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Was konnen Fluhrungskrafte von
Topathleten lernen?
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Gesundheitliche
Ausgangslage
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Der ganz normale Gesundheitsstress

8661 ¥3901%C

Ein guter Tag
Wer kiug einkauft und sich richtig ernihrt,
dessen Energie reicht bis in den spiten Abend.

Sie wachen auf. Im Radio It sich der Moderator gerade iiber
die bevorstehende Bundestagswahl aus. Sie ziehen Ihr rechtes Knie zu sich
heran und strecken das linke Bein auf dem Bett aus, Sei-
tenwechsel. Sie spannen so viele Muskeln wie mdglich an,
halten zirka zehn Sekunden und lassen dann locker. Bei vier
Wiederholungen bringen diese Ubungen den Kreislauf in Schwung.

Vergessen Sie die iiblichen Ausreden: Ob Sie gesund leben oder sich langsam aber sicher
zugrunde richten, bestimmen in erster Linie Sie selbst. Jeden Tag haben wir Dutzende von Mog-

4131

Ein schlechter Tag

Wer zur falschen Zeit zum Falschen greift, lauft
niemals zu seiner Hochstform auf.

m Sie wachen auf. Im Radio lit sich der Moderator gerade iiber
die bevor de Bund hl aus. Sie wollen den In-zehn-Minuten-
nochmal-wecken-Knopf driicken, erwischen aber den Alarm-aus-Schalter. Nach
einigen Drinks und einer langen Nacht waren Sie schnell eingeschlafen — und

ziemlich oft wieder aufgewacht, weil Sie schrecklichen Durst hatten.
SchlieRlich fielen Sie, kurz bevor der Alarm losging, ins Koma.

Wihrend Sie duschen, untersuchen Sie lhre Hoden nach
Knoten. Einmal im Monat nehmen Sie die Sache selbst in die

Hand. Hodenkrebs 138t sich gut heilen — wenn man ihn frith
erkennt. Die Dusche beenden Sie mit eiskaltem Wasser.

Sie greifen zu Fruchtsaft und ballaststoff-

reichen, ungezuckerten Cornflakes oder Miisli mit fett-

armer Milch. Deren hoher Gehalt an langkettigen
Kohlenhydraten senkt die Wahrscheinlichkeit, daR Sie
spéter zum Schokoriegel greifen. AuRerdem helfen Bal-
laststoffe bei der Vorbeugung gegen Krebs an samtlichen
inneren Organen. Die enthaltene Folsiure schiitzt das Herz.

Die zehn Minuten zum Bahnhof laufen Sie im strammen
Tempo. So kurbeln Sie den Stoffwechsel an, mehr Kalorien wer-
den verbrannt, die Lymphdriisen reinigen den Kérper.

XXX kkkrrrecchhhhh....

Sie fallen aus dem Bett und machen sich
einen starken Kaffee. Sie frithstiicken nicht, sondern
stolpern — zerknittert und mit einem tauben Gefiihl - in

den Morgen. Eine in Ddnemark durchgefiihrte Studie ergab, daf

Menschen, die ein iches Friihstiick (mindk 20 Prozent der
taglichen E fuhr) zu sich mehr Ausd. zeigten und krea-
tiver waren als diejenigen, deren Friihstiick unzureichend war - so wie lhres.

m Sie iberreden lhre Frau, Sie zum Bahnhof zu fahren. Laufen wire jetzt nicht
das Richtige. SchlieRlich ist es Ihnen schon heute morgen ins Kreuz gefahren, als Sie
sich nach Ihren Schuhen gebiickt haben.
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Risikofaktoren
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Zufallsfalle

GLAUBST DU
AN STATISTIK?

NEE... NUR AN DIE,
DIE ICH SELBER
GEFALSCHT HABE.

_ EINE STUDIE HAT GEZEIGT:
MEHR STORCHE FUHREN ZU EINER HOHEREN GEBURTENRATE.

Dr. med. Gunter Frank



Zivilisationskrankherten

Deutschland
80

eHerzkrankheiten
eSchlaganfalle
oKrebs

eDiabetes
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Haufigste Todesursachen

Papua Neuguinea
60

eGeburtskomplikationen

eInfektionserkrankungen
(Durchfallerkrankungen,
Malaria, Masern etc.)

eHerzkrankheiten

Kenia
50

eInfektionserkranungen
o(Aids)

eGeburtskomplikationen
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Ursache flr den Anstieg der Lebenserwartung
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Zivilisationserkrankungen
sind
Alterserkrankungen
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A
SHAPE-STUDIE

Berufliche Leistungsfahigkeit und
pensqualitat
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Wie viel Zigaretten bzw. Zigarillos rauchen sie pro Tag?
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Gesundheits - Markt
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Zusammenhang Normwertabsenkung und Patientenzahl
aus: Gilbert Welch: ,,Overdiagnosed”

Alter Wert Neuer Patientenzahl Patientenzahl Neue Patienten | Zuwachs in
Wert mit altem Wert | mit neuem Wert %

Blutzucker (mg/dl)

140 126 11 697 000 13 378 000 1681 000 14

Blutdruck (mmHg)

160/100 140/90 | 38 690 000 52 180 000 13 490 000 35

Cholesterin

(mg/dl) 200 49 480 000 92 127 000 42 647 000 86

240
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Das Verkrankungssystem
vom gemeinschaftlichen Gesundheitssystem
zum profitorientierten Gesundheitsmarkt

Arbeitnehmer, Arbeit-

Arbeitnehmer Arbeitgeber Steuerzahler geber und Bund zahlen
rund 150 Milliarden Euro
\ ‘ / pro Jahr ein.

GESUNDHEITSFONDS

Der Gesundheitsfonds
und die iber 200
Krankenkassen
verwalten die Mittel.
Verwaltungskosten:
rund 10 Milliarden Euro.

‘ Krankenkassen, die gut

wirtschaften, konnen
gesetzliche ihren Mitgliedern Beitrige
zuruckerstatten.
Krankenkassen Sie konnen auch zusatzliche
Beitrage verlangen.
A

Krankenhiuser, Arzte

/ ‘ \ und andere Leistungs-
: erbringer erhalten Geld
Arzte Krankenhduser y weitere : fiir Ihre Leistungen:
EHOUESGUUECE  rund 140 Milliarden Euro

im Jahr.

Dr. med. Gunter Frank



Diabetesepidemie

Behandlungspravalenz
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Diabetes: Epidemie ?
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Diabetes: Epidemie ?

Behandlungspravalenz
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Absenkung BZ-Normwert
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ICH WEISS NICHT.
IRGENDWIE HAB ICH EIN
KOMISCHES GEFUHL!

DR. MED. GUNTER FRANK, HEIDELBERG



big pharma fees

2012 GlaxoSmithKline (GSK) 3 billions
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big pharma fees

2012 GlaxoSmithKline (GSK) 3 billions
Pfizer 2,3 billions
Abbott 1,5 billion
Eli Lilly 1,4 billions
Merck 1 billion

AstraZeneca 520 millions

Dr. med. Gunter Frank



GlaxoSmithKline (GSK)

Rosiglitazone 10 billions
Paroxetine 12 billions
Wellbutrin 6 billions

Dr. med. Gunter Frank



Moderne Medizin
- Licht und Schatten

OB IHNEN DIESES MITTEL HILFT,
IST NICHT NACHGEWIESEN, DIE NEBENWIRKUNGEN
DAFUR UMSO BESSER...
- Rl

DR. M . , Aeldaelioerg



Barbara Starfield, Johns Hopkins Universitat

225.000 vermeidbare Tote jahrlich durch arztliche
Behandlung in den USA.

Damit ist die arztliche Behandlung die Todesursache Nr.3
nach Nr. 1 Herzerkrankungen
und Nr. 2 Krebs

B. Starfield: Is US health really the best in the world?, JAMA 2000, 284(4), 483-5

Dr. med. Gunter Frank



Welche Gesundheit
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Wie wilrden Sie Ihren derzeitigen Gesundheitszustand

Im Allgemeinen beschreiben?

60—

50—

407

Prozent

30—

207

107

0 | | T ' T
sehr gut eher gut eher schlecht schlecht

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Glauben Sie, dass anhaltend hohe Arbeitsbelastung

schadlich ist fur Ihre Gesundheit?

30—

Prozent

157

107

0 T T T T T T

Uberhaupt nicht nicht zustimmen  weniger mehr zustimmen  voll und ganz
zustimmen zustimmen zustimmen zustimmen

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Gesundheit

(WHO-Definition)

,Gesundheit ist ein Zustand des vollstandigen
physischen, mentalen und sozialen
Wohlbefindens und nicht nur die Abwesenheit

von Krankheit und Schwache.*

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Duales Gesundhelitsverstandnis

Korperliche Wohlbefinden
Unversehrtheit Leistungsmotivation
Krankheitsvorsorge Gesundheitsforderung

I

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



/wei Gesundheitsbereiche

Korperliche
Leistungsfahigkeit

Medizin

Expertenkompetenz

organische Krankheiten

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Mythos
Managerkrankheit

St. Galler Business School
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/wei Gesundheitsbereiche

Lebensqualitat
Leistungsmotivation

Work-Life-Balance

Eigenkompetenz

psycho-vegetative
Befindlichkeitsstorungen

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Balancemodel

Anforderung

Personlicheit

z.B. Big Four:
Neurotizismus,
Offenheit.
Unvertraglichkeit.
Gewissenhaftigkeit

Korperliche
Konstitution

Athlet, Pykniker,
Leptosom, Astheniker

Ressourcen

Soziales Netz
Stabile Zonen
Beruf
Aus-,Fortbildung
Arbeitsumfeld
Freizeit
Ernéhrung
Bewegung
Kunst

Rituale

etc.

\4

eunruhigung

Korperliche Symptome

Weiterentwicklung

Bedurfnisbefriedigung

Balance
Dauerhafte
Leistungsfahigkeit
Flow

Routine
Unterforderung
Unzufriedenheit

St. Galler Business School

Dr. med. Gunter Frank



Fehltage aufgrund psychischer Erkrankungen

DA

Ausgangspunkt der Untersuchung: Gesundheit
Anstieg der Fehltage je 100 Versichertenjahre seit 1997

170% 185%
1509
1309 ! Psychische Erkrankungen
1M10%
S0P
TO%
0%
a0Ak ! DAK-Gesamt I—‘Iﬂ—
10% -
0% " : . . . : " "
1957 1998 15985 2000 2004 2002 2008 2004 2008 2008 2007 2008 2008 2010 2011 2042
= Die Zunahme der Arbeitsunfahigkeiten = Von 1997 bis 2012 nahm die Zahl der Fehltage
aufgrund psychischer Erkrankungen ist seit aufgrund Psychischer Erkrankungen um 165
etwa 15 Jahren die bei Weitem auffalligste Prozent zu, die der Falle um 142 Prozent.

Entwicklung im Arbeitsunfahigkeitsgeschehen. Im gleichen Zeitraum Iasst sich beim

Krankenstand insgesamt kein vergleichbarer
Aufwartstrend becbachten.

ES DAK-Gesundheitsreport 2013
IGES Institut GmbH

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Psychische Erkrankungen haufigste Ursache fur Frihrente
in Prozent, 2011

Haut 0,4

Atmung 9,2
2’9 Son-
Stoffwechsel, : ti
Verdauung

Nerven, Sinne |

Psyche

Herz, Kreislauf -

Krebs

Skelett, Muskeln, Bindegewebe

Quellen: Dtsch. Rentenversicherung, Manfred Poweleit/map-Report
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Eisbergmodell der Anwesenheit

1. Abweszsende / entfallene
/" Fehl- Leistung
S zeiten
2. Anwesende mit /' kognitive _
Beeintrachtigungen _ = kirperlichs ~Prasentismus™
) 4 = amaotonala h
/Beainfrachbgungen und Stﬁrungaﬁ'. .
reduzierte
R R L LEiStI_II'Ig
3. GES_“”EIE'THL Beaintrachtgte Mobvaton
gENNgEr _
emotionaler ,Dienst nach Vorschrift®
Bindung /
/ volle
4 Gesunde - — S —_— .

