguyen et al.
Am | Clin Nutr. 2024

US-Studie mit tber 700.000 Probanden

Wenn Sie diese acht Punkte umsetzen, leben

Sie mehr als 20 Jahre langer

m € Pocket

Die 92-jahrige Johanna Quaas vom SV Halle zeigt im Rahmen einer Turnfestgala in Berlin am
Doppelbarren ihr Kénnen
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hlule B: Estimated prolanged life expeciuncy af age 40 compared to mone Iowsrisk lifestyle fucter
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- Stressmanagement

durch Achtsamkeit
. Ausreichend Schlaf
. Verzicht auf Rauchen
. Verzicht auf Ubermaldigen -
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Fazit der Studie: The Million Veteran Program

Der personliche hat, unabhangig von den Genen
grof3en Einfluss auf die Lebenserwartung

Es ist , €S gibt immer einen Zugewinn
Die Unterschied zwischen nivelliert sich
Auch profitieren entsprechend

Alkohol (kein Rauschtrinken statt zero Alkohol)
Eine pflanzenbasierte Ernahrung spielt eine entscheidende Rolle!
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Eine pflanzenbasierte,
mediterrane Ernahrung ist . Gute statt schlechte Fette: Ole
die gesﬁndeste Ernahrung aus Oliven, Raps, Leinsamen und
fur den Menschen!

Walnussen

- Taglich bunt und vielfaltig
essen

 Pflanzliches Eiweil3 mit hoher
biologischer Wertigkeit,

- Kohlenhydrate als Vollkorn
(in Form industrieller Zucker
ungesund)

- Ballaststoffreich (>30g/Tag,
z.B. Gemuse, Hulsenfruchte und
Leinsamen)
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Eine mediterrane Ernahrung verringert das Risiko fur
chronische Erkrankungen - Evidenz aus Metaanalysen

« Herzerkrankungen  Pantetal. 2023
« Krebserkrankungen Schwingshackl et al. 2017

« Diabetes Typ 2 Kotzakioulafi et al. 2023
e Alzheimer Garcia-Casares et al. 2021
« Depressionen Shafiei et al. 2023

- und hat einen positiven Effekt auf die
Lange der Telomere, als ein Parameter
der Lebenserwartung (Canudas et al. 2020)




Risiko: Rotes und verarbeitetes
Fleisch
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Planetare Grenzen: Treibhausgas-Emissionen
pro KG Nahrungsmittel

B Land use change M Farm M Animal feed [l Processing [ Transport Retail M Packaging | Losses

Beef (beef herd)
Lamb & Mutton
Shrimps (farmed)
Cheese
Fish (farmed)

Pig Meat | 12kg
Poultry Meat

Data source: Joseph Poore and Thomas Nemecek (2018).
OurWorldInData.org/environmental-impacts-of-food | CC BY

Peas | 0.98 kg
Bananas | 0.86 kg
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Fleisch - wo liegt das Problem?

Die Planetaren Grenzen — die Landnutzung

Earth’s surface

Land surface

37% Forests

Habitable land 39 Million km?

1% Urt

This inclug

Agria

Data source: UN Food and Agriculture Organization (FAO)
OurWorldinData.org - Research and data to make progress against the world's largest problems. Licensed under CC-BY by the authors Hannah Ritchie and Max Roser in 2019.



Fleisch - wo liegt das Problem?
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The EAT-Lancet Kommission: Planetary Health Diet
Willett et al. 2019, Lancet

THE LANCET  Beider handelt es

sich um ein globales Konzept. Sie verfolgt

Foodinthe Anithoppteie the EAT: (oncet das Ziel, durch eine pflanzenbasierte bis
Commission on healthy diets from . . .o .
s mtod flexitarische Ernahrungsweise ab 2050

eine Weltbevolkerung von 10 Milliarden
Menschen ernahren zu konnen, ohne die
planetaren Grenzen zu uberschreiten.

