
St. Galler Business School                                                                                                          Dr. med. Gunter Frank 

 

 

Referent 

Dr. med. Gunter Frank, Heidelberg 

Stressmanagement 

& Work-Life-Balance 



 
 
 
 
 
 
 

Was können Führungskräfte von 
Topathleten lernen?  
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Gesundheitliche 
Ausgangslage 

 

? 



Der ganz normale Gesundheitsstress 
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 DR. MED. GUNTER FRANK, HEIDELBERG 

Aus Pollmer, Warmuth, Frank, Lexikon der Fitnessirrtümer 2003 



St. Galler Business School                                                                                                          Dr. med. Gunter Frank 

Risikofaktoren 



Zufallsfalle 
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Zivilisationskrankheiten 

Häufigste Todesursachen 

Deutschland 

80 

 

•Herzkrankheiten  

•Schlaganfälle 

•Krebs 

•Diabetes 

 

 

Papua Neuguinea 

60 
 

•Geburtskomplikationen 

•Infektionserkrankungen 
(Durchfallerkrankungen, 
Malaria, Masern etc.) 

•Herzkrankheiten 

Kenia 

50 
 

•Infektionserkranungen 

•(Aids) 

•Geburtskomplikationen 
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Ursache für den Anstieg der Lebenserwartung 
aus Pollmer, Warmuth, Frank „Lexikon der Fitnessirrtümer“ Eichborn 2003 
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Zivilisationserkrankungen  
sind  

Alterserkrankungen 
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Berufliche Leistungsfähigkeit und 

Lebensqualität 

Ressourcen und Potenziale 

 

 

 

 

 

Studie mit hoch ambitionierten 

Persönlichkeiten  
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               Wie viel Zigaretten bzw. Zigarillos rauchen sie  pro Tag?     
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Gesundheits - Markt 
 

? 



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

Dr. med. Gunter Frank 



Das Verkrankungssystem 
vom gemeinschaftlichen Gesundheitssystem  

zum profitorientierten Gesundheitsmarkt 
 

Dr. med. Gunter Frank 



Diabetesepidemie 
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Diabetes: Epidemie ? 

Absenkung BZ-Normwert 
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Diabetes: Epidemie ? 

Absenkung BZ-Normwert Start DMP Diabetes Typ2 
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 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  
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 GlaxoSmithKline (GSK) 
 
Rosiglitazone   10 billions  
Paroxetine    12 billions 
Wellbutrin      6 billions  

 
 

Dr. med. Gunter Frank 



 

 DR. MED. GUNTER FRANK, Heidelberg 

 

Moderne Medizin  
- Licht und Schatten 



Barbara Starfield, Johns Hopkins Universität 

 225.000 vermeidbare Tote jährlich durch ärztliche 

Behandlung in den USA.  

  

 Damit ist die ärztliche 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 
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Welche Gesundheit   
 

? 
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Wie würden Sie Ihren derzeitigen Gesundheitszustand 

im Allgemeinen beschreiben? 
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voll und ganz 
zustimmen 

zustimmen mehr 
zustimmen 

weniger 
zustimmen 

nicht zustimmen überhaupt nicht 
zustimmen 
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Glauben Sie, dass anhaltend hohe Arbeitsbelastung 

schädlich ist für Ihre Gesundheit? 



Gesundheit  

(WHO-Definition) 

 

„Gesundheit ist ein Zustand des vollständigen 

physischen, mentalen und sozialen 

Wohlbefindens und nicht nur die Abwesenheit 

von Krankheit und Schwäche.“ 
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Duales Gesundheitsverständnis 

Körperliche 
Unversehrtheit 

Krankheitsvorsorge 

Wohlbefinden 
Leistungsmotivation 

Gesundheitsförderung 
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Zwei Gesundheitsbereiche 

Medizin Work-Life-Balance 

Eigenkompetenz Expertenkompetenz 

Körperliche 
Leistungsfähigkeit 

Lebensqualität 
Leistungsmotivation 

organische Krankheiten psycho-vegetative 
Befindlichkeitsstörungen 
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Mythos  

Managerkrankheit 

 

? 



