Bequemlichkeit
Zeitmangel
Medienkonsum

Unterschdtzung der
gesundheitlichen Folgen

Unregelmafiige
Arbeitszeiten,
Schichtarbeit

Schlafstérungen

Essstorungen

€N

beschleunigt

Ungesunde
Erndhrung

bremst

Gesundheitsbewusstsein

Selbstoptimierung,
Achtsamkeit

Gesiinderes
Nahrungs- und
Getrankeangebot

Meal-Prepping

Frithkindliche
Erndhrungsbildung

Neue erndhrungs-
wissenschaftliche
Erkenntnisse

Gesundheitspolitische
Kampagnen

begiinstigt

Effektskizze zum Trend
Ungesunde Erndahrung

p
N&dhrstoffmangel

» Geringere korperliche Leistungsfahigkeit
» Erschopfung, Unwohlsein

. > Erhéhter Erholungsbedarf

» Schwéichung des Immunsystems
> Muskelschwund

» Osteoporose

» Verdauungsstdrungen

> Herz-Kreislauf-Erkrankungen

> Fehler, Unfdille

» Geringere kognitive Leistungsfahigkeit
» Geringere Konzentrationsfdhigkeit
> Miidigkeit, Antriebslosigkeit
» Stimmungsschwankungen
> Fehler, Unfdille

S

p
Hyperkalorische Erndhrung

» Miidigkeit, eingeschrinkte Konzentration
und Koordination

» Schwdéchung des Immunsystems

» Entziindungen

» Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems,
der Gelenke und des Stoffwechsels

» Krebserkrankungen (z. B. Darm-, Gebdrmutter-
und Lungenkrebs)

» Demenz

> Fehler, Unfdille

» Ubergewicht und Adipositas
> Siehe oben ,,Hyperkalorische Erndhrung“

» Diskriminierung und Mobbing
» Mangelndes Selbstwertgefiihl, Unsicherheit
> Psychische und psychosomatische
Erkrankungen
> Burn-out

S

-
Erh6hter Verzehr von Fleisch, Transfetten
und Salz

» Bluthochdruck, hohe Cholesterinwerte
» Arteriosklerose

> Herz-Kreislauf-Erkrankungen
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Ballaststoffarme Erndhrung

» Verdauungsstorungen
» Unwohlsein, Schmerzen

» Begiinstigung der Insulinresistenz

> Diabetes Typ 2
.

~

Essstorungen (z. B. Anorexie, Bulimie,
Binge-Eating)

» Mangelernihrung (s. oben ,,Ndhrstoffmangel®)
» Zahnschdden, Speiserdhrenentziindung
> -
» Stoffwechselstérungen
» Hormonelle Storungen
» Zwangsstorungen, Angststorungen,
Depressionen

» Tod
\

~

Alkoholkonsum

> Fehler, Verletzungen, Unfdille

» | » Erhohtes Krebsrisiko

» Insbesondere Darm-, Magen-, Leber-,
Speisenréhren-, Brust-, Mundhéhlen-,
Rachenraum- und Kehlkopfkrebs

S
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Gewohnungseffekte in der Kindheit

> Fehlerndhrung im Erwachsenenalter
> Siehe alle 0. g. Erkrankungen
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