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ERNAHRUNGSMYTHEN AUF DEM PRUFSTAND

In der Welt der Ernahrung gibt es viele (vermeintliche) Wahrheiten, die sich hartnackig halten. Was
stimmt und was ist falsch? Antje Gahl, Ernahrungswissenschaftlerin und Sprecherin der Deutschen
Gesellschaft fur Erndhrung e.V. (DGE), sowie Prof. Dr. Karsten Kohler, Leiter der Professur fur
Bewegung, Ernahrung und Gesundheit an der TU Muinchen, geben Antworten darauf

Text Lena Kael
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IST UNGESUND

Fett wird von vielen Menschen immer
noch mit ungesunden Auswirkungen
und Gewichtszunahme in Verbindung
gebracht. Obwohl zahlreiche wissen-
schaftliche Studien belegen, dass
Fette eine wesentliche und gesunde
Rolle innerhalb einer ausgewogenen
Ernéhrung spielen. Besonders unge-
sattigte Fette sind essenziell, bei-
spielsweise fur die Regulation von
Entziindungsprozessen, der Blutge-
rinnung oder des Blutkreislaufs.
Ungesattigte Fettsauren kommenvor
allem in pflanzlichen Lebensmitteln
vor wie in Nussen, Tofu, Avocado oder
Pflanzenotlen. Auch wer abnehmen
mochte, muss nicht komplett auf Fett
verzichten. ,Wir missen unsere Kor-
per in eine negative Energiebilanz
bringen — entweder Uber eine redu-
zierte Energiezufuhr, tGber einen
hoéheren Energieumsatz oder beides
in Kombination®, sagt Kohler. Fett ist
energiedichter im Vergleich zu Koh-
lenhydraten: 1 g Fett enthalt 9 kcal,

1 g Kohlenhydrate oder Protein nur

4 kcal. Kohler rat: ,Menschen, die
Gewicht verlieren wollen, kdnnen ihre
Fettzufuhr reduzieren. Die Literatur
zeigt aber, dass dies nicht erfolgrei-
cher ist als andere MaBnahmen zur
Gewichtsreduktion.

IST GES NDER ALS
HELLES BROT

Wer auf seine Ernédhrung achtet,
greift meist zur dunklen Variante.
Im Gegensatz zu Weilibrot gilt Voll-
kornbrot schlieRlich als besonders
gesund. Es enthalt viele Ballast-
stoffe, Mineralien und B-Vitamine.
Und sorgt fur einen konstanten
Blutzuckerspiegel —wodurch man
sich langer gesattigt fuhlt. Doch
sind wirklich alle dunklen Brote
besser? Nein, so das Urteil von
Gahl. Diesen Aberglauben macht
sich die Lebensmittelindustrie aber
zunutze. Ganz oft wird helles Brot
einfach mithilfe von Malzextrakt
dunkel gefarbt und mit Sonnenblu-
men- oder anderen Kernen kdrnig
gemacht. Wer sichergehen mochte,
dass er oder sie wirklich ein Voll-
kornbrot in den Handen halt, muss
auf die Verpackung schauen. Nach
dem Leitsatz fur Brot und Kleinge-
back des Bundesministeriums fur
Erndhrung und Landwirtschaft gilt:
Ein Nahrungsmittel darf erst dann
als Vollkornprodukt bezeichnet
werden, wenn es aus mindestens
90 Prozent Vollkorn besteht.

Eine ausgewogene
Ern hrung deckt den
Bedarf nahezu aller
wichtigen N hrstoffe.
Nahrungserg nzungs-
mittel sind, wie der Name
bereits vermuten | sst,
eine Erg nzung der
Ern hrung , so K hler. Die
Einnahme ist daher nur in
seltenen Ausnahmef llen
notwendig. Hierzu z hlt
beispielsweise Vitamin D,
das unser K rper nur bei
ausreichend Sonnenlicht
produziert, oder Fols ure
in der Schwangerschaft.
Laut K hler kann eine
wahllose Einnahme von
Nahrungserg nzungsmit-
teln sogar sch dlich sein,
denn: N hrstoffe, die in
hoch konzentrierter Form
eingenommen werden,
verstoffwechselt der
K rper n mlich anders als
aus nat rlichen Nahrungs-
mitteln. Beispielsweise
kann durch Einnahme von
Betacarotin-Kapseln bei
Rauchenden das Lungen-
krebsrisiko steigen oder
eine berdosis an Zink zu
Magen-Darm-Beschwer-
denf hren.
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SORGEN F R EINEN HOHEN
CHOLESTERINSPIEGEL