St. Galler Business School                                                                                                          Dr. med. Gunter Frank 

 Medizinisch-wissenschaftliche Vorsorge 
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Zwei Gesundheitsbereiche 

Medizin Work-Life-Balance 

Eigenkompetenz Expertenkompetenz 

Körperliche 
Leistungsfähigkeit 

Lebensqualität 
Leistungsmotivation 

organische Krankheiten psycho-vegetative 
Befindlichkeitsstörungen 
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Burnout 
 
Erschöpfung 
Überforderung 
Beunruhigung 
Körperliche Symptome 
 
 
 
Weiterentwicklung 
Bedürfnisbefriedigung 

Balance 
Dauerhafte 
Leistungsfähigkeit 
Flow 
 
 
 
Routine 
Unterforderung 
Unzufriedenheit 
Demotivation 
 

Stagnation 
(Boreout) 

Anforderung 
 
Persönlicheit 
z.B. Big Four: 
Neurotizismus, 
Offenheit. 
Unverträglichkeit. 
Gewissenhaftigkeit 
 
Körperliche 
Konstitution 
Athlet, Pykniker, 
Leptosom, Astheniker 
 
 
 

Ressourcen 
 

 Soziales Netz 

 Stabile Zonen 

 Beruf 

 Aus-,Fortbildung 

 Arbeitsumfeld 

 Freizeit 

 Ernährung 

 Bewegung 

 Kunst 

 Rituale 

 etc. 
 

 

 

Balancemodel 



Fehltage aufgrund psychischer Erkrankungen 
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Psychische Erkrankungen häufigste Ursache für Frührente 
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Eisbergmodell der Anwesenheit 

Quelle: Badura (2013)  
Führung, Gesundheit und 
Produktivität  
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Sind Manager höher 
belastet als andere  

? 
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Befragung Personalleiter deutscher Unternehmen 

 

• Sind Ihrer Meinung nach Führungskräfte gesundheitlich       40 Ja    20 nein 

 gefährdeter als andere Mitarbeiter? 

 

• Haben Führungskräfte weniger krankheitsbedingte                59 Ja     1 nein 

 Fehlzeiten als andere Mitarbeiter? 

 

• Stehen Führungskräfte unter einem wesentlich höheren       52 Ja      8 nein 

 Leistungsdruck als andere Mitarbeiter? 

 

• Haben Sie den Eindruck, dass Globalisierung eine                 47 Ja    12 nein 

 zusätzliche Belastung für Führungskräfte darstellen 

 

• Besteht bei Führungskräften vermehrt die Gefahr,                 49 Ja      9 nein 

 dass sie bei gesundheitlichen Problemen nur sehr spät  

 einen Arzt aufsuchen 

Quelle: Gunter Frank „GesundheitsCheck für Führungskräfte“ Campus 2001 
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über 60 51-60 40-50 unter 40 
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Wie viele Stunden arbeiten Sie durchschnittlich  

in der Woche für Ihr Unternehmen? 
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TICS - Skalen 

Mangel an 

Bedürfnis-

befriedigung 

Hohe 

Anforderungen 

• Arbeitsüberlastung 

• Soziale Überlastung 

• Erfolgsdruck 

• Arbeitsunzufriedenheit 

• Überforderung 

• Mangel an sozialer Anerkennung 

• Soziale Spannungen 

• Soziale Isolation 
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TICS - Skalen 

Mangel an 

Bedürfnis-

befriedigung 

Hohe 

Anforderungen 

• Arbeitsüberlastung 

• Soziale Überlastung 

• Erfolgsdruck 

• Arbeitsunzufriedenheit (B. nach Selbstaktualisierung) 

• Überforderung (B. nach Sicherheit und Kontrolle) 

• Mangel an sozialer Anerkennung (B. nach Achtung) 

• Soziale Spannungen (B. nach Bindung) 

• Soziale Isolation (B. nach Bindung) 
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"Burn-Out-Syndrom" 

Ooooooooh! 
Geht`s mir schlecht! 
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Welches sind die großen  
Gesundheits - Stellschrauben 

 

? 



