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Ernahrung

Bewusst gesund genieBen




Vorwort

Das Thema Erndahrungboomt Fast die Halfte der Deutschen
sagt, dass sie Wert legt auf gesunde Erndhrung - das hat
die TK-Ernahrungsstudie 2017 gezeigt. Sie hat Menschen
umfassend zu ihrem Essverhalten befragt und dabei auch
bestatigt, dass das Thema Ernahrung mitten im Alltag ange-
kommen ist. In sozialen Netzwerken werden Fotos von
Essen und Trinken geteilt und Meinungen zu Fragen der
Gesundheit ausgetauscht. In den Medien boomt das ganze
Themenspektrum von aktuellen Ernahrungstrends bis hin zu
Unvertraglichkeiten bei Laktose, Fruktose oder Gluten.

Die hier vorliegende Broschure will Sie durch die Welt des
Erndhrungswissens fuhren. Sie befasst sich mit Themen,
die Gesundheitsbewusste beschaftigen, und beantwortet
Fragen, die fUr das tagliche Essen und Trinken besonders
interessant sind. Was ist zum Beispiel von neuen Konzepten
zu halten—von vegan bis Paldo, von Clean Eating bis Vollkost?
Sind sie nur trendy oder nutzen sie der Gesundheit? Auch das

Werden Sie
zum Besser-
Esser

Digitale Helfer wie
Erndhrungs-Apps,
Fitnessarmbander oder
innovative Smart-
Home-Technologien
sollen uns in der Hektik
des Alltags|dabei unter-
stdtzen, uns trotz wenig
Zeit lecker und gesund
zu ernahren.

Seite 4

Kérpergewicht zu kontrollieren oder mit
elektronischen Medien die Ernahrung zu
Uberwachen, ist heute zwar schon maglich,
aber auch sinnvoll?

Dass die Ernahrung den Gesundheits-
zustand ganz direkt beeinflusst, kann die
Wissenschaft belegen. Deshalb liegt es in
unserer personlichen Verantwortung, mit
gesunder Lebensweise aktiv Einfluss zu
nehmen. Das grundsatzliche Ziel ist es,
Koérper und Seele gesund zu erhalten,
Wohlbefinden zu erreichen und das tagliche
Essen wertzuschatzen. Starten Sie jetzt!

e

Prof. Dr. Christel Rademacher
Angewandte Erndhrungswissenschaften
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Um der besseren Lesbarkeit willen haben wir im Text auf die Unterscheidung in eine mannliche und eine weibliche Form verzichtet. Selbstverstandlich sind hier
Frauen und Manner gleichermaf3en angesprochen.

Die zahlreichen in der Broschure auftauchenden Zahlenzitate basieren auf den Ergebnissen der TK-Ernahrungsstudie 2017. Hierzu befragte das Meinungsfor-
schungsinstitut Forsa im Auftrag der TK einen Querschnitt der volljahrigen Bevolkerung in Deutschland zu ihrem Erndhrungsverhalten.
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Smarte Ernahrung -
neue digitale Welt

Ist es lhnen auch aufgefallen? Wir essen nicht nur,
um satt zu werden, Energie zu tanken und uns mit
allen wichtigen Nahrstoffen zu versorgen. Erndh-
rung hat langst ein weiteres Level erreicht:

Wir zelebrieren das Kochen und kénnen uns dank
moderner Technik immer und tberall ausgiebig mit
unserer Erndhrung beschéftigen.

rdher hat der Mensch gegessen, um zu Uberleben. Heut-

zutage ist bei uns Essen viel mehr als nur reine Nah-

rungsaufnahme — es geht um Genuss und das Erlebnis
Essen an sich. Wahrend wir auf der einen Seite Mahlzeiten,
Snacks und den berthmten Coffee To Go schnell im Vorbei-
gehen konsumieren, boomt
das zwar seltener gewordene,
aber dafir ausgiebige Kochen
mit all seinen Facetten und
Maéglichkeiten. In deutschen
KlGchen wird allerlei experi-
mentiert: Zutaten aus allen
Teilen der Welt finden in unse-
ren Kochtopfen einen Platz.
Das Internet bietet eine
scheinbar nie versiegende
Quelle an Inspirationen, die sich kommentieren, ,liken“ und
stetig verbessern lassen. Hausmannskost wird neu interpre-
tiert —die Lust auf neue Einflisse und Trends ist groBer denn
je. Fur viele ist das, was auf den Teller kommt, auf3erdem eine
Frage des Lebensstils und der personlichen Uberzeugungen.
Gerne belohnen wir uns mit Essen, und die Vielfalt in den
Lebensmittelregalen bietet alles, was das Herz begehrt.

... der Deutschen, die sich gesund ernadhren wollen,
kochen fast jeden Tag.

Austausch, Inspiration, Innovation
Als das groBte Kochbuch der Welt kénn-
te man die Rezeptsammlung beschrei-
ben, die mittlerweile im Internet verflg-
bar ist. Die Zahl ausgefallener neuer
Ideen, die alle nur darauf warten, be-
staunt, nachgekocht oder gebacken zu
werden, wird jeden Tag gréBer: Nahezu
stundlich grinden sich neue Plattfor-
men, Websites und Blogs. Und alle ha-
ben ein Kernthema: Lebensmittel und
Ernahrung. Dabei geht es aber langst
nicht mehr nur um die reine Nahrungs-
aufnahme. Lifestyle ist das Motto — die
Menschen tauschen sich aus, prasen-
tieren ihre Ideen und bringen ihren Le-
bensstil zum Aus-
druck. Denn: Viele
entspannt Kochen
und Backen einfach.
Die einen gewinnen
Abstand zum hekti-
schen Alltag, andere
wiederum fotografie-
ren ihre kulinarischen
Kreationen gern. Un-
ter dem Hashtag
#foodporn — zu Deutsch: ,Essens-Por-
no“ — finden sich im Netz Millionen Bil-
der von selbstgemachten oder im Res-
taurant bestellten Gerichten. Diese
kénnen anschlieBend von Familie und
Freunden oder anderen Usern kom-
mentiert und ,geliked” werden.
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Fir jeden was Wer im Netz nach Begriffen wie ,Rezept”,
,Kochen" oder ,Food” sucht, wird belohnt. Zu jedem Thema,
jedem Lebensmittel und unzahligen Gerichten rund um den
Globus gibt es zahllose Beitrage. Die meist professionell
wirkenden Fotos sprechen die Sinne an und machen Appetit.
Wenn der User sich von einer Kostlichkeit zur ndchsten klickt,
kénnen schnell Stunden vergehen. Er stellt sich vor, wie wohl
dieser lauwarme Schokokuchen mit flissigem Kern schmeckt,
diese karamellisierten Macadamias auf dem Passionsfrucht-
sorbet oder jene Thymian-Rosmarin-Focaccia mit Walnuss-
pesto. Wer neue Wege gehen und neue Gerichte ausprobieren
mochte, findet innerhalb weniger Klicks Millionen von Inspi-
rationen. Kein Wunder also, dass neue Ideen schnell zu Trends
werden, die sich rasant ausbreiten und ,viral“ werden (siehe
Kasten rechts).

Selbstoptimierung und Motivation leicht gemacht Inno-
vative Gesundheitsgadgets wie zum Beispiel Fitnessarmban-
der oder Apps geben uns einen nie gekannten Uberblick Giber
unser individuelles Erndhrungs- und Fitnessverhalten. Er-
nahrungs-Apps zum Beispiel berechnen auf Basis von Kor-
pergroBe, Kérpergewicht, Alter und taglicher kérperlicher
Aktivitat den Energiebedarf. Aus einer Liste von mehreren
Hundert Lebensmitteln kénnen nun die taglich verzehrten
Mengen aufs Gramm genau eingegeben werden. Je nach
personlichem Ziel, sei es, gestinder zu essen oder weniger zu
essen, zeigt die Auswertung am Ende des Tages genau, wo
Verbesserungsbedarf besteht. Gleichzeitig ermdglichen uns
die intelligenten Programme einen Lerneffekt und wirken mo-
tivierend: Ungesunde Lebensmittel mit einem Zuviel an
Kalorien, Zucker, Fett oder Salz kdnnen wir so leicht ausma-
chen und beim nachsten Mal durch gesindere Alternativen
ersetzen. So lassen sich neue Verhaltensmuster leichter
erlernen und beibehalten.

Einkaufen 4.0 Den Durch-
blick direkt im Supermarkt er-
maoglicht die App ,,Codecheck”,
die von der Eidgenossischen
Technischen Hochschule (ETH)
ZUrich entwickelt wurde. Sie
scannen einfach den Barcode
des Lebensmittels mit dem Smartphone ein, und die Inhalts-
stoffe und Nahrwerte erscheinen auf lhrem Display — zum
Beispiel auch als Ampelkennzeichnung. Darlber hinaus zeigt
das Programm an, ob im gescannten Produkt potenziell
schadliche oder nicht nachhaltige Inhaltsstoffe verwendet

Jeder fiinfte Deutsche
postet seine Mahlzeiten und
Lebensmittel im Social Web.

»Was ich esse* — die Erndhrungs-App
vom ehemaligen aid-Infodienst Mit
dieser App kénnen Sie lhr Ess- und
Trinkverhalten realistisch einschatzen
und verbessern. Daten werden aus-
gewertet und es gibt eine Erinnerungs-
funktion - dies erleichtert es dem
Nutzer, die App auch ohne Vorkenntnis-
se schnell sinnvoll nutzen zu kénnen.
Zusatzliche Informationen zu gesunder
Ernahrung erleichtern es, das Essver-
halten umzustellen.

wurden. Wer mochte,
kann sich mit hinter-
legten Berichten und
Pressemeldungen
Uber angrenzende
Themenfelder infor-
mieren.

Wer Wert auf nachhaltige Ernahrung mit regionalen und
saisonalen Produkten legt, der kann auf diverse digitale
Saisonkalender zurtckgreifen. Die praktischen Einkaufsbera-
ter listen im jeweiligen Monat alle Obst- und GemUsearten
auf, die gerade Haupterntezeit haben (siehe auch Seite 12).



Smarte Mitdenker Keine Zeit zum Einkaufen? Keinen Uber-
blick, was Sie eigentlich noch zu Hause im Kuhlschrank ha-
ben? Die sogenannte Smart-Home-Technologie kann Uber
hochauflésende Innenraumkameras diese Fragen beantwor-
ten: Noch im Buro oder im Supermarkt haben Sie Ihren haus-
lichen Vorrat im Blick. Und auch digitale Einkaufslisten und
das Management der Haltbarkeitsdaten der Lebensmittel
sind ganz einfach Uber das Smartphone oder Tablet steuer-
bar. Somitist es nun endlich Geschichte, standig abgelaufene
Lebensmittel wegzuwerfen.

Auch Kichengerate wie Kochfelder, Backéfen, Dunstabzugs-
hauben oder Spulmaschinen kénnen Sie bereits untereinan-
der vernetzen und Uber die zugehdrige App steuern. Die
smarte Klche kocht zwar (noch) nicht von selbst, sie kann
ihrem Benutzer aber schon heute den Alltag erleichtern.

Gut zu wissen!

Was bedeutet
eigentlich ,viral*?

Heute héren wir immer haufiger im Zusam-
menhang mit dem Internet, dass sich etwas
,viral” verbreitet. Das bedeutet, dass sich
zum Beispiel ein Video oder ein Text schnell
verbreitet — ohne dass der Urheber hierauf
groBen Einfluss nimmt. Also sozusagen von
Mensch zu Mensch, wie ein Virus bei einer
Erkaltung.



Gut zu wissen!

So kénnen Sie
auch bei der Arbeit
gesund essen

= Hungern Sie nicht den ganzen Tag, denn
dies fuhrt abends zwangslaufig zu Heil3-
hungerattacken. Essen Sie regelmaBig,
etwa drei Mahlzeiten am Tag.

= Wenn die Zeit fir warme Mahlzeiten fehlt,
essen Sie Musli, Obst, belegte Vollkornbrote
und Salate. Diese IiefgrrlEr’gie'und
Vitamine. | -

= FUr die Kantine: Wahlen Sie gezielt aus.
GemUse gern taglich, Sahnesoen und
<l
Frittiertes nur selten.

= Bevorzugen Sie frisch zubereitete Speisen
und versuchen Sie, méglichst wenig Fertig-
produkte zu verzehren. Essen Sie zum
Beispiel Pellkartoffeln statt Kroketten oder
Essig und Ol zum Salat statt fertiges
Joghurtdressing.

Gewachsene Traditionen wie etwa das gemeinsame
Friihstiick oder Mittagessen verschwinden zunehmend

aus unserem Alltag. Lieber einen Kaffee im Voriibergehen

und mittags ein Brotchen allein am Schreibtisch. Dabei
ware doch vielleicht ein gemeinsames Essen am Tisch
zusammen mit anderen die bessere Wahl.

Zugreifen, sich hier oder da mit etwas Essbarem bedienen,
ist immer moglich. Schon langst sprechen Soziologen nicht
mehr von Mahlzeiten, sondern von ,Verzehrsituationen® Eine
Formulierung, die nicht nur ungematlich klingt. Es ist doch in
der Tat keine Gaumenfreude, sich auf dem Weg zum Bus Nu-
deln aus einer Pappschachtel zu angeln oder im Fast-Food-
Restaurant vom Plastiktablett ein ,Ment" zu verzehren.

Gesunde Kinder sitzen am Tisch Wo lasst es sich besser
austauschen, zusammenkommen und Gemeinschaft flhlen
als am Esstisch? Wissenschaftler der Universitat lllinois ha-
ben untersucht, welche Auswirkungen gemeinsame Mahlzei-

Die (Mahl-)Zeiten
sind im Wandel

ten mit den Eltern auf die Gesundheit von Kindern haben.
Fast 200.000 Kinder und Jugendliche wurden in die Studien
eingebunden. Das Ergebnis ist deutlich: Schon drei gemein-
same Mahlzeiten pro Woche haben eine ausgesprochen po-
sitive Wirkung. Kinder, die in dieser Haufigkeit in Familienkon-
stellation bei Tisch sitzen, waren weniger Ubergewichtig,
erndhrten sich gestinder und hatten ein geringeres Risiko, an
Essstérungen zu erkranken.

Erndhrungstrends versus Gewohnheiten Langfristig kom-
men wir nicht umhin, uns mit unseren eigenen Ernahrungs-
gewohnheiten auseinanderzusetzen. Mehr Zeit zum Essen,
eine vernlnftige Auswahl an Lebensmitteln und mehr Be-
wusstsein fur den eigenen Kérper — das sind die Zutaten fur
Genuss und Wohlbefinden.

Zukunftsforscher sehen flr unser Essen etliche Trends voraus.
Da ware beispielsweise die schnelle Convenience-Kiche. Von
dem englischen Begriff ,,convenience” fur ,Bequemlichkeit”



... der Deutschen fehlt fiir eine gesiindere
Erndhrung Zeit und Ruhe.

abgeleitet, steht sie fur bequeme Ernahrung mit fertigen
oder halbfertigen Speisen ohne viel Aufwand. Ebenfalls im
Kommenist , Ethic Food“ - Essen, das aus ethischen Griinden
mit gutem Gewissen verzehrt werden kann. Viele Menschen
ernahren sich heutzutage vegetarisch, also fleisch- und
fischfrei. Veganer meiden sogar alle Nahrungsmittel tie-
rischen Ursprungs. Andere schwoéren auf Rohkost oder auf
Paleo, die sogenannte Steinzeiterndhrung. Ebenfalls in aller
Munde: Superfoods, also naturliche, méglichst unverarbeite-
te, Uberwiegend pflanzliche Lebensmittel mit einem extrem
hohen Gehalt an Nahrstoffen und sogenannten sekundaren
pflanzlichen Inhaltsstoffen (siehe auch ab Seite 27).

