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Erklärung zu Interessenkonflikten:

Hiermit erkläre ich, dass zu den Inhalten der 
Veranstaltung keine Interessenkonflikte 
vorliegen.
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Glücksatlas 2023: 

Die glücklichsten Deutschen leben in Schleswig-
Holstein. Von Natur umgeben.  [9]
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Weltmännertag am 03. November

Aktionstag zur Männergesundheit
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Gesundheitskompetenz von Männern (2022):

– 32,9 % stimmen der Aussage „Über meine Gesundheit will 
ich alles wissen“ voll und ganz zu

– in Deutschland verfügen über 39,3 % über eine exzellente 
oder ausreichende Gesundheitskompetenz

– rund 61 % haben Schwierigkeiten, 
Gesundheitsinformationen zu finden, zu verstehen, zu 
beurteilen und zu nutzen [10]
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Männer haben einen ungesünderen Lebensstil:

– risikobereiter, gefährlichere Arbeitsplätze und 
Hobbies

– kümmern sich weniger um Risikofaktoren (Stress, 
Bewegungsmangel, ungesunde Ernährung und 
Übergewicht)

– ignorieren Warnsignale des Körpers

– holen sich seltener Rat bei Gesundheitsfragen
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• 77 % der Erkrankungen in Industrieländern sind 
lebensstilbedingt und für 86 % aller Todesfälle 
verantwortlich [1]

• Adipositas und ihre Folgeerkrankungen (z.B. Diabetes, 
Krebs) zählen dazu

• In der Europäischen Region sind 59 % der Erwachsenen 
und nahezu jedes dritte Kind (29 % der Jungen und 27 % 
der Mädchen) übergewichtig oder adipös [2]

• 2/3 der Männer in Deutschland sind übergewichtig [7]
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  BMI =
Körpergröße in m * Körpergröße in m

Körpergewicht in kg
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Kategorie BMI Risiko für Begleiterkrankungen

Untergewicht < 18,5 niedrig

Normalgewicht 18,5-24,9 durchschnittlich

Übergewicht

Adipositas I

Adipositas II

Adipositas III

25-29,9

30-34,9

35-39,9

≥40

gering erhöht

erhöht

hoch

sehr hoch

Tabelle: Klassifikation der Adipositas bei Erwachsenen anhand des BMI (modifiziert nach S3-Leitlinie, 2014 [3])
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2020 wurde ein Meilenstein erreicht: 
Der deutsche Bundestag hat Adipositas als 

Krankheit anerkannt! [4]

Ernährungs-Doc Silja Schäfer: Männer und Ernährung – was ist anders?



11

Bauchfett/ 
 viszerales Fett

MikrobiomErnährung LiteraturverzeichnisBauchfett Ernährung ist nicht alles
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Viszerales Fett

Adipokine: TNFα, IL6, Leptin

Entzündungen, 
Insulinresistenz, MetS 
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Das Fettverteilungsmuster bestimmt neben dem BMI das 
metabolische und kardiovaskuläre Gesundheitsrisiko [3]. 
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Ein einfaches Maß zur Beurteilung dieser viszeralen 
Fettdepots ist die Messung des Taillenumfangs. 

Bei Personen mit einem BMI ≥ 25 kg/m2 sollte stets der 
Taillenumfang gemessen werden.

[3]

Kritisch Ideal

Frauen ≥ 88 cm < 80 cm

Männer ≥ 102 cm < 94 cm
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Zucker

Blutzucker

Insulin  

Nahrungs-

aufnahme

Blutzucker 
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Insulin

Insulinresistenz

Blutzucker 

Diabetes mellitus 2
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DiRECT-Studie 2018: 

Gewichtsabnahme von >15 kg durch 
Ernährungsintervention bei Diabetes mellitus 2-

Patienten führte bei 86 % zur „Diabetes-
Heilung“ [8]
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Insulin

Insulinresistenz

Leptin 

= Sättigungshormon

Leptinresistenz
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Kein 
Sättigungs

gefühl

Nahrungs-
aufnahme

Körperfett

Leptin

Gehirn 
reagiert 
nicht mehr

Leptinresistenz
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Ernährungsdoc Silja Schäfer: Bauchfett, Mikrobiom und Ernährung – Wie hängt alles zusammen? 

Ernährung
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„Ein Bier ist 
kein Bier.“

„Salat? Bin ich 
ein Kaninchen?“

„Wasser ist nur 
zum Waschen da.“„Fleisch ist mein

Gemüse.“
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Ernährung von Männern (2022):

– 24, 1 % geben an, täglich Obst und Gemüse zu 
verzehren (cave „Fünf am Tag“)

– Fleischkonsum?
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Alkoholkonsum von Männern: 

– Die Grenze für risikoarmen Konsum liegt bei maximal 
24 g reinem Alkohol pro Tag. Dies entspricht etwa 
0,25 l Wein oder 0,5 l Bier.

– An mindestens 2 Tagen pro Woche sollte kein Alkohol 
konsumiert werden



26

„B
ac

k 
to

 t
h

e
 r

o
o

ts
“

w
w

w
.p

ix
a
b
a

y
.c

o
m

Ernährungsdoc Silja Schäfer: Bauchfett, Mikrobiom und Ernährung – Wie hängt alles zusammen? Ernährungs-Doc Silja Schäfer: Männer und Ernährung – was ist anders?

MikrobiomErnährung LiteraturverzeichnisBauchfett Ernährung ist nicht alles



27

Planetary 
health diet

Ernährungsdoc Silja Schäfer: Bauchfett, Mikrobiom und Ernährung – Wie hängt alles zusammen? Ernährungs-Doc Silja Schäfer: Männer und Ernährung – was ist anders?

MikrobiomErnährung LiteraturverzeichnisBauchfett Ernährung ist nicht alles



28

w
w

w
.a

e
rz

te
b
la

tt.d
e

[5]

Ernährungsdoc Silja Schäfer: Bauchfett, Mikrobiom und Ernährung – Wie hängt alles zusammen? Ernährungs-Doc Silja Schäfer: Männer und Ernährung – was ist anders?

MikrobiomErnährung LiteraturverzeichnisBauchfett Ernährung ist nicht alles



29

Häufigste Fastenmethoden:

 16:8

     5:2
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Adipositas: So lässt sich eine Magenverkleinerung vermeiden 
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Ernährungsdoc Silja Schäfer: Bauchfett, Mikrobiom und Ernährung – Wie hängt alles zusammen? 

Mikrobiom
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„Aus dem 
Bauch heraus.“

„Schmetterlinge 
im Bauch.“

„Mir dreht sich 
der Magen um.“„Das schlägt mir 

auf den Magen.“
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Planetary 
health diet
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Omega-3
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Ernährung
 ist nicht alles
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Behaviour  Exercise

Relaxation Nutrition
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Behaviour  Exercise

Relaxation Nutrition

Exercise

Relaxation Nutrition

Behaivior

[6]
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Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit! 

Gibt es noch Fragen? 
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