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Dr. med. Gunter Frank 



Unterschiede 



Warum?  



Menschliche Evolution wurde erst durch das 

Kochen möglich 



Taste 
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Pommes sind ungesund 
 

 –  wirklich? 
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Erfahrungsheilkunden 

 

 • Konstitutionslehren 

• Arndt-Schulze-Regel 
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1. Vielseitig essen 

2. Getreideprodukte - mehrmals am Tag und reichlich Kartoffeln 

3. Gemüse und Obst - Nimm "5" am Tag... 

4. Täglich Milch und Milchprodukte, einmal in der Woche Fisch;  

 Fleisch, Wurstwaren sowie Eier in Maßen 

5. Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel 

6. Zucker und Salz in Maßen 

7. Reichlich Flüssigkeit 

8. Schmackhaft und schonend zubereiten 

9. Nehmen Sie sich Zeit, genießen Sie Ihr Essen 

10. Achten Sie auf Ihr Wunschgewicht und bleiben Sie in Bewegung 
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Risikofaktoren 



Wissenschaft, Brockhaus 

„ … Als Hauptmerkmal der Wissenschaft wird eine 

von Wertungen, Gefühlen und äußeren 

Bestimmungsmomenten freie, auf Sachbezogenheit 

gründende Objektivität angesehen, welche neben 

dem methodischen Konsens die 

Verallgemeinerungsfähigkeit und allgemeine 

Nachprüfbarkeit wissenschaftlicher Aussagen 

begründet.“ 
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Studien und statistische 
Wahrscheinlichkeitsrechnung 
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Studie ist nicht gleich Studie. 
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gold standard: 
 

systematic review 
 

auf der Grundlage von 
prospektiven, 

randomisierten 
Interventionsstudien 
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Time Magazine, März 1984 
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2001 wurden alle wissenschaftlichen 
Studien, die den Zusammenhang 
von Fett als Gesundheitsrisiko 
untersuchten, einer statistischen 
Qualitätskontrolle unterzogen. Man 
fand 16821 Studien. Davon waren 
statistisch hochwertig:  
 

Hooper L „Dietary fat intake and prevention of 
cardiovascular Dissense: systematic review. BMJ 

2001/322/S.757 
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27 
 

in Worten: 
 siebenundzwanzig 
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Fett: Gesundheitsrisiko? 
 
16821 studies  
 
27 level 1  (0,15%) 
 
1 positiv (oslo diet heart study 60s) 
 

Hooper L „Dietary fat intake and prevention of 
cardiovascular Dissense: systematic review. BMJ 

2001/322/S.757 
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Time Magazine, März 1984 

DR. MED. GUNTER FRANK, HEIDELBERG                                                                        www.gunterfrank.de 



DR. MED. GUNTER FRANK, HEIDELBERG                                                                        www.gunterfrank.de 

Time Magazine 1999 
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Dr. med. Gunter Frank 



St. Galler Business School                                                                                                          Dr. med. Gunter 

Frank 

0 - 15 mg/kg ADI-Wert: 

Für Lebensmittel ohne Höchstmengenbeschränkungen allgemein 

zugelassen (quantum satis), auch in Säuglingsfolgenahrung 

(200-300mg/kg). 

Höchstmengen: 

Gilt in den üblichen Mengen als unbedenklich. Eine chronische hohe 

Einnahme kann zu Nierensteine durch Oxalsäure führen. 

Symptome: 

Obst- und Gemüsekonserven, verarbeitete, auch tiefgefrorene 

Kartoffelprodukte (verhindert die Braunfärbung), Fleisch- und 

Wurstwaren, zur Unterstützung der Wirkung des 

Nitritpökelsalzes bei der Umrötung; hemmt die Bildung 

toxischer Nitrosamine, Getränke wie Wein, Bier, Fruchtsäfte 

(zur Stabilisierung), eihaltige Erzeugnisse, zur Vitaminisierung 

von Lebensmitteln aller Art, besonders Kindernahrung 

Verwendung in 

 Lebensmitteln: 

Fördert die Maschinentauglichkeit der Teige sowie die Krumen und 

Porenbildung. Ist gut wasserlöslich und wird renal 

ausgeschieden. 

Eigenschaften: 

Wird künstlich hergestellt. Kommt vor allem in Johannisbeeren, in 

der Leber, in Paprikaschoten, Weißkohl und Zitrusfrüchten vor. 