Wir Verbraucher kénnen letztlich selbst bestimmen, was bei
uns auf den Teller kommt. Derzeit geben wir nur etwa zehn
Prozent unseres Einkommens fur Essen aus. Damit landen wir
im europaweiten Vergleich ziemlich weit abgeschlagen auf
einem der hinteren Platze. Aber es muss auch nicht immer
teure Feinkost und Bio sein. Schon die vernunftige Wahl
frischer regionaler Lebensmittel belohnt haufig mit einem
guten Preis und Geschmack.

Die Vorteile gesunder Erndhrung Fitness, Attraktivitat und
Leistungsfahigkeit — vielen Menschen sind diese Dinge sehr
wichtig. Doch bleiben wir bis ins hohe Alter agil, wenn wir ver-
nlnftig essen? Sorgt vielleicht viel Obst und Gemuse dafur, dass
wir langer leben? Was bringt uns gesunde Erndhrung wirklich?

Einen Zusammenhang zwischen Erndhrung und Gesundheit
entdeckte schon Hippokrates im Jahre 400 v. Chr. Noch heute
ist seine Aussage ,Eure Lebensmittel sollen eure Heilmittel
sein“ hachaktuell. In den letzten Jahrzehnten wurden viele
wissenschaftliche Studien durchgefihrt, die klar zeigen, wie
wichtig eine gesunde Erndhrungist. Es wurde beispielsweise
nachgewiesen, dass eine hohe Ballaststoffaufnahme mit ei-
nem niedrigen Risiko fir Darmkrebs verbunden ist, ein hoher
Fleischkonsum das Risiko dagegen erhhen kann. Es zeigte
sich, dass Ubergewicht etwa das Risiko steigert, an Typ-2-
Diabetes zu erkranken. Diese Beispiele sollen lhnen keine
Angst machen, sondern verdeutlichen: Wer auf seine Ernah-
rung und sein Gewicht achtet und einige einfache Regeln
befolgt, kann viel fUr seine Gesundheit tun.

Theorie und Praxis vom ,,gesunden Essen“ Das Wissen um
die gesunde Ernahrungist schén und gut. Doch wie kann man
dies auchim Alltag anwenden? Schichtarbeiter oder Fernfah-
rer kdnnen nur mude lacheln, wenn etwa der Arzt ihnen re-
gelmaBige Mahlzeiten empfiehlt. Auch Buros ohne Kantine
oder gar ohne Kuche erleichtern es den Mitarbeitern nicht
gerade, gesund zu leben. Und selbst Arbeitnehmer, denen
eine Kantine zur Verfigung steht, gehen oft nicht essen, weil
ihnen die Zeit fehlt. Planen Sie fur sich auf jeden Fall — wenn
irgendwie moglich — feste Mahlzeiten ein.
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Im Sinne der Zukunft —
Bio und Nachhaltigkeit

Eier von freilaufenden Hiihnern, Milch von gliicklichen Kii-
hen und Fleisch von auf der Wiese tollenden Schweinen.
Das stellen sich viele Verbraucher unter ,,Bio“ vor. Es soll
gut fir die Gesundheit und die Umwelt sein. Doch wo lie-
gen eigentlich die Vorteile von Bio?

Lebensmittel aus 6kologischem Anbau, also Biolebensmittel,
mUssen unter anderem folgende gesetzliche Anforderungen
erflllen:

= Keine mineralischen Stickstoffdinger

= Hohe Tierschutzstandards in der Tierhaltung

= Kein Einsatz von gentechnisch veranderten
Organismen —kurz GVO

Der ¢kologische Landbau ist bereits seit 1991 auf EU-Ebene
gesetzlich geregelt. Das grundsatzliche Ziel der seit 2007
geltenden EG-Oko-Basisverordnung ist ein geschlossener
Kreislauf zwischen Pflanze, Tier und Mensch. Dazu sollen
maoglichst wenige Nahrstoffe von auBen zugefthrt und trotz-
dem die Boden nicht ausgelaugt werden, also besonders
fruchtbar bleiben.

Die Vorteile von Bio  Biolebensmittel enthalten deutlich we-
niger Ruckstande chemisch-synthetischer Pflanzenschutz-
mittel und viel weniger Nitrat als konventionelle Produkte.
Nitrat selbst ist zwar nicht gesundheitsschadlich, der Kérper
baut es jedoch zu dem gefahrlicheren Nitrit um. Dieses kann
in hohen Mengen den Sauerstofftransport im Blut behindern
und zu Atemnot und Ubelkeit fiihren. Besonders Sauglinge
und Kleinkinder kénnen betroffen sein.

Eine weitere Gefahr liegt darin, dass Nitrit unter bestimmten
Umstanden zu krebserregenden Nitrosaminen umgewandelt
wird. Diese kdnnen durch die Reaktion von Nitrit mit bestimm-
ten EiweiBen in Lebensmitteln entstehen. Der niedrige Nitrat-
gehaltist also ein deutlicher Vorteil von Bioprodukten.

Bei der Belastung mit Schadstof-
fen —zum Beispiel mit Schwerme-
tallen — gibt es kaum Unterschie-
de, da sich diese in der Umwelt
befinden. Ob Bioprodukte mehr
Nahrstoffe haben, wird derzeit
noch untersucht. Vereinzelt hat
sich bereits gezeigt, dass Bioobst
und -gemUse mehr Vitamine und
sekundare Pflanzenstoffe ent-
halt. Da dies jedoch immer auch
von der Sorte, dem Transport und
vielen anderen Faktoren wie zum
Beispiel auch der Lagerung ab-
hangt, fehlen endgultige Beweise
bisher noch.

Das steckt hinter Bio-Siegeln In
Deutschland gibt es viele Bio- und
Oko-Siegel fur Lebensmittel. Es
gibt zum Beispiel verschiedene
Bio-Siegel, die Produkte aus tkolo-
gischem Landbau kennzeichnen. In
der EG-Oko-Verordnung sind unter
anderem folgende Kriterien festge-
legt, die der Staat auch kontrolliert:

= Abwechslungsreiche, weite Fruchtfolgen — das heift,
aufeinanderfolgender Anbau verschiedener Feldfriichte

= Flachengebundene, artgerechte Tierhaltung

= FUtterung mit 6kologisch produzierten Futtermitteln

= Kein Zusatz von Antibiotika und Leistungsforderern in
Futtermitteln

= Keine Bestrahlung von Lebensmitteln

= Keine Verwendung gentechnisch veranderter Organismen

= Keine chemisch-synthetischen Pflanzenschutzmittel

= Keine leicht léslichen, mineralischen Diinger

DarUber hinaus gibt es in Deutschland verschiedene Anbau-
verbande, die jeweils ihr eigenes Anbausiegel vergeben. Tragt
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Gut zu wissen!

Wo Bio draufsteht,
ist auch Bio drin

Seit dem 1. Juli 2010 mUssen Bioprodukte in
der Europaischen Union das europadische
Bio-Logo tragen, eine Verbindung der euro-
paischen Fahne mit einem Blatt. Nur Herstel-
ler und Erzeuger, die die Bestimmungen der
EG-Oko-Verordnung einhalten, diirfen ihre
Produkte mit diesem Siegel kennzeichnen.
Das deutsche Biosiegel kann neben dem
EU-Bio-Logo weiter verwendet werden.

Weitere Informationen finden Sie auf der
Internetseite www.bio-siegel.de des Bundes-
ministeriums fur Erndhrung, Landwirtschaft
und Verbraucherschutz.

ein Lebensmittel dieses Siegel, erfullt es zusatzlich die stren-
geren Richtlinien dieses Verbands. Inzwischen bieten auch
viele groB3e Supermarkte Bioprodukte zu durchaus bezahlba-
ren Preisen an, sodass sich immer mehr Menschen fr solche
Lebensmittel entscheiden.

B m
nach
EG-Oko-Verordnung

Die meisten Supermarktketten haben eigene Siegel fur ihre
jeweiligen Biomarken. Doch Vorsicht: Manche Lebensmittel-
hersteller verleihen ihren Produkten nur den Anschein, ,bio”
zu sein. Mit in Grin gedruckten Schriftzigen wie zum Beispiel
,Nur mit natlrlichen Zutaten® tappt der Verbraucher schnell
in die ,Biofalle” und kauft ein konventionelles Produkt —
haufig zum ,Biopreis”.
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Die Anbauverbande
in Deutschland

Bioland e. V.
www.bioland.de .
Bioland
Biokreis e. V. .
www.biokreis.de bkrle.?
Biopark e. V. BIOPARK"®
WWW.biOpal’k.de Okologischer Landbau
Demeter-Bund
er
www.demeter.de deQf
/-
Ecoland e. V.
www.ecoland.de ——_
ECOLAND
ECOVIN Bundesverband Eggl’zN
Okologischer Weinbau e.V. 0
www.ecovin.de ®
Gda e. V. - Vereinigung @

ff'{l' 5
Gaae.V.

Okologischer Landbau

6kologischer Landbau
www.gaea.de

Naturland e. V.
www.naturland.de

Verbund Okohofe e. V. g .9
‘erbund Okahdfe
www.verbund-oekohoefe.de

Nachhaltig denken Nachhaltigkeit ist ein Schlag-
wort, das uns in vielen Lebensbereichen begegnet.
Es geht darum, Ressourcen zu schonen. Auch bei
der Ernahrung spielt das Thema eine immer gréBere
Rolle. Eine nachhaltige, zukunftsorientierte Ernah-
rung ist der Versuch, im Einklang mit der Umwelt zu
sein. Ein Ziel ist es deshalb, die personliche Treib-
hausgasproduktion zu reduzieren. Wer darauf ach-
ten modchte, muss sein Ess- und Einkaufsverhalten
entsprechend anpassen. Viele Lebensmittel haben
namlich eine halbe Weltreise hinter sich. Denn heute
konnen wir fast alles, Uberall und zu jeder Jahreszeit
essen. Erdbeeren und Spargel im Winter sowie



Gut zu wissen!

Das kdonnen Sie fiir
die Umwelt tun

Kaufen Sie moglichst viele Lebensmittel
unverpackt oder nutzen Sie Mehrwegverpa-
ckungen und Nachftllpackungen. Fur lose
Ware kénnen Sie zum Beispiel eigene Behalt-
nisse mitbringen. Verzichten Sie auf Einweg-
verpackungen, Mini-Portionspackungen,
aufwandige Verpackungen und Plastiktiten.

Ananas und Mangos aus den Tropen
sind nur einige Beispiele. Die Okobilanz
dieser Lebensmittel ist oft schlecht.
Denn was lange und weit transportiert
wird, belastet die Umwelt. Immerhin sind
viele Flugzeuge,

Schiffe oder Last-

wagen und eine Auch der Fleischkonsum spielt
Menge Treibstoff hier eine grof3e Rolle. Vereinfacht
notig, bis die Pro- gesagt: Je mehr Fleisch wir essen,
dukte in unseren desto schwerwiegender sind die
Supermarktrega- Folgen fur die Umwelt. Denn fur
len landen. ... der Deutschen legen Wert auf Lebensmittel, die die Fleischproduktion sind riesige

aus der Region stammen und gerade Saison haben. . . .
Anbauflachen fuar Futtermittel

Die gute Nach- notwendig. Die Ackerflachen in-
richt: Immer mehr Verbraucher Uber-  tensiv zu bewirtschaften sowie die Vielzahl der Tiere belasten
nehmen Verantwortung. Sie achtenauf  die Umwelt und erzeugen eine Menge Treibhausgase. Die
Herkunftslander und kaufen lieber sai-  einseitige Nutzung von Ackerflachen ist ebenfalls ein Pro-
sonal und regional. Doch zu einer nach-  blem. Sie laugt den Boden aus, und andere Nahrungsmittel
haltigen Ernahrung gehért noch mehr.  kénnen dort kaum noch angebaut werden.



iten, wir treiben Sport, und wir schlafen. Fur all das
nser Korper Energie. Diese bekommt er durch
ah e, die in unserem Essen stecken. Hier erfahren Sie,
~was lhr Kérper braucht, um fit zu bleiben.
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Warum essen wir Uberhaupt?

Unsere Nahrung enthélt Stoffe zum Aufbau, zum Erhalt
und zur Regeneration des Kdrpers, und sie liefert uns
Energie. Diese benétigen wir fiir den Herzschlag und die
Atmung, zum Wachstum, fiir unsere tdgliche Arbeit sowie
fur kérperliche Bewegung. Auch die Warmeregulation des
Korpers verbraucht Energie.

e nach GréBe, Geschlecht und Alter ist der individuelle

Energieverbrauch unterschiedlich. AuBerdem bendtigen

wir je nach kérperlicher Anstrengung mal mehr und mal
weniger Energie. Wenn die aufgenommene Energiemenge
durch die Nahrung gleich gro3
ist wie die jeweils bendtigte
Energie, bleibt unser Kérper-
gewicht konstant. Wird mehr
Energie aufgenommen als ver-
braucht, nehmen wir zu. Um-
gekehrt gilt: Wenn wir eine
Diat machen und dabei weni-
ger Energie aufnehmen als wir
verbrauchen, nehmen wir ab.
Die Einheit der Energie sind Kilokalorien — kurz kcal — oder
Megajoule —abgekirzt MJ. Ein Megajoule entspricht 239 Kilo-
kalorien und eine Kilokalorie sind 4,184 Kilojoule. Diese
Energiemenge ist nétig, um einen Liter Wasser von 14,5 auf
15,5 Grad Celsius zu erwarmen. Die Energie wird vom Kérper
in Form sogenannter Makronahrstoffe aufgenommen. Dies
sind Eiwei3e — auch Proteine genannt —, Kohlenhydrate und
Fette (siehe auch Seite 16).

3%

... der Deutschen essen 6fter mal aus Stress oder Frust —
Frauen tun dies ingesamt haufiger als Manner.

Hunger und Essverhalten - ein komplexes System Unser
Essverhalten wird durch verschiedene Mechanismen gesteu-
ert wie etwa unsere Psyche und verschiedene Hormone. Das
komplizierte Zusammenspiel dieser Faktoren reguliert Hun-
ger und Sattigung sowie Appetit und Nahrungsauf-
nahme. Besonders eine Region des Gehirns, der
Hypothalamus, reagiert auf verschiedene Reize wie Geruch
und Geschmack oder auf einen niedrigen Blutzuckerspiegel.

Wie komplex Hunger-Sattigungs-Mechanismen und dabei das
Verhaltnis von Hormonen und Signalstoffen sind, wird deut-
lich an der Tatsache, dass die Zusammenhdnge bis heute nur
unvollstandig erforscht sind.

Mahlzeiten und Portionen: Das richtige Maf3 entschei-
det Die Wissenschaft diskutiert immer wieder, wie oft wir
am Tag essen sollten, um leistungsfahig zu sein und Uberge-
wicht varzubeugen. Die Empfehlungen schwanken meist zwi-
schen drei und funf Mahlzeiten. Bisher gibt es jedoch keine
eindeutige Datenlage, was fUr den Stoff-
wechsel optimal ist. Ubrigens: Kinder soll-
ten haufiger essen, weil ihre Reserven ge-
ringer sind als die von Erwachsenen.

Unser Tipp: Wer lieber kleine Portionen zu
sich nimmt oder korperlich schwer arbeitet,
ist mit drei Haupt- und zwei Zwischenmahl-
zeiten gut versorgt. Beim kleinen Imbiss
sollten Sie besonders auf Obst, GemUse
und Milchprodukte zurtckgreifen. ,Gute Esser” haben haufig
Probleme, mit dem Essen aufzuhoren, auch wenn sie satt
sind. In dem Fall sollten Sie bei drei Mahlzeiten bleiben. Ver-
suchen Sie auBerdem, nicht dauernd etwas zu knabbern, vor
allem keine SuBigkeiten oder Chips & Co. Dies belastet den
Blutzuckerspiegel und schadet auf Dauer dem Kérper. Lassen
Sie sich stattdessen ausreichend Zeit fur Ihre Mahlzeiten und
genieBen Sie diese.
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Makro- und

Kérper und Gehirn sind im Alltag
ganz schén gefordert. Wer fit sein
will, braucht daher eine abwechs-
lungsreiche und ausgewogene
Erndhrung. Méglich macht dies eine
Vielzahl von Nahrstoffen, die in zwei
Gruppen unterteilt werden: die
Makro- und die Mikronahrstoffe.

