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● In Europa ist fast ein Drittel aller 
vorzeitigen Todesfälle auf 
ungesunde Ernährung 
zurückzuführen

● Etwa ein viertel der deutschen 
Erwachsenen ist adipös

● Fast 10 % der deutschen leiden 
unter Diabetes Typ 2

● Ernährungsassoziierte Faktoren 
erhöhen das Risiko für einige 
Krebsarten

M. Pörtner et al, Schmerz 2023, 37:344-379
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Zu viel 

● zuckerhaltige Getränke

● Zucker in verarbeiteten 
Lebensmitteln

●  rotes und verarbeitetes Fleisch

zu wenig

● Obst. Gemüse 

● Vollkornprodukte  

● Hülsenfrüchte, Nüsse

M. Pörtner et al, Schmerz  2023, 37:344-379
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Entwaldung / Flächenverbrauch / 
Rückgang natürllicher Lebensräume: 

● etwa die Hälfte der bewohnbaren 
Landoberfläche wird für 
Landwirtschaft genutzt 

● davon ¾ für Futtermittel zur 
Produktion tierischer Lebensmittel
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In Anlehnung an Kathrin Brain 2018, frei übersetzt 

Klimaveränderung:

● Die Ernährungsproduktion ist 
verantwortlich für etwa ein Drittel 
der menschgemachten 
Treibhausgase

● Davon fallen fast zwei Drittel auf 
die Produktion tierischer 
Lebensmittel
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Verlust an Biodiversität / 
Artensterben:

● Dünger und Pestizide 
verschmutzen Böden und 
Trinkwasser 

● Zusammen mit monokultureller 
Landwirtschaft hohe 
Mitverantwortung an Verlust an 
Artenvielfalt
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Gesundheit von Mensch und Natur 
sind nicht trennbar

● Klima: Extremwetterlagen, 
Hitzetode, Flutkatastrophen, 
Dürren, Flucht, Kriege, 
Tropenkrankheiten

● Luftverschmutzung: Allergien 
Lungenerkrankungen, Krebs 

● Massentierhaltung: Zoonosen,  
Pandemien, Antibiotikaresisten-
zen
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Gesundheit von Mensch und Natur 
sind nicht trennbar

● Insektensterben: Bestäubung von 
Nutzpflanzen, Bodenqualität

● Ressourcenverbrauch: 
Grundwasserverschmutzung, 
Konflikte zwischen Staaten
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Planetengesunde Ernährung:

Eat-Lancet Komission 2019: 

● Gesund für Mensch und Umwelt

● Ernährung von 10 Milliarden 
Menschen weltweit ab 2050

● Vollwertig, stark pflanzenbasiert, 
überwiegend Obst, Gemüse, 
Vollkorngetreide, Hülsenfrüchte 
und Nüsse

● In Maßen Mich u. weißes Fleisch, 

● Starke Reduktion von rotem 
Fleisch, Zucker u. gesättigten 
Fettsäuren
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https://www.schmerzgesellschaft.de/patienteninformationen/ergaenzende-verfahren/schmerz-und-ernaehrung
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Mechanismen des Einflusses der Ernährung auf 
Entzündung und Schmerzen

● Silent Inflamation (Stille Entzündung)

● Adipokinine 

● Oxydativer Stress

● Langanhaltend erhöhte Blutzuckerspiegel, 
NF-kB

● Darmflora, Darm-Hirn-Achse
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In Anlehnung an Kathrin Brain 2018, frei übersetzt 
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Hinweise auf schmerzlindernde 
Wirkung durch mediterrane / 
pflanzenbasierte Ernährung

● Arthrose: selteneres Auftreten,  
Lebensqualität  und 
Funktionszustand besser, 
Biomarker für Entzündung und 
Knorpelabbau reduziert 
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Hinweise auf schmerzlindernde 
Wirkung durch mediterrane / 
pflanzenbasierte Ernährung

● Rheumatoide Arthritis: 
Verringerung der 
Krankheitsaktivität, 
weniger Schmerzen
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Fasten in der Schmerztherapie

Mögliche Effekte 

● Entzündungshemmende Wirkung über 
multiple biochemische Pfade und 
Darmmikrobiom

● Direkte Wirkung auf Schmerzzentren 
des Gehirns

● Bildung von Ketonkörpern

● Autophagie
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Fasten in der Schmerztherapie

● Buchinger: flüssige Nahrung mit 200-300 
(mod. Bis 500) kcal täglich für 5-10 Tage

● 16/8 Fasten

● Ausganspunkt für nachhaltige Ernährungs- 
und Verhaltensänderungen

● klinische Erfahrung und kleinere Studien 
für Fibromyalgie, Arthrose und 
Rheumatoide Arthritis, 

● größere Studien ausstehend

●
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● Auswirkungen auf die 
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● Ernährung der Zukunft – 
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Besondere Verantwortung der Mediziner

● Klimasensible individuelle 
Ernährungsberatung

● Beratung zum Speiseangebot in 
Kantinen (Krankenhäuser, Schulen, 
Betriebe)

● Information der Öffentichkeit über 
Gesundheitsrisiken von 
Fehlernährung und Lebensmittel-
produktion



  

Gesund und nachhaltig essen

Dr. med. .J. Eickmeyer, 02.07.24

M. Pörtner et al, Schmerz2023, 37:344-379 

● Ernährung ist ein Schlüsselthema für die 
individuelle und planetare Gesundheit.
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● Eine pflanzenbasierte Ernährungsweise 
kann langfristig schmerzlindernd wirken.

● Durch die erhöhte Aufnahme 
antiinflammatorischer und die reduzierte 
Aufnahme proinflammatorischer Stoffe 
lassen sich insbesondere entzündliche und 
degenerative Gelenkerkrankungen 
verbessern.
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● Als Mediziner*innen haben wir eine 
besondere Verantwortung, die 
Ernährungswende mit voranzutreiben und 
damit die Gesundheit heutiger und 
zukünftiger Generationen zu schützen.

● Optionen reichen von der individuellen 
Patientenberatung über den Einsatz für die 
Veränderung des Speiseangebots in 
Kliniken oder Kantinen bis hin zu einem 
Engagement in Gruppierungen mit 
politischer Einflussnahme.
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● Danke für ihre Aufmerksamkeit
● Fehlernährung als 

Gesundheitsbedrohung
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