Das héangtvon den Genen ab. Je nach
Erbanlage unterscheidet man zwi-
schen sogenannten Respondern und
Non-Respondern. Nehmen Respon-
der cholesterinhaltige Lebensmittel
zu sich, kdnnen ein erhdhter Choles-
terinspiegel und schlechte Blutfett-
werte die Folge sein. Non-Responder
reagieren hingegen nicht auf das
Nahrungscholesterin. Es ist also wich-
tig, individuelle Faktoren zu bertck-
sichtigen. Menschen, die Probleme
mit hohen Cholesterinspiegeln haben,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder
andere Begleiterkrankungen haben,
sollten Eier weniger haufig essen und
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ihren Konsum mit ihrer Arztin oder
ihrem Arzt besprechen. Fur die meis-
ten ist ein moderater Konsum von
Eiern als Teil einer ausgewogenen
Erndhrung aber unbedenklich. Eier
bieten sogar gesundheitliche Vorteile:
Sie sind eine ausgezeichnete Protein-
quelle und enthalten viele wichtige
Nahrstoffe wie Vitamin D und Vitamin
B1l. Durchschnittlich drei Eier pro
Woche sind laut Gahl in Ordnung.
Cholesterin wird tibrigens auchvom
Korper selbst produziert. Das Weg-
lassenvon Eiern fuhrt also nicht
automatisch zu einem Abflachen des
Cholesterinspiegels.

IST GUT F R DIE VERDAUUNG

Laut Gahl wurde bisher kein wissen-
schaftlicher Nachweis fur diesen
Zusammenhang erbracht. Alkohol hat
eine leicht betdubende Wirkung auf
die Magennerven. Diese narkotische
Wirkung kann ein unangenehmes Vol-
legefuihl abschwachen, beschleunigt
aber nicht die Verdauung oder Fett-

verbrennung. Ganz im Gegenteil —
die Versuchsteilnehmenden einer
Studie des Universitatskrankenhau-
ses Zurich aus dem Jahr 2010 tranken
nach dem Verzehr eines Kasefondues
Wein und Schnaps. Das Ergebnis: Je
mehr Alkohol sie zu sich nahmen,
umso mehr hatte der Magen zu
kampfen. Besonders Schnaps bremst
regelrecht die Verdauung. Wer die
Verdauung ankurbeln mdchte, sollte
nach dem Essen einfach einen Spa-
ziergang machen. Das regt den
Magen und den Darm nach einer
Mahlzeit schonend an.

Fotos: Shutterstock.com, istock/Chelnok, Stocksy/Javier Diaz

Jede Menge Zucker, wenig Nahr-
stoffe: Softdrinks sind nicht Teil
einer ausgewogenen Ernahrung.
Klar. Aber wie steht es um Frucht-
safte? Sind sie eine gesunde Alter-
native? Auch hier gibt es wieder
Unterschiede. ,Ein Glas 100-prozen-
tiger Fruchtsaft, maximal 200 Milli-
liter am Tag, ist in Ordnung*, sagt
Gahl. Alternativ kann man zum

Durstldéschen auch eine Schorle
mit einem Teil Fruchtsaft und drei
Teilen Wasser trinken. Von tiberma-
Rigem Konsum rat Gahl aber ab.
Zwar enthalt Fruchtsaft im Gegen-
satz zum Softdrink wertvolle Vita-
mine und Mineralstoffe, die direkt
aus der Frucht kommen. Doch der
Fruchtzuckeranteil ist nicht zu
unterschatzen. Beim Kaufvon Saft

gilt es auRerdem auf die Beschrei-
bung zu achten, denn nicht alle
Safte sind gleich: Der sogenannte
Fruchtnektar enthalt zugesetzten
Zucker und auch sein Fruchtanteil
ist geringer. Nach wie vor gilt: am
besten Wasser oder ungesufiten
Tee trinken. Die Deutsche Gesell-
schaft fur Ernahrung empfiehlt
mindestens 1,5 Liter taglich.
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