Vorkommen: 

Antioxidationsmittel, Säuerungsmittel, Stabilisator, 

Mehlbehandlungsmittel 

Substanzgruppe: 

Ascorbinsäure, Vitamin C Name: 

300 E-Nummer: 

Quelle: http:// www.gifte.de/Lebensmittel/e_300_-_341.htm 

Vitamin C - Konservierungsmittel 

http://www.gifte.de/Lebensmittel/adi-wert.htm
http://www.gifte.de/Lebensmittel/adi-wert.htm
http://www.gifte.de/Lebensmittel/adi-wert.htm
http://www.gifte.de/Lebensmittel/nitrosamine.htm
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Die Fünf-am-Tag Kampagne 
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Haben Vegetarier weniger Herzinfarkte? 
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Ja, aber Sie sterben früher!? 
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 DR. MED. GUNTER FRANK, HEIDELBERG 

Mulder,T (2007) 

Das adaptive Gehirn. 

Stuttgart: Thieme, S.213 

„werde prall“ 

1891 
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Drakulic, S. (2006), Emma, S.53 

ELLE-Models der 50er Jahre 



 

 DR. MED. GUNTER FRANK, HEIDELBERG 

Twiggy 60-ziger 
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Stuttgart Juni 2017 

Ein ¼ der Ärzte sagt, Menschen mit Adipositas seien 

zu faul 

Aber 70% sprechen von “nicht willensstark“ 

 

1/5 der Ärzte sagt “die Gene“ seien eine Ausrede 

 

Mehr als die Hälfte sagt, die Patienten müssten nur 

richtig einkaufen und sich mal anstrengen  



Epidemie Übergewicht  
 

Europameister im Übergewicht  
Die Deutschen essen zu fett, zu süß und zu viel - und 

sind inzwischen die dicksten Europäer. 
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Body-Mass-Index (BMI) 

BMI = Körpergewicht geteilt durch (Körpergröße)2 

BMI  Definition   1,65 m groß  1,80 m groß 

unter 20  Untergewicht  unter 55 kg  unter 65 kg 

20-24,9  Normalgewicht  55-67  65-80 

25-29,9  Übergewicht (Adipositas I) 68-81  81-96  

30 und mehr  Fettsucht II   über 82  über 97 

40 und mehr  Extreme Fettsucht III  über 109  über 129 
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Der typisch übergewichtige 

deutsche Mann: 

DR. MED. GUNTER FRANK, HEIDELBERG                                                                        www.gunterfrank.de 



Der typisch übergewichtige 

deutsche Mann: 
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1991 - 1998 
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2005 
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Eine nachhaltige Gewichtsreduktion, die 

Besserung von Komorbiditäten und eine 

Besserung der Lebensqualität werden bei 

Adipösen durch eine Ernährungs-, Bewegungs-, 

Verhaltens- und Pharmakotherapie allein oder in 

Kombination in der Regel nicht erreicht.  

 

Konsensus-Aussage der DDG, DGEM, DAG, 

VdOe und andere 2017 



Adipositas guideline 2001 
Evidence based guideline for the treatment of obesity in 
Germany, financed by Knoll AG (Reductil) 

• Waist size: Risk assessment Grade B 
• Weight reduction prior to pregnancy: Grade B 
• Knowledge about BMI, fat distribution, Anthropometrie facilitates weight 

program: Grade C 
• Mentoring of overweight – risk people: Grade C 
• Weight reduction when high blood pressure and ?: Grade A 
• Aim only moderate weight reduction: Grade C 
• Treatment when BMI > 30, BMI 25 – 30 and abdominal fat: Grade C 
• Weight management, food, conduct, exercise: Grade C 
• Nutrition change Environment included: Grade A 
• Weight reduction – nutrition change: Grade C 
• Recommendations for overweight: 15–20% protein, 25–30% fat, 50-60% 

carbohydrate: Grade C 
• Stabilisisation of weight after reduction – low fat, high carb: Grade A 
• Exercise and Nutrition good for weight management: Grade A 
 
Sibutramin weight loss by the end of 12 months evidence class 1b 
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JAMA. 2013;309(1):71-82 
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JAMA. 2013;309(1):71-82 

 
 

Conclusions  
 
... Relative to normal weight, ... 
Grade 1 obesity overall was not 
associated with higher mortality, 
and overweight was associated with 
significantly lower all-cause 
mortality.  
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 DEGAM Sonder-Votum Adipositas‐LL 2015, S.16 

 Nach Ansicht der DEGAM ist die Bedeutung der 

 Adipositas als pathologischer Zustand oder Risikofaktor  

 nur im Kontext der Begleiterkrankung, des Alters und 

 anderer Faktoren zu beurteilen. Somit kommt ihr auch  

 keine automatische Zuordnung als Krankheit zu. 



