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Stimmt wirklich! 

Wo kommt die Körpermasse her? 
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Du bist, was Du isst: quantitativ 
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Du bist, was Du isst: qualitativ 
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Was heißt qualitativ? 

Nahrung: Zusammensetzung 

Åαmacro-nutrientsάΥ 
ïKohlenhydrate 

ïProteine 

ïFette 

Åαmicro-nutrientsάΥ 
ïVitamine 

ïSpurenelemente 

ÅWasser 

ÅGifte, Erreger 

Organismus: Organsysteme 

ÅVerdauungssystem 

ÅSkelett, Knochen, 
Bindegewebe 

ÅFettgewebe 

Å Immunsystem 

ÅNervensystem 

ÅEnergiehaushalt 

Å ... 
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ENTWICKLUNG: Ausschöpfung von Möglichkeiten 



Wer bist Du, (der da isst)? 

ÅEin Körper: Figur, Vitalität, Leistungsfähigkeit, ... 
ÅEine Seele: Stimmungen, Gefühle, Gedanken, 

Erinnerungen, ... geistige Integrität, ... 
ÅbŜƛƴΣ ƛŎƘ ōƛƴ ƛŎƘ ǎŜƭōǎǘΥ αŜƛƴ ǾƛǊǘǳŜƭƭŜǎ ½ŜƴǘǊǳƳ ƴŀǊǊŀǘƛǾŜǊ 
DǊŀǾƛǘŅǘά  

ÅαLŎƘά ŀƭǎ {ǳōƧŜƪǘΥ 9ǊƭŜōŜƴǎ- & Handlungsfähigkeit 
ÅαLŎƘά ŀƭǎ hōƧŜƪǘΥ {ŜƭōǎǘōƛƭŘ 
ïSozialer Status, Rolle(n), Handlungsmöglichkeiten 

ÅPerson-handelt-in-Umwelt-Perspektive: Lernen, 
Muster/Gewohnheiten, Rituale, soziales Feedback, 
Beziehungen, ... 
ïStatus, Organisation, Ablauf, ... der Mahlzeiten  
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Wer bist Du, (der da isst)? 

Das Ich hängt von Vielem ab, u.a. ... 

Å... der strukturellen und funktionellen Integrität des 
Organismus bzw. des Gehirns 
ïGroße Bedeutung sozialer & kultureller Einbettung 

Å... vom Mikrobiom (und entsprechenden Mikrobiom-
Darm-Gehirn-Immunsystem- ... Wechselbeziehungen) 
ïDarmwand: Außengrenze (Immunantwort) 

ïMikrobiom: mehr Zellen als eigener Körper 

ïHaut, Schleimhäute etc.: von Biofilm bedeckt 

ïмлл .ƛƭƭƛƻƴŜƴ αCǊŜƳŘȊŜƭƭŜƴάΤ ŎŀΦ о ƪƎ 

ïGenom: ca. 10% stammt von Vieren 

ÅErgo: Du bist viele, sehr viele! 
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Das 
Das Steuerungssystem 

UMWELT 
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Figure 2.18  Autonomic nervous system (ANS) (Part 1) 
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Figure 2.18  Autonomic nervous system (ANS) (Part 2) 



Stressreaktion: ANS, HPA-Achse, 
Immunreaktion, ... 
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Stress ist gut, muss aber reguliert werden! 
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Der Mensch ist ein hyperkomplexes, dynamisches, vielfach eingebettetes 

±ŜǊƘŀƭǘŜƴǎǎȅǎǘŜƳΣ Řŀǎǎ ǎƻǿƻƘƭ αbottom ǳǇά ŀƭǎ ŀǳŎƘ αǘƻǇ Řƻǿƴά ƎŜǎǘŜǳŜǊǘ ǿƛǊŘΗ 

EBENE DOMÄNE BEISPIEL 

Gesellschaft Kultur Muttersprache, Normen, 
soziale Praktiken, ... 
Alltagspsychologie 

Gruppe Familie, Nachbarschaft, ... Gruppenzugehörigkeit 

Dyade 2-Personen-Beziehungen Mutter-Kind, 
Lebenspartnerschaft 

Organismus / Subjekt Mechanistisch / begründet Verhalten / Handeln 

Organ Gehirn als 
Verhaltensgenerator 

Situierte 
Netzwerkaktivierungen, 
funktionelle Modellierungen 

Gewebe Zellinteraktionen Rezeptorbindung 

Zelle Zellstoffwechsel Gen-Expression 12 EOS-Klinik 



Dyn 
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Dynamische Systeme 



Auf den richtigen Rhythmus kommt es an! 
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Steuerung: 
Hunger/Sättigung   
Werden eingeübt 



Ernährung: eine Entwicklungs-, Lern- und 
Selbstselektionsgeschichte 

Frühe Umwelt:  

- Muttermilch 

- Esskultur 

- Familienrituale 

 

Selbstselektion: 

- Jugendkultur 

- Selbstdisziplin 

-  Annäherung 
/Vermeidung 

Identitätspolitik: 

- Lebensziele, Werte 

- Selbst-Strategien 

- Lebensstil 

- Achtsamkeit 

- Anpassungsfähigkeit 

ANLAGEN 
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Vorsicht: nicht-lineares, 
selbstorganisierendes System 
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NAHRUNG 

AKTIVITÄT 

SOZIALE BEZIEHUNGEN 

MAHLZEITEN 

20.000 PROTEINCODIERENDE GENE 

EPIGENETIK 

ORGANISMUS 

A ist nicht einfach die Ursache von B. 
[ƛƴŜŀǊŜǎ 5ŜƴƪŜƴΥ αwƛǎƛƪƻŦŀƪǘƻǊŜƴά όαmereologische CŜƘƭǎŎƘƭǸǎǎŜάύ 
 



Übersicht 

ÅErnährung, quantitativ 
ïαYŀƭƻǊƛŜƴǊŜǎǘǊƛƪǘƛƻƴ ƳŀŎƘǘ ƎŜǎǸƴŘŜǊ ϧ ƭŀƴƎƭŜōƛƎŜǊΗά 
ÅNegativbeispiel: Fettsucht (Adipositas) 

ïNeuroinflammation 
ïLƴǎǳƭƛƴǊŜȊŜǇǘƻǊŜƴǊŜǎƛǎǘŜƴȊ όαmetabolisches {ȅƴŘǊƻƳάύ 

 

ÅErnährung, qualitativ 
ïα!ǳǎƎŜǿƻƎŜƴŜά 9ǊƴŅƘǊǳƴƎ ƘŅƭǘ ƎŜǎǳƴŘΦ 
ÅMangelernährung 

ïVitamine: Vitamin D 

ÅGehirn-Darm-Beziehung 
ïEinfluss des Mikrobioms 

 

Å.ŜƛǎǇƛŜƭΥ 5ŜǊ wŜƛȊŘŀǊƳ όαL.{άύ 
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Kalorienbeschränkung verlängert die 
Lebensspanne 
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Dies gilt für viele Lebewesen 
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Langzeitversuche an nächsten 
Verwandten 
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Wie wirkt Kalorienrestriktion? 
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Und die Psyche? 
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- Neuroinflammation 
- Ins.rez.resistenz 



Adipositas wirkt pro-inflammatorisch 
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