: f ~— __  Leistung
mit hoher
emotionaler
Bindung — ——

Quelle: Badura (2013)
Fithrung, Gesundheit und
Produktivitat
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Sind Manager hoher
belastet als andere

P,
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Befragung Personalleiter deutscher Unternehmen

» Sind lIhrer Meinung nach Fuhrungskrafte gesundheitlich 40Ja 20 nein
gefahrdeter als andere Mitarbeiter?

« Haben Fiuhrungskrafte weniger krankheitsbedingte 59Ja 1lnein
Fehlzeiten als andere Mitarbeiter?

« Stehen Fihrungskrafte unter einem wesentlich héheren 52Ja 8 nein
Leistungsdruck als andere Mitarbeiter?

« Haben Sie den Eindruck, dass Globalisierung eine 47 Ja 12 nein
zusétzliche Belastung fir Fihrungskrafte darstellen

» Besteht bei Fihrungskraften vermehrt die Gefahr, 49Ja 9nein
dass sie bei gesundheitlichen Problemen nur sehr spat
einen Arzt aufsuchen

Quelle: Gunter Frank ,,GesundheitsCheck fiir Fiihrungskrifte* Campus 2001

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Wie viele Stunden arbeiten Sie durchschnittlich
in der Woche fur Ihr Unternehmen?

407

Prozent

30

20—

10—

0 T T T T
unter 40 40-50 51-60 Uber 60
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TICS - Skalen

Hohe * Arbeitstberlastung

Anforderungen » Soziale Uberlastung

* Erfolgsdruck

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



TICS - Skalen

\
* Arbeitsunzufriedenheit (B. nach Selbstaktualisierung)
Mangel an - Uberforderung (B. nach Sicherheit und Kontrolle)
Bedurinis- > « Mangel an sozialer Anerkennung (B. nach Achtung)
befriedigung
» Soziale Spannungen (B. nach Bindung)
) » Soziale Isolation (B. nach Bindung)

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



"Burn-Out-Syndrom”

OQoooo0000h!
Geht's mir schlecht!

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Welches sind die grof3en
Gesundheits - Stellschrauben

P,
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Arbeitskollegen und Gesundheit
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Awsmalk des Zusammengehérigkeitsgeflihls im Team (5-25:15)

FZusammengehorigkeitsgefiihl und Depression®

n = StichprobengrofBe
R = n-Korrelation auf dem Niveau von 0,01 signifikant

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Vorgesetzter und Gesundheit

n= 2287
r= ,250%*

12)

Ausmalk des Wohlbefindens (4-20

1hi=]

18—

Grumdlagan von GFemmdbeit wed
Ursemshmoncarfolg
. | 1 | 1 1
=0 A oo 124 =0
Skzeptanz des Yorgesetzten (3-159)
Akzeptanz des Vorgesetzten und 23

Wohlbefinden der MitarbeiterInnen

n = StichprobengrofBe
R = n-Korrelation auf dem Niveau von 0,01 signifikant

St. Galler Business School
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Unternehmenskultur und Gesundheit
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Giute der Konfliktkultur im Betriek (4-20;12)

Konfliktkultur und Krankheitssymptome insgesamt =

n = StichprobengrofBe
R = n-Korrelation auf dem Niveau von 0,01 signifikant

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



BERTELSMANN

media worldwide

Zur Starke des Einflusses Partnerschaftlicher Fuhrung auf den
empfundenen Gesundheitsschutz

Arbeitsbe- Partnerschaft-
lastung ve

liche Fuhrung

Die Zahlen in den Balkendiagrammen

beziehen sich auf den Anteil positiver

Antworten auf die Frage .Schutz durch
lhre Firma vor arbeitsbedingten Beein-
trachtigungen lhrer Gesundheit”.

Zufriedenheit mit
Partherschaftlicher Fuhrung

* Personen, die angeben, permanent
mengenmaliig Gberlastet zu sein.

** Personen, die angeben, mit ihrer
Arbeitsbelastung zufrieden zu sein.

Zufriedenheit mit
Arbeitsbelastung ]

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



BERTELSMANN

media worldwide

Partnerschaftliche Unternehmenskultur wirkt auf die
Krankenquote (Unternehmensbereich in D)

24

25/ Gruppe B Gruppe A

2,6
2,7
2,8
2,9
3,0

3,1

Partnerschaftsindex

3,2

33 Iy

3.4
28 27 28 25 24 23 22 21

Identifikation mit Firma & Aufgabe

- Gruppe B: Bottom 50%
in Identifikation und Partherschaft

2,0

Krankenquote

Krankenquote steigt
kontinuierlich von
2001-2003

Krankenquote
2002

Gruppe A:
Krankenquote sinkt
kontinuierlich von
2001-2003

5,64

Krankenquote
2003 3,05

Gruppe A: Top 50% in
[dentifikation und Partnerschaft -

St. Galler Business School
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Mitarbeiterbefragung bei Bertelsmann

Aus Mitarbeitersicht umfasst Gesundheitsschutz wesentlich

personlichen Freiraum und Transparenz der Firmenziele

Auswertung mit Pfad- oder
R2= .24 Strukturgleichungs-Modell

Klarheit, Transparenz,
subj. Arbeitsplatzsicherheit

Vorgesetzter Zufriedenheit mit

Arbeitszeitregelung

Selbstbestimmtes Handeln,
Verantwortung

Aus Beitrag Franz Netta ,,Unternehmensressource Gesundheit* Kromm/ Frank Hrsg, Symposion 2009

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



) 1 @-Note Fuhrungsverhalten
2,2 T
2,3 I
[
£ 2,4 —]1
[} I
@ 25 E—
>
L 26| —T1—
2,7
A
2,8
2,9 7 Niedrig Mittel Hoch
(>2.5) (>1.5-<2.4) (<1.4)
Chef der Vorgesetzten
Abb. 6: Fiihrungsverhalten firbt ab: Gute Vorgeserzte haben gute Chefs, schlechte Vorgesetze

haben schlechte Chef.

“ A-Vorgesetzte haben
A-Chefs.

“ B-Vorgesetzte haben
B-Chefs.

“ C-Vorgesetzte haben
C-Chefs.

A Mittelwert
—I_ +0,95 Konfidenzintervall

Aus Beitrag Franz Netta ,,Unternehmensressource Gesundheit* Kromm/Frank Hrsg, Symposion 2009

St. Galler Business School
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BERTELSMANN

media worldwide

Je hoher die ldentifikation, desto hoher das Betriebsergebnis in
163 groReren Bertelsmann Firmen

Partnerschaftsindex** Hoch Umsatzrendite

Hoch

Mittel
Mittel
" Gruppe B
0 untere
I 25%
I Niedrig
b _
L 1
N |edr|g = " Antell positiver Antwaorten auf die Fragen _Zufriedenheit mit
N iedrig Mittel Hoch persdnlicher Arbeit insgesamt’ und lch wirde wisder in meins

Firma gehen”.

- g . . +
Identlfl kﬂtlﬂﬂﬁl ndex ** Anteil positiver Antworten auf 25 Fragen zur Umsetzung der

Berelsmann-Essentials, -

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Mitarbeitergesundheit
und langfristiger Betriebserfolg
sind zwei Seiten
der gleichen Medaille

St. Galler Business School



Die Meue Flhrungskunst — The New Art of Leadership

Unternehmensressource Gesundheit
Weshalb die Folgen schlechter Filhrung kein Arzt heilen kann

Walter Kromm, Gunter Frank (Hrsg.)

sympos 1on

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Was bedeutet
gesundheitsorientiert fihren

P,

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Fran

k



gesundheitsorientiert fihren:

eFalrness

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



gesundheitsorientiert fihren:

*Fairness
~authentisches (glaubwirdiges )Handeln

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



gesundheitsorientiert fihren:

Fairness
~authentisches (glaubwurdiges ) Handeln
fordern und fordern

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



gesundheitsorientiert fihren:

eFalrness

~authentisches (glaubwurdiges ) Handeln
fordern und fordern
'mit Blick auf individuelle Besonderheiten

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank
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war for talents

Altersaufbau: 2011
Deutschland
100

90
80
70
60
50
40
30
20

10

500 Tausend 200 200 Tausend 600
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gesundheitsorientiert fihren:
Fairness

~authentisches (glaubwurdiges ) Handeln
fordern und fordern

mit Blick auf individuelle Besonderheiten

Vorbild fur Leistung und Lebensqualitat

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Gesundheitliche Ausgangslage

Fazit

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Fran
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Der gesundheitliche
Hauptbedarf erwerbsfahiger
Menschen liegt heute im
psycho-vegatativen Bereich

St. Galler Business School



Das Problem ist nicht die
berufliche Belastung
sondern der Mangel an
individueller
Bedurfnisbefriedigung

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Fran



Mangel an
Bedurfnisbefriedigung
fuhrt zu einem Mangel

an Lebensqualitat

St. Galler Business School



Ohne Lebensqualitat
keine dauerhafte
Leistungsmotivation
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Lebensqualitat ist
kein Luxus sondern
Teil moderner
FUhrungskompetenz

St. Galler Business School



Glauben Sie, dass anhaltend hohe Arbeitsbelastung

schadlich ist fiir Ihr Privatleben?
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Uberhaupt nicht nicht zustimmen weniger mehr zustimmen voll und ganz
zustimmen zustimmen zustimmen zustimmen
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Glauben Sie, dass anhaltend hohe Arbeitsbelastung

schéadlich ist fur Ihre Lebensqualitat?

30 —

20 —

Prozent

10 —

0

uberhaupt nicht
zustimmen

St. Galler Business School

nicht zustimmen

weniger
zustimmen

mehr
zustimmen

zustimmen voll und ganz

zustimmen

<>
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Ich hatte gern mehr Zeit fir meine Kinder
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0 trifft trifft nicht zu  trifft selten trifft trifft voll zu  trifft voll und
Uberhaupt zu gelegentlich ganz zu
nicht zu Zu
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Ich hatte gern mehr Zeit flir meinen Partner/meine Partnerin.
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Ich hatte gern mehr Zeit flir meinen Partner/meine Partnerin.
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Uberhaupt zu gelegentlich ganz zu
nicht zu

St. Galler Business School

yAv

Dr. med. Gunter Frank



Ich hatte gern mehr Zeit flir mich selbst
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trifft Gberhaupt trifft voll und
nicht zu ganz zu
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Ihr Ist-Alltag

eErnahrung

eBewegung

eLicht im Freien

eaulBerberufliche soziale Aktivitaten

eauBerberufliche personliche Aktivitaten

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Ihre personliche

Work-Life-Balance

Toolbox
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Lebensqualitat entsteht

durch Identifikation und

Pflege der personlichen
Ressourcen

St. Galler Business School
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Work-Life-Balance

NAVIGATOR

Ein spielerischer Test zur personlichen
Kursbestimmung in 6 wichtigen
Lebensbereichen.

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



6 wichtige Lebensbereiche:
REFLEXION - R

AKTION - A

SOZIALER RUCKHALT - S

INTELLEKT - I

ERNERGIE- E

BEWEGUNG - B

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Balancemodel

Personliche Aktuelle
Ausgangssituation Lebenssituation

ANFORDERUNG | | RESOURCEN -

Weiterentwicklung
Bedirfnisbefriedigung

Balance

Leistungsfahigkeit
Flow

v
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Stress

die Chance zur Weliterentwicklung

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



St.

Galler Business School

Parasympathikus (blau) Gehim Sympathikus (rot)
Hirnstamm

Ruckenmark

Pupillen # s - &' . Pupillen
eng ' . weit
Bronchlen. : } f ‘w Bronchien
eng £ weit
Herzschlag | fﬂ,\ . NPT 7 / ,&I\.ﬁerzschlag
langsam \_C\J o /- { — (8 =3 schnell
Gallenblase { Gallenblase
gibt Saftab 4 \fullt sich mit
Saft

)
M?ﬁ@ X agen

[ € =)
Verdauungs- g Verdauungs-
prozess ‘e o prozess
findet statt ;‘.; ruht

Darm %2 Darm

Harndrang u. l i li Harnblase
Harnblasenentleerung flllt sich

Gunter_Frank
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Streldreaktion

StreRreiz /\

Alarmphase

Vorphase Erholu ngsphase

Ruhebereich

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Der Sinn des Tischgebets

WOLLEN [JIR ViELLEICHT(
YORHER BETEN...