Makrondhrstoffe —sie geben Kraft Als
sogenannte Makronahrstoffe von grie-
chisch ,,makros” fur ,gro3* bezeichnet
der Erndhrungsexperte Kohlenhydrate,
EiweiBe und Fette. Diese benétigt der
Kérper in verhaltnismaBig groen Men-
gen, denn sie liefern ihm Energie. Die
Kohlenhydrate sind neben den Fetten
die wichtigsten Energielieferanten.

Zucker und Starke Die tagliche Er-
nahrung sollte etwa zur Halfte aus Koh-
lenhydraten bestehen und der Anteil an
starkehaltigen Kohlenhydraten sollte
dabei am hochsten sein. Worin man sie
findet? Vor allemin Getreide und Getrei-
deprodukten wie etwa Brot,

MUsli, Reis, Nudeln oder Hafer-

flocken, aber auch in Kartof-

feln. Der Vorteil dieser Lebens-

mittel: Sie lassen sich vielseitig
zubereiten, sind reich an Nahr-

stoffen und machen satt.

Seit einigen Jahren feiern
Vollkornprodukte ihr groBes
Comeback. In jedem Super-
markt sind sie zu haben und wegen ih-
res Nahrwerts und Geschmacks sehr
beliebt. Doch warum sind Vollkornpro-
dukte zu bevorzugen? In ihnen ist der

Jnverzichtbar:

Mikronahrstoffe

... der Verbraucher sagen, dass Fett zu einem

Zucker meist als Starke gebunden.
So geht er nicht sofortins Blut Uber,
sondern wird erst langsam gespal-
ten. Dadurch bleibt der Blutzucker-
spiegel relativ konstant und der
Kérper muss weniger Insulin aus-
schitten (siehe auch Seite 28). Das
MaR daflr, wie schnell der Blut-
zucker nach dem Essen bestimmter
Lebensmittel ansteigt, ist der soge-
nannte glykamische Index, kurz Gl
oder auch Glyx. Bei Vollkornproduk-
ten ist er vergleichsweise niedrig,
also steigt der Blutzuckerspiegel langsam. Dies bewirkt unter anderem auch, dass
der Mensch langer satt ist. Vollkornprodukte enthalten reichlich Vitamine und
Mineralstoffe, mehr als WeiBmehlprodukte. Letztere liefern viele ,leere Kalorien —
das heif3t, viel Energie und wenig Nahrstoffe. Eine hohe Ballaststoffaufnahme
mithilfe von Vollkornprodukten ermdglicht zudem eine gute Verdauung und kann
das Risiko fur Darmkrebs reduzieren.

Gute Fette —schlechte Fette Fettist fir den Karper lebenswichtig. Es ist namlich
nicht nur Trager von Geschmacks- und Aromastoffen. Es liefert auch die fettlos-
lichen Vitamine A, D, E und K sowie wichtige Fettsauren und vor allem Energie.
Dartber hinaus ist Fett ein wichtiger Bestandteil unserer Zellen. Aber Vorsicht: Ein
Gramm Fett liefert mehr als doppelt so viel Energie wie die gleiche Menge Eiweil3
oder Kohlenhydrate. Da die meisten
Menschen sich wenig bewegen und viel
sitzen, muss die Energiemenge der Le-
benssituation angepasst werden. Wer
unter anderem auf seinen Fettver-
o brauch achtet, kann Ubergewicht vor-

beugen.

Es ist wichtig, nicht zu viel Fett aufzu-
nehmen und auf die richtigen Fette zu
achten. Bevorzugen Sie pflanzliche Fet-
te und verwenden Sie tierisches Fett sparsam. Als Faustregel gilt: Pflanzliche Fette
haben mehr ungesattigte Fettsauren als tierische Fette. Und Raps-, Soja- und Oli-
venol sind reich an diesen wichtigen Fetten. Als besonders empfehlenswert gelten
auch die sogenannten mehrfach ungesattigten Fettsauren, die in unserer Gblichen

guten Essen einfach dazugehort.



Was landet fast taglich auf den Tellern

der Deutschen?

Brot und Brotchen bei...
Frisches Obst und GemUse bei...

Milchprodukte wie Joghurt, Kase
und Milch bei...

Wurst bei...
Salat bei...
Fleisch bei...
Fisch bei...

Kartoffeln bei...

Traditionelle deutsche Hausmannskost bei...

Vegetarische bzw. vegane Gerichte bei...
Asiatische oder exotische Speisen bei...

Burger, Pommes, Currywurst
und Ahnliches bei...

89 %

85 %

83 %

58%

57 %

51%

6%

47 %

37%

17%

2%

2%
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Gut zu wissen!

Butter oder
Margarine

Es ist Geschmackssache, ob Sie lieber Butter
oder Margarine essen. Butter ist naturbelas-
sen und bekédmmlich und enthalt gesattigte
Fettsauren. Margarine ist eine Mischung aus
verschiedenen Zutaten. Eine ,gute” Margarine
erkennen Sie beim Blick auf die Verpackung an
einem hohen Anteil mehrfach ungesattigter
Fettsauren. Als Brotaufstrich eignet sich zum
Beispiel Halbfettmargarine. Hier liegt der
Fettgehalt bei rund 40 Prozent, aber auch
diese sollte sparsam verwendet werden.

Kost meist ein wenig zu kurz kommen. Omega-3-
Fettsauren sind zum Beispiel in verschiedenen
Speisefischen wie Makrele, Thunfisch oder Lachs
enthalten und sollen positiv auf Herz-Kreislauf- und
rheumatische Erkrankungen wirken.

Oft wird unterschatzt, wo sich Fette ,verstecken”.
Haufig liefern Wurstwaren, Kase und Geback hohe
Mengen an Fett, die auf den ersten Blick gar nicht
ersichtlich sind. Wahlen Sie bei Wurst und Kase die
fettarmen Produkte und essen Sie nur kleine Portio-
nen. Sparen Sie an Butter und Schmalz und greifen
Sie lieber zu pflanzlichen Olen wie Qlivendl, Raps-
oder Sonnenblumendl. Auch Fertigdressings und
Mayonnaisen enthalten, ebenso wie Tutensuppen,
-sofBBen und Fertiggerichte, oft sehr viel Fett, vor al-
lem gesattigte Fettsauren. Fur Milch- und Milchpro-
dukte gilt: Wahlen Sie moglichst die fettarmen Pro-
dukte mit 1,5 Prozent Fett.



Fast vier von zehn Erwachsenen
essen taglich Fleisch und Wurst.

EiweiBe, auch Proteine genannt Eiweif3e liefern dem Kérper
die sogenannten Aminosauren. Diese sind die Grundbausteine
von Korpergewebe und an zahlreichen Prozessen im Kérper
beteiligt. Sie sind zum Beispiel fur den Muskelaufbau wichtig
und bilden Teile von Hormonen, Enzymen und unserem Im-
munsystem. Eiwei3 muss sein — ist aber auch mit den heute
verflgbaren Lebensmitteln gut zu bekommen. Es gibt pflanz-
liche Eiweil3e —zum Beispiel aus Hulsenfrichten oder Vollkorn-
und Getreideprodukten — sowie tierische Eiweif3e — etwa aus
Milch und Eiern oder Fisch und Fleisch. Besonders zu empfeh-
len ist es, pflanzliches und tierisches Protein zusammen zu
essen. Etwa Pellkartoffeln mit ,tierischem® Krduterquark,
HackfleischsoBe mit Nudeln oder Haferflocken mit Milch.

Mikronahrstoffe — die Manager im Hintergrund Eine eben-
so groB3e Rolle wie die Makronahrstoffe spielen die Mikronahr-
stoffe von griechisch ,mikros” fur ,klein“ Dies sind in erster
Linie Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente. Sie liefern
zwar keine Energie, sind jedoch unter anderem fur den Auf-
bau von Zellen, Geweben, Knochen und Zahnen unverzicht-
bar. Uber unsere tagliche Nahrung sollten wir deshalb unter
anderem immer auch Kalzium, Phosphor, Jod, Eisen, Fluorid
und Zink zu uns nehmen (siehe Tabelle rechts).
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Mineralstoffe

Funktion im Kérper Vorkommen Bedarf pro Tag
. "Stab|lltat von .Knochen unﬂd el i il i, 1.000.—1.200 mg,.z. B. ent-
Kalzium Zahnen, Blutgerinnung, schitzt Griinkohl halten in 500 ml Milch, 100g
vor Allergien Gouda und 3004 Grinkohl
Phosphor Energiegewinnung und -verwertung, Kartoffeln, Weizen, Brot, 700mg, z.B. enthalten
P Erhalt von Knochen und Zahnen Fleisch, Milch in 750ml Milch
. Regulierung des Wasserhaushalts der Kartoffelh, Milchprodukte, > ©0GI, 2 B enihlen
Kalium Zellen, Verwertung der Kohlenhydrate, Fleisch, Fisch, getrocknete )
P, ) . in 4509 Kartoffeln
wichtig fur die Herzfunktion Fruchte
Energiebereitstellung, Vorbeugung von Gemuse, NUsse, Hafer- 300-400mg, z.B. enthalten
Magnesium Krampfen, hilft bei Stress, senkt flocken, Getreide, Milch, in 300g Spinat und 3009
den Cholesterinspiegel Bananen Weizenvollkornbrot
. Re.gullerung 6les lkisel e Usiel s, Schinken, Fleisch, 550mg, z.B. enthalten in
Natrium beeinflusst den Blutdruck, Aufnahme : ) : .
L Karotten, Spinat, Hartkase 100g Weizenmischbrot
von Zucker und Aminosauren
Chlorid Regullerung de? Wasserhaushalts, Koch- und Meersalz 830mg, z..B. enthalten in
Regulierung des Saure-Basen-Haushalts 100g Weizentoastbrot

Spurenelemente

Funktion im Korper Vorkommen Bedarf pro Tag
Fleisch, NUsse, Eigelb, 12mg, z.B. enthalten i
: Blutbildung, Sauerstoffversorgung ese "usse ,,Ige Mg, .. enthatten in
Eisen im Blut. Bildung von Hamoalobin Leber, Hulsenfrichte, 100g Roggenvollkornbrot
' 9 9 Schwarzwurzel und 100g weiBen Bohnen
Schilddrisenfunktion, Regulﬂation Jodiertes Speisesalz, 2B, 2 5 erfhElien i
Jod des Stoffwechsels und der Korper- Meeresprodukte, Algen,
. 200g Alaska-Seelachs
temperatur Seefisch
Starkung des Immunsvstemns Getreide, Hulsenfrlchte, 7-10mg, z.B. enthalten in
Zink L 9 ) o ' Innereien, Meeresfrichte, 150g Rindfleisch und 50g
wichtig fUr Haut und Bindegewebe .
Milchprodukte Emmentaler
Stabilitat von Knochen und Zahnen, Fisch, Innereien, Getreide,
: 2,9-3,8mg, z.B. enthalten
Fluorid hemmt das Wachstum von Mund- schwarzer Tee, )
: . ) in 350 ml schwarzem Tee
bakterien, Wundheilung Mineralwasser
Gewebeelastizitat, Bestandteil
ewebee a.s S Fisch, Fleisch, Milch, Eier, 30-70pg, z.B. enthalten in
Selen von Proteinen, Stoffwechsel, Nisse. Leber 40a Herin
bindet freie Radikale ' g g

* g = Mikrogramm (ein millionstel Gramm)
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Vitamine

Funktion im Kérper

Wichtig fir Nervensystem und

Vorkommen

Schweinefleisch,

Bedarf pro Tag

1,0-1,4mg, z.B. enthalten

Schleimhaut

(Betacarotin)

Vitamin B
ftamin 5, Energiegewinnung im Kérper Vollkorn, Hulsenfrichte in 120 g Schweinefleisch
B Wichtig fur Haut, Augen, Nagel : . 1,2-1,6 mg, z.B. enthalten in
Vitamin B, und Kérperwachstum Milch, Leber, Gemse 500 ml Milch und 200 g Griinkohl
Vitamin B EiweiBverdauung, Entgiftung, Fleisch, Fisch, Vollkorn, 1,2-1,6mg,
6 wichtig in der Schwangerschaft Hulsenfrichte z.B. enthalten in 1509 Lachs
o Niacin Auf- und Abbau von Fett, Eiwei3 Fleisch, Vollkorn, NUsse, 13-17mg, z.B. enthalten in
E und Kohlenhydraten Hulsenfrichte 500g Weizenvollkornbrot
(]
)
S Hil Haar- hleimhaut-
z Pantothen- Mt GEGIE |7 561 UiTe| SE TN Fleisch, GemUse, 6mag, z.B. enthalten in
S saure CIEINIREE, Ao Vel R Vollkorn, Leber 300g Champignons
= EiweiBen und Kohlenhydraten ' E -
0
ﬁ Biotin Wichtig fur Haut und Haar, Innereien, Eier, Soja, 30-60pg, z.B. enthalten
g unterstltzt Stoffwechselvorgange Haferflocken in 100g Leber
Vitamin B Aufbau der Zellkernsubstanz, Fleisch, Fisch, Eier, 3ug, z.B. enthalten in
12 Bildung von roten Blutkérperchen Milch 1 Eiund 150g Joghurt
Fols3ure Wichtig fur Zellteilung, Heilung und | GemUse, Hilsenfrichte, 400-600pg, z.B. enthalten
Wachstum der Muskeln und Zellen Leber in 250g Grunkohl
o Fordert Abwehrkréafte, entziin- Obst, Gemuse, 1007150 mg, z.B. enthaiten
Vitamin C in 100g Schwarzen
dungs- und blutungshemmend Kartoffeln )
Johannisbeeren
Starkung des Immunsystems,
Vitamin E entzindungshemmend, Schutz Pflanzliche Ole, Vollkorn- 12-15mg, z.B. enthalten
vor Radikalen, wichtig fur produkte, Blattgemuse in 50g Haselntssen
@ Fortpflanzungsorgane
‘€ R g
8 Vitamin K Erforderlllch flr Bildung der Eier. Getreide, Pflanzen 60. 80pg, z.B. enthalten
> Blutgerinnungsfaktoren in 100 g Sauerkraut
(]
c
) .
= Regelt Kalzium- und Phosphat- .
v .B. enthal
2 Vitamin D haushalt, Knochenaufbau, fordert Seefisch, Vollkorn, Eier > pg'léo eHr;t”bau’ifn n
k7 Kalziumaufnahme 2
Vitamin A Wichtig fur Wachstum, Funktion Leber, Mllsh, Fisch, 0=, 2 B il
: und Schutz von Haut, Augen und als Vorstufe in Pflanzen : .
(Retinol) in 90g Méhren



Wer sich gesund ernahrt, nimmt auch viele Vitamine
zu sich. Der Kérper kann sie — mit wenigen Ausnah-
men — nicht selbst herstellen, daher muissen wir sie
mit der Nahrung aufnehmen. Vitamine sind entwe-
der wasser- oder fettloslich. Wasserlosliche Vitami-
ne — zum Beispiel Vitamin C — speichert der Kérper
kaum. Deshalb bendtigt er hier stetig Nachschub.

Anders sieht es bei den fettldslichen Vitaminen A, D,
E und K aus. Diese kann der Kérper im Fettgewebe
speichern. Ihr Bedarf |&sst sich problemlos — bis auf
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Vitamin D — durch die tagliche Nahrung decken. Vitamin D
wird mithilfe von Sonnenlicht in der Haut produziert. In man-
chen Lebensphasen kann eine zusatzliche Aufnahme von
Vitaminen durch Nahrungserganzungsmittel sinnvoll sein. So
ist es fur Heranwachsende, Schwangere, Stillende, Senioren
oder Menschen mit bestimmten Erkrankungen wichtig, dass
sie ausreichend mit bestimmten Vitaminen versorgt sind.
Eine unkontrollierte Zufuhr von Nahrungserganzungsmitteln
kann allerdings auch ein gesundheitliches Risiko darstellen
(siehe auch Seite 24). Daher sollte dies immer im Einzelfall mit
dem Arzt besprochen werden.
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Gut zu wissen!