 

 

 

Adipositasraten bei den Schuleingangsuntersuchungen

 Datenquelle: LGL, Länderabfragen im Auftrag der AOLG-AG GPRS 

  

 
Baden-Württemberg 2013/2014 2,8

Bayern 2009/10 3,2

Berlin 2012/ 2013 3,6

Brandenburg 2014 3,9

Bremen 2015 4,3

Hamburg 2013/2014 4,6

Hessen 2014 4,4

Mecklenburg-Vorpommern 2013/14 5,6

Niedersachsen 2013/2014 4,0

Nordrhein-Westfalen 2012/2013 4,4

Rheinland-Pfalz 2013/2014 4,4

Saarland 2013/2014 4,6

Sachsen 2013/2014 3,4

Sachsen-Anhalt 2014 5,1

Schleswig-Holstein 2014 4,3

Thüringen 2014 4,7

Länderabfrage 2015

AdipositasUntersuchungsjahr

Baden-Württemberg

Bayern 2005/2006 (Schulj.) 3,4

Berlin 2004/2005 (Untersj.) 5,0

Brandenburg 2006 4,1

Bremen 2004/2005 (Untersj.) 4,9

Hamburg 2004/2005 5,4

Hessen 2005/2006 4,7

Mecklenburg-Vorpommern 2005/2006 6,0

Niedersachsen 2005/2006 4,4

Nordrhein-Westfalen 2005/2006 (Untersj.) 4,6

Rheinland-Pfalz 2005/2006 (Schulj.) 3,8

Saarland 2006/2007 5,1

Sachsen 2005/2006 3,9

Sachsen-Anhalt

Schleswig-Holstein

Thüringen 2006 (Untersj.) 5,6

Keine Daten

Keine Daten

Keine Daten

Länderabfrage 2007

Schul-/ 

Untersuchungsjahr
Adipositas
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Handelt die 
Ernährungswissenschaft und 
die Ernährungsmedizin nach 
wissenschaftlichen Kriterien? 
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Klare Antwort: 

 Nein 
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Was ist das eigentliche Ziel? 
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Original Rezeptur  -  industrielle Kopie 
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Setzen Sie wo immer 
möglich auf klassische 
Herstellungsmethoden. 
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Setzen Sie wo immer 
möglich auf klassische 
Herstellungsmethoden. 

Denn sie sind oft 
hochwirksame biochemische 

Entgiftungsverfahren 
DR. MED. GUNTER FRANK, HEIDELBERG                                                                        www.gunterfrank.de 



Zusatztipp: 

Entspannteres Essen 

durch Rituale 
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Vegetatives Nervensystem 
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Einfluss des Lichts 
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 DR. MED. GUNTER FRANK, HEIDELBERG 

Stress läßt das Bauchfett wachsen 



Ist gesunde Ernährung 
eigentlich eine neue 

Religion? 
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Ernährung ist keine Privatsache 
 

Wir müssen immer wieder für unsere Ernährung die vollwertige Mischkost 

fordern. Sie muß enthalten reichlich frisches Gemüse, möglichst als 

Frischkost, Obst und Magermilch, Vollkornbrot, naturreine Obstsäfte, 

Wildkräuter und einen mäßigen Verbrauch an Fleisch und Wurstwaren. 

Ihr müßt immer wieder versuchen, viel Gemüse und Obst zu essen und euch 

vor den Fehlern der Ernährung zu hüten. Ihr spart nicht nur Milliarden an 

Geld für Krankenhäuser und Krankenkassen, ihr erspart euch selber 

Schmerzen und Krankheit, was aber viel wichtiger ist, ihr helft mit, gegen die 

Bequemlichkeit und Unwissenheit früherer Gewohnheiten zu kämpfen. 

 
…es geht also nicht an, dass ihr nur nach dem Geschmack euer Essen 

auswählt, sondern ihr müßt wissen, was euch gesund und kräftig macht. …  

Ihr könnt eine große Hilfe leisten, wenn ihr mitarbeitet, eine vollwertige 

Ernährung in Deutschland durchzuführen. 
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"Die einzige Methode, gesund zu bleiben, 
besteht darin, zu essen, was man nicht 
mag, zu trinken, was man verabscheut, 
und zu tun, was man lieber nicht täte." 