Arbeitskollegen und Gesundheit 

n = Stichprobengröße 
R = π-Korrelation auf dem Niveau von 0,01 signifikant  
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Vorgesetzter und Gesundheit 

n = Stichprobengröße 
R = π-Korrelation auf dem Niveau von 0,01 signifikant  
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Unternehmenskultur und Gesundheit 

n = Stichprobengröße 
R = π-Korrelation auf dem Niveau von 0,01 signifikant  
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Aus Beitrag Franz Netta „Unternehmensressource Gesundheit“ Kromm/ Frank Hrsg, Symposion 2009 

Mitarbeiterbefragung bei Bertelsmann 
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Aus Beitrag Franz Netta „Unternehmensressource Gesundheit“ Kromm/Frank Hrsg, Symposion 2009 
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Mitarbeitergesundheit  
und langfristiger Betriebserfolg 

sind zwei Seiten  
der gleichen Medaille 
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Was bedeutet 
gesundheitsorientiert führen 

 

? 



gesundheitsorientiert führen: 
 
•Fairness 
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gesundheitsorientiert führen: 
 
•Fairness 
•authentisches (glaubwürdiges )Handeln 
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gesundheitsorientiert führen: 
 
•Fairness 
•authentisches (glaubwürdiges ) Handeln 
•fordern und fördern 
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gesundheitsorientiert führen: 
 
•Fairness 
•authentisches (glaubwürdiges ) Handeln 
•fordern und fördern 
•mit Blick auf individuelle Besonderheiten 
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war for talents 
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gesundheitsorientiert führen: 
 
•Fairness 
•authentisches (glaubwürdiges ) Handeln 
•fordern und fördern 
•mit Blick auf individuelle Besonderheiten 
 
•Vorbild für Leistung und  Lebensqualität 
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Gesundheitliche Ausgangslage 
 

Fazit  
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Der gesundheitliche 
Hauptbedarf erwerbsfähiger 

Menschen liegt heute im 
psycho-vegatativen Bereich  
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Das Problem ist nicht die 
berufliche Belastung 

sondern der Mangel an 
individueller 

Bedürfnisbefriedigung 



St. Galler Business School                                                                                                          Dr. med. Gunter Frank 

Mangel an 
Bedürfnisbefriedigung 
führt zu einem Mangel 

an Lebensqualität 
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Ohne Lebensqualität 
keine dauerhafte 

Leistungsmotivation 
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Lebensqualität ist 
kein Luxus sondern 

Teil moderner 
Führungskompetenz 



St. Galler Business School                                                                                                          Dr. med. Gunter Frank 

voll und ganz 
zustimmen 

zustimmen mehr 
zustimmen 

weniger 
zustimmen 

nicht zustimmen überhaupt nicht 
zustimmen 
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Glauben Sie, dass anhaltend hohe Arbeitsbelastung 

schädlich ist für Ihr Privatleben? 



St. Galler Business School                                                                                                          Dr. med. Gunter Frank 

Zurück zur ersten Seite

voll und ganz

zustimmen

zustimmenmehr

zustimmen

weniger

zustimmen

nicht zustimmenüberhaupt nicht
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Glauben Sie, dass anhaltend hohe Arbeitsbelastung

schädlich ist für Ihre Lebensqualität?
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Ich hätte gern mehr Zeit für meine Kinder 
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Ich hätte gern mehr Zeit für meinen Partner/meine Partnerin. 
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trifft voll und 
ganz zu 
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Ich hätte gern mehr Zeit für meinen Partner/meine Partnerin. 
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trifft voll und 
ganz zu 

trifft überhaupt 
nicht zu 
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Ich hätte gern mehr Zeit für mich selbst 
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Ihr Ist-Alltag 
 

•Ernährung 

•Bewegung 

•Licht im Freien 

•außerberufliche soziale Aktivitäten 

•außerberufliche persönliche Aktivitäten 
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Ihre persönliche  

Work-Life-Balance 

 

 Toolbox 
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Lebensqualität entsteht 
durch Identifikation und 
Pflege der persönlichen 

Ressourcen 
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Dr. med. Gunter Frank © 2006/2014 

Ein spielerischer Test zur persönlichen 

Kursbestimmung in 6 wichtigen 

Lebensbereichen. 
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6 wichtige Lebensbereiche: 
 
REFLEXION - R 
    
AKTION – A 
 
SOZIALER RÜCKHALT - S 
 
INTELLEKT - I 
 
ERNERGIE- E  
 
BEWEGUNG - B  
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Burnout 
 
 
 
Weiterentwicklung 
Bedürfnisbefriedigung 

Balance 
Leistungsfähigkeit 
Flow 
 
 
 
 
 

Boreout 

 
Persönliche 

Ausgangssituation 

 
ANFORDERUNG 

 
 