»5>am Tag“ -
so einfach geht’s

Geschnitten, puriert, eingelegt oder getrock-
net? Der Fantasie sind keine Grenzen
gesetzt, wenn es um den Genuss von Obst
und GemUise geht. FUnf Portionen sollten
Erwachsene und Kinder jeden Tag verspeisen,
damit der Kérper die nétigen Inhaltsstoffe
bekommt. Das starkt das Immunsystem und
schitzt beispielsweise vor Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Eine einfache Faustregel
besagt: Drei Portionen GemuUse und zwei
Portionen Obst sollten es taglich sein. Eine
Portion ist dabei so viel, wie in eine Hand
passt. Viele Tipps und Rezepte gibt es beim
,5am Tag e. V. — einem Netzwerk mit etwa
100 Mitgliedern aus den Bereichen Gesund-
heit, Wirtschaft und Wissenschaft.

P R
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| ebensmittel clever auswahlen:
Die Mischung macht’s

Angesichts der Fiille in den Supermarktregalen braucht es
manchmal eine Orientierungshilfe. Was sollen wir einkau-
fen und essen und vor allem, wie viel davon?

enerell gilt: Es gibt keine guten oder schlechten
G Lebensmittel, entscheidend ist die richtige Mischung.

Doch was sollten wir in welchen Mengen essen? Die
Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e. V., kurz DGE, unter-
scheidet sieben Lebensmittelgruppen. Jede Gruppe liefert
unterschiedliche Nahrstoffe, die jeweils in bestimmten
Mengen verzehrt werden sollten (siehe Abbildung rechts).
Wichtig: Essen Sie Lebensmittel aus allen sieben Gruppen
und wechseln Sie zwischen den vielen Mdglichkeiten der
einzelnen Gruppen.

Die sieben Lebensmittelgruppen Je groBer das Segment
in nebenstehender Abbildung, desto mehr sollten Sie aus
diesem Bereich essen. Je kleiner das Segment, desto weniger.

Gruppe 1: Starke Starke Getreide, Getreideerzeugnisse,
Kartoffeln und Sattmacher wie Vollkarnbrot, Misli ohne Zu-
ckerzusatz, Reis, Kartoffeln und Vollkornnudeln sollten den
groBten Teil der taglich aufgenommenen Nahrungsmittel
ausmachen. Sie liefern neben Energie wertvolle Kohlen-
hydrate, Ballaststoffe und B-Vitamine. Die enthaltene Starke
versorgt unter anderem Gehirn und Muskeln mit Energie.

Gruppe 2: Frische Power 0Ob Wurzel- oder Blattgemdse,
Pilze oder Krauter, grtn, rot oder gelb — die Vielfalt an Gema-
se und Salat ist grof3. Auch Hulsenfriichte wie Bohnen, Linsen,



5. Fleisch, Wurst,
Fisch, Eier

4. Milch und
Milchprodukte

3. Obst

Kichererbsen & Co. gehéren dazu. Und das steckt drin: viele
Vitamine, Mineralstoffe, sekundare Pflanzenstoffe sowie
reichlich Ballaststoffe, aber fast kein Fett. Mindestens drei
Portionen GemUse am Tag machen satt und halten fit.

Gruppe 3: Natiirlicher Genuss Zwei Portionen Obst sollten
es taglich sein, als Snack oder frischer Nachtisch. Frichte
schmecken lecker und enthalten viele Nahrstoffe und sekun-
dare Pflanzenstoffe sowie normalerweise fast kein Fett.
Aber: Obst —und dazu zahlt auch Saft - liefert Kohlenhydrate
in Form von reichlich Fruchtzucker, deshalb reichen zwei
Portionen am Tag.

Gruppe 4: Solide Muntermacher Milch und Milchprodukte
sollten taglich auf dem Speiseplan stehen. Sie liefern wichti-
ges Kalzium fur die Knochen, Phosphor, hochwertiges Eiweil3,
leicht verdauliches Fett und Milchzucker, die Laktose. AuBBer-
dem sind die Vitamine der B-Gruppe, die fettloslichen Vitami-
ne A und D sowie Jod und Fluorid enthalten.

Gruppe 5: Aus Stall und See Tierische Lebensmittel ma-
chen idealerweise nur ein Viertel unseres Verbrauchs aus.
Fur Fleisch, Wurst, Fisch und Eier gilt daher: Sie sollten nur
in kleinen Mengen gegessen werden und nicht taglich.
Was steckt drin? Vor allem B-Vitamine, Eisen und Zink sowie
Fett und groBe Mengen an wertvollem Protein, daher reichen
kleine Portionen.
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6. Ole und Fette
|

1. Getreide, Getreide-
produkte, Kartoffeln

2. Gemise und Salat

Essen Sie von allem was —je groBer das
Segment, desto mehr, je kleiner, desto weniger

Gruppe 6: Lebenswichtiges Fett Ohne Fette und Ole kon-
nen wir nicht leben. Durch die Aufnahme von Fett werden wir
mit essenziellen, also lebenswichtigen Fettsauren versorgt,
die der Korper nicht selbst herstellen kann. Wichtig ist eine
ausgewogene Aufnahme sowohl von tierischen als auch von
pflanzlichen Fetten.

Gruppe 7: Flissigkeit Mindestens 1,5 Liter pro Tag sollten
Erwachsene taglich trinken. Am besten Wasser, leichte Saft-
schorlen — drei Teile Wasser auf einen Teil Saft — oder unge-
suBte Krauter- oder Frichtetees. Zuckerhaltige Limonaden
sind weniger empfehlenswert. Sie liefern Energie, aber keine
Nahrstoffe. Zudem l6schen sie nicht den Durst (siehe auch
Kasten Seite 29). Den Rest der insgesamt empfohlenen
2,5 Liter nehmen wir Uber unsere Nahrung auf. Vor allem
Obst, Gemuse und Suppen liefern viel Flissigkeit.

Weitere Infos finden Sie auch auf der Internetseite der DGE
unter www.dge.de.
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Sinnvoll oder Uberflussig? —
Nahrungserganzungsmittel

Es gibt sie als Kapseln, Tabletten und Pulver. Die Angst vieler Menschen, zu 1
wenige gesunde Vitamine zu sich zu nehmen, lasst sie zu Nahrungsergan- /
zungsmitteln greifen. Sie sollen den Kérper in konzentrierter Form unter
anderem mit Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen versorgen.
Doch wie gesund ist es, unsere Nahrung damit aufzupeppen?

Gut zu wissen!

Arznei- oder
Lebensmittel

Auch wenn sie haufig den Anschein erwecken,
sie seien Arzneimittel, so sind Nahrungser-
ganzungsmittel doch immer Lebensmittel.
Allemal besser allerdings: viel Obst und
Gemuse. Diese liefern nicht nur Vitamine und
Mineralstoffe, sondern auch bioaktive
Substanzen wie etwa sekundare Pflanzen-
stoffe. Nahrungserganzungsmittel enthalten
meist nur einige isolierte Stoffe.



eien Sie beruhigt: Die meisten Menschen in Deutschland

nehmen ausreichend Nahrstoffe Uber ihre Ernahrung zu

sich. Ausnahmen sind Vitamin D und Folsaure sowie teil-
weise Vitamin E und Jod. Auch die Angst, unsere Lebensmittel
enthielten nicht mehr so viele Inhaltsstoffe wie fruher, ist un-
begrindet. Fir gesunde Menschen, die sich ausgewogen er-
nahren, sind Nahrungserganzungsmittel normalerweise tber-
flissig. In bestimmten Fallen kann es jedoch eventuell sinnvoll
sein, die Nahrung gezielt mit einzelnen Nahrstoffen zu ergan-
zen —immer in Absprache mit dem behandelnden Arzt.

Viel hilft nicht immer viel Was viele nicht wissen: Uberma-
Big eingenommen kénnen einige Vitamine und Mineralstoffe
dem Koérper auch schaden. Nehmen beispielsweise Schwan-
gere in den ersten Wochen zu viel Vitamin A zu sich, kann dies
das Kind in seiner Entwicklung stéren.
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Auch Hobbysportler greifen oft zu Nahrungserganzungsmit-
teln, um den Muskelaufbau zu unterstitzen oder einen Nahr-
stoffmangel zu vermeiden. Dabei ist diese Sorge normaler-
weise unbegrindet. Ein zusatzlicher Vitaminbedarf [asst sich
in den meisten Fallen problemlos durch eine ausgewogene
Erndahrung ausgleichen.

Hatten Sie's gewusst? — Fiinf Fakten uUber Nahrungs-

erganzungsmittel

1. Menschen, die sich abwechslungsreich und vollwertig
ernahren, brauchen im Allgemeinen keine Nahrungs-
erganzung. Viele Aussagen der Produktwerbung von
Nahrungserganzungsmitteln sind umstritten und
wissenschaftlich nicht haltbar.

2. Falls Sie trotzdem Nahrungserganzungen einnehmen
maochten, achten Sie darauf, nicht mehrere Praparate zu
kombinieren. Es kénnte zu unerwlnschten Wechselwir-
kungen kommen oder bestimmte Inhaltsstoffe kénnten
zu hoch dosiert sein. Besprechen Sie sich am besten
mit Ihrem Hausarzt.

3. Auch wenn Nahrungserganzungsmittel frei verkauflich
sind, sind dennoch Wechselwirkungen mit eventuell einzu-
nehmenden Medikamenten nicht ausgeschlossen. Fragen
Sie immer lhren Arzt, bevor Sie irgendwelche zusatzlichen
Mittel einnehmen.

4, Besondere Lebenssituationen wie zum Beispiel Schwan-
gerschaft, Stillzeit, Krankheit, Stress, Sport und Alter
kénnen dazu fUhren, dass der Kérper besonders viele
Nahrstoffe benotigt. Hier kdnnen im Einzelfall Nahrungs-
erganzungen durchaus sinnvoll sein. Auch in dem Fall
sollten Sie zunachst Rucksprache mit einem Ernahrungs-
berater oder Ihrem Arzt halten.

5. Viele Lebensmittel — zum Beispiel Multivitamin- oder
ACE-Safte, Fruhstucksflocken und Cornflakes —sind schon
mit Vitaminen angereichert. Zusatzliche Nahrungsergan-
zungsmittel einzunehmen, kénnte zu einer Uberversor-
gung fuhren und so woméglich schadlich sein.
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Erndahrungsformen und
Trends — viele verschiedene

Moglichkeiten

Wir essen nicht nur, um unseren Hunger zu stillen. Essen
ist oft auch ein Ausdruck unserer inneren Einstellung.
Das Bewusstsein fiir gutes und gesundes Essen nimmt
zu. Gesundheit, Genuss und Nachhaltigkeit sollen
miteinander in Einklang sein. Das zeigen auch die
aktuellen Erndhrungstrends.

Zu den vier wichtigsten und popularsten Erndhrungsweisen
gehoren die ausgewogene Mischkost, die Vollwertkost, der
Vegetarismus und der Veganismus. Doch was steckt hinter
diesen und weiteren Trends?

Mischkost Damit unser Kérper taglich die Menge an Energie
erhalt, die er wirklich bendtigt, braucht er eine ausgewogene
Mischung lebenswichtiger Nahrstoffe. Namlich EiweiR3e, Koh-
lenhydrate, Fette, Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente
und Ballaststoffe in ausreichender Menge, um einen gesun-
den Stoffwechsel zu ermdglichen. Mischkost besteht aus
reichlich kalorienfreien oder -armen Getranken sowie pflanz-
lichen Lebensmitteln. In MaBBen werden tierische und eher
sparsam fett- und zuckerreiche Lebensmittel verzehrt.

Vollwertkost Vollwertiges Essen und Trinken bedeutet eine
abwechslungsreiche Auswahl sowie angemessene Menge
und Kombination nahrstoffreicher und energiearmer Lebens-
mittel. Vollwertkost basiert vor allem auf Obst, Gemduise, Hiil-
senfrichten, Getreide und Milch. Vollkostverfechter bevorzu-
gen pflanzliche Lebensmittel aus Bioanbau und essen kaum
Fleisch. Die Speisen werden aus frischen Zutaten zubereitet.
Etwa die Halfte der Nahrung besteht aus nicht erhitzter
Frischkost wie FrischkornmUsli oder Rohkost. Ziel ist es, die
Gesundheit zu verbessern und die Umwelt wenig zu belasten.
Wer sich nach dem Vollwertkostprinzip erndhrt, bevorzugt
fair produzierte und gehandelte Produkte.

Vegetarismus Diese Ernahrungsweise wird immer beliebter
und es gibt unterschiedliche Auspragungen. Ovo-Lacto-Vege-
tarier meiden beispielsweise Fleisch, Wurst oder Fisch, essen

dafur aber Eier und Milchprodukte.
Bei Pescetariern gibt es zwar nie
Fleisch, dafur landen haufig
,Pesce” also Fische, auf dem Teller.
Viele Vegetarier essen reichlich
GemuUse und Hulsenfrichte und
sind damit gut mit Nahrstoffen
versorgt. Aber Vorsicht: Die soge-
nannten ,Puddingvegetarier®, die
sich vorwiegend von Wei3mehl-
produkten wie Pizza und Kuchen
erndhren, dabei aber nur wenig
GemuUse und kein Fleisch essen,
kénnen schnell einen Vitaminman-
gel erleiden.

Veganismus Veganer lehnen tierische Produkte vollig ab.
Sie ernahren sich ausschlieBlich von pflanzlichen Lebensmit-
teln wie Obst, GemuUse, Getreide und Nissen. Sie verzichten
nicht nur auf Fleisch, sondern auf alle tierischen Lebensmittel
wie zum Beispiel Milch, Eier und Honig. Bei dieser Ernahrungs-

Nur 2 % der Deutschen
verzichten komplett
auf Fleisch.

weise ist unbedingt auf eine sorgfaltige Nahrungsmittelaus-
wahl und eine ausreichende Eiweif3zufuhr zu achten, sonst
drohen Mangelerscheinungen wie etwa ein Vitamin-B12-Man-
gel. Insbesondere flr Schwangere, Stillende, Kleinkinder und
Sauglinge ist eine rein vegane Ernahrung weniger geeignet.



Clean Eating Vor dem Hintergrund zunehmender Nah-
rungsmittelallergien und -unvertraglichkeiten ist auch der
Trend zum ,sauberen Essen’, zum ,,Clean Food", zu beobach-
ten. In den USA schon seit vielen Jahren bekannt, sollen auch
bei uns einfache Rezepte, unverfalschte Zutaten und ,sanfte”
Zubereitung den ,reinen” Genuss gewahrleisten. Die Nahrung
sollte frei von kinstlichen Zusatzen, Auszugsmehlen und Zu-
cker sein. Am besten ist alles selbst zubereitet.

Rohkost Hier wird die Nahrung vor dem Verzehr nicht er-
hitzt —also weder gebacken, gebraten, gekocht noch pasteu-
risiert. Der Vorteil: In roher Form genossen, bleiben Vitamine,
Enzyme und Mineralstoffe in der Nahrung vollstandig erhal-
ten. Vorubergehend kann Rohkost wegen der vielen Ballast-
stoffe beispielsweise bei chronischer Verstopfung bezie-
hungsweise Darmtragheit daflr sorgen, dass der Kérper dies
selbst wieder reguliert. AuBerdem sollen Ballaststoffe sich
gunstig auf Blutzucker- und Cholesterinwerte auswirken.
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Wer is(s)t laut der TK-Ernahrungs-
studie 2017 was?

84 % normal: Die Mehrheit der
Befragten ernahrt sich normal, das heift,
sie essen sowohl tierische als auch
pflanzliche Lebensmittel.

13 % flexitarisch: Diese Teilnehmer der
Umfrage gaben an, sich Giberwiegend
vegetarisch zu erndhren und méglichst
wenig Fleisch und Wurst zu essen.

2 % vegetarisch: Zwei Prozent der
Befragten gaben an, sich ausschlieBlich
vegetarisch zu ernahren - also kein
Fleisch, keinen Fisch, aber Produkte von
lebenden Tieren wie Milchprodukte,
Honig oder Eier.