= WIE 22 ... IST WAS
/? | MiT DEM ESSEN 22
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Streldreaktion

StreRreiz /\

Alarmphase

Vorphase Erholu ngsphase

Ruhebereich
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Alltagsstress trainiert das
Gehirn

(kontrollierte Stressreaktion)

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Fran
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Yerkes-Dodson-Gesetz

A Maximale
hoch Leistung
Wachheit,
optimale
Aktivierung
= (Eustress)
c
B
v
‘D
Midigkeit, Uberregung,
[ Langeweile, Nervositat, |
| Unterforderung Uberforderung |
. (Disstress) (Disstress) |
>
niedrig Aktivierung hoch

Das Yerkes-Dodson-Gesetz besagt, dass zwischen der physiologischen Aktivierung und der
Leistungsféhigkeit ein umgekehrt u-férmiger Zusammenhang besteht. lhr Leistungsopti-

mum erreichen Sie demnach bei einem Grad mittlerer Aktivierung.

St. Galler Business School
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Flow

hoch Stress

Beunruhigung

Langeweile

Herausforderung

Stress

>
niedrig Fahigkeiten hoch

Nehmen Sie die gestellte Aufgabe als persénliche Herausforderung wahr, kann Sie dies in
den Flow-Zustand versetzen. Sie vergessen Raum und Zeit. Die Erfiillung der Aufgabe wird
als Belohnung erlebt und bedarf keiner bewussten Anstrengung.

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank
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Galler Business

Lesen, schauen Sie fern
oder arbeiten Sie,
wenn Sie alleine essen?

School Dr. med. Gunter Frank
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Haben Sie standig

hr Handy online,

auch wenn es gar nicht
notwendig ware?

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank
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St.

Galler Business

Zappen Sie standig,
wenn Sie alleine fernsehen?

School Dr. med. Gunter Frank
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St.

Galler Business

Liegt der letfzte Urlaub, der
anger als 2 Wochen dauerte,
schon lange zuruck?

School Dr. med. Gunter Frank
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St.

Galler Business

Ware es uberhaupt eine
seltsame Vorstellung fur Sie,
drel Wochen am Meer
ohne Infernet verbringen
ZU mussen?

School Dr. med. Gunter Frank
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St.

Galler Business

Halben Sie auch
am Wochenende
ofters den Drang
iInre Emailliste
anzuschauen?

School

Dr. med. Gunter Frank
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St.

Galler Business

Fragen Sie sich

Ende Dezember stets,

wieso schon wieder ein Jahr
im D-Zug Tempo

vorbei gerauscht ist?

School Dr. med. Gunter Frank
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St.

Kennen Sie den Satz.
.DU horst ja gar nicht richtig zu.™

Galler Business School Dr. med. Gunter Frank
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St.

Galler Business School

«Es gibt tatsachlich
noch Leute, die meinen,
Steuerexperten hitten
keinen Sexappeal.»

Stefan Kuhn, dipl. Steuerexperte,
Senior Manager Tax Corporation,
KPMG, Zirich

<4 LStk -
R SR SRR

Stefan Kuhn geb. 1971 | lic. iur. HSG | 1996 Wissenschaftlicher Mitarbeiter
am Institut fir Finanzwirtschaft und Finanzrecht der Uni St. Gallen IFF | Lehrbe-
auftragter u.a. an der Swiss Tax Academy | 2000 Ernst & Young AG, Ziirich |
2006 Senior Manager KPMG | in seiner Freizeit bringt er Freunde und Familie,
Golf und Jazzcombo unter einen Hut |

Steuerberatung: Wo Karrieren ihren Anfang nehmen. www.treuhand-kammer.ch

www.schminke.ch

Dr. med. Gunter Frank
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Streldreaktion

StreRreiz /\

Alarmphase

Vorphase Erholu ngsphase

Ruhebereich
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St.

Viele Menschen denken, unser Herz musse moglichst regelmdagig schlagen.
Doch der Abstand zwischen jedem Herzschlag ist niemals vollig gleich.
Bereits die Chinesen vor 1700 Jahren wussten um die Wichtigkeit eines
variablen Herzschlages. Eine variable Herzfrequenz deutet auf einen posi-
tiven Gesundheitszustand hin, ein starrer Puls hingegen auf eine sehr
kritische Situation.

EXG Streffen vy ol
> N - - - > - - v - v
| e L 727 7 03 € £2) 90 o7 0% rE
vy 80.0
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Planung Motivation

Verstandes- intuitive
bewertung Gefuhls-
bewertung
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authentische Personlichkeit
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Karriere startet
erst nach 17 Uhr

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Karriere startet
erst nach 17 Uhr

Only loosers
have lunch

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



e
Karriere startet : 3
erst nach 17 Uhr \ l
_ eEG e
Only loosers \
have lunch '
Der Chef geht " U J 1

stets als Letzter

Wer rastet der
rostet

Was werden die -
Nachbarn denken o
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Selbstinfiltration

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



St. Galler Business School
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F
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Bester Film

4

P [

Das Leben
der Anderen
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Emotionsstarre

St. Galler Business School
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Generatig

:VV:l;l:‘H die Psycho-Krise jeden treffen
? Sie 'nsignale erkennen
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& Work-Life-Balance
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St. Galler Business

Schoo

authentisches
Handeln

*

Selbstzugang

L}

Parasympathicus
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GUNTER FRANK / MAJA STORCH
Die N
Manana-
Kompetenz

Entspannung
als Schlussel
zum Erfolg

ST

didid

St. Galler Business School
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Manana-Kompetenz

Parasympathikus-
Aktivierung

St. Galler Business School



Warum hat es das
Manana-Gefuhl

heute so schwer?

St. Galler Business School



Manana-Killer

o Effektivitatsfalle
o Erfolgsfalle

e Unnotiger Druck und Sorgen

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Effektivitatsfalle
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Cella St. Benedikt Reichenau - Bodensee
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Erfolgsfalle

Anspannung t
Stimmung t
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St. Galler Business School
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Sympathikusnarkose
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& Die Manana - Potenz
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Druck und Sorgen
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ﬁ—:& CHEF BEACHTET

MicH UBERHAUPT NICHT-
~ DU WIRST
WENIGSTENS frs
GEMOBBT. 1 ¢
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Abb. 7. Einfluss erfahrener Wertschirzung auf korperliche Beschwerden, Gesundbeitseinschiirzung une Schlafgualivit.
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Essen kann
todlich sein

sty it

ebensmittelkonzerne uns vertunre
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Cw
4* 5 Business Health Academy

am Olympiastitzpunkt Rhein-Neckar

Was konnen Fluhrungskrafte von
Topathleten lernen?
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Genau wie Topathleten
wissen moderne
FUhrungskrafte wie sie
nach Spitzenleistungen
REGENERIEREN!

St. Galler Business School



& Rituale

Fuhren Sie ein Miffagspausen-
sowie ein Feierabenaritual ein

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank

ISMZ



Mittagspause

St.

Galler Business School
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Der Sinn des Tischgebets
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Feierabend

St.

Galler Business School
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Work-Life-Balance

NAVIGATOR

Tell 1

Klarung der
personlichen Ausgangslage
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Lebensbereich Reflexion

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Lebensbereich Reflexion

Anforderung

Sensibilitat
Informationsfluf
Rhythmus
Detailfokus
Planbarkeit
Sicherheit
Perfektion
Griindlichkeit
Sorgfalt
Ordnung

Ressourcen

Muflte

Rituale

Geordnete Hierarchien
Feste Pausen
Ausreichend Schlaf
Klare Agenda
Beruhigung

Klare Strukturen

ervosia

Weiterentwicklung
Zufriedenheit
Balance
Belastbarkeit
Motivation

Flow

Unflexibilitat

St. Galler Business School

Dr. med. Gunter Frank



Work-Life-Balance

NAVIGATOR

Bewerten Sie folgende Aussagen nach folgendem
Punkteschema:

0 Punkte:  trifft gar nicht zu
1 Punkt: trifft seltener zu

2 Punkte:  trifft haufiger zu

3 Punkte:  trifft genau zu

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Auswertung:

R 1 = Ausgangslage (personliche Anforderung)

Mehr als 10 Punkte
Mehr als 6 Punkte
Weniger als 6 Punkte

starke Auspragung
mittlere Auspragung
schwache Auspragung

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Manana-Tipp Reflexion
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Auswertung:

R 1 = Ausgangslage (personliche Anforderung)

Mehr als 10 Punkte
Mehr als 6 Punkte
Weniger als 6 Punkte

starke Auspragung
mittlere Auspragung
schwache Auspragung

R 2 = aktuelle Lebenssituation (Ressourcen)

R 2 — R1 = R 3 = aktuelles Bedarfsprofil

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Lebensbereich Aktion
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Lebensbereich AKTION

Anforderung

Abwechslung
Herausforderung
Spannung
Wettkampf
Anfiihren
Durchsetzung
Initiative

Status

Ressourcen

Respekt
Annerkennung
Wetthewerbssituation
Erfolg
Reprasentation
Karriere

Delegation
Statussymbole

Korperliche Symptome

Weiterentwicklung
Zufriedenheit
Balance
Belastbarkeit
Motivation

Flow

Uberschatzung
Egoismus
Soz. Verlust

St. Galler Business School
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& Aktivierbarkeit

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank
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Auswertung:

A 1 = Ausgangslage (personliche Anforderung)

Mehr als 10 Punkte
Mehr als 6 Punkte
Weniger als 6 Punkte

starke Auspragung
mittlere Auspragung
schwache Auspragung

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Manana-Tipp Aktion
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Auswertung:

A 1 = Ausgangslage (personliche Anforderung)

Mehr als 10 Punkte
Mehr als 6 Punkte
Weniger als 6 Punkte

starke Auspragung
mittlere Auspragung
schwache Auspragung

A 2 = aktuelle Lebenssituation (Ressourcen)

A 2 — Al = A 3 = aktuelles Bedarfsprofil

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Intro- - Extro-

vertiert vertiert
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Sensorische
Erregbarkeit

!

Motorische
Aktivierbarkeit
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Sensorische
Erregbarkeit

1

Motorische
Aktivierbarkeit
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Burnoutprophylaxe

Die Fahigkeit im richtigen Moment
*sich selbst zu beruhigen und

*Nein zu sagen



Das Streichholz - Ratsel

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Fran



Neuronale Plastizitat

Festigung

Auflésung

| "kontrollierbar"

> |
Stabilisierung L - Umformung
4
bisher entstandene
Verschaltungen im Gehirn

Fahigkeiten <% neue Anforderungen
Erwartungen < falsche Erwartungen
Gefuhle <«—p Verletzte Geflhle

Psychische Belastung

.

Angst

hd

Stressreaktion

ra™

Herausforderung seelische Belastung

"unkontrollierbar"

St. Galler Business School
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Stress — Hormone - Gewicht

Stress

v

Hypothalamus
(CRH)

!

Hypophyse
(ACTH)

\ 4
Nebennieren
? Tj r‘ (Cortisol)

Bauchfettwachstum

|_ Buniabiaysinaddy —j
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Die Krise baut das Gehirn um

(unkontrollierte Stressreaktion)

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Fran
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Lebensbereich Sozialer Rickhalt
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Lebensbereich SOZIALER RUCKHALT

Anforderung
Harmonie
Freunde
Familie

Verstandnis

Vermittlung
Gemidtlichkeit

Soziale Unterstltzung

Verantwortung fur Andere

Ressourcen

Teamerlebnisse
Familiare Aktivitaten
Gutes Betriebsklima
Konfliktldsung
Schlichtungposition
Gemiitliche Umgebung
Freundeskreis

Weiterentwicklung
Zufriedenheit
Balance
Belastbarkeit
Motivation

Flow

Konfliktunterdriickung
Entscheidungsstau
Ausgenutztsein

St. Galler Business School
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St. Galler Business Schoo

Stabile Zonen
ldeen, Werte
Orte, Raume
Fahigkeiten, Hobbies
Menschen, Gesellschaft

Gegenstande, Symbole
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Lebensbereich Intellekt
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Lebensbereich Intellekt

Anforderung Resourcen
Sinnhaftigkeit Geistvolle Kommunikation
Schonheit Anspruchsvolle Losungen
Asthetik Kunst und Musik

Logik Literatur und Theater
|deale Asthetisches Umfeld
Lernen Weiterbildung

Innere Kiindigung
Korperliche Symptome

Weiterentwicklung
Zufriedenheit

» Balance
Belastbarkeit
Motivation
Flow

Vergeistigung
Griibelei

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Manana-Tipp Intellekt

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Lebensbereich Energie
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Vollwertig essen und trinken
nach den 10 Regeln der DGE G

. Vielseitig essen

. Getreideprodukte - mehrmals am Tag und reichlich Kartoffeln

. Gemuse und Obst - Nimm "'5" am Tag...