 

Mark Twain  

Gesunder Lebensstil 
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Die Lebensreform 
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Gruppenmoral 
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Die Gewinner 



Die Verlierer 

(RNZ 
28.8.2003) 



RNZ 6.7.2006 
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DPA Meldung in RNZ 20.4.2009 

„Dicke sind schuld 
am Klimawandel“ 
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Fettsucht ist ansteckend 

Harvard University: Soziale Kontamination 
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„Der Deutsche ist ein stolzer Mann, der arbeiten und 
kämpfen kann. Weil er so schön ist und voll Mut, hasst ihn 
von jeher schon der Jud!“ 



Online-Enzyklopädie für Psychologie und Pädagogik 

„ Bei einem Wahn handelt sich um eine 

objektiv falsche Überzeugung, die trotz 

gegenteiliger Versicherung dritter auf 

Grund krankhafter Ursachen von den 

Betroffenen aufrechterhalten wird.“ 
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Moderne Ernährungsempfehlungen 
stammen aus dem 20. Jahrhundert 

und fußen auf einer Art Naturreligion 
mit wahnhaften Zügen.  



Moderne Ernährungsempfehlungen 
stammen aus dem 20 Jahrhundert und 
fußen auf einer Art Naturreligion mit 

wahnhaften Zügen.  

Mit echter Wissenschaft oder 
empirischenTraditionen haben sie 

nichts zu tun.  
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Dr. med. Gunter Frank 

Gesundheits - Markt 
 

? 



  55 Jahre 
 
180 cm, 90 kg (BMI 28) 
 
Cholesterin 240 mg/dl 
 
Blutdruck 150/90 mm/Hg 
 
Nüchternzucker 115 mg/dl 



Alter Wert Neuer 

Wert 

Patientenzahl 

mit altem Wert 

Patientenzahl 

mit neuem Wert 

Neue Patienten Zuwachs in 

% 

Blutzucker (mg/dl) 

140 

 

126 

 

11 697 000 

 

13 378 000 

 

1 681 000 

 

14 

Blutdruck (mmHg) 

160/100  

 

140/90 

 

38 690 000 

 

52 180 000 

 

13 490 000 

 

35 

Cholesterin 

(mg/dl) 

240 

 

200 

 

49 480 000 

 

92 127 000 

 

42 647 000 

 

86 

Zusammenhang Normwertabsenkung und Patientenzahl 
aus: Gilbert Welch: „Overdiagnosed“ 

Dr. med. Gunter Frank 



Was hilft? 
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Die Bedeutung von 

Ernährung auf die 

Krankheitsentstehung 

wird maßlos überschätzt 
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Die Bedeutung für das 

Wohlbefinden wird jedoch 

unterschätzt. 
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Die individuelle 

Bekömmlichkeit ist 

das Maß für eine 

gesunde Ernährung 
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Glauben Sie ihrem Appetit 

und vor allem Ihrem 

eigenen Körperempfinden 
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Das sind die wahren Ernährungsexperten 
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Motivation 

 

 

 

 

 

 

intuitive 

Gefühls-

bewertung 
 

 

 

Planung 

 

 

 

 

 

 

Verstandes-

bewertung 
 

 

 



Selbstzugang 
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Selbstzugang 

authentische 
Persönlichkeit 
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Karriere startet 
erst nach 17 
Uhr 
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Karriere startet 
erst nach 17 
Uhr 

Only loosers 
have lunch 
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Karriere startet 
erst nach 17 
Uhr 

Der Chef 
geht stets als 
Letzter 

Only loosers 
have lunch 

Wer rastet 
der rostet 

Was werden 
die Nachbarn 
denken 
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HRV  -  Herzratenvariabilität 



Polyvagale Theorie 
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Positive Motivationsbilder 
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  Profis können Pause 
 



DR. MED. GUNTER FRANK, HEIDELBERG                                                                        www.gunterfrank.de 



DR. MED. GUNTER FRANK, HEIDELBERG                                                                        www.gunterfrank.de 



DR. MED. GUNTER FRANK, HEIDELBERG                                                                        www.gunterfrank.de 



Einen guten Appetit wünscht 

 
Ihr Gunter Frank 
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