1% vegan: Nur ein Prozent gab an, sich

ausschlieBlich vegan zu ernahren — also
keinerlei tierische Lebensmittel

zu verzehren, sondern nur pflanzliche
Produkte.

(1 % keines davon)

Nicht auf Dauer Es gibt jedoch kein medizinisches Argu-
ment, Rohkost dauerhaft anderen Erndhrungsformen vorzu-
ziehen. Im Gegenteil: Wer ausschlieBlich ungekochte Nahrung
zu sich nimmt, kann dem Organismus nicht die Energie zu-
fUhren, die er braucht. Der Energiegehalt von Rohkost ist in
Bezug auf die Menge der aufgenommenen Nahrung niedrig.
Das heif3t, bei normalen Portionen besteht die Gefahr, dass
der Kérper nicht ausreichend versorgt wird. Es gibt auch Le-
bensmittel, die ungekocht gar nicht genie3bar sind, aber vie-
le Nahrstoffe enthalten. Der Kérper kann diese aber nur auf-
nehmen, wenn die Nahrungsmittel erhitzt werden. Daher
lehnen Ernahrungswissenschaftler Rohkost als ausschlief3-
liche Erndhrungsform generell ab.

Paldo Die Paldo-Ernahrung wird auch als Steinzeit-Didt be-
zeichnet. Auf den Tisch kommt nur, was Menschen schon vor
Urzeiten gegessen haben, als es noch keinen Ackerbau und
keine Viehzucht gab. Die Menschen essen praktisch wie
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,Jager und Sammler”: Obst, Gemuse,
NUsse, Eier und jede Menge Fisch und
Fleisch — alles frisch und maglichst
unverarbeitet. Brot oder andere aus
Getreide gewonnene Nahrungsmittel
gibt es genauso wenig wie Milchproduk-
te, Zucker oder Alkohol. Doch Vorsicht:
Gerade die sehr eiweiBlastige Lebens-
weise kann flr Typ-2-Diabetiker oder
Nierenkranke problematisch sein. Auch
wenn es gut ist, viele pflanzliche und
naturbelassene Lebensmittel zu essen,
so ist wissenschaftlich nicht erwiesen,
dass der Verzicht auf Milchprodukte,
Hulsenfrichte und Getreide sinnvoll ist.

LOHAS Besonders gesundheitsbe-
wusste Menschen werden auch als
LOHAS bezeichnet. LOHAS steht fur
,Lifestyles of Health and Sustainabili-
ty“ Es wird also besonderer Wert auf
Gesundheit und Nachhaltigkeit gelegt.
In Deutschland leben neueren Umfra-
gen zufolge etwa 9,5 Millionen LOHAS.
Viele haben ,grine” Wertvorstellungen,
verfolgen einen ethisch korrekten Le-
bens- und Konsumstil und setzen sich
fur Umweltthemen, Gesundheit und
Soziales ein. Wichtig fur LOHAS sind
neben Nachhaltigkeit auch Lifestyle
und Asthetik.

LOGI und Glyx Die LOGI- und die
Glyx-Methode sind Beispiele fur Ernah-
rungsformen, die auf dem glykami-
schen Index, kurz Gl, basieren. Wie be-
reits weiter vorn erwahnt (siehe auch
Seite 16), beschreibt der GlI, wie ein
Lebensmittel auf den Blutzuckerspiegel

wirkt. Je geringer der Gl, desto gunstiger fur den
Stoffwechsel. Positiv bei diesen Ernahrungsformen
ist der hohe Anteil an Obst, GemUse und Vollkornpro-
dukten. Allerdings ist der glykamische Index bei ei-
nem Lebensmittel nicht immer gleich. Denn viele
Faktoren wie zum Beispiel Sorte, Zubereitung und
Hitze beeinflussen den Gl extrem und somit den Ein-
fluss eines Lebensmittels auf den Blutzuckerspiegel.
Ein Beispiel fur den Einfluss der Garzeit: Bissfest —
,al dente” —gegarte Spagetti haben einen viel giins-
tigeren Gl als weich gekochte.

Ayurveda Ayurveda gilt als alteste ganzheitliche
Gesundheits- und Medizinlehre der Welt. Die Nah-
rung dieser aus Indien stammenden Lehre wird ent-
sprechend der Persdnlichkeitsstruktur und der Le-
bensenergie —Dasha —individuell zusammengestellt.
Ayurveda-Erndhrung ist generell vegetarisch, fett-
arm, ballaststoffreich und enthalt viele Vitamine. Sie
istinsgesamt empfehlenswert, auch wenn aus west-
licher Sicht einzelne Erndhrungsvorschlage teilweise
schwer nachzuvollziehen sind — so, wie auch die
Grundlagen des Ayurveda mit der Schulmedizin nicht
in Einklang zu bringen sind.

Haysche Trennkost Der amerikanische Arzt Dr. Hay ging davon aus, dass Eiweil3
und Kohlenhydrate krank machen, wenn der Mensch sie gleichzeitig isst. Deshalb
entwickelte er Anfang des 20. Jahrhunderts die Trennkost und heilte damit seine
eigene Nierenerkrankung. Die Haysche Trennkost basiert darauf, Kohlenhydrate
und Proteine nicht zusammen, also wahrend einer Mahlzeit, zu essen. Die einzelnen
Lebensmittel werden naturbelassen verzehrt, wahrend industriell verarbeitete Le-
bensmittel abgelehnt werden. In Wahrheit gibt es jedoch keine wissenschaftlichen
Beweise dafur, dass Kohlenhydrate und Proteine getrennt verstoffwechselt werden
sollten. Es spricht aber nichts dagegen, sich nach dem Trennkostprinzip zu ernah-
ren, sofern die Erndhrung insgesamt abwechslungsreich ist.

Innovationen Viele vitaminreiche, gesunde und leckere Lebensmittel kommen
aus Indien, China, Afrika und anderen Gegenden rund um den Globus. Sie alle sollen
unsere Gesundheit positiv beeinflussen. Doch was kénnen Superfoods & Co. wirklich?



Die sogenannten Superfoods wie etwa Chia-Samen,
Acai- und Goji-Beeren, roher Kakao, Spirulina- oder
Chlorella-Algen sind mittlerweile in fast jedem
Supermarkt zu haben. Sie strotzen vor Vitaminen,
Mineralien und anderen Fitmachern. Mit Omega-
3-Fettsauren, Polyphenolen und Antioxidantien
sollen sie uns gestnder, fitter und schéner machen.
Doch trotz aller wertvollen Wirkstoffe — Allheilmittel
sind Superfoods nicht. Ohne ausgewogene und viel-
seitige Ernahrung geht es eben nicht. AuBerdem
gibt es fur die exotischen Produkte aus aller Welt
meist bewahrte heimische Alternativen. Blaubeeren,
rote Trauben, Spinat, Grinkohl, Kirbiskerne oder
Leinsamen sind nur einige davon.

29

Gut zu wissen!

Wasser — Essenz
des Lebens

Im Wasser liegt der Ursprung allen Lebens.
Ohne Wasser kénnen Pflanzen, Tiere und
auch wir Menschen nicht leben. Kurz: Ohne
Wasser lauft nichts. Unser Kérper besteht zu
Uber 50 Prozent aus Wasser, bei Neugebore-
nen sogar zu 70 Prozent. Wasser erfullt im
Kérper verschiedene Funktionen. Es ist
Bestandeteil von Kérperflissigkeiten und
Zellen, transportiert Nahrstoffe und Sauer-
stoff in die Zellen und beseitigt Stoffwechsel-
produkte. Wasser ist auch wichtig, um die
Kérpertemperatur aufrechtzuerhalten. Da wir
taglich etwa 2,5 Liter Wasser Uber unsere
Kérperausscheidungen wie Urin und Schweif3
verlieren, ist eine regelmaBige und ausrei-
chende Flussigkeitszufuhr notwendig.

Schon wer kurzfristig zu wenig trinkt, spurt
die Folgen: Durst, Mudigkeit, Konzentrations-
schwache und Kopfschmerzen. Ein Flissig-
keitsmangel kann bereits nach ein paar Tagen
lebensbedrohlich sein, wahrend wir ohne
Nahrung mehrere Wochen Uberleben kénnen.
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,Novel Food“ und ,Functional
Food“ Diessind Lebensmittel, die sich
auf ganz bestimmte Art und Weise auf
die  Gesundheit auswirken. ,Novel
Food“ sind Nahrungsmittel oder
Bestandteile davon, die bisher in nicht
nennenswertem Umfang fur den
menschlichen Verzehr verwendet
wurden. Beispiele sind etwa Lebens-
mittel, die mit neuartigen Produktions-
verfahren hergestellt wurden wie
etwa neue Fettersatzstoffe oder Ole
aus Mikroalgen.

,Functional Food" bezeichnet Nahrungsmittel, die mit zu-
satzlichen Inhaltsstoffen angereichert sind. Das kbnnen zum
Beispiel Fettsduren, Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe,
aber auch bestimmte Bakterien oder Pflanzenstoffe sein. Die
Lebensmittel sollen Krankheiten vorbeugen, das Immunsys-
tem starken oder auch die Verdauung anregen. Beispiele sind
probiotische Joghurts und Milchprodukte, ACE-Safte,
Omega-3-Produkte oder cholesterinsenkende Margarine.
Auch wenn eine unerwilnschte Komponente aus einem
,normalen” Lebensmittel entfernt wird, etwa bei laktose-
und glutenfreien Produkten, handelt es sich um ein funktio-
nelles Lebensmittel.

Ubrigens: Grundsatzlich braucht der Mensch keine funktio-
nellen Lebensmittel, wenn er sich ausgewogen ernahrt. Er-
nahrungsfehler lassen sich auch nicht durch den Verzehr von
,Functional Food“ ausgleichen.



Jeder zehnte Deutsche probiert gern mal
neue Erndahrungstrends aus wie zum Beispiel
Superfoods, Palao oder Clean Eating.

Probiotika Probiotische Lebensmittel enthalten lebende
Mikroorganismen. Probiotisch bedeutet ,fur das Leben® In
probiotischen Produkten wie Joghurt werden als Bakterien-
kulturen vor allem Milchsaurebakterien und Bifidobakterien
eingesetzt. Sie gelangen ungehindert in den Magen und
kdnnen sich dann im Dickdarm ansiedeln. Dazu mussen sie
allerdings taglich, dauerhaft und in ausreichender Menge auf-
genommen werden.

Die verwendeten Bakterienstamme sollen die Darmflora positiv
beeinflussen und beispielsweise den Cholesterinspiegel sen-
ken, vor Krebs schiitzen und das Immunsystem starken. Denn
rund 70 Prozent aller Immunzellen sind in der Darmschleim-
haut beheimatet. Vollstandig bewiesen sind die Wirkungen
der Probiotika allerdings bislang nicht, auch wenn sie erwie-
senermaf3en gegen Durchfallerkrankungen helfen kénnen.

Prebiotika Prebiotika sind nichtverdauliche Lebensmittel-
bestandteile, zum Beispiel Oligofruktose, die das Wachstum
probiotischer Bakterien und damit deren Aktivitat im Darm
fordern. Dadurch kdnnen auch sie die Gesundheit des Men-
schen unterstitzen.
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Die Technik mit den Genen

Der Einsatz von Gentechnik kann das Erbgut von Tieren, Pflanzen oder
Bakterien abwandeln und damit auch Lebensmittel entscheidend beeinflus-
sen. Gene zu veradndern soll unter anderem helfen, bestimmte Stoffe billiger

und schneller zu produzieren.

ithilfe der Gentechnik kénnen bestimmte Ei-
M genschaften von Pflanzen und Tieren betont

oder auch weggezUchtet werden. Auf diese
Art gezlchtete Pflanzen wachsen zum Beispiel
schneller und sind widerstandsfahiger gegen Schad-
linge. Dass Enzyme, Zusatzstoffe oder Vitamine gen-
technisch hergestellt werden und in unserer Nahrung
landen, ist langst kein Novum mehr. Mit Gensoja kam
1996 die erste gentechnisch veranderte Nahrungs-
pflanze auf den Markt mit dem Ziel, Pflanzen gegen
bestimmte Unkrautvernichtungsmittel resistent zu
machen. Weitere Interessen sind beispielsweise,
Pflanzen mit veranderter Fettsaurezusammenset-
zung anzubauen, den Carotingehalt
in GemuUsesorten zu erhéhen oder
Lebensmittel ohne allergieauslésen-
de Stoffe herzustellen.

Muss gentechnisch verdanderte
Nahrung wirklich sein? Fest
steht, dass gentechnisch verander-
te Lebensmittel fur eine gesunde
Erndhrung nicht nétig sind. Auch
ohne Gentechnik besteht ein ausrei-
chendes Angebot an frischen und
qualitativ hochwertigen Lebensmit-
teln fur eine gesunde Ernahrung.
Méglicherweise kann Gentechnik
sogar dazu fuhren, dass Verbrau-
cher Uber die tatsachliche Qualitat
von Lebensmitteln getauscht wer-
den. Ein Beispiel: Die gentechnisch
veranderte ,Anti-Matsch“-Tomate
kénnte den Eindruck erwecken,
noch frisch zu sein. In Wahrheit sind
durch eine lange Lagerung schon
die meisten Vitamine abgebaut.

Selbst wenn Wissenschaftler die Gene gezielt Ubertragen,
bleiben derzeit noch viele Fragen Gber Wechselwirkungen von
Genen untereinander und Gen-Umwelt-Beziehungen offen.
Diese Problematik spiegelt sich auchin der Sicht des Verbrau-
chers wider. So spricht sich nach wie vor eine groBe Mehrheit
der Konsumenten gegen Gentechnik aus.

Kann ich Gentechnik in Lebensmitteln erkennen? Seit
2004 mussen alle Lebensmittel aus gentechnisch verander-
ten Rohstoffen oder Mikroorganismen gekennzeichnet wer-
den, auch wenn diese analytisch nicht mehr nachweisbar
sind. Das betrifft auch Zutaten, Zusatzstoffe und Vitamine,
die fUr Lebens- oder Futtermittel eingesetzt werden und gen-
technisch veranderte Mikroorganismen enthalten oder dar-
aus stammen. Der Fachmann spricht hier von gentechnisch
veranderten Organismen — kurz GVO.




Gut zu wissen!

Bei uns nicht

In Deutschland werden keine gentechnisch
veranderten Pflanzen angebaut. Ausnahmen
sind einige sogenannte ,Freisetzungen®, die
im Standortregister des Bundesamts fur
Verbraucherschutz und Lebensmittelsicher-
heit (BVL) einsehbar sind. Diese Pflanzen
durfen in Deutschland jedoch nicht zu
Lebensmitteln oder Futtermitteln verarbeitet
oder zu diesem Zweck verkauft werden. Sie
dienen der Wissenschaft zur Grundlagenfor-
schung oder um zu prfen, ob sie fUr einen
landwirtschaftlichen Anbau geeignet sind.

Lebensmittel mit Zutatenliste tragen zum Beispiel den Hin-
weis: ,Genetisch verandert” oder ,Aus genetisch verander-
tem ... hergestellt” Bei Lebensmitteln ohne Zutatenliste muss
das Etikett entsprechende Informationen enthalten. Fir un-
verpackte Lebensmittel gilt: Zum Beispiel am Schild oder am
Aushang muss gegebenenfalls ein Hinweis enthalten sein.
Das gilt auch fur Restaurants, Imbissbuden oder zum Beispiel
Kantinen. Ist der Anteil der gentechnisch veranderten Antei-
le in einem Lebensmittel geringer als 0,9 Prozent, besteht
keine Kennzeichnungspflicht.

Tiererzeugnisse wie Fleisch, Wurst, Milchprodukte und Eier
mussen grundsatzlich nicht gekennzeichnet werden. Und das
auch dann nicht, wenn die Tiere mit gentechnisch verander-
ten Futtermitteln gefUttert wurden. Auch durch Transport
oder Verarbeitung entstehende unbeabsichtigte Verunreini-
gungen mussen nicht angezeigt werden. Im Gegenzug kén-
nen Hersteller ihre Produkte auf freiwilliger Basis mit dem
Hinweis ,0hne Gentechnik” versehen.