. Taglich Milch und Milchprodukte, einmal in der Woche Fisch;
Fleisch, Wurstwaren sowie Eier in Mal3en

5. Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel

6. Zucker und Salz in Malden

7. Reichlich Flussigkeit

8

Q.

1

0PN

. Schmackhaft und schonend zubereiten
Nehmen Sie sich Zeit, geniel3en Sie Ihr Essen
0. Achten Sie auf Ihr Wunschgewicht und bleiben Sie in Bewegung

Dr. med. Gunter Frank
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Studie ist nicht gleich Studie.

rrrrrrrrrrrrrrrrrr



evidence based medicine

levels grades
1 A
2 B
3 C
4 D

rrrrrrrrrrrrrrrrrr



gold standard:
systematic review

auf der Grundlage von
ler-Studien

rrrrrrrrrrrrrrrrrr



Time Magazine, Marz 1984
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2001 wurden alle wissenschaftlichen
Studien, die den Zusammenhang
von Fett als Gesundheitsrisiko
untersuchten, einer statistischen
Qualitatskontrolle 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

Dr. med. Gunter Frank



27

iIn Worten:
siebenundzwanzig

Dr. med. Gunter Frank



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, Marz 1984
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Time Magazine 1999

CHOLESTEROL
Good

Dr. med. Gunter Frank



Klaus Oberbeil

Kursbuch

Fit ohne Fett

Ein Leben lang schlank,
vital und gliicklich

dwest -

Die neuen Schiank-
heitsprogramme:
Dickmacher meiden

und fettspaltende
Substanzen nutzen
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LEBEN OHNE

KOHLENHYDRATE

DIE LANGZEIT-ANWENDUNG
KOHLENHYDRATARMER DIATEN
Fran McCullough novagenics




Warum BRAT'
KARTOFFELN

schlank machen

Das neue \

Kohlenhydrat-Prinzip o &
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Herzlich

willkomment
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Vitamin C - Konservierungsmittel

E-Nummer: 300

Name: Ascorbinsaure, Vitamin

Substanzgruppe Antioxidationsmittel, Sauerungsmittel, Stabilisator,
Mehlbehandlungsmittel

Vorkommen: Wird kunstlich hergestellt. Kommt vor allem in Johannisbeeren, in
der Leber, in Paprikaschoten, WeilRkohl und Zitrusfriichten

Eigenschaften: Fordert die Maschinentauglichkeit der Teige sowie die Krumen und
Porenbildung. Ist gut wasserloslich und wird renal
ausgeschieden.

Obst- und Gemusekonserven, verarbeitete, auch tiefgefrorene
Kartoffelprodukte (verhindert die Braunfarbung), Fleisch- und
Wurstwaren, zur Unterstitzung der Wirkung des
Nitritpdkelsalzes bei der Umrétung; hemmt die Bildung
toxischer , Getranke wie Wein, Bier, Fruchtsafte
(zur Stabilisierung), eihaltige Erzeugnisse, zur Vitaminisierung
von Lebensmitteln aller Art,

Symptome: in den tblichen Mengen als unbedenklich. Eine chronische hohe
Einnahme kann zu Nierensteine durch Oxalsaure

Hochstmengen: Fir Lebensmittel ohne Hochstmengenbeschrankungen allgemein
zugelassen (quantum satis), auch in S&uglingsfolgenahrung
(200-300mg/kg).

- 15 mg/kg

Quelle: http:// www.gifte.de/Lebensmittel/e_300 - 341.htm
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Die Ftinf-am-Tag Kampagne

OBST & GEMUSE
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Forschung, Klinik und Fraxis

»5 am Tag”-Kampagne: Wissenschaftliche Begriindung

Schliisselwdérter: .5 am Tag-Kampagne®” - wissenschaftliche Begriindung — Obst- und Gemiiseverzehr —
Krebserkrankungsrisiko — ,World Cancer Research Fund” — Prévention — Antioxidantien — sekundire Pflan-

zenstoffe — Kohortenstudie —

Die ,5 am Tag“-Kampagne hat das
Ziel, das Risiko fiir Krebserkrankun-
gen durch die Steigerung des Gemiise-
und Obstverzehrs zu senken. Die Kam-
pagne hat die amerikanische Imhauve
des Nationalen Krebsforsct

tuts der USA, ,,5 a day — for bencr
health* als Vorbild. Diese Initiative
wurde als Offentlich-private Partner-
schaft zu Beginn der 90er Jahre be-
grundet. Zu dieser Zeit erschienen die
crsten Ubersichtsarbeiten iiber die Er-
gebnisse aus Fall-Kontroll- Studlen dle
erste Erg krebsri |
Effekte von Gemiise und Obst bei eini-
gen Krebsformen ergaben (Steinmetz
und Potter 1991, Block 1992).

Einen weiteren Meilenstein flir den
Start der deutschen ,,5 am Tag*-Kam-
pagne stellt der 1997 publizierte Be-
richt des ,World Cancer Research
Fund* (WCREF. 1997) und des ..Ameri-
can Institute for Cancer Research* mit
dem Titel: ,,Food, nutrition and the pre-
vention of cancer: a global perspec-
tive* dar. Dieser Bericht, der von ei-
nem Gremium fiihrender Krebsexper-
ten wissenschaftlich betreut wurde,
kam zu einer dhnlichen Einschitzung
wie die ersten Ubersichtsarbeiten von
199171522, Auch unter Beriicksichti-
gung der neueren Arbeiten ergab sich
die Schlussfolgerung, dass uberzeu-
gende Hinweise fir eine Risikosen-
kung durch hohen Gemiise- und Obst-
verzehr bei 5 der 18 untersuchten
Krebsformen (Krebs im Mund- und
Rachenraum, Speiserohre, Magen,
Lunge, Kolorektum) bestehen und bei
4 von den 18 Erkrankungen eine risiko-
senkende Wirkung wahrscheinlich ‘st
(Kehlkopf, Bauchspeicheldriise, Brust,
Blase). Bei 7 weiteren Krebsformen
wird eine solche Beziechung als mog-
lich angenommen. In ihren Empfeh-
lungen zur Krebsprivention sprachen
die Experten daher dem Gemiise- und

Interventionsstudie

400-800 g pro Tag wurde weltweit mit
einer Senkung des Krebsaufkommens
um 23 % geschitzt. Dabei wurde die
Spannweite des Effekts mit einer unte-
ren Schitzung von 7 % und einer obe-
ren von 31 % angegeben. Die Empfeh-
lung, mehr als 5 Portionen Gemiise und
Obst oder 400-800 g pro Tag aufzu-
nehmen, wurde zusammen mit 12 an-
deren Erndhrungsempfehlungen ein-
schlieBlich kérperlicher Aktivitit gege-
ben. Allen Empfehlungen zusammen
wurde eine Senkung des Krebsaufkom-
mens weltweit um 30 bis 40 % zuge-
sprochen (WCRF, 1997).

Grundlage fir die Einschitzung des
WCRE, von einer iiberzeugenden bzw.
wabhrscheinlichen Beweislage fiir eine
tumorrisikosenkende Wirkung auszu-
gehen, war das Kriterium, dass neben
gesicherten cpidemiologischen Ergeb-
nissen auch plausible biologische Be-
grindungen fir eine kausale Wirkung
von Gemiise und Obst vorliegen. Im
Falle von Gemiise und Obst glbt es eme

denz aus Beobachtungsstudien sind da-
bei auch risikosenkende Nachweise aus
klinischen Studien und Interventions-
studien erforderlich.

Die wesentliche Begriindung fiir die
»5 am Tag“-Kampagne bezieht sich
demnach zur Zeit auf dle Beweiskraft
beob id logischer Stu-
dien, unterlegt durch blologlsche Plau-
sibilitit. Diese Feststellung gilt auch
fur andere Krankheitsbilder, deren Er-
krankungsrisiko mit steigendem Ge-
miise- und Obstverzehr abnimmt: kar-
diovaskuldre Erkrankungen, Katarakt
(Jansen et al. 1998, Ness und Powles
1997, Joshipura et al. 1999). Eine wei-
tere Erkrankung, fir die vermehrt Hin-
weise iiber eine Risikominderung pu-
bliziert wurden, ist der Typ -2 -Diabe-
tes mellitus (Williams et al. 1999).
Ebenso konnte gezeigt werden, dass
ein hoher Gemiiseverzehr in Verbin-

durch hohen Gemiise- und Obstverzehr
auf andere Faktoren zuriickfiihren las-
sen, die mit dem Gemiise- und Obst-
verzehr verbunden sind; doch erscheint
dies wenig wahrscheinlich, da die ein-
zelnen Studienergebnisse haufig fir

solche Effekte kontrolliert wurden.
Zum anderen lisst sich die Einschat-
zung damit begriinden, dass von den
vielen Ernahrungsfaktoren, die poten-
tiell fiir die Krebsprivention in Frage
kommen, der Einfluss von Gemiise und
Obst wissenschaftlich am besten abge-

sichert ist und nach der derzeitigen Da-

tenlage den groBten Effekt erbringt.
Die ,,5 am Tag" —Inmanve folgt der
Erk is, dass epid he Stu-

schiedlichen  Untersuchungsansitzen
und -methoden, so dass sich die Ergeb-
nisse auch zum Teil widersprechen.
Zudem gibt es theoretische Griinde, die
zu der Annahme fiihren, dass nicht in
jeder Studienpopulation ein Ernih-
T faktor die gleiche risik kend

Forschung, Klinik und Praxis

Aus der Bewertung dieser Daten wer-

den schlieBlich Empfehlungen abgelei-

tet. Dabei kommt den Ergebnissen der

prospektiven Kohortenstudien bzw. der

lnlervcnuonsstudxen wegen des besse-

ren hodisch gns ein
deres Gewicht zu.

Stirke aufweisen muss. Daher wird
nicht einzelnen Gemiise- und Obstar-

Die D: zum Z
von Eméhrung und Krebs wird sich in
den nich: Jahren durch die Vielzahl

ten, sondern der g
und Obstgruppe der positive Effekt zu-
gesprochen.

von existierenden prospektiven Kohor-
lenstudlen wesentlich verbesscrn Neue

Erk zu krankhei d -

Es ist weiterhin die all Auf-
fassung, dass Krebs ein multifaktoriel-
les Geschehen darstellt und das Er-
krankungsrisiko sich aus vielen einzel-

den Wirkungsprinzipien von Gemiise
und Obst kdnnen durch die Strategie,
biologische Materialien bei cpldcmxo-
losisch '

Studien h ge-

dien bei keinem anderen Erndhrungs-
aspekt dhnlich iibereinstimmende Er-
gebnisse ergeben haben und daher die
Anhebung des Gemiise- und Obstver-
zehrs wahrscheinlich eine der effektiv-
sten Maglichkeiten zur Krebspriventi-
on durch Ernahrung darstellt.