 
Aktuelle 

Lebenssituation 

 
RESOURCEN 

 
 

Balancemodel 
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Stress 
 die Chance zur Weiterentwicklung 
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Ó Gesundhei tsmanagement Heidelberg GmbH

StreßreaktionStreßreaktion

Leistungsbereich
Sympathikotonus

Ruhebereich
Vegetonus

Vorphase

Alarmphase

Erholungsphase

Streßreiz
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Der Sinn des Tischgebets 
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Ó Gesundhei tsmanagement Heidelberg GmbH

StreßreaktionStreßreaktion

Leistungsbereich
Sympathikotonus

Ruhebereich
Vegetonus

Vorphase

Alarmphase

Erholungsphase

Streßreiz
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1. Stufe 2. Stufe 3. Stufe 4. Stufe 
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Alltagsstress trainiert das 
Gehirn 

(kontrollierte Stressreaktion) 
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Yerkes-Dodson-Gesetz 
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Flow 



St. Galler Business School                                                                                                          Dr. med. Gunter Frank 



St. Galler Business School                                                                                                          Dr. med. Gunter Frank 



St. Galler Business School                                                                                                          Dr. med. Gunter Frank 



St. Galler Business School                                                                                                          Dr. med. Gunter Frank 



St. Galler Business School                                                                                                          Dr. med. Gunter Frank 



St. Galler Business School                                                                                                          Dr. med. Gunter Frank 



St. Galler Business School                                                                                                          Dr. med. Gunter Frank 



St. Galler Business School                                                                                                          Dr. med. Gunter Frank 



Dr. med. Gunter Frank, Heidelberg St. Galler Business School                                                                                                          Dr. med. Gunter Frank 
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Ó Gesundhei tsmanagement Heidelberg GmbH

StreßreaktionStreßreaktion

Leistungsbereich
Sympathikotonus

Ruhebereich
Vegetonus

Vorphase

Alarmphase

Erholungsphase

Streßreiz
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Motivation 
 
 
 
 
 
 

intuitive 
Gefühls-

bewertung 
 
 
 

Planung 
 
 
 
 
 
 
Verstandes-
bewertung 
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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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Selbstinfiltration 
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Emotionsstarre 
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authentisches 
Handeln 

 
Selbstzugang 

 
Parasympathicus 
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Mañana-Kompetenz 
= 

Parasympathikus-
Aktivierung 
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Warum hat es das  

Mañana-Gefühl  

heute so schwer? 
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Mañana-Killer 

• Effektivitätsfalle 

• Erfolgsfalle 

• Unnötiger Druck und Sorgen 
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Cella St. Benedikt Reichenau - Bodensee 

Effektivitätsfalle 
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Ó Gesundheitsmanagement Heidelberg GmbH

?

Erfolgsfalle

Stresshormone 

Anspannung  

Stimmung 
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Sympathikusnarkose 
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3. 

Druck und Sorgen 
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Dr. med. Walter Kromm 
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Was können Führungskräfte von 
Topathleten lernen?  
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Genau wie Topathleten 
wissen moderne 

Führungskräfte wie sie 
nach Spitzenleistungen  

REGENERIEREN! 
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Mittagspause 
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Der Sinn des Tischgebets 
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Feierabend 
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Teil 1 

 

Klärung der 

persönlichen Ausgangslage 
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Lebensbereich Reflexion 



St. Galler Business School      Dr. med. Gunter Frank 

 

 

Ressourcen 
 
Muße 
Rituale 
Geordnete Hierarchien 
Feste Pausen 
Ausreichend Schlaf 
Klare Agenda 
Beruhigung  

Klare Strukturen 

Anforderung 
 
Sensibilität 
Informationsfluß 
Rhythmus 
Detailfokus 
Planbarkeit 
Sicherheit 
Perfektion 
Gründlichkeit 
Sorgfalt 

Ordnung 

Burnout 
 
Alarmismus 
Überforderung 
Nervösität 
 
 
 
 
Weiterentwicklung 
Zufriedenheit  

Balance 
Belastbarkeit 
Motivation 
Flow 
 

 

 

 

 
Unflexibilität 
Pendanterie 
 

Stagnation 

Lebensbereich Reflexion 



 
Bewerten Sie folgende Aussagen nach folgendem 
Punkteschema: 
 