So kdnnen Sie gentechnisch veranderte

Lebensmittel meiden

= Essen Sie moglichst keine Fertiggerichte. Diese enthalten
oft Zusatzstoffe, die méglicherweise mithilfe von Gen-
technik hergestellt sind.

= Bevorzugen Sie regionale Lebensmittel.

= Wenn Sie auf Nummer sicher gehen wollen, wahlen Sie
Biolebensmittel: Bei deren Produktion ist Gentechnik
generell verboten.

Das Etikett — die Visitenkarte fiir alle Lebensmittel Ob mit
oder ohne Gentechnik hergestellt: Bei verpackten Waren in-
formiert Sie das Etikett Uber Zutaten, Inhaltsstoffe, Menge
und Haltbarkeit. Welche Angaben Sie dort genau finden, hat
der Gesetzgeber festgelegt. Seit Dezember 2014 mussen
Lebensmittel in der Europaischen Union einheitlich gekenn-
zeichnet sein. Zur besseren Lesbarkeit ist beispielsweise eine
MindestschriftgroBe Pflicht. Nachgemachte Lebensmittel,
sogenannte Imitate — etwa von Kase oder Schinken —, mussen
klar erkennbar sein. Auch eine verbesserte Allergenkenn-
zeichnung ist heute vorgeschrieben. Seit Dezember 2016
muUssen auBerdem auf vorverpackten Lebensmitteln die
Nahrwerte aufgedruckt sein.

Bei losen Waren gibt es meist weniger Angaben. Aber: Aller-
geninformationen fur Allergiker sind auch hier Standard. Wer
genauere Informationen zu den Inhaltsstoffen haben
mochte, sollte zum Beispiel beim Backer oder beim Schlachter
naher nachfragen. Weitere Einzelheiten zur Lebensmittel-
kennzeichnung finden Sie etwa auf der Internetseite des
Bundesministeriums fur Ernahrung und Landwirtschaft.



/usatzstoffe in Lebensmitteln —
muss das sein?

Zusatzstoffe verleihen insbesondere Fertiglebensmitteln
Geschmack, appetitliches Aussehen und Haltbarkeit. Fiir
Allergiker kann dies eventuell ein Problem sein.

Zusatzstoffe werden eingesetzt, um eine bestimmte Wirkung
im Lebensmittel zu erzielen. Sie kénnen zum Beispiel Ge-
schmacksverstarker sein oder als Farbstoffe das Aussehen
verandern. Antioxidationsmittel und Konservierungsstoffe
konnen die Haltbarkeit verbessern, und Emulgatoren erleich-
tern die technologische Verarbeitung. EU-weit sind rund
320 Zusatzstoffe zugelassen. Sie werden mit E-Nummern
bezeichnet, ,E” steht dabei flr Europa. Zusatzstoffe werden
im Zutatenverzeichnis mit ihrem sogenannten Klassennamen
aufgefihrt. Dieser Name beschreibt die Funktion des Stoffes
im Lebensmittel —zum Beispiel Farbstoff oder Emulgator. Zu-

satzlich zum Klassennamen ist entwe-
der der Zusatzstoffname oder die
EU-einheitliche E-Nummer genannt.
Auf den Internetseiten zum Beispiel des
Bundeszentrums fur Erndhrung kénnen
Sie nachsehen, welche Zusatzstoffe
sich hinter den einzelnen E-Nummern
verbergen.

Bevor die Beharden einen Stoff zulas-
sen, wird er immer grundlich unter-
sucht. In seltenen Fallen kénnen Zu-
satzstoffe dennoch Allergien ausldsen.
Allergiker sollten daher méglichst weni-
ge Zusatzstoffe aufnehmen.

35



36 Erndhrung-Lebensmittelsicherheit — gefragt wie nie

Eine Herausforderung:
die Nahrung der Zukunft

Etwa 7,4 Milliarden Menschen leben derzeit auf der Erde und die
Weltbevélkerung wachst stetig weiter an. Erndhrung ist deshalb
auch eine Ressourcenfrage und muss in Zukunft aus vielen verschie-
denen Blickwinkeln betrachtet werden. Wichtige Ziele sind es, den
Hunger in der Welt zu bekdmpfen und sicherzustellen, dass alle
Menschen Zugang zu hygienisch einwandfreiem Trinkwasser haben.

In den Industrienationen gibt es ganz
andere Probleme. Hier wird das Thema
,Ubergewicht” mit all seinen Folgeer-
krankungen zukUnftig im Mittelpunkt
von Forschung, Politik und Wirtschaft
stehen. Alle Beteiligten sollten zusam-
menarbeiten, damit schon die Kleinsten
ein gesundes Essverhalten lernen und
beibehalten —denn die Vorsorge ist ent-
scheidend. Ubergewichtige Kinder und
Jugendliche sind zu etwa 80 Prozent
auch als Erwachsene zu schwer. Dies
kann nicht nur zu groBen gesundheit-
lichen und sozialen Problemen des
Einzelnen fuhren, sondern belastet in
extremem Maf auch die Wirtschaft.
Forschung und Industrie sind heraus-
gefordert, neue Lebensmittel zu entwi-
ckeln, die sehr nahrstoffreich und
gleichzeitig energiearm sind.

Ein Blick iber den Tellerrand Die renom-
mierte Trend- und Zukunftsforscherin des
Zukunftsinstituts Hanni Rutzler sieht fur
unser Essen vielfaltige Entwicklungen vor-
aus. Es geht um Genuss, Gesundheitsbe-
wusstsein und Nachhaltigkeit, aber auch
um den Ausdruck von persénlichem Le-
bensgefihl. Zu den kommenden Trends,
die die Zukunftsforscherin sieht, gehéren
unter anderem folgende:

New Flavouring Aromatisiertes ist im
Kommen. Naturliche Aromen oder Ge-
schmacksstoffe werden gesucht und langst
vergessene wiederentdeckt. Kinstliche Aro-
mastoffe werden standig neu entwickelt.

Convenience 3.0 Essen soll bequem und schnell verfligbar sein. Das geht nicht
nur mit Fertiggerichten. Intelligente Losungen gewahrleisten in Zukunft auch
Frische auf dem Teller. Moderne Technik macht es maglich, Essen unkompliziert
selbst zuzubereiten. Insbesondere Lieferservices werden deshalb in Zukunft neue
Konzepte entwickeln mussen.

Brutal lokal ,Regional® war das Schlagwort der vergangenen Jahre. Junge
Spitzenkache greifen den Trend auf und radikalisieren ihn. Essen ,brutal lokal”
bedeutet schnorkellosen Luxus, unbedingt aus der Region und saisonal.



Beyond Food Lokale, saisonale und
naturliche Lebensmittel bleiben ein gro-
Bes Thema. Doch es gibt gegenteilige
Trends wie das Doubeln von Lebensmit-
teln. Die Ersatzprodukte werden zum
Beispiel fur Vegetarier und Veganer
entwickelt und landen so immer haufi-
ger in den Supermarktregalen.

Aus dem Meer Sushi, Lachsbrotchen
oder Fischstabchen aus dem Tiefkuhl-
regal — Fisch ist eine Massenware. Das
Meer bekommt kinftig aber noch eine
andere Rolle. Wissenschaftler erfor-
schen, ob sich zum Beispiel Gemuse und
Krauter unter Wasser ziehen lassen.
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Statistiken zufolge werden Frauen und _
Deutschland immer dicker. Zu viele Pfunde smd aberni licht
nur eine Frage des Aussehens._Deutllches UbergeW|cht kahr
"-'-auch zahlrelche gesundheltllcﬁé Probleme verursachen
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Das richtige Gewicht — was ist das?

Was ist eigentlich das ideale Gewicht
eines erwachsenen Menschen? Um
dies einzuschatzen, wird hauptsach-
lich der Body-Mass-Index, kurz BMI,
verwendet. Er berechnet sich aus
dem Verhaltnis des Kérpergewichts
in Kilogramm und der KérpergréBe
in Metern zum Quadrat.

Korpergewicht in kg

- (KorpergroBe in m)?

Ein Beispiel: Ein Mann mit einem Kérper-
gewicht von 80 Kilogramm hat bei einer
KoérpergréBe von 1,85 Metern einen
BMI von 23,37 und ist damit normal-
gewichtig.

Der BMI unterscheidet nicht zwischen
Muskel- und Fettmasse. Wer viel Sport
treibt und damit auch viel ,schwere”
Muskelmasse besitzt, kann daher
falschlicherweise als Ubergewichtig an-
gesehen werden. AuBerdem verandert
sich der empfohlene BMI mit dem Alter
(siehe Tabelle).

Blickpunkt Bauch: Auf Form und Umfang kommt es an Wissenschaftliche Un-
tersuchungen zeigen, dass neben dem BMI vor allem der Bauchumfang entschei-
dend ist, um eine Gesundheitsgefahrdung durch Ubergewicht besser einzuschéat-
zen. Danach sollte der Bauchumfang bei Frauen nicht Uber 88 Zentimeter, bei
Mannern nicht Gber 102 Zentimeter liegen. Aber warum ist das so?

Das Bauchfett gilt als besonderes Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen und ei-
nige Krebskrankheiten. Manner sind von der Fettverteilung ,Typ Apfel* — dinne
Beine, dicker Bauch — haufiger betroffen als Frauen. Diese entsprechen mit ihrem
Kérperbau haufiger dem ungefahrlicheren ,Birnentyp” und haben Gberschissiges
Fett auch an den Oberschenkeln angesammelt, den sogenannten ,Reithosenspeck”.

Um festzustellen, zu welchem Typ jemand gehért, wird der Taillenumfang oder der
Bauchumfang in Zentimetern durch den Huftumfang in Zentimetern geteilt. Raus
kommt der ,Waist-to-Hip-Ratio” — kurz WHR. Ein Wert unter 0,8 spricht fur eine
Birnenform, ein Wert Gber 1,0 spricht eher fUr die Apfelform.

Gelegentlich kommt auch das Verhaltnis von Taille zu KérpergréBe zum Einsatz, der
,Waist-to-height-Ratio” — WHtR. Auch dieser Wert dient dazu, das gesundheitliche
Risiko durch Bauchfett einzuschatzen. Hier wird der Taillen- beziehungsweise
Bauchumfang in Zentimetern durch die KérpergréBe in Zentimetern geteilt. Bis zu
einem Wert von 0,5 ist alles im grtnen Bereich. Dartber liegende Werte steigern
das Erkrankungsrisiko.

Alter Empfohlener BMI

19 -24 19-24
Auswertung nach WHO
25-34 20-25
BMI < 18,5 Untergewicht
35-44 21-26
BMI 18,5 - 24,9 Normalgewicht
) 45 -54 22 =27
BMI 25-29,9 Ubergewicht
. 55-65 23-28
Extremes Ubergewicht
BMI = 30
(Adipositas) > 65 24 -29




Gut zu wissen!
Ubergewicht —
das sind die Folgen

Ubergewicht gilt als Risikofaktor fur
Diabetes mellitus Typ 2, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und einige Krebs-
erkrankungen.

Einer von 13 Todesfallen in der Euro-
paischen Union wird inzwischen mit
Ubergewicht oder extremem Ubergewicht,
der Adipositas, in Verbindung gebracht.

Viele Betroffene leiden stark unter ihrem
Ubergewicht, was zu erheblichen psycho-
sozialen Problemen wie Depressionen oder
Isolierung fuhren kann.

Die Therapie der Folgeerkrankungen von
Ubergewicht verschlingt jahrlich Kosten in
Milliardenhéhe und belastet damit massiv
das Gesundheitswesen.

Wege zum gesunden Gewicht

Die meisten Menschen wissen ziemlich genau, wie viel
sie wiegen wollen und sollten. Doch wie kénnen Sie nun
Ihr ,richtiges” Gewicht erreichen und sich dabei auch
noch gesund und fit fihlen?

er abnehmen will, muss seinem Korper weniger
WEnergie zufUhren oder aber seinen Energiever-

brauch erhohen. Nur eine langfristige Ernahrungs-
umstellung und ein neues Ess- und Bewegungsverhalten sind
auf Dauer erfolgreich. Das Ziel jeder Gewichtsabnahme sollte
es sein, das personliche Wohlfuhlgewicht zu erreichen. Dazu
muss nicht jeder unbedingt seine Traummafe bekommen.
Zu ehrgeizige Ziele und zu hohe Erwartungen sind die Haupt-
grunde dafur, dass ,Didten” immer wieder scheitern. Ein

realistischer Gewichtsverlust liegt bei einem halben bis einem
Kilogramm pro Woche. Denken Sie bitte daran: Sie haben
auch nicht tber Nacht zugenommen. Wer also etwa zehn bis
20 Kilogramm abnehmen méchte, braucht eine hohe Moti-
vation und ein gutes Durchhaltevermogen.

Fur einen dauerhaften Erfolg ist dazu eine abwechslungsrei-
che Erndhrung natig. Diese muss sich gut in den Alltag inte-
grieren lassen und personliche Vorlieben und Abneigungen



berlcksichtigen. Kurz gesagt: Blitz-
didten und extrem einseitige Ernah-
rungsweisen fluhren allerhdchstens
kurzfristig zum Erfolg und kdnnen lang-
fristig sogar einen Nahrstoffmangel
auslésen. Auch schnelle Diaten, also
Crashdiaten mit extrem wenig Energie-
gehalt, sind nicht der Schlissel zu einem
dauerhaft niedrigeren Kérpergewicht:
Die Ruckfallrate bei solchen Diadten wird
von Experten auf 95 Prozent geschatzt.

Fahndungsliste Dickmacher: Fett oder
Kohlenhydrate? Wie bereits erwahnt:
Wer Uberflissige Pfunde loswerden
mochte, muss weniger Energie aufneh-
men oder mehr Energie verbrauchen.
Dardber sind sich alle Experten einig.
Dennoch werden regelmafig unter-
schiedliche Ernahrungskonzepte pro-
pagiert — mal sind die Kohlenhydrate

Gewichts-Check: Wie zufrieden sind
die Deutschen?

47 % finden sich weder zu dick,
noch zu diinn.

39 % geben an, sie haben leichtes
Ubergewicht.

8 % sagen, sie haben starkes
Ubergewicht.

6 % stufen sich eher als zu dinn ein.

schuld am Dicksein, dann wieder die Fette. Folglich gibt es auch zahlreiche
unterschiedliche Diatkonzepte, die einmal die Fettaufnahme reduzieren,
ein anderes Mal die Kohlenhydrate. Doch was die Ergebnisse betrifft, so
kommen verschiedenste Studien zu verschiedensten Ergebnissen.

Laut einer US-Studie aus dem Jahr 2015 bewirkt eine fettreduzierte Er-
nahrung bei Ubergewichtigen Menschen einen héheren Kérperfettabbau
als eine Ernahrung mit weniger Kohlenhydraten. Wer weniger Kohlen-
hydrate isst, nimmt zwar auch ab, er erndhrt sich aber auf lange Sicht
moglicherweise zu eiweil3- und fettreich. Dies wiederum kann zu
Herz-Kreislauf-Erkrankungen flhren.

Studienergebnisse der Universitat Boston zeigen, dass es beim Abnehmen
nicht entscheidend ist, ob man weniger Kohlenhydrate oder weniger
Fette isst. Testpersonen ernahrten sich Gber ein Jahr lang entweder koh-
lenhydrat- oder fettarm. Das Ergebnis: Gewicht, Kérperzusammenset-
zung, Blutwerte und Durchhaltevermégen waren hier nach einem Jahr in
beiden Gruppen gleich.
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Darum hat’s nicht geklappt Als
Hauptgrund fiir das Scheitern einer
langfristigen Ernahrungsumstellung
geben die Deutschen an, zu wenig

Durchhaltevermdégen zu haben und

den ,inneren Schweineh

7

Uberwinden zu kénnen.
68 Prozent der Befragte|

Zudem begriindeten 45
Misserfolg einer Erndhr
lung damit, dass sie zu g
sei. 43 Prozent fanden,
viel Zeitaufwand verbun
drei Hauptgriinde wurdHg
der Altersgruppe zwisc

39 Jahren angegeben.

Warum es vielleicht nicht so klappt mit dem
Abnehmen Sein Gewicht zu reduzieren, ist oft nicht
ganz einfach. Manch einer qualt sich, treibt mehr
Sport, achtet auf seine Ernahrung —und nimmt dann
vielleicht doch nicht ab. Doch woran kann das liegen?