Um Missverstindnissen vorzubeu-
gen, soll darauf hingewiesen werden,
dass Priventionskonzepte auf der Ab-
senkung von Erkrankungswahrschein-
lichkeiten beruhen. Solche Erkran-

dung mit anderen Emahrt 1
lungen den Blutdruck bei Hypertoni-
kern senkt (Appel et al. 1997). Fiir die

Krankheitsbilder muss je-

Vielzahl von experi
die mit Inhaltsstoffen von Gemiise und
Obst vorgenommen wurden und hauf ig

doch einschrankend gesagt werden,
dass cme derartige, systemansche Zu-

kv hrscheinlichkeiten werden in
groBeren Bevolkerungsgruppen abge-
schitzt und stellen ein Durchschnitts-
maB fiir diese Bevolkerung dar. Sie
konnen aber keine Aussage iiber das
Auﬁmten einer Erkrankung bei einem

in dem spezifischen experil

Kontext tumorsenkende Effekte auf-
wiesen. Es fehlen bisher jedoch Studi-
en am Menschen, die eindeutig nach-
weisen konnten, dass ein einzelner In-
haltsstoff von Gemiise und Obst unmit-
telbar das Krebsrisiko senkt.

Die Experten des ,,World Cancer Re-
search Fund“ und auch andere Krebs-
epidemiologen erkennen daher die Be-
deutung von Gcmusc und Obst als
Priventi als i
hend gesichert an, sind aber sehr
zuriickhaltend bei der Bewertung spe-
zifischer Mechanismen. Dies gilt bei-

ielsweise fir die Bed g der ge-
senktcn Bildung freier Radlkale durch
Antioxidantien oder den Nutzen ein-
zelner sekundirer Pfl ffe im

der vorhand Da-
ten und deren Bewertung wie im Falle
er Krebscrkrankungen mcht vorllegt

Indivi hen. Es kann daher
vorkommen, dass im Einzelfall auch
be1 Elnhalten aller Regeln bestimmte

inen , dass
eine Intervention mit Gcmusc und Obst
das Risiko fiir Krebs oder auch andere
chronische Erkrankungen senkt, gibt es
derzeitig nicht. Ebenso fehlen beob-
achtende epidemiologische Daten, die
belegen, dass eine Anderung der
Emihrungsgewohnheiten im Sinne ei-
ner Erhohung des Gemiise- und Obst-
verzehrs im Zrwach Iter das Er-
krankungsrisiko fiir Krebs und andere
chronische Erkrankungen zu senken

Erk , darunter auch Krebser-
krankungen, au&retcn Es wir auch das
Gegenteil zu beobachten sein, dass
trotz erhdhter Erkrankungswahrschein-
lichkeit bei einer Person keine der Er-
krankungen eintritt.

Eine andere Frage betrifft die Diffe-
renzierung der Aussagen nach einzel-
nen Krebslokalisationen und einzel-

nen Kc Es
ist daher nicht unlogisch, bei Uberle-
gungen zur Privention einzel

wonnen werden. Grundsitzlich ist je-
doch rken, dass nur durch eine

Krebslokalisationen auch weitere Risi-
kofaktoren heranzuziehen, die teilwei-
se mit der Ernéihrung in einem korrela-
tiven Zusammenhang stehen kdnnen.

Interventionsstudie, die in dem Falle
von Krebserkrankungen mehrere zehn-
tausend Personen umfassen muss, eine
genaue quantitative Abschitzung der

dheitlichen Effekte einer Priven-

Die Betrachtung des G ums
hilft, unter Heranziehung des Risiko-
profils von Bevélkerungen mit sehr
niedrigen Raten fiir eine bestimmte
Krebsform, die Einflussfaktoren zu be-
stimmen, die jeweils das erhéhte Auf-
treten einer Krebsform begriinden. Ein
solches, auf die Umwelt des Menschen
ausgerichtetes Konzept findet in den
Befunden aus Migrationsstudien seine
wissenschaftliche Begriindung. Aus
den Migrationsstudien wissen wir, dass
das Auftreten von Krebs zum groBen
Teil direkt von der jeweiligen Umwelt
abhingt. Ebenso ist an der zeitlichen
Entwicklung des Magen- und Lungen-

i Bnahme vorge: werden
kann. Solange solche Studien nicht
vorliegen, sind wir auf die Aufberei-
tung der bisher vorhegenden und in
den nich Jahren eingeh Da-
ten und deren Interpretation angewie-
sen. Diese Daten besagen heute ein-
deutig, dass im Bereich von Gemiise
und Obst neben dem Verzicht auf das
Rauchen das groBte Praventionspoten-
tial fiir Krebs zu sehen ist.

Quelle: Arbeitsgruppe Wissenschaft
des ,,5 am Tag-Vereins*“; Sprecher der
AG: me Dr HK. B:e.\'al.rkl Univer-

krebs belegbar, dass eine Kret
tion, die das Lebensumfeld des Men-
schen im weitesten Sinne verindert,
tiberaus erfolgreich sein kann.

Eine gezielte Aufklirung iiber die
Zusammenhinge zwischen Krebs und
Erndhrung erfordert ein gutes Zusam-
mcnwu-ken von Wissenschaft gesund-

nen, haufig § ten Gemii

heitsb und

bzw. Obstarten. Die epidemiologische
Datcnlage bemht auf der Publikation

verinag. Nach Exper

den Medien. In den gingigen Uber-
sichten wie der des WCRF werden die
bestehenden Informationen zusam-
und tabellarisch aufgear-

reicht zu einzel-

die bisher vorgelegte Evidenz aber aus, nen Erkrank bzw. Krebsformen.

um eine ,5 am Tag“-Kampagne zu In solchen Einzelstudien finden sich
fe tigen. Fir diese Einschitzung~ hiufig Hi ise darauf, dass 1

beitet. Hierbei kommt es zunichst dar-
auf an, simtliche Studlenergchmssc

sitat Stuttgart-Hoh
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Haben Vegetarier weniger Herzinfarkte?

Mortality in vegetarians and nonvegetarians: detailed findings from
a collaborative analysis of 5 prospective studies'3

Timothy J Key, Gary E Fraser, Margaret Thorogood, Paul N Appleby, Valerie Beral, Gillian Reeves, Michael L Burr,
Jenny Chang-Claude, Rainer Frentzel-Beyme, Jan W Kuzma, Jim Mann, and Klim McPherson

ABSTRACT We combined data from 5 prospective studies
to compare the death rates from common diseases of vegetarians
with those of nonvegetarians with similar lifestyles. A summary
of these results was reported previously; we report here more
details of the findings. Data for 76172 men and women were
available. Vegetarians were those who did not eat any meat or
fish (n = 27808). Death rate ratios at ages 16-89 y were
calculated by Poisson regression and all results were adjusted
for age, sex, and smoking status. A random-effects model was
used to calculate pooled estimates of effect for all studies
combined. There were 8330 deaths after a mean of 10.6 y of
follow-up. Mortality from ischemic heart disease was 24% .
lower in vegetarians than in nonvegetarians (death rate ratio:
0.76; 95% CI: 0.62, 0.94; P < 0.01). The lower mortality from
ischemic heart disease among vegetarians was greater at
younger ages and was restricted to those who had followed their
current diet for >5 y. Further categorization of diets showed
that, in comparison with regular meat eaters, mortality from
ischemic heart disease was 20% lower in occasional meat
eaters, 34% lower in people who ate fish but not meat, 34%
lower in lactoovovegetarians, and 26% lower in vegans.
There were no significant differences between vegetarians and
nonvegetarians in mortality from cerebrovascular disease,
stomach cancer, colorectal cancer, lung cancer, breast cancer,
prostate cancer, or all other causes combined. Am J Clin
Nutr 1999;70(suppl):5165-24S.
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Ja, aber Sie sterben friher!?

Mortality in vegetarians and nonvegetarians: detailed findings from
a collaborative analysis of 5 prospective studies!-?

Timothy J Key, Gary E Fraser, Margaret Thorogood, Paul N Appleby, Valerie Beral, Gillian Reeves, Michael L Burr,
Jenny Chang-Claude, Rainer Frentzel-Beyme, Jan W Kuzma, Jim Mann, and Klim McPherson

TABLE 3
Death rate ratios and 95% Cls and the number of deaths for vegetarians compared with nonvegetarians by study, adjusted for age, sex, and smoking status, and for all studies combined
Cancer Ischemic Cerebrovascular
Stomach Colorectal Lung Breast Prostate heart disease disease Other causes All causes
Study
Adventist Mortality (1)
Death rate ratio 0.64 (030, 1.36) 1.37(0.73,2.56) 059 (0.10,3.28)  0.65(0.28,1.52)  1.41 (0.49, 404)  0.74(0.63,0.88) 0.65(0.48,0.87) 0.96(0.83,1.11) 0.83 (0.76, 0.92)
Number of deaths 30 41 6 26 15 598 182 737 1635
Health Food Shoppers (2)
Death rate ratio 1.23(0.62,247) 0.90(0.58,1.39) 1.13(0.67,1.92) 1.74(1.11,2.72) 1.31(0.65,2.66) 097 (0.81,1.16) 0.99(0.78,1.26) 1.20 (1.06, 1.37) 1.1 (1.02, 1.21)
Number of deaths 34 90 - 66 79 32 521 292 1013 2127
Adventist Health (3)
Death rate ratio 1.58 (0.68,3.70) 1.01 (0.66, 1.56)  0.69 (0.37,1.27)  0.52(0.27,0.97) 0.79 (0.4, 1.41)  0.62 (0.53, 0.73)  0.93(0.73,1.19) 0.88 (0.79,0.97)  0.80 (0.74, 0.87)
Number of deaths 26 104 96 64 66 921 317 1970 3564
Heidelberg (4) 2 2 =
Death rate ratio 2.66 (0.32,21.7) 0.35(0.06,2.11) - 1.09(0.18,6.67)  1.67(0.14,19.6) ( 0.45 (0.22,0.95) ) 1.69 (0.69,4.15)  1.45(0.92,2.30) | 1.17 (0.85, 1.63)
Number of deaths 8 5 2 5 3 29 31 102 185
Oxford Vegetarian (5)
Death rate ratio 046 (0.11, 1.85) 0.94 (0.49,1.80) 0.66(0.31,1.37) 1.10(0.57,2.12) 0.42(0.16,1.09) 0.0 (0.68,1.20) 1.17(0.76,1.80) 1.12(0.91,1.36)  1.00 (0.87, 1.15)
Number of deaths 9 38 33 36 21 195 87 400 819
X2 For heterogeneity between 4.83 2.56 2.52 10.89 (P < 0.05) 47 15.98 (P < 0.01) 8.73 18.35 (P <0.01) 36.09 (P < 0.0001)
studies
All studies
Death rate ratio® 1.02 (0.64,1.62) 0.99(0.77,1.27) 0.84(0.59, 1.18)  0.95(0.55,1.63)  0.91 (0.60, 1.39)  0.76 (0.62, 0.94) 093(0.74,1.17)  1.06 (0.90, 1.24)  0.95 (0.82, 1.11)
Number of deaths 107 278 203 210 137 2264 909 4222 8330
!Estimate unreliable because there were only 2 deaths.
2Obtained by combining the results of all studies with use of a random-effects model. Am J Clin Nutr 1999;70(suppl):5165-24S. Printed in USA. © 1999 American Society for Clinical Nutrition
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Epidemie Ubergewicht

Europameister im Ubergewicht
Die Deutschen essen zu fett, zu st und zu viel - und
sind inzwischen die dicksten Europaer.
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Body-Mass-Index (BMI)

BMI = K&rpergewicht geteilt durch (KérpergroBe)?

BMI Definition 1,65 m grof} 1,80 m grol}
unter 20 Untergewicht unter 55 kg unter 65 kg
20-24,9 Normalgewicht 55-67 65-80
25-29,9 Ubergewicht (Adipositas I) 68-81 81-96

30 und mehr Fettsucht 11 uber 82 uber 97

40 und mehr Extreme Fettsucht 11 uber 109 uber 129
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B REVIEW

Association of All-Cause Mortality
With Overweight and Obesity
Using Standard Body Mass Index Categories

A Systematic Review and Meta-analysis

Katherine M. Flegal. PhD

Importance Estimates of the relative mortality risks associated with normal weight,

Brian K. Kit, MD overweight, and obesity may help to inform decision making in the clinical setting.
Heather Orpana, PhD Objective To perform a systematic review of reported hazard ratios (HRs) of all-
Barrv L. Graubard. PhD cause mortality for overweight and obesity relative to normal weight in the general

population.