 
  0 Punkte: trifft gar nicht zu 
  1 Punkt: trifft seltener zu 
  2 Punkte:  trifft häufiger zu 
  3 Punkte:  trifft genau zu 
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Auswertung: 
 
R 1 = Ausgangslage (persönliche Anforderung) 
 
Mehr als 10 Punkte  =  starke Ausprägung 
Mehr als  6 Punkte  =  mittlere Ausprägung 
Weniger als 6 Punkte  =  schwache Ausprägung 

 
    
 
  

 

  



Mañana-Tipp Reflexion 
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Auswertung: 
 
R 1 = Ausgangslage (persönliche Anforderung) 
 
Mehr als 10 Punkte  =  starke Ausprägung 
Mehr als  6 Punkte  =  mittlere Ausprägung 
Weniger als 6 Punkte  =  schwache Ausprägung 

 
    
R 2 = aktuelle Lebenssituation (Ressourcen) 
 
R 2 – R1 = R 3 = aktuelles Bedarfsprofil 
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Lebensbereich Aktion 
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Ressourcen 
 
Respekt  
Annerkennung 
Wettbewerbssituation 
Erfolg 
Repräsentation 
Karriere  
Delegation 

Statussymbole 

Anforderung 
 
Abwechslung 
Herausforderung 
Spannung 
Wettkampf 
Anführen 
Durchsetzung 
Initiative 
Status 

 

Burnout 
 
Unterforderung 
Depression 
Langeweile 
Körperliche Symptome 
 
 
 
Weiterentwicklung 
Zufriedenheit  

Balance 
Belastbarkeit 
Motivation 
Flow 
 

 

Überschätzung 
Egoismus 
Soz. Verlust 
Aktionismus 
Sprunghaftigkeit 
Erfolgsfalle 
 

Stagnation 

Lebensbereich AKTION 
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Auswertung: 
 
A 1 = Ausgangslage (persönliche Anforderung) 
 
Mehr als 10 Punkte  =  starke Ausprägung 
Mehr als  6 Punkte  =  mittlere Ausprägung 
Weniger als 6 Punkte  =  schwache Ausprägung 
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Mañana-Tipp Aktion 
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Auswertung: 
 
A 1 = Ausgangslage (persönliche Anforderung) 
 
Mehr als 10 Punkte  =  starke Ausprägung 
Mehr als  6 Punkte  =  mittlere Ausprägung 
Weniger als 6 Punkte  =  schwache Ausprägung 

 
    
A 2 = aktuelle Lebenssituation (Ressourcen) 
 
A 2 – A1 = A 3 = aktuelles Bedarfsprofil 
 
  

 

  



Intro-
vertiert 

Extro-
vertiert 
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Sensorische  
Erregbarkeit 
 
 
Motorische  
Aktivierbarkeit 

St. Galler Business School                                                                                                          Dr. med. Gunter Frank 



Sensorische  
Erregbarkeit 
 
 
Motorische  
Aktivierbarkeit 
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Burnoutprophylaxe 

 

Die Fähigkeit im richtigen Moment 

•sich selbst zu beruhigen und 

•Nein zu sagen 
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Das Streichholz - Rätsel 



St. Galler Business School                                                                                                          Dr. med. Gunter Frank 

Neuronale Plastizität 
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Stress – Hormone - Gewicht 
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Die Krise baut das Gehirn um 
 

(unkontrollierte Stressreaktion) 
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Lebensbereich Sozialer Rückhalt 
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Ressourcen 
 
Teamerlebnisse 
Familiäre Aktivitäten 
Gutes Betriebsklima 
Konfliktlösung 
Schlichtungposition 
Gemütliche Umgebung 
Freundeskreis 

Anforderung 
 
Harmonie 
Soziale Unterstützung 
Freunde 
Familie 
Verständnis 
Verantwortung für Andere 
Vermittlung 

Gemütlichkeit 

Burnout 
 
Einsamkeit 
Enttäuschung  
Körperliche Symptome 
 
 
 
 
Weiterentwicklung 
Zufriedenheit  

Balance 
Belastbarkeit 
Motivation 
Flow 
 

 

 

Konfliktunterdrückung 
Entscheidungsstau 
Ausgenutztsein 
Helfersyndrom 
 

Stagnation 

Lebensbereich SOZIALER RÜCKHALT 
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Stabile Zonen 