1%

... der deutschen Manner haben noch nie eine Diat
gemacht. Bei den Frauen sind es nur 48 %.

Es gibt verschiedene Grinde, weshalb es oft muh-

sam ist, abzunehmen. Unser Korper hat seit Jahrtau-

senden gelernt, Hungerperioden zu tiberstehen und so sein Uberleben zu sichern.
SchlieBlich waren schon bei den Urmenschen die meisten Zeiten durch knappe
Essrationen und unregelmaBige Nahrungszufuhr charakterisiert. Unser Kérper ver-
folgt daher konsequent eine Reihe von Strategien. Er versucht, Gewichtsverlust zu
vermeiden, um Energie fUr ,schlechte Zeiten” zu speichern. Zum Beispiel will er
Energie sparen, indem er sich wenig bewegt. Auerdem nutzt er jede Gelegenheit,
um an wertvolle Nahrstoffe zu gelangen.

Genau diese genetisch festgelegten Tatsachen kédnnen heute manchem zum Ver-
hangnis werden. Denn der Kérper hat sich an den erst seit wenigen Jahrzehnten
herrschenden Uberfluss an Nahrung und die im Verhéltnis dazu zu geringe Bewe-
gung noch nicht angepasst.

Die Setpoint-Theorie Nach der Setpoint-Theorie besitzt jeder Mensch ein indi-
viduelles Gewicht, das der Korper verteidigt — den Set-Point. Nimmt er nun Uber
einen kurzen Zeitraum zu viel oder zu wenig Energie auf, beschleunigt oder ver-

langsamt sich der Stoffwechsel. Wie-
derholte Diaten setzen diese Selbst-
regulation auBer Kraft. Sie verschieben
den Setpoint und fuhren langfristig zu
einer Gewichtszunahme. So kénnte die
Setpoint-Theorie auch den Jo-Jo-Effekt
erklaren und warum sich ein gestortes
Essverhalten entwickelt.

Sie suchen weitere Informationen zum
Thema Abnehmen? Die finden Sie auf
www.tk.de unter dem gleichnamigen
Stichwort.
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Gut zu wissen!

Der Jo-Jo-Effekt

Wer seine Energiezufuhr reduziert, drosselt
auch seinen Stoffwechsel. Das Ergebnis: Er
verbraucht weniger Energie als zuvor. Isst er
nach einer Diat wieder normal, speichert der
Kérper die zugefuhrte Energie besonders gut—
sozusagen als Reserve fur schlechte Zeiten.
Darum erhéhen wiederholte Diaten das
Kérpergewicht langfristig eher, als dass sie
es senken.
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Schlank sein heil3t nicht immer
auch gesund sein

Je diinner, desto gesiinder und schéner — das ist die
Botschaft, die Werbung und Modeindustrie gerne verbrei-
ten. Doch so hdngen die Dinge nicht immer zusammen.
Denn diinn bedeutet nicht zwangslaufig auch gesund.
Entscheidend fiir den Gesundheitszustand und das
Wohlbefinden des Menschen ist nicht nur sein Kérper-
gewicht, sondern auch seine Lebensweise.

Schlanksein wird in unserer Gesellschaft mit Schonheit, Gllck
und Erfolg gleichgesetzt. Im Netz verbreiten sich fragwUrdige
Trends wie Thigh Gaps — zu Deutsch Oberschenkel-Licken —
oder auch die Paper Waist Challenge — eine Taille so schmal
wie ein A4-Blatt. Vor allem junge Frauen werden hierdurch

auf eine Weise beeinflusst, die ihre Gesundheit ge-
fahrden kann. Und wie zufrieden sind die Manner mit
ihrer Figur? Bisher sind sie zwar noch etwas zufrie-
dener als die Frauen. Dennoch, auch bei Mannern
sind Diaten und Essstérungen auf dem Vormarsch.

Sind dinne Menschen auch gesiinder? Laut
Statistischem Bundesamt betragt die durchschnitt-
liche Lebenserwartung in Deutschland fur einen
neugeborenen Jungen derzeit 78 Jahre und fur ein
Madchen 83 Jahre. Die Frage, ob diinne Menschen
langer leben, kann die Wissenschaft derzeit noch
nicht genau beantworten.



Ist jemand deutlich Ubergewichtig,
steigt zwar das Risiko fur bestimmte
Erkrankungen wie zum Beispiel Dia-
betes mellitus, Bluthochdruck oder
Herzinfarkt. Aber es gibt auch sehr
schlanke Menschen mit Gesund-
heitsproblemen. Ziel sollte daher ein
individuelles Gewicht sein, bei dem
sich derjenige wohlfihlt und das
realistisch zu erreichen ist. Daher
hei3t es heute eher Wohlfuhl- als
Idealgewicht.

So soll es sein  Einideales Korper-
gewicht mit einem BMI < 25 zu er-
reichen, ist fUr viele ein angestreb-
tes, aber auch sehr ehrgeiziges Ziel.
Und muss das denn Gberhaupt sein?
Aus gesundheitlicher Sicht ist auch
leichtes Ubergewicht mit einem BMI
zwischen 25 und 30 zu tolerieren,
sofern es keine Risikofaktoren wie
zum Beispiel erhohte Blutfettwerte
oder Diabetes gibt. Liegt Ihr BMI je-
doch Uber 30, sollten Sie sich unbedingt mit Ihrem Arzt be-
sprechen und gegebenenfalls unter der Anleitung eines Er-
nahrungsberaters oder Arztes abnehmen.

Kénnen haufige Didten schadlich sein? Der Jo-Jo-Effekt
(siehe auch Kasten Seite 43), auch ,weight cycling” genannt,
kann auch die Gesundheit gefahrden. Erste Studien deuten
auf ein erhohtes Risiko fur Gallensteine, Herzbeschwerden
und Gebarmutterkrebs hin. Vor allem bei Frauen scheint auch
die Psyche anfallig zu sein. Eine aktuelle wissenschaftliche
Studie zeigt: Depressionen, Alkohol- und Medikamenten-
missbrauch traten vor allem bei Menschen mit schwanken-
dem Gewicht auf, nicht jedoch bei bloBer Gewichtszunahme.
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Fiihlen Sie sich wohl

= Uberlegen Sie doch mal, wann Sie sich zuletzt so richtig
wohlgefuhlt haben in Ihrer Haut. Peilen Sie dieses Gewicht
langfristig an.

= Stellen Sie gegebenenfalls Ihre Ernahrung um und bewegen
Sie sich moglichst viel.

= Bleiben Sie realistisch. Ein Gewichtsverlust von einem bis
zwei Kilogramm im Monat ist optimal. Denken Sie daran:
Auch lhre Pfunde kamen nicht Gber Nacht.

= \ergessen Sie nicht: DUnn sein heiBt nicht automatisch,
auch gesund und fit zu sein. Méglicherweise sind Sie mit ein
paar Kilogramm mehr auf der Waage gesunder, leistungsfa-
higer und zufriedener.

= Wenn Sie zehn Prozent Ihres derzeitigen Kérpergewichts
abgenommen haben, ist moglicherweise erst mal eine
Grenze erreicht. Ihr Kérper verteidigt jedes weitere Pfund.

= Horen Sie auf sich: Essen Sie, wenn Sie hungrig sind, und
horen Sie auf, wenn Sie satt sind.

= Belohnen Sie sich mit etwas Schénem fur ein erreichtes
Ziel — zum Beispiel mit einem Kinobesuch, einer Massage
oder einem neuen Kleidungsstuck.

= Leichte Gewichtsschwankungen und , Ausrutscher” sind
normal. Wichtig ist es, dies zu akzeptieren und nicht nach
dem Motto , Jetzt ist sowieso alles egal” in alte Verhaltens-
weisen zurlckzufallen.
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Aus der Balance —
Gewicht und Seele

Essen und Genuss — zwei Begriffe, die fiir viele
Menschen zusammengehdren. Fiir andere kénnten
sie kaum widerspriichlicher sein. Kreisen die
Gedanken unaufhorlich um das Gewicht und das
Essen oder wird dieses gar zur Last, kénnen
psychische Erkrankungen dahinterstecken.

Was sind eigentlich Essstérungen? Essstérungen sind
Krankheiten, bei denen durch verschiedene seelische Belas-
tungen korperliche Schaden entstehen. Diese sogenannten
psychosomatischen Stérungen fuhren dazu, dass Betroffene
ihr Kérpergewicht kontrollieren wollen. Ursachen sind meist
innere Konflikte, geringes Selbstwertgefuhl und Stress. Auslo-
ser sind dann letztlich oft kontrolliertes Essverhalten und wie-
derholte Diaten. Auch das geltende Schonheitsideal hat einen
groBen Einfluss, denn Schlankheit wird haufig mit Erfolg und
Attraktivitat gleichgesetzt. Essgestérte haben ein gestortes
Verhaltnis sowohl zum Essen als auch zum eigenen Kérper.

Sie befinden sich in einem Teufelskreis aus Selbstvorwirfen
und depressiven Phasen, der den gesamten Alltag einnimmt
und nicht selten die ganze Familie verzweifeln Idsst. Dazu
kommen die langfristigen kérperlichen und psychischen Scha-
den, zu denen eine Essstérung fuhren kann. Wer also nur noch
ans Essen denkt, immer Kalorien zahlt, nie das isst, was er
mochte, leidet wahrscheinlich an einer Essstérung.

Mdgliche Vorboten Die verschiedenen Formen der Essst6-
rungen kénnen auch kombiniert auftreten. Allen voran gehen
haufig sogenannte latente Essstérungen. Diese duB3ern sich
zum Beispiel darin, dass die Betroffenen standig Kalorien zah-
len aus Angst davor, zuzunehmen. Typisch ist auch der Wech-
sel zwischen UbermaBigem Essen und Diathalten. Menschen
mit latenten Essstérungen nehmen zum Teil auch Appetit-
zlgler und AbfUhrmittel ein.
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Immer unter Kontrolle: geziigeltes
Essverhalten Viele Menschen mit
normalem Gewicht, haufig aber auch
Ubergewichtige, zeigen ein geziigeltes
Essverhalten. Meist verzehren sie we-
nig Fett und Zucker. Sie schranken ihre
Nahrungsaufnahme ein, um ihr gegen-
wartiges Gewicht zu halten oder abzu-
nehmen. Bei diesem Verhaltensmuster
wird das Essen nicht durch Hunger oder
Appetitsignale reguliert, sondern durch
kognitive Kontrolle. Betroffene halten
oft ihr Leben lang Diat oder machen
wiederholt kurzzeitige ,,Hungerkuren®,
Die Gefahren eines solchen gezigelten
Essverhaltens kdnnen HeiBhungeratta-
cken, verstarkter Appetit auf StiBes und
im Extremfall Essstérungen sein.

So sieht das Essverhalten von

geziigelten Essern aus

= Sie zahlen Kalorien.

= Sie verzichten auf bestimmte
Lebensmittel.

= Sie bevorzugen kalorienarme
Nahrungsmittel.

= Sie essen nur kleine Portionen.

= Sie lassen ganze Mahlzeiten weg
oder essen beispielsweise nur die
Beilage oder nur das Dessert.
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Magersucht Magersucht — auch Anorexia nervosa ge-
nannt — betrifft vor allem Madchen und junge Frauen,
zunehmend aber auch Manner. FUnf bis zehn Prozent aller
Magersichtigen sind mannlich. Betroffene sind meist sehr
leistungsorientiert und haben einen Hang zum Perfektionis-
mus. MagersUchtige verweigern die Nahrungsaufnahme ent-
weder komplett oder halten eine sehr strenge Diat. Haufig
beginnt die Magersuchtin der Pubertat, teilweise sind bereits
Kinder im Grundschulalter betroffen. Da durch eine Mager-
sucht schwere Folgeschaden bis hin zum Tod auftreten
kénnen, ist medizinische Hilfe in jedem Fall erforderlich.

Ess-Brech-Sucht Typisch fur die Ess-Brech-Sucht oder
Bulimie ist ein kontrolliertes Essverhalten in der Offentlichkeit.
Zu Hause im Verborgenen verschlingen die Betroffenen oft
riesige Mengen an —meist ,ungesunden” — Lebensmitteln und
erbrechen diese dann anschlieBend. Alternativ nehmen sie
AbfUhrmittel oder Entwdsserungstabletten. Hungerphasen,
strenge Diaten und extreme sportliche Betatigung sind eben-
falls Methoden, die die hohe Kalorienzufuhr kompensieren
sollen. Dadurch wollen die Betroffenen ihr Idealgewicht halten
und trotzdem ungehemmt essen. Bulimiker sind meist normal-
gewichtig oder schlank. Haufig bemerkt niemand in der Familie
und im Freundeskreis etwas, da die Betroffenen ihre Ess-
stérungen geschickt verbergen.

Binge-Eating-Disorder Binge-Eating bedeutet Ubersetzt
,schlingendes Essen” und ist die am wenigsten erforschte
Essstorung. Dabei verschlingen” die Betroffenen gro3e Men-
gen von Lebensmitteln. Im Gegensatz zur Bulimie ergreifen
sie aber nach einem Essanfall keine Gegenmaf3nahmen wie
Erbrechen oder exzessiven Sport. Daher sind sie meist Uber-
gewichtig. Das bedeutet umgekehrt aber nicht, dass Uberge-
wichtige automatisch an Binge-Eating leiden. Typisch fur
Binge-Eater ist, dass sie eine gestorte Sattigungs- und Hun-
gerwahrnehmung besitzen, sich wenig bewegen und Gefih-
le wie Wut, Arger und Trauer haufig herunterschlucken.

Orthorexia nervosa Bei der Orthorexia nervosa, von grie-
chisch ,orthos” = richtig und ,orexis” = Appetit, fixieren sich
die Betroffenen Ubersteigert auf gesunde Nahrungsmittel. Im
Gegensatz zu anderen Essstorungen ist fur Orthorektiker
nicht die Menge der Lebensmittel entscheidend, sondern de-
ren vermeintliche Qualitat. Die Einteilung von Nahrungsmit-
teln in ,gesund” oder ,ungesund” ist dabei individuell ver-
schieden. Orthorektiker halten sich selbst auferlegte Regeln
streng ein und fUhlen sich dadurch anderen Menschen Uber-
legen. VerstoBen sie einmal gegen die eigenen Regeln, fuhlen
sich die Betroffenen schuldig und strafen sich mit immer
strikteren Essensregeln. Bisher gibt es nur wenige wissen-
schaftliche Daten Uber diese Erkrankung.
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Gut zu wissen!

Hilfe fur Betroffene
und Angehérige

Wer selbst von einer Essstorung betroffen
ist oder bei einem Angehérigen den
Verdacht auf eine solche Stérung hat, sollte
dringend arztliche Hilfe suchen.