HF TOPIC OF THE MORTA],“ITY Data Sources PubMed and EMBASE electronic databases were searched through
differences between weight September 30, 2012, without language restrictions.

rateonriee hae enmetimec

JAMA. 2013:309(1):71-82
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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.

JAMA. 2013;309(1):71-82
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Jutta Lamy
Christina Zacker

Essen Sie
sich schlank

Nahrungsmittel, die
abnehmen helfen
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‘ == S0 erreichen Sie thr
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,J' g == Schlank werden

4 \ ohne Diat

== Schlank bleiben durch
ausgewogene Erndhrung

5. uberarbeitete und
t}’ erweiterte Auflage
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erhohen Gewicht und Gewinn
24 Die neve Generation hochgradig '
intensiver SuBstoffe

B3 Natirlicher StBstoff

AGRISWEET ist der erste einer neuen

hochgradig intensiver SiiBstoffe ohne bitteren Nach-
geschmack, der zur Appetitstimulierung in der
Schweineaufzucht entwickelt wurde.

AGRISWEET

AGRISWEET im Futter verbessert die tagliche Futter-
aufnahme bei Ferkeln und Jungschweinen. Auch bei
Sauen mit geziigeltem Appetit wird die
Futteraufnahme stimuliert.

Alleinvertriebfirdie Bundesrepublik Deutschland und
Osterreich:

Fritz Koster Handelsgesellschaft
mbH & Co

Postfach 1843

2000 Hamburg 13

Telefon: 0404411 4-0 Telex: 211372

ADDAROME - Schweine (siB)

ADDAROME —Schweine (siif8) zum Einsatz in
Ferkelstarter-und Aufzuchtfuttermitteln. Diese
Kombination aus SiiBstoff und Aromen stimuliert die
Futteraufnahme und erhéht die Gewichtszunahme der
Ferkel vor und nach der Entwdhnung durch hochgradig
intensive StBkraft, Geruch und Geschmack.

Fordern Sie weitere Unterlagen iber die Produkte
AGRISWEET, ADDAROME —Schweine (si3) sowie
das ibrige Lieferprogramm in Geschmacksstoffen

aus der Produktion der International Additives Limited an.

Produktion:

\ Intornad

y INTENAtiol
Additives Limi
The Flavour Centre, Wallasey

Merseyside, L44 4AH England
Telefon: 051 6534545 Telex: 629 568

Hays

AMays Chemicals Limited compa.
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http://theol.uibk.ac.at/cover/gallery/Joschka_Fischer1991-b.jpg
http://theol.uibk.ac.at/cover/gallery/Joschka_Fischer1998-b.jpg

Joschka Fischer
Mein langer Lauf

zu mir selbst ==
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ORTHOREXIA NERVOSA:




Threadbare: Kate
Moss in a sheer crop
top by Helmut Lang
and black satin
hip-buggers by Jean
Paul Gaultior,
Chanel Pink Accent
lipatick and Pink
Tatfeta eye shadow.

Dr. med. Gunter Frank



A
W b

Sven-David Mulles

Gesund "o
zunehmen!

a Sinnvolle Aufbau-Diaten bed Untergewicht
m Mit Produkien fUr energlereiche
Zusatznahrung
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Was sind die Grunde?
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1. Gesundheit wird zur Religion
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Editorial

Heavy User?

n diesem Herbst hiufen sich die Aktivititen in Sachen Adipositas. So richtete die DGE

die Dreildndertagung zum Thema ,Adipositas, eine Herausforderung fiirs Leben?*

Ende September in Dresden aus, und Anfang Oktober fand die 20. Jahrestagung der
Deutschen Adipositas-Gesellschaft in Hamburg statt. Am 29. September veranstaltete der
Verein Plattform Erndhrung und Bewegung e. V. seinen Griindungskongress und fast
gleichzeitig erschien das Buch von Renate Kunast ,Die Dickmacher”. Die Erniihrungs-
Umschau widmet sich ebenfalls intensiv diesen Fragen.

Die Problematik ist @uBlerst vielschichtig, aber dennoch kreisen alle Uberlegungen um die
fichRESsInUtErbarsdCDiet drei Punkte kalorische Uberversorgung, Bewegungsmangel und sozioskonomischer Sta-
tus. Gerade der letzte Punkt wiegt schwer. Denn viele der materiell mehr oder weniger
ausreichend versorgten, aber sozial und bildungspolitisch Vernachlissigten unserer Gesellschaft haben sich in eine eigene
Welt zuriick gezogen. Wie aber kann man die sozial schwachen, vermehrt iibergewichtigen und generell an der Erndhrung
nicht interessierten Verbraucher erreichen? Bisher zielten Programme vorrangig auf den gut ansprechbaren Teil der Bevél-
kerung, in dem es ja auch Ubergewichtige gibt.

Deutlich wird: Erndhrung und korperliche Aktivitit miissen qualitativ und quantitativ verbessert werden. Hinsichtlich
der kérperlichen Aktivitit sind noch viele Probleme zu 16sen (vgl. den Beitrag von Klaus Bos in der September-Ausgabe).
Bewegung fillt in den Bereich des Arbeitsstoffwechsels, und kérperliche Arbeit ist vielen unbequem und léstig. Spieleri-
sche Betdtigung erscheint als der Losungsweg, z. B. nach der Schule und dem Essen. Renate KonAsT macht dies in ihrem
Buch an einem schénen Beispiel aus der eigenen Kindheit deutlich. Aber gibt es heute auRerhalb der Schule im eigenen
Wohnviertel tiberhaupt noch so viele Kinder, dass z. B. zwei Fuball- oder Eishockey-Mannschaften gegeneinander spie-
len kénnen? Sonst wird der spontane Ausgleich fiir das Stillsitzen in der Schule unsicher, organisierte Bewegung ist ange-

sagt.

Aber auch in der Erndhrung ist nur scheinbar alles klar. Verkleinerung der Portionsgréen, Verringerung der Energiedichte
besonders beliebter Mahlzeiten und Reduktion der Aufnahme zuckerhaltiger Softdrinks oder von Snacks und Co. werden
propagiert. Die Wurzeln des Ubels liegen tiefer. So spielt es sicher eine Rolle, dass nicht mehr tiglich nach Bedarf einge-
kauft wird, sondern stets groe Mengen besorgt und bevorratet werden. Was stindig verfiigbar ist, wird vermehrt konsu-
miert. Jede Woche gibt es neue Sonderangebote an Getrédnken und Leckereien, die in groBen Mengen gekauft und be-

’schleunigl aufgebraucht werden. Aus dem Auge, aus dem Sinn — das ist heute nicht mehr méglich. Selbst wenn in Haus
und Kiiche nur Apfel und Karotten in Sichtweite herumstehen, spitestens die Werbung holt uns alles wieder ins Bewusst-
sein zuriick. Dazu kommt noch, dass in vielen Familien nicht mehr selbst gekocht, sondern mehrfach in der Woche Pizza
oder Doner gegessen wird. Man ist zu miide oder zu bequem, um zu kochen, oder kann es nicht. Die sog. Heavy User der
Fast-Food-Restaurants, die einmal in der Woche dorthin gehen, fallen da fast nicht auf.

Es geht also nicht allein um Essen und Trinken, sondern um unseren gesamten Lebensstil. Die Frage ist, ob manche der
heute so schnell aufgelegten Programme diesen tiberhaupt @ndern kénnen — und wollen.

Mit all diesen Problemen fertig zu werden und gleichzeitig gegen die geistige und kérperliche Trigheit sowie die alles be-
herrschende Esslust zu kimpfen, verlangt enorme Kraft. Ohne aktive Mitarbeit der Betroffenen werden alle Bemiihungen
scheitern. Und man wird nur mit der Kombination von Zwangsmanahmen (Schulsport), Uberzeugungsarbeit (Sportver-
eine, Essensprogramme), Erziehung und psychologischen Strategien (Werbung) in kleinen Schritten vorankommen. Hof-
fentlich werden die Erfolge wenigstens im messbaren Bereich liegen. Viel wire schon erreicht, wenn die Zunahme der Adi-
positas bei Kindern und Erwachsenen gestoppt wiirde. Dafiir aber miissen wir alle Heavy User werden: allerdings nicht im
Hinblick auf das Essen, sondern auf die sportlichen Aktivititen!

" f eatsbe,

Erndhrungs-Umschau 51 (2004) Heft 10 393
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Ernahrung ist keine Privatsache

Wir missen immer wieder fur unsere Ernahrung die vollwertige Mischkost
fordern. Sie muB enthalten reichlich frisches Gemlise, mdglichst als
Frischkost, Obst und Magermilch, Vollkornbrot, naturreine Obstsafte,
Wildkrauter und einen maBigen Verbrauch an Fleisch und Wurstwaren.
Ihr muBt immer wieder versuchen, viel Gemuse und Obst zu essen und
euch vor den Fehlern der Erndhrung zu hiten. Ihr spart nicht nur
Milliarden an Geld flir Krankenhduser und Krankenkassen, ihr erspart euch
selber Schmerzen und Krankheit, was aber viel wichtiger ist, ihr helft mit,

gegen die Bequemlichkeit und Unwissenheit friiherer Gewohnheiten zu
kampfen.

...es geht also nicht an, dass ihr nur nach dem Geschmack euer Essen
auswahlt, sondern ihr miaBt wissen, was euch gesund und kraftig macht.

Ihr kdnnt eine groBe Hilfe leisten, wenn ihr mitarbeitet, eine vollwertige
Ernahrung in Deutschland durchzuftihren.
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Reichsjugendfihrer
Baldur von Schirrach
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Gesunder Lebensstil

"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 tate.”

Mark Twain
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Gruppenmoral
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Fettsteuer auf
Lebensmittel?
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Die neuen Kriminellen

(RNZ
28.8.2003)

Im Schwimmbad zeigt sich, dass die Griinen mit ihrem Thema
,Ubergewicht ben Kindern® nicht falsch liegen. Foto: vaf

) i
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Dicke sollen fiir Hiift-OP zahlen

Gesundheitspolitiker der Union: Eigenbeteiligung bei uneinsichtigem Verhalten

Von Klaus Welzel

Heidelberg. Im Gesundheitswesen kom-
men auf die Biirger weitere Belastungen
zu. So sollen in einer ndchsten Reformstu-
fe uneinsichtige Patienten an den Behand-
lungskosten beteiligt werden — falls sie
sich weigern, selbst aktiv die Ursache ih-
res Leidens zu bekdmpfen. Das kiindigte
der Verhandlungsfithrer der Union, Wolf-
gang Zoller, im RNZ-Interview an.

Als Beispiel nannte der CSU-Politiker
einen 25-Jahrigen Mann mit 150 Kilo-
gramm Eigengewicht, ,,der sich ein neues
Hiiftgelenk machen lassen will“. Zoller:

,,1ch finde, dass der Mann entweder ab-
nehmen muss oder sich mit zehn Prozent
an den Kosten beteiligen soll.” Das be-
reits in Sachen Schonheitsoperationen
und Piercing oder Tattoo eingefiihrte Ei-
genverantwortungsprinzip der Patienten
solle gestarkt werden.

Hiuftoperationen sind meist aufgrund
von Unféllen notig und betreffen in 90
Prozent der Fille iiber 60-Jahrige. Die
Kosten fiir eine Operation kénnen bis zu
20 000 Euro betragen.

Da ein knappes Drittel der Gesund-
heitskosten jahrlich aufgrund falscher Er-
nahrung oder Bewegungsmangel fillig

werden, strebt die Union hier Praventi-
onsprogramme an, die bereits in der Schu-
le beginnen sollen. Zoller verweist auf ei-
ne Erfolgsquote von 71 Prozent weniger
Schlaganfallen in skandinavischen Lén-
dern aufgrund solcher Programme.