Ideen, Werte 

Orte, Räume 

Fähigkeiten, Hobbies 

Menschen, Gesellschaft 

Gegenstände, Symbole 
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Lebensbereich Intellekt 
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Resourcen 
 
Geistvolle Kommunikation 
Anspruchsvolle Lösungen 
Kunst und Musik 
Literatur und Theater 
Ästhetisches Umfeld 

Weiterbildung 

Anforderung 
 
Sinnhaftigkeit 
Schönheit 
Ästhetik 
Logik 
Ideale 

Lernen 

Burnout 
 
Sinnverlust 
Zynismus 
Lähmung 
Innere Kündigung 
Körperliche Symptome 
 
 
Weiterentwicklung 
Zufriedenheit  

Balance 
Belastbarkeit 
Motivation 
Flow 
 

 

 

Vergeistigung 
Grübelei 
Überheblichkeit 
Intoleranz 
 

Stagnation 

Lebensbereich Intellekt 
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Mañana-Tipp Intellekt 
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Lebensbereich Energie 



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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Studie ist nicht gleich Studie. 

Dr. med. Gunter Frank 



evidence based medicine 
 

levels     grades 
1     A 
2     B 
3     C 
4     D 
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gold standard: 
 

systematic review 
 

auf der Grundlage von 
1er-Studien 
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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 
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Time Magazine 1999 
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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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Anti-Aging 
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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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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 

Dr. med. Gunter Frank 



 
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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1991 - 1998 

Dr. med. Gunter Frank 

http://theol.uibk.ac.at/cover/gallery/Joschka_Fischer1991-b.jpg
http://theol.uibk.ac.at/cover/gallery/Joschka_Fischer1998-b.jpg
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2005 
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Was sind die Gründe? 
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1. Gesundheit wird zur 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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Hsg. 

Reichsjugendführer 

Baldur von Schirrach 
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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 

Dr. med. Gunter Frank 



Die Lebensreform 
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Gruppenmoral 
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Die neuen Kriminellen 

(RNZ 
28.8.2003) 
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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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Soziale Epidemien 

„Fettsucht ist ansteckend“ 

 
Nicholas Christakis: Manchmal genügt es, dass der Freund 

eines Freundes meines Freundes zunimmt - ich nehme dann 

mit einer gewissen Wahrscheinlichkeit ebenfalls zu. Ich muss 

dafür 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 verändert, was in meinem Netz 

als akzeptabel gilt. Und das verändert auch mich. 
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Wissenschaft ? 
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i400 
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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 nützliche Belege für 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 

Dr. med. Gunter Frank 



Dr. med. Gunter Frank 



Dr. med. Gunter Frank 



Dr. med. Gunter Frank 



Statistik ohne Erfahrungswissen führt 
sehr leicht in die Irre 

 
oder 

 
Zahlen ohne Intuition sind 

gefährlich 
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Was ist nun eigentlich  
 

wirklich gute Ernährung 
 

? 
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Nicht für jeden dasselbe 
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Warum?  
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Menschliche Evolution wurde erst durch das 

Kochen möglich 
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Pommes sind also 
ungesund 

 
 –  wirklich? 
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Convenience Food und Food Design 
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Die individuelle 

Bekömmlichkeit ist 

das Mass für eine 

gesunde Ernährung 
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i400 
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pummeligster Mensch schlagsikster Mensch Menschen mit 
mittleren 

Fettpolstern 
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Das sind die wahren 
Ernährungsexperten 
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Anforderung 
 
Bekömmlichkeit 
(individuelle 
„Verdauungskraft“) 
 
Wärmebedarf 
 
Zufriedenheit 
 
Sättigung 
 
Genuss 
 
 
 

Ressourcen 
 
Regelmässige 
Essenszeiten 
 
Ruhe beim Essen 
 
Bekömmliche 
Nahrungsauswahl 
 
Bekömmliche Zubereitung 
 
Wärmezufuhr 
 

 

Verdauungsstörung 
 
Gewichtsveränderung 
Sodbrennen 
Magendruck 
Völlegefühl 
Unwohlsein 
Müdigkeit 
Verstimmung 
Fehlender Genuss 
Stressappetit 
 
 
Wohlbefinden 
Zufriedenheit  

Balance 
Belastbarkeit 
Motivation 
Flow 
 

 

 

 

 