Die mediterrane Ernahrung ist eine (fur Europa geeignete)
Version der Planetary Health Diet!
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Ernahrung als Losung: das Konzept der Planetaren
Gesundheit

»Referenzernahrung”
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Die aktuelle Verpflegungssituation in deutschen

Krankenhausern

haufig und schlecht fur die Umwelt
hohe Pravalenz von Mangelernahrung

Entkopplung von Verpflegung und Therapie
Hippokrates (460-377 v.Chr.)

Der Fleischverzehr im Krankenhaus ist ftr
verantwortlich als der gesamte Stromverbrauch

Hohe Lebensmittelabfall in der
Universitatsmedizin Essen = jahrlich

Stucki 2020, Health & Care Management
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Die aktuelle Verpflegungssituation in deutschen
Krankenhausern

|.A. Werner | T. Kaatze
A. Schmidt-Rumposch (Hrsq.)

Green
Hospital

Nachhaltigkeit und
Ressourcenschonung
im Krankenhaus

Die Universitatsmedizin Essen ist
Deutschlands erste Uniklinik, die sich
die Umstellung auf eine gesunde,
pflanzenbasierte und klimafreundliche
Ernahrung zum Ziel gemacht hat.

Warum: neben Verhaltens- auch
Verhaltnispravention, um Zugang zu Gesundheit
far jeden Menschen zu ermaoglichen
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Die Transformation der Ernahrung an der
Universitatsmedizin Essen

Ziele:

« Ernahrungim Sinne der Planetary Health Diet
fur Patient:innen und Mitarbeitende

« Reduktion der Lebensmittelverschwendung

« Schaffung einer evidenzbasierten
deutschlandweiten Vorbildfunktion
& Ubertragung auf weitere Krankenhauser

Umsetzung vor Ort:

* Ausbau leckerer pflanzenbasierter Gerichte

« Weniger, aber dafur besseres Fleisch

« Studien zu Ernahrungs- und Gesundheits-
kompetenz (u.a. gemeinsames Kochen flr
Mitarbeitende)

© Universitatsmedizin Essen Prof. G. Dobos
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Die Transformation der Ernahrung an der
Universitatsmedizin Essen

Etablierung einer
rein pflanzlichen Messung &

Meniilinie fur Reduktion von MaRnahmen zur
Umfrage bei Patient:innen und Lebensmittel- Digitalisierung
Patient:innen & Personal Personal verschwendung (z.B. Bestellsystem)
Einhaltung der
Empfehlungen
der Planetary
Health Diet
und der
Deutschen
Gesellschaft fur
Ernahrung e.V.
Studien zu Lehrkiichen-  Informationskamp Schrittweiser Kontinuierliche
Nudging veranstaltungen agne fur Ausbau von wissenschaftliche
(Reihenfolge, fur die Koche Patient:innen & regionalen & Bio- Begleitung
Umweltscore) und Mitarbeitende Personal Lebensmitteln

© Universitatsmedizin Essen
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Nudging strategies for plant-based dietary choices in hospital patients: a field experiment.
Haller H, Plonka M, Montejano Vallejo R, Dobos G, Hunninghaus K. Not yet published.

Nudging - ein Feldexperiment

Durch die

N=7.462 Patient:innen der Universitatsmedizin Essen EinfaChe Anderung

der Reihenfolge

der Menus haben
UME-Patient:innen signifikant
haufiger das vegetarische im
Vergleich zum Fleischgericht
gewahlt: Steigerung um 5%

sowohl bei Mannern als
auch Frauen.

12.000

10.000

@.000

6.000

P<.001

4.000

2000

B ollkost + angeasste Vollkost
] Vegetarisch

Kontrolle: Fleischgericht Mudge: Vegetarisches Gericht
an 1. Stelle im Menu an 1. Stelle im Mend



Zusammenkommen ist ein Beginn
Zusammenbleiben ein Fortschritt
Zusammenarbeiten ein Erfolg

Henry Ford

Herzlichen Dank an alle

Stifter:innen

UME-Mitarbeiter:innen
Unterstutzer:innen und an mein Team

C Universitatsmedizin Essen
\ , Universitatsklinikum

Zentrum fur Naturheilkunde
und Planetare Gesundheit

Folgen Sie uns auf LinkedIn