Weniger euphorisch zeigt sich Zoller
beim diskutierten Nichtraucherschutzge-
setz. Hier sieht der Gesundheitspolitiker
zwar Handlungsbedarf in offentlichen
Riaumen — nicht aber am Arbeitsplatz.
Auch von einem generellen Rauchverbot
in Gaststatten halt Zoller nicht viel: ,,Ich
bin fiir Freiwilligkeit, wo sie Verbote er-
setzen kann“, > Aktuelles Thema

RNZ 6.7.2006
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Diinne Leute sind

besser fiirs Klima

Wie Schlankheit dabei hilft,
den CO,-Ausstof$ zu reduzieren

London. (dpa) Diinn sein ist nicht nur bes-
ser fiir die Gesundheit, sondern auch fir
das Klima. Wie britische Forscher berich-

teten, fithrt eine schlanke Bevolkerung - -
dazu, dass weniger schidliche Treibhaus- D I C

gase ausgestofien werden. Erstens esse ei- /{4

ne diinnere Bevolkerung wie zum Bei-

spiel in Vietnam bis zu 20 Prozent weni-

ger als eine, in der bis zu 40 Prozent der . “
Menschen iibergewichtig seien, schreiben a I I l I I I l a W a n e
die Wissenschaftler im Fachmagazin ,, In-

ternational Journal of Epidemiology“.
Das sei gut fiir das Klima, weil die Pro-
duktion von Nahrungsmitteln auch fir
den Ausstol von vielen Treibhausgasen
verantwortlich sei.

Zweitens reduzierten sich die Abgase
von Transportmitteln, wenn es mehr
Schlanke gebe, so die Forscher von der
Londoner School of Hygiene & Tropical
Medicine. Der Transport dicker Men-
schen verbrauche mehr Energie.

Demnach st68t eine schlanke Bevolke-
rung mit einer Milliarde Menschen da-
durch pro Jahr eine Gigatonne weniger
Kohlenstoff aus als eine dicke Bevolke-
rung. ,Wenn man sich in einem schweren
Korper bewegt, ist es, als wiirde man mit
einem Spritfresser durch die Gegend fah-
ren“, erklirten die Autoren. , Je schwerer
wir sind, desto schwerer ist es fiir uns,
sich zu bewegen, und wir werden von un-
seren Autos abhingig.“ Diinn bleiben sei
also nicht nur gut fiir die Gesundheit, son-
dern auch fiir die Umwelt. Die Forscher
riefen dazu auf, Ubergewichtigkeit als
,,Schliisselfaktor im Kampf gegen den
Klimawandel anzuerkennen.

DPA Meldung in RNZ 20.4.2009

Dr. med. Gunter Frank



n:i; Xen mei sTs

-
p ”~

..Y‘.o,._.q...;.., Q‘----\ 4.~

L T i B e )

e R e

LB e+ B S ——— i S

Dr. med. Gunter Frank



Harvard University: Soziale Kontamination

Fettsucht i1st ansteckend
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Soziale Epidemien
JFettsucht ist ansteckend**

Nicholas Christakis: Manchmal gentgt es, dass der Freund
eines Freundes meines Freundes zunimmt - ich nehme dann
mit einer gewissen Wahrscheinlichkeit ebenfalls zu. Ich muss
daftr gar nicht wissen, dass der Freund meines Freundes fett
geworden ist. Irgendwie teilt sich mir mit, dass mein Freund
tolerant genug ist, die Fettsucht in seinen Kreisen
hinzunehmen. Damit hat sich verandert, was in meinem Netz
als akzeptabel gilt. Und das verandert auch mich.

Dr. med. Gunter Frank



Wissenschaft ?
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Metrik-Index

M | m=-0,365-(0,040x Kérperhohe) M| w=-2,654-(0,035x Korperhéhe)
+(0,125x Brustkorbbreite) +(0,164x Brustkorbbreite)
+(0,154x Brustkorbtiefe) +(0,180x Brustkorbtiefe)

+2

leptomorph metromorph pyknomorph
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1. Gesundheit wird zur Religion

2. Falscher Umgang mit Statistik
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,,Kein Test, der auf einer Wahrscheinlichkeitstheorie

beruht, kann von sich aus nutzliche Belege flr die

Richtigkeit oder Unrichtigkeit einer Hypothese liefern."

Jerzy Neyman und Egon Pearson

philos. Trans. R. Soc. London A 231:289-337, 1933
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Die Truthahn-Story
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CHRISHES
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Statistik ohne Erfahrungswissen flhrt
sehr leicht in die Irre

oder

Zahlen ohne Intuition sind
gefahrlich
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Was ist nun eigentlich

wirklich gute Ernahrung
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Nicht fUr jeden dasselbe
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Menschliche Evolution wurde erst durch das
Kochen moglich
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Pommes sind also
ungesund

— wirklich?
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Convenience Food und Food Design
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FoodCheck
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St. Galler Business

Die individuelle
Bekommlichkeit ist
das Mass fur eine

gesunde Ernahrung
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Metrik-Index

M | m=-0,365-(0,040x Kérperhohe) M| w=-2,654-(0,035x Korperhéhe)
+(0,125x Brustkorbbreite) +(0,164x Brustkorbbreite)
+(0,154x Brustkorbtiefe) +(0,180x Brustkorbtiefe)

+2
leptomorph metromorph pyknomorph
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Haufigkeit

Nasenlange
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Das sind die wahren
Ernahrungsexperten
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Lebensbereich ENERGIE

Anforderung
Bekdmmlichkeit
(individuelle
,Verdauungskraft®)
Warmebedarf
Zufriedenheit

Sattigung

Genuss

Ressourcen

Regelmassige
Essenszeiten

Ruhe beim Essen

Bekémmiliche
Nahrungsauswahl

Bekdmmliche Zubereitung

Warmezufuhr

6llegefl
Unwohlsein
Mudigkeit
Verstimmung
Fehlender Genuss
Stressappetit

Wohlbefinden
Zufriedenheit
Balance
Belastbarkeit
Motivation
Flow

St. Galler Business School

Dr. med. Gunter Frank



Manana-Tipp Energie
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Lebensbereich Bewegung
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FEEL GOOD!
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- Topfitund schliank
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© Technik und Ausriistung
© Erndhrung und Motivation
© Abnehmen mit'Spaf
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Tageslicht, Hormone, Stimmung
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Lebensbereich BEWEGUNG

Anforderung

3000 Meter taglich
genetische Athletik
Korpergefihl
Stressausgleich
Korperliche Anregung
Klimatische Anregung

Ressourcen

Tagliche Bewegung
RegelmaRig Sport
Leistungserlebnis
Teamerlebnis
Naturerlebnis
Korpererlebnis
Klimatische Reize
Aussenlicht

Unwohlsein
Stimmungsverlust

Wohlbefinden
Zufriedenheit
Balance
Fitness
Motivation
Flow

Sportstress
Unfalle

Overuse

St. Galler Business School
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Manana-Tipp Bewegung

S ——

aus:
Dirk Meissner
Lauft alles bestens Chef
Redline 2004

.
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Zum Abveqgieren eine Runde Golf...
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Work-Life-Balance

NAVIGATOR

Tell 2

Auswertung Ihres
Work-Life-Balance Profils

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Auswertung und Empfehlungen

6-10 0-5 -1 bis -5 -6 bis -10
Stagnation- Balance- Handlungs- Burnout-
Bereich Bereich Bereich Bereich
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Work-Life-Balance Navigator - Synergien
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Work-Life-Balance

NAVIGATOR

Meine personliche Kurskorrektur

REFLEXION

AKTION

SOZIALER RUCKHALT

INTELLEKT

ENERGIE

BEWEGUNG

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



/wei Gesundheitsbereiche

Korperliche
Leistungsfahigkeit

Medizin

Expertenkompetenz

organische Krankheiten

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Medizinische Vorsorge
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Sinnvolle Vorsorge - Beispiele

Hepatitis B

-Impfung 99,9 %-iger Schutz

-jahrlich 1000 Todesfalle in Deutschland (weltweit 40 Mio.)

-geschatzte Neuinfektionen/Jahr 50 000 (weltweit 300 Mio. Inf.)
Durchimpfungsrate unter 20 %

Darmkrebs

-Darmspiegelung alle 10 Jahre

-96% Sensitivitat fur Friherkennung

-jahrlich 60 000 Todesfalle in Deutschland
Vorsorge unter 20 %

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank
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Cancer.

You can prevent it.

IF yOu COuld schedulo & Sos! that would soave your ilp
OF 1he o of 30meane youi Move, would you do it?

The Amacican Cancer Soclety has dotermined that

COLONOSCOPY is tho best tost 10 scroon for
and provent colon cancer,

Call 410.7562. 00 now
10 S0t up your tost ’

lvycuwonwoclovw.
00 I fof Somoota you fove

DOWNTOWN BAI.'I'IMDRE
SURGERY CENTER
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Medizinischer Gatekeeper -
Casemanagement
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Wie wurden Sie sich entscheiden?

Die regelmaBige Teilnahme an einer
Mammographie senkt das
Risiko an Brustkrebs zu sterben um

25%



Wie wurden Sie sich
jetzt
entscheiden?

Die regelmaBige Teilnahme an einer
Mammographie senkt das
Risiko an Brustkrebs zu sterben um

0,2%



Wie wurden Sie sich entscheiden?

Eine medikamentose Absenkung des
Blutdrucks von 160/95 mm/Hg auf
mindestens 140/90 mm/Hg vermindert ein
Herzinfarktrisiko um

28%



Wie wurden Sie sich
jetzt
entscheiden?

Eine medikamentose Absenkung des
Blutdrucks von 160/95 mm/Hg auf
mindestens 140/90 mm/Hg vermindert ein
Herzinfarktrisiko um

0,37%

(HOT-Studie)



Oder jetzt ?

Eine medikamentose Absenkung des
Blutdrucks von 160/95 mm/Hg auf
mindestens 140/90 mm/Hg erhoht das
Sterberisiko um

0,3%

(HOT-Studie)



Relative oder absolute Zahlen?

Teilnehmer- Zahl der Zahl der Relative Absolute
zahl pro Herzinfarkt in | Herzinfarkte in | Risiko- Risiko-
Gruppe Placebo der minderung minderung
Gruppe Testgruppe

(mit

Medikament)
10 10 5 50% 50%
100 10 5 50% 5%
1000 10 5 50% 0,5%
10000 10 5 50% 0,05%
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Abb. 1: Grafische Darstellung der NNT der HOT-Studie: In der Abbildung sehen Sie
270 Smileys, die fiir 270 Patienten stehen, die in der HOT Studie behandelt werden
mussten, damit einer durch die Behandlung vor einem Herzinfarkt geschiitzt wurde
(number needed to treat, NNT: 270). Der lachelnde Smiley stellt diese Person dar.
Haben Sie ihn gefunden? Die anderen 269 haben Kkeine positive Wirkungen der Be-
handlung zu erwarten, sondern nur negative.
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Abb. 2: Grafische Darstellung der NNK der HOT-Studie: Man kann auch durch die
Behandlung sterben, dieser Studie zufolge trifft es einen von 333 Teilnehmern
(number needed to kill, NNK 333). Der traurige Smiley stellt diese Person dar.




HARDING CENTER FOR

Brustkrebs-Fritherkennung 252 pici | ITERACY

durch Mammographie-Screening
Zahlen fir Frauen ab 50 Jahre, die 10 Jahre lang am Screening teilgenommen haben

2000 Frauen 2000 Frauen

ohne mit
Nutzen Screening Screening
Wie viele Frauen sind an Brustkrebs gestorben? 8 "
Wie viele sind insgesamt an Krebs gestorben? 43 43
Schaden
Wie haufig waren Fehldiagnosen durch das
Screening, oft verbunden mit monatelangem - 200

Warten auf Entwarnung?
Wie viele Frauen sind zusatzlich mit Brustkrebs
diagnostiziert und operiert** worden? - 10

* Das bedeutet; Von 2000 Frauen (50+ Jahre) mit Screening sind innerhalb von 10 Jahren etwa 7 an Brustkrebs
gestorben - eine weniger als ohne Screening,
**Vollstandige oder teilweise Entfernung der Brust

Alle Daten aus Getzsche, PC, Nielsen, M (2011). Cochrane of sdatabase ystematic reviews (1): CD001877.
Wo keine Zahlen fir Frauen ab 50 Jahre verflgbar sind, beziehen sich die Zahlen auf Frauen ab 40 Jahre,




OO HARDING CENTER FOR

Prostatakrebs-Fritherkennung <o RISK LITERACY

ole]
durch PSA-Screening und digital-rektale Untersuchung
Zahlen fiir Manner ab 50 Jahre, beobachtet (iber 10 Jahre ohne vs. mit Screening

1000 Manner 1000 Manner

ohne mit

Nutzen Screening Screening

Wie viele Manner sind an Prostatakrebs gestorben? 8 8*

Wie viele sind insgesamt gestorben? 200 200
Schaden

Wie viele Manner sind unnitig mit Prostatakrebs - 20

diagnostiziert und behandelt worden**?
Wie viele Manner haben nach einer Biopsie - 180

erfahren, dass ihr Testergebnis falsch positiv war?