Eintönigkeit 
Essensfixierung 
Othorexia Nervosa 
 

Essstörung 

Lebensbereich ENERGIE 
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Mañana-Tipp Energie 
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Lebensbereich Bewegung 
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Tageslicht, Hormone, Stimmung 
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Anforderung 
 

3000 Meter täglich 
genetische Athletik 
Körpergefühl 
Stressausgleich 
Körperliche Anregung 
Klimatische Anregung 

 

Ressourcen 
 
Tägliche Bewegung 
Regelmäßig Sport 
Leistungserlebnis 
Teamerlebnis 
Naturerlebnis 
Körpererlebnis 
Klimatische Reize 

Aussenlicht 

Körperlicher 
Leistungsverlust 
 
Sresssymptome 
Unwohlsein 
Stimmungsverlust 
 
 
 
Wohlbefinden 
Zufriedenheit  

Balance 
Fitness 
Motivation 
Flow 
 

 

Sportstress 
Unfälle 
Overuse 
Infekte 
 

Verletzung 

Lebensbereich BEWEGUNG 
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aus: 

Dirk Meissner 

Läuft alles bestens Chef 

Redline 2004 

Mañana-Tipp Bewegung 
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Teil 2 
 

Auswertung Ihres  
Work-Life-Balance Profils 
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6-10 

 

Stagnation- 

Bereich 

 

 

 

0-5 

 

Balance- 

Bereich 

 

 

 

-1 bis -5 

 

Handlungs- 

Bereich 

 

 

 

-6 bis -10 

 

Burnout- 

Bereich 

 

 

Auswertung und Empfehlungen 
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Work-Life-Balance Navigator - Synergien 

R A S I E B 

R 

A 

S 

I 

E 

B 
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Meine persönliche Kurskorrektur 

REFLEXION 

AKTION 

SOZIALER RÜCKHALT 

INTELLEKT 

ENERGIE 

BEWEGUNG 



St. Galler Business School                                                                                                          Dr. med. Gunter Frank 

Zwei Gesundheitsbereiche 

Medizin Work-Life-Balance 

Eigenkompetenz Expertenkompetenz 

Körperliche 
Leistungsfähigkeit 

Lebensqualität 
Leistungsmotivation 

organische Krankheiten psycho-vegetative 
Befindlichkeitsstörungen 
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 Medizinische Vorsorge 



St. Galler Business School                                                                                                          Dr. med. Gunter Frank 

 

Hepatitis B 
 

  -Impfung 99,9 %-iger Schutz 

  -jährlich 1000 Todesfälle in Deutschland (weltweit 40 Mio.) 

  -geschätzte Neuinfektionen/Jahr 50 000  (weltweit 300 Mio. Inf.) 

Durchimpfungsrate unter 20 % 

 

Darmkrebs 
 

  -Darmspiegelung alle 10 Jahre 

  -96% Sensitivität für Früherkennung 

  -jährlich 60 000 Todesfälle in Deutschland 

Vorsorge unter 20 % 

Sinnvolle Vorsorge - Beispiele 
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Medizinischer Gatekeeper -
Casemanagement 



Wie würden Sie sich entscheiden? 
 
 

Die regelmäßige Teilnahme an einer 
Mammographie senkt das  

Risiko an Brustkrebs zu sterben um 
 

25% 



Wie würden Sie sich  
jetzt  

entscheiden? 
 

Die regelmäßige Teilnahme an einer 
Mammographie senkt das  

Risiko an Brustkrebs zu sterben um 
 

0,2% 



Wie würden Sie sich entscheiden? 
 
 

Eine medikamentöse Absenkung des  
Blutdrucks von 160/95 mm/Hg auf 

mindestens 140/90 mm/Hg vermindert ein 
Herzinfarktrisiko um  

 
28% 



Wie würden Sie sich 
jetzt 

entscheiden? 
 

Eine medikamentöse 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 medikamentöse Absenkung des  
Blutdrucks von 160/95 mm/Hg auf 

mindestens 140/90 mm/Hg erhöht das 
Sterberisiko um 

 
0,3% 

 
(HOT-Studie) 



Relative oder absolute Zahlen? 
 