Die Bundeszentrale fur gesundheitliche
Aufklarung (BZgA) bietet unter

Tel. 02 21 - 89 20 31 eine anonyme
Beratung fur Betroffene und Angehérige.
Unter www.bzga-essstoerungen.de
kénnen Sie sich weiter informieren und
Adressen von regionalen Beratungsstellen
ausfindig machen.
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Riskante Nahrung — Lebensmittel-
allergien und -unvertraglichkeiten

An sich gesunde Lebensmittel kénnen zum Problem
werden, wenn Unvertraglichkeiten oder Allergien im Spiel
sind. Betroffene miissen bestimmte Nahrungsmittel
vermeiden. Halten sie sich nicht daran, kann das —im Fall
von Allergien — sogar tédliche Folgen haben.

schon junge Menschen haben Probleme mit ,dem Bauch®. Wenn der

Darm nicht richtig funktioniert, geht’s uns nicht gut, unsere Gesund-
heit und unser Wohlbefinden leiden. Eine ganz wesentliche Rolle spielt
hierbei die Erndhrung. Denn viele Deutsche vertragen lange nicht alles —
sie leiden an Allergien und Unvertraglichkeiten gegen verschiedenste Le-
bensmittel.

|<einer spricht gern driber, aber viele sind betroffen. Immer mehr auch

Zwei paar Schuhe Doch wo ist eigentlich der Unterschied zwischen All-
ergie und Unvertraglichkeit? Der Laie verwendet die Begriffe haufig
gleichbedeutend, in der Realitat laufen im Kérper jedoch véllig verschie-
dene Prozesse ab.

Bei einer Nahrungsmittelallergie, zum Beispiel gegen ErdnUsse, reichen
bereits geringste Mengen, um das Immunsystem zu aktivieren und zum
Teil schwerste Reaktionen — meist Haut-, Darm- und Atembeschwerden -
hervorzurufen, die sogar lebensbedrohlich sein kénnen. Das einzig wirk-
same Mittel: Die auslésenden Substanzen — die sogenannten Allergene —
mUssen konsequent vom Speiseplan verschwinden.

Bei einer Nahrungsmittelunvertraglichkeit hingegen —auch Intoleranz ge-
nannt — ist das Immunsystem nicht beteiligt und das Leben auch nicht
akut gefahrdet. Nahrungsmittelunvertraglichkeiten betreffen mehr als
20 Prozent der Bevélkerung in den Industrielandern und haben in den
letzten Jahren deutlich zugenommen. Hier liegt die Ursache zum Beispiel
daran, dass es — wie etwa bei der Laktoseintoleranz — den Betroffenen an
einem bestimmten Enzym mangelt. Auch Fruktose, Histamin, Gluten und
andere Substanzen kédnnen zu Nahrungsmittelunvertraglichkeiten fUhren.

Wie stark der Kérper auf die einzelnen Substanzen reagiert, ist von der
aufgenommenen Menge abhdngig und individuell durchaus unterschied-
lich. Der eine klagt bereits nach einer kleinen Portion Uber Beschwerden
— ein anderer kann mehr von der auslésenden Substanz zu sich nehmen,
bevor er Probleme bekommt.
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Die zwolf haufigsten
Ausléser einer
Lebensmittelallergie

= Glutenhaltiges Getreide wie zum Beispiel
Weizen, Gerste, Roggen

= Krebstiere

= Eier

= Fisch

= Erdnisse

= Soja

= Milch

= Schalenfrichte wie Nisse und Mandeln

= Sellerie

= Senf

= Sesamsamen

= Schwefeldioxid und Sulfite ab zehn
Milligramm pro Kilogramm oder Liter
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Die unterschatzte Gefahr: Lebens-
mittelallergie Laut der Europaischen
Akademie fur Allergologie und klinische
Immunologie leiden mehr als 17 Millio-
nen Menschen in Europa unter Lebens-
mittelallergien. Davon sind 3,5 Millionen
junger als 25 Jahre. Sowohl pflanzliche
als auch tierische Lebensmittel kénnen
Allergien ausldsen. Wie bereits erwahnt,
reagiert das Immunsystem des Kérpers
dabei auf kleinste Mengen eines Stoffs,
sogenannte Allergene. Wird das Aller-
gen das erste Mal aufgenommen, bildet
der Koérper spezifische Antikorper. Bei
erneuter Aufnahme reagiert es mit den
zuvor gebildeten Antikérpern. Dadurch
werden Stoffe freigesetzt, zum Beispiel
Histamine, die zu den typischen oben
beschriebenen Symptomen einer Aller-
gie fuhren, namlich Haut-, Darm- und
Atembeschwerden. 90 Prozent aller
~echten” Lebensmittelallergien werden
durch nur zwolf Lebensmittel ausgeldst
(siehe Kasten links). Daher missen die-
se Lebensmittel — auch wenn sie nurin
Spuren vorkommen —auf dem Zutaten-
etikett angegeben werden (siehe auch
Seite 34).
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Kreuzallergien

Pollenallergie

Haufig

Birke — Erle — Hasel

WalnUsse, Mandeln

Graser — Getreide

BeifuB3 — Wegerich

Fenchel

Gegen das eine und gegen das andere \Wer an Pollenaller-
gien (Heuschnupfen) leidet, entwickelt haufig zusatzliche
Allergien gegen pflanzliche Lebensmittel, es entstehen
Kreuzallergien. Ein Beispiel: Birkenpollenallergiker reagieren
haufig auch auf Apfel, Kirschen, Pflaumen oder NUsse aller-
gisch (siehe Tabelle oben).

Wasist zutun? Wennjemand an einer vom Arzt nachgewie-
senen Allergie leidet, hilft nur eins: die auslésenden Substan-
zen, die Allergene, meiden. Bei einer Allergie gegen Milchei-
weif3 zum Beispiel mUssen alle Lebensmittel mit Milcheiweil3
weggelassen werden. Dadurch fehlen zahlreiche Lebensmittel
auf dem Speiseplan, die zum Beispiel viel
Kalzium enthalten. MicheiweiBallergiker
sollten daher auf andere Kalziumguellen
zurlckgreifen — zum Beispiel kalzium-
reiches Mineralwasser.

Eine Lebensmittelallergie erfordert von den
Betroffenen viel Eigenverantwortung. Sie
muUssen sich mit ihrer Krankheit auseinan-
dersetzen und ihre Erndhrung entsprechend zusammenstel-
len. Gleichzeitig sollten sie aber darauf achten, dass es nicht
zu Mangelerscheinungen kommt, wenn sie bestimmte Le-
bensmittel weglassen. Ein individueller Diatplan, der gemein-
sam mit einer Erndhrungsfachkraft erstellt werden sollte, ist
hier besonders wichtig.

Apfel — besonders Granny Smith und
Golden Delicious —, Birnen, Aprikosen,
Pfirsiche, Kirschen, Pflaumen, Haselnusse,

Tomaten, Getreidekorner, Erdniisse,
Bohnen, Linsen, Erbsen, Sojabohnen

Bleich- und Knollensellerie — roh und
gekocht —, rohe Karotten, Currygewdirz,
Anis, Kimmel, Kamille, Petersilie, Dill,

Mégliche Kreuzallergien

Selten

Kiwi, Litschi, Avocado, Currygew(rz, rohe
Karotten, Knollensellerie

Mangold, Spinat, Kartoffeln, Kiwi, Wasser-
melonen, Honigmelonen, Currygewirz

Graner und schwarzer Pfeffer, Chili,
Paprikagewlrz, Basilikum, Senf, Lorbeer,
Knoblauch, Zwiebeln, Pfefferminze,
Koriander, Bananen, Mangos, Melonen,

Gurken

Nur 76 % der deutschen Frauen
sagen, dass sie alles ohne
Probleme essen konnen.

Wenn das Bauchgefiihl nicht stimmt - Pseudo-
allergien und Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
Bei einer Pseudoallergie oder einer Nahrungsmittel-
unvertraglichkeit oder -intoleranz ist — wie oben
beschrieben — das Immunsystem am Krankheitsge-
schehen nicht beteiligt, obwohl die Symptome denen




einer klassischen Allergie ahneln. Im Gegensatz zur
klassischen Allergie hangt der Schweregrad einer pseudo-
allergischen Reaktion stark von der Menge der auslésenden
Substanzen ab. Ein typisches Pseudoallergen ist zum Beispiel
Histamin. Es ist vor allem in gereiften oder vergorenen
Lebensmitteln wie Kdse oder Rotwein, aber auch in Fisch,
Fleisch und NuUssen enthalten. Typische Beschwerden bei
einer Histaminunvertraglichkeit kénnen Kopfschmerzen,
Verdauungs- oder auch Atembeschwerden sein. Auch be-
stimmte Aroma- oder Zusatzstoffe wie Konservierungs- und
Farbstoffe konnen pseudoallergische Reaktionen auslosen.

Andere Nahrungsmittelunvertraglichkeiten beruhen dagegen
auf einem Enzymmangel. So kann beispielsweise ein Mangel
des Enzyms Laktase zur Milchzuckerunvertraglichkeit, auch
Laktoseintoleranz genannt, fihren. Auch Fruktose, Gluten und
weitere Substanzen kénnen Unvertraglichkeiten auslosen.

Der Milchzucker macht’s - die Laktoseintoleranz 15 bis
20 Prozent der deutschen Bevolkerung leiden an einer Milch-
zuckerunvertraglichkeit. Sie vertragen Milch und Milchpro-
dukte schlecht oder gar nicht. Der Grund: Ihnen fehlt ein
wichtiges Enzym, die Laktase, die den in der Milch enthalte-
nen Milchzucker, die Laktose, spaltet. Die Folge: Der in den
Milchprodukten enthaltene Milchzucker gelangt unverdaut in
den Darm und kann Beschwerden wie Durchfall, Blahungen
und Bauchkrampfe auslésen. Eine Laktoseintoleranz kann
angeboren sein oder auch erst im Laufe des Lebens auftre-
ten. Die Betroffenen mussen herausfinden — gegebenenfalls
gemeinsam mit ihrem behandelnden Arzt —, wie viel der
jeweiligen Milchprodukte sie vertragen, und ihre Essgewohn-
heiten entsprechend anpassen.
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Was bedeutet
,autoimmun®?

Autoimmun heiBt, dass bei einer entspre-
chenden Erkrankung wie zum Beispiel der
Glutenunvertraglichkeit, der Zdliakie, das
Immunsystem kérpereigene Zellen oder
Gewebe nicht als solche erkennt. Es halt sie
fur korperfremde Eindringlinge und bekampft
sie. Die genaue Ursache von Autoimmun-
erkrankungen ist bis heute trotz intensiver
Forschungen noch unklar.

Erndhrungstipps bei Laktoseintoleranz

Haufig werden gesauerte Milchprodukte wie
Joghurt, Dickmilch, Buttermilch oder Quark und
reifer Kase wie Schnittkase oder Weichkase sehr
gut vertragen.

Laktosefreie Milch ist eine gute Alternative zu
,normaler” Milch und kann einen Kalziummangel
verhindern.

Trinken Sie kalziumreiches Mineralwasser —
> 150 Milligramm Kalzium pro Liter, siehe Etikett —
oder mit Kalzium angereicherte Fruchtsafte.

Essen Sie kalziumreiches GemUse wie Grinkohl,
Brokkoli und Lauch.

Bevorzugen Sie kalzium- und Vitamin-C-reiches
Obst wie schwarze Johannisbeeren, Apfelsinen,
Brombeeren und Kiwis.

Achtung: Laktose kommt nicht nur in der Milch
vor, sondern zum Beispiel auch in Puddings,
Milchspeiseeis, Wurstwaren, einigen Brotsorten
und Medikamenten.

Spezielle Laktasepraparate sollten Sie nur in
Absprache mit einem Ernahrungsberater oder
Arzt einnehmen.

»In aller Munde” - die Glutenunvertrag-
lichkeit Ganze Supermarktregale sind
inzwischen gefullt mit Produkten, auf de-
nen ,glutenfrei” steht. Der Grund: Auch
dieses sogenannte Klebereiwei3 kann eine
Nahrungsmittelunvertraglichkeit auslésen.
Gluten kommt in Getreidesorten wie Wei-
zen, Dinkel, Roggen, Gerste, Grinkern und
Hafer vor sowie in samtlichen Produkten,
die aus diesen Getreiden hergestellt werden. Dies sind zum
Beispiel Brot, Nudeln, Pizza, Pommes, GewUlrzmischungen
und Schokolade. Auch viele Fertiggerichte, Suppen und So-
Ben enthalten Gluten, da dieses auch als Stabilisator verwen-
det wird und zudem ein guter Tragerstoff fir Aromen ist.

Laut der Deutschen Gesellschaft fur Zéliakie leidet in Deutsch-
land etwa jeder 200. an einer Glutenunvertraglichkeit —
medizinisch auch Zéliakie genannt. Die Zdliakie ist eine
Autoimmunerkrankung (siehe Kasten oben). Schon kleinste
Mengen an Gluten reichen, um eine Entzindung des Darms
hervorzurufen. Neben den typischen Symptomen, die denen
bei einer Laktoseintoleranz dhneln, klagen die Betroffenen
auch haufig tber Kopfschmerzen, Mudigkeit und Konzentra-
tionsstorungen. Auf Dauer wird die Schleimhaut derart ge-
schadigt, dass Nahrstoffe nicht mehr ausreichend ins Blut
aufgenommen werden. Dadurch kann es zu schweren Man-
gelerscheinungen kommen. Die einzig mégliche Behandlung:
eine komplett glutenfreie Erndhrung — und das lebenslang.



Von der Zdliakie klar zu unterscheiden ist die soge-
nannte Glutensensitivitat. Hier handelt es sich um
eine Uberempfindlichkeit gegen Gluten, bei der ahn-
liche Symptome auftreten wie bei der Zéliakie, die ty-
pischen krankhaften Darmschleimhautveranderun-
gen jedoch fehlen. Normalerweise reicht bei der
Glutensensitivitat eine glutenarme Ernahrung aus,
eine strenge glutenfreie Diat wie bei der Zdliakie ist
meist nicht notwendig.

Laktosefrei und glutenfrei als Marketing-Trick?
Inzwischen ernahren sich viele Menschen gluten-
und laktosefrei, obwohl sie gar nicht an einer
Unvertraglichkeit leiden. Sie glauben, damit ihrer
Gesundheit etwas Gutes zu tun. Wer eine Milch-
zuckerunvertraglichkeit hat, sollte zwar auf
Milchzucker in der Nahrung verzichten. Und
Menschen mit einer Zoliakie sollten unbedingt
glutenhaltige Lebensmittel meiden. Fur Nicht-
betroffene gibt es jedoch in den meisten Fallen
keinen Grund, ihre Erndhrung umzustellen. Laut
den Verbraucherzentralen bieten entsprechende
didtetische Produkte fUr diese Menschengruppe
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keine gesundheitlichen Vorteile. Vielmehr scheint es, als
nutzen die Hersteller die Labels ,glutenfrei” oder ,laktosefrei”
oftmals als Werbestrategie, um im Vergleich zu gluten- und
laktosehaltigen Lebensmitteln teurere Produkte zu verkaufen.

Fruktoseunvertraglichkeit Schatzungsweise jeder dritte
Erwachsene und etwa zwei von drei Kindern leiden unter ei-
ner Fruktoseunvertraglichkeit, auch Fruktosemalabsorption
genannt. Fruktose, zu Deutsch Fruchtzucker, kommt vor
allem in Obst, Fruchtsaften, Honig, Trockenobst oder Soft-
drinks vor. Bei einer Unvertraglichkeit l16st es zum Beispiel
Bauchschmerzen, Ubelkeit, Blahungen oder Durchfall aus.
Das geschieht, wenn die Fruktose im Dinndarm nicht oder
nicht vollstandig aufgenommen werden kann und so den
Dickdarm erreicht. Dort verarbeiten die Darmbakterien
die Fruktose und produzieren Gase, die wiederum die eben
genannten Beschwerden verursachen. Wer unter einer
Fruktoseunvertraglichkeit leidet, kann die Beschwerden
minimieren, indem er beispielsweise auf fruktosehaltige
Lebensmittel verzichtet oder diese zusammen mit Trauben-
zucker, also Glukose, aufnimmt. Der SuRstoff Sorbit (E420)
verschlechtert die Fruktoseaufnahme im DUnndarm zusatz-
lich und kann so die Beschwerden verstarken.
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Bestens informiert

Sie wlinschen sich weitere interessante Informationen
zum Thema Ernahrung? Und Sie méchten wissen, was die
Techniker Ihnen an Services und Leistungen dazu bietet?

Auf unserer Internetseite erfahren Sie mehr:
www.tk.de, Stichwort ,,Ernahrung*

Besuchen Sie uns auch auf:
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