* Das bedeutet: Von 1000 Mannern (Alter: 50+) ohne Screening sind innerhalb von 10 Jahren etwa & an
Prostatakrebs gestorben.
** 1.B. operative Entfernung der Prostata oder Strahlentherapie, was zu Inkontinenz oder Impotenz fihren kann.

Quelle: Djulbegovic M, Beyth R), Neuberger MB, et al. (2010). British Medical fournal, 341:c4543.



http://www.harding-center.com/images/stories/pdfdownloads/factsbox/FactsBox_PSA_de.pdf

Impfung

Wogegen hilft die
Impfung?

Wer sollte sie
erwagen?

Uberwachungs-
empfehlung

gegen die Frihsommer-Meningoenzephalitis (FSME)

Sie schiitzt vor einer von Viren verursachten Hirnhautentziindung, der
Frithsommer-Meningoenzephalitis. Diese Viren werden durch Zeckenstiche
ubertragen. Die Erkrankung dauert 1-2 Wochen. Die Patienten haben
grippeahnliche Symptome. 10 % konnen schwere Symptome entwickeln,
wie Lahmungen, Schwindel, statke Kopfschmerzen. 1-2% der Falle
verlaufen todlich. Kinder erkranken meist nicht so schwer wie Menschen
hoheren Alters.

Menschen, die taglich mit Zecken in Kontakt kommen kdonnen,
z.B. Waldarbeiter.

Die Impfung selbst kann zu Krankheitssymptomen fithren. Falls direkt
nach der Impfung Schwindel, Muskelprobleme oder Fieber auftreten, kann
die Impfung dafir verantwortlich sein. Mir ist ein Fall bekannt, bei dem es
direkt nach der Impfung zu jahrelangen schweren Muskellahmungen
gekommen ist.

K

\

Welche Zahlen sind fiir Deutschland bekannt (pro Jahr)?

ohne Impfung mit Impfung

Personen 70000000 10000000

(70 Mio.) (10 Mio.)
Max. gemeldete 500 -
Erkrankungsfalle
Max. gemeldete - 380
Impfnebenwirkungen
Max. gemeldete FSME- 2 unbekannt
bzw. Impftodesfalle

Zahl der Patienten pro Jahr, damit bei einem Patienten
eines der folgenden Ereignisse eintritt

Schutz vor FSME NNT (number needed to treat) 140000
durch Impfung
Impfnebenwirkung NNH (number needed to harm) 26316
Tod durch FSME NNK (number needed to kiil) 35000000
ohne Impfung (35 Mio.)

.

Quellen: Statistisches Bundesamt, Paul-Ehrlich-Institut, Baxter

Abb. 7 Faktenbox: »Zeckenimpfung«.




Ausland ?

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Versicherung ?

St. Galler Business School



Transfer

Das letzte Manager-Training
hat wirklich unheimlich viel gebracht.

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Das Eisenhower-Prinzip

Sehr
wichtig
B-Aufgabe
etwas einleiten
terminieren
oder reflektieren
D-Aufgabe
Anm . zur Reflexion, Covey :
aDas wirklich Wichtige im Leben
ist selten dringlich.O
Unwichtig

Nicht dringend Dringend




8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

Reserve

Reserve

'

Reserve

Reserve

Reserve +

Vorbereitung

Planung von
A-B-C-Aufgaben,
die geblieben sind
> 1 -2 A-Aufgaben (ca. 3 Std. tagl.)

} C-Aufgaben (max 1 Std. tagl.)

} 1 - 3 B-Aufgaben (ca. 1 Std. tagl.)




Mein Soll-Alltag

eErnahrung

eBewegung

eLicht im Freien

eaulBerberufliche soziale Aktivitaten

eauBerberufliche personliche Aktivitaten

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Drei personliche Selbstmanagement-Ziele

Ziele

erste konkrete Malinhahme

St. Galler Business School

Dr. med. Gunter Frank




Gangige Selbstmanagement-Methoden

A-B-C Analysen

A - sehr wichtig = sofort selbt erledigen
B - wichtig = erledigen, ggf. delegieren
C - weniger wichtig = terminieren/delegieren

A-L-P-E-N - Methode

A ufgaben, Termine, Aktivitaten aufschreiben
L ange der Aktivitaten schatzen

P ufferzeiten reservieren

E ntscheidungen treffen

N achkontrolle

Eisenhower-Prinzip*

1 .
Lo

>

Wichtig

Salami-Taktik

- Formuliere Problem/Aufgabe/Ziel

- Zerlege in Tiel-Probleme/Aufgaben/Ziele
- Ordne nach Prioriaten und Terminen

- Erledige die Aktivitaten

- Kontrolliere das Ergebnis



Modernes Selbstmanagement ?

besic,

Ve

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



dauerhafte Motivationskraft

Verhalten
Ausflihrung

Haltung

Mottoziele

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



yerre B RON Qe iyt ites Moy

Maia Storch Frank Krause

Selbstmanagement -
ressourcenorientiert

Grundiagen und Trainingsmanual
fur die Arbeit mit dem

Zircher Ressourcen Modell (ZRM?®)

S AR e e N g UDate e At oo

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



MEELGLELE

Bedurfnisse Motive Intention Vorbereitung

Handlung

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Strudelwurm

St.

5aller Business School

Dr. Maja Storch, Universitat Ziirich

Dr. med. Gunter Frank




Bewertung mit Somatischen Markern

# Die vorgestellten Szenarien 16sen Korpersignale aus.
Diese Korpersignale hat Damasio
Somatische Marker genannt.

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank




Bewertung mit Somatischen Markern

# Wenn ein Szenario mit einem negativen Ergebnis
gekoppelt ist, entsteht eine unangenehme
Empfindung

Dies bedeutet: Vermeidung.

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank




Bewertung mit Somatischen Markern

# Wenn ein Szenario mit einem positiven Ergebnis
gekoppelt ist, entsteht eine angenehme
Empﬁndung

Dies bedeutet: Anndherung.

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank




& Selbststeuerung

hat 2 Komponenten:

1. Selbstregulation

2. Selbstkontrolle

St. Galler Business School

Dr. Maja Storch, Universitat Zurich



& Selbstregulierung

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank

Dr. Maja Storch, Universitat Zurich



& Selbstkontrolle

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank

Dr. Maja Storch, Universitdt Zarich g
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& Selbstkontrolle versagt

» bei Uberlastung der kognitiven Kapazitét
= bei zuwenig oder zuviel Erregung
= bei starker Reizumwelt

= bei der Vernachlassigung von
Grundbedurfnissen

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank
AW

Dr. Maja Storch, Universitat Zarich



St. Ga

ller

= /uviel Selbstkontrolle
macht
krank

Business School

Dr. Maja Storch, Universitdt Zarich

Dr. med. Gunter Frank _



St. Ga

ller

= Mit anderen Worten:

Der Wurm

muB mit ins Boot |

Business School

Dr. Maja Storch, Universitat Zurich

Dr. med. Gunter Frank -



Zielhierarchie + Ausfuhrungsgenauigkeit
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JUST DO IT.
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HEIKE
MAKATSCH

St. Galler Business School

L'OREAL PARiS FEIERT 40 JAHRE

: ~WEIL SIE ES SICH WERT SIND".
FEIERN SIE MIT!

) &
‘ b e ,5‘ " - k.
! < | { )

Jaen Jie ¢ jich west

SICHERN SIE SICH 3€ SOFORT-RABATT
AB 10€ EINKAUFSWERT FUR L'OREAL
PARiS-PRODUKTE*.

¢ Ausgenommen sind Gesichtspflege- und Reinigungsprodukte fur Frauen.

Dr. med. Gunter Frank



St. Galler Business

Meine eigene
Marketingabteilung

nutzen

School

Dr. med. Gunter Fran



Beispiel
Ziel:

Ich will gelassener in Meetings sein.

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank
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uber den Wolken.......

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Priming

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



& Godal - shielding

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank —

Dr. Maja Storch, Universitét Zarich b



Die Clausthaler-Devise

& Fir alle Lernprozesse gilt:

'II

<t Galler Busmer NGt immer, aber immer Ofter

Dr. med. Gunter Frank




& Godal - shielding

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank —

Dr. Maja Storch, Universitét Zarich b



Der gesundheitliche
Hauptbedarf erwerbsfahiger
Menschen liegt heute im
psycho-vegatativen Bereich

St. Galler Business School



Das Problem ist nicht die
berufliche Belastung
sondern der Mangel an
individueller
Bedurfnisbefriedigung

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Fran



Mangel an
Bedurfnisbefriedigung
fuhrt zu einem Mangel

an Lebensqualitat

St. Galler Business School



| See eIz [ ——
| | SIE SpuTeN ERST MAL SEHEN,
||| WiE lc4 MITMiR SeLasT (/MGEHE.‘.’.'\

] e
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Lebensqualitat ist
kein Luxus sondern
Teil moderner
FUhrungskompetenz

St. Galler Business School



Cw .
+* ) BusinessHealth Academy
\ W am Olympiastitzpunkt Rhein-Neckar

Olympioniken konnen regenerieren!

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Cw .
+° ) BusinessHealth Academy
\ om Olympiastitzpunkt Rhein-Neckar

Was konnen Fluhrungskrafte von
Toptrainern lernen?

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



PEeN32o Souveran
Z »,Im Fluss..."

Optimale Leistung

'S
)
Y
&
v
&

Volle Aufmerksamkeit /

Grad an Veranderung und
Herausforderung

niedri

niedrig Fahigkeiten und Reife hoch

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Leadership im 21. Jahrhundert

Genau wie Spitzentrainer

verhindern moderne FUhrungskrafte
rechtzeitig Uber- und Untertraining bei
Ihren Mitarbeitern.

Sie leben vor, wie sich Topleistung und
Lebensqualitat vereinen lassen.

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Gesundheitsorientiert
fuhren bedeutet
authetisch handeln!

St. Galler Business School



Buchempfehlungen

Die Neue Flhrungskunst — The New Art of Leadership

Unternehmensressource Gesundheit
Weshalb die Folgen schlechter Filhrung kein Arzt heilen kann

Walter Kromm, Gunter Frank (Hrsg.)

Gunter Frank

GESUNDHEITSCHECK

FUR FUHRUNGSKRAFTE

lhr personlicher Weg
zu mehr Leistungsfahigkeit
jenseits aller Moden

Mit groBem Selbsttest:
So erkennen Sie lhren Gesundheitstyp

campus

symposion

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



Pollmer - Warmuth - Frank

LEXIKON DER
FITNESS-IRRTUMER

MiBverstandnisse, Fehlinterpretationen
von Aerobic bis Zerrung

Gunter Frank

Lizenz zum

Essen

Dr. med. Gunter Frank



GUNTER FRANK / MAJA STORCH
Die N
Manana-
Kompetenz

Entspannung
als Schlussel
zum Erfolg

didid

Dr. med. Gunter Frank

4 - ’ 3 0 | .J
— 35 3 9 a

EINWUTBUCH

KNAUS

St. Galler Business School
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Dr. med. Gunter Frank
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EIN WUTBUCH

KNAUS
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Autor des Bestsellers >Schlechte Medizin«

v GEBRAUCHS

KNAUS

Dr. med. Gunter Frank

FRAGEN SIE IHREN
~ ARZT-

ABER RICHTIG!
) T stark macht

Was Patienten
— e .

DR. MED. GUNTER FRANK, HEIDELBERG




& RELAX

Viel Erfolg mit Manana wiinscht

Gunter Frank

St. Galler Business School Dr. med. Gunter Frank