 

Teilnehmer-

zahl pro 

Gruppe 

Zahl der 

Herzinfarkt in 

Placebo 

Gruppe 

Zahl der 

Herzinfarkte in 

der 

Testgruppe 

(mit 

Medikament) 

Relative 

Risiko-

minderung 

Absolute 

Risiko-

minderung 

10 10 5 50% 50% 

100 10 5 50%   5% 

1000 10 5 50%   0,5% 

10000 10 5 50%   0,05% 









http://www.harding-center.com/images/stories/pdfdownloads/factsbox/FactsBox_PSA_de.pdf
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Ausland ? 
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Versicherung ? 
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Transfer 



Das Eisenhower-Prinzip 

B-Aufgabe

etwas einleiten

terminieren

oder reflektieren

A-Aufgabe

sofort selbst

erledigen

C-Aufgabe

delegieren

D-Aufgabe

Sehr

wichtig

Unwichtig

Nicht dringend Dringend

Das Eisenhower-Prinzip

Anm . zur Reflexion, Covey :

ãDas wirklich Wichtige im Leben

ist selten dringlich.Ò



Reserve

Reserve

Reserve

Reserve

Reserve + 

Vorbereitung

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

Planung von 

A-B-C-Aufgaben,

die geblieben sind

1 - 2 A-Aufgaben (ca. 3 Std. tägl.)

C-Aufgaben (max 1 Std. tägl.)

1 - 3 B-Aufgaben (ca. 1 Std. tägl.)
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Mein Soll-Alltag 
 

•Ernährung 

•Bewegung 

•Licht im Freien 

•außerberufliche soziale Aktivitäten 

•außerberufliche persönliche Aktivitäten 



 

Ziele 

 

 

erste konkrete Maßnahme 

 

 

1. 

 

2. 

 

3. 

Drei persönliche Selbstmanagement-Ziele  
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Gängige Selbstmanagement-Methoden 

A-B-C Analysen

A - sehr wichtig = sofort selbt erledigen

B - wichtig = erledigen, ggf. delegieren

C - weniger wichtig = terminieren/delegieren

Eisenhower-Prinzip*

A-L-P-E-N - Methode Salami-Taktik

A ufgaben, Termine, Aktivitäten aufschreiben

L änge der Aktivitäten schätzen

P ufferzeiten reservieren

E ntscheidungen treffen

N achkontrolle

B A

C

Wichtig

eilig

- Formuliere Problem/Aufgabe/Ziel

- Zerlege in Tiel-Probleme/Aufgaben/Ziele

- Ordne nach Prioriäten und Terminen

- Erledige die Aktivitäten

- Kontrolliere das Ergebnis



Intuition Verstand 
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Modernes Selbstmanagement ? 



Haltung 
Mottoziele 

Verhalten 
Ausführung 

dauerhafte Motivationskraft 
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Meine eigene  

Marketingabteilung 

nutzen 
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Beispiel 
 

Ziel: 
 
Ich will gelassener in Meetings sein. 
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über den Wolken……. 
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Priming 
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Der gesundheitliche 
Hauptbedarf erwerbsfähiger 

Menschen liegt heute im 
psycho-vegatativen Bereich  
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Das Problem ist nicht die 
berufliche Belastung 

sondern der Mangel an 
individueller 

Bedürfnisbefriedigung 
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Mangel an 
Bedürfnisbefriedigung 
führt zu einem Mangel 

an Lebensqualität 
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Lebensqualität ist 
kein Luxus sondern 

Teil moderner 
Führungskompetenz 



 
 
 
 
 
 
 

Olympioniken können regenerieren! 
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Was können Führungskräfte von 
Toptrainern lernen?  
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Fähigkeiten und Reife 
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renzo

ne 
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Leistungszone 

Spaß 

Engagement 

Volle Aufmerksamkeit 

Optimale Leistung 

„Im Fluss…“ 

Souverän 
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Leadership im 21. Jahrhundert 
 
Genau wie Spitzentrainer 
verhindern moderne Führungskräfte 
rechtzeitig Über- und Untertraining bei 
Ihren Mitarbeitern.   
 
Sie leben vor, wie sich Topleistung und 
Lebensqualität vereinen lassen. 
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Gesundheitsorientiert 
führen bedeutet 

authetisch handeln! 
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Buchempfehlungen 
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Dr. med. Gunter Frank 



 

 DR. MED. GUNTER FRANK, HEIDELBERG 



Viel Erfolg mit Mañana wünscht 
 

Gunter Frank 
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