Foérderkreis Bad Nauheimer Gesprache e. V.

Ernahrung: Keine Glaubensfrage

Als Omnivore (,Allesfresser”) haben wir Menschen die Qual der Wahl. Doch die Vielfalt der Komponenten, aus denen

sich unsere Erndhrung — theoretisch — zusammensetzen kann, scheint angesichts der stets gut gefiillten Super-

marktregale und nahezu téglich in den Medien verbreiteten ,neuen” Ernihrungserkenntnisse eine immer gréBere

Herausforderung zu sein. Zur Frage ,Was soll ich essen?” lieferte Prof. Dr. med. Dr. oec. troph Jirgen Stein mit sei-

nem Vortrag ,Gesunde Erndhrung. Fakten — Mythen — Irrwege” erhellende Erkenntnisse.

.Die Leibgerichte der Deutschen sind Braten,
Schnitzel und Gulasch®, informierte Initiatorin
Dr. med. Ingrid Hasselblatt-Diedrich die Besu-
cherinnen und Besucher des Bad Nauheimer
Gesprachs am 21. November 2019 im Hérsaal
der Landeszahnarztekammer Hessen. ,Hinzu
kommt, dass Kochen und gemeinsame Mahl-
zeiten inzwischen nicht mehr die Regel sind:
Gerade jungere Menschen setzen auf Imbisse
und Lieferdienste,” flihrte Hasselblatt-Diedrich
weiter aus. Das Ergebnis dieser Erndhrungs-
entscheidungen zeige sich im 2017 erschie-
nenen 13. Ernahrungsbericht der Deutschen
Gesellschaft fur Erndhrung (DGE): 59 Pro-
zent der Manner und 37 Prozent der Frauen
in Deutschland sind demnach (bergewich-
tig. Der Anteil der Menschen mit Adipositas —
also mit einem Body-Mass-Index (BMI) von 30 und mehr
— stieg in der Zeit von 1999 bis 2013 um 40 Prozent bei
den (bergewichtigen Frauen und 24,2 Prozent bei den
ubergewichtigen Mannern. Demgegeniiber stehe ein stei-
gendes Interesse an gesunder Erndhrung, was inzwischen
unter dem Fachbegriff ,Orthorexia nervosa” — die Beses-
senheit, sich gesund zu erndhren — auch eine neue Krank-
heit hervorgebracht habe.

Risiko Korpermitte

Wie kann also ein gesunder Mittelweg aussehen? Der In-
ternist, Gastroenterologe und Erndhrungsmediziner Prof.
Jurgen Stein blickte zunachst auf die physiologischen Fol-
gen einer ungesunden Lebensweise: Die Gesundheitsge-
fahrdung lauert rund um die Gurtellinie, genauer gesagt
im viszeralen Fettgewebe. Es umgibt die inneren Organe
im Bauchraum und hat eine besonders hohe Hormonak-
tivitdt, die den Fett- und Zuckerstoffwechsel verandert.
In Kombination mit anderen Risikofaktoren — Bluthoch-
druck, erhéhte Blutzucker- und Blutfettwerte — fihrt es

Prof. Dr. med. Dr. oec. troph Jirgen Stein mit Dr. med. Ingrid Hasselblatt-Diedrich

zum sogenannten Metabolischen Syndrom, das mit der
Entstehung von Arteriosklerose und weiteren Folgeer-
krankungen, wie dem Diabetes Typ 2, im Zusammenhang
steht. Rund 27 Prozent der Manner, 21 Prozent der Frau-
en und bereits 5 bis 10 Prozent der Kinder in Deutschland
seien davon betroffen, informierte Prof. Stein, der Chefarzt
der Abteilung Gastroenterologie der DGD-Kliniken Frank-
furt Sachsenhausen ist und die Weiterbildungskurse fiir
die Zusatzbezeichnung ,Erndhrungsmedizin” an der Aka-
demie der Landesdrztekammer Hessen in Bad Nauheim
leitet.

Zu viel ...

Grolien Einfluss auf die skizzierte Entwicklung hat der
bereits erwahnte Fleischverzehr: Maximal 300 bis 600
Gramm Fleisch und Wurst pro Woche empfiehlt die Deut-
sche Gesellschaft fir Ernahrung {DGE). Hochgerechnet
auf ein Jahr sind das maximal 16 bis 31 Kilogramm. Die
Zahlen des Bundesministeriums flr Erndhrung und Land-
wirtschaft (BMEL) zeichnen ein anderes Bild: Im Jahr 2016




Gesunde Erndhrung - Fakten - Mythen — frrwege -

T me—— e R = v

Pro-Kopf-Verbrauch von Fleisch in Deutschiand
100
o0 33 a

2.9
R P

194

18 201

kg pro Kopf

2012

2013

2014

2015

» R grag Haibfesn Selgedencn Ay Fleikn
Plardediorsen Inr

gunstige Kombination nicht auf, einige ent-
N halten zudem ungesunde Trans-Fettsduren.
Als glinstige Nahrungsfette hat die DGE dem-
gegenuber Rapsdl, Walnussol, Diat-Margarine
und Pflanzencreme identifiziert.

KLINIKEN

Warum Diadten scheitern

Unweigerlich mit dem Thema Bauchfett ver-
bunden scheint das Thema Didten — auch hier
wieder verbunden mit der Frage ,Welche ist
die richtige?”. ,Allein bei einer Recherche im
Internet konnen Sie rund 500 verschiedene
Diaten zu Tage fordern”, brachte Prof. Stein

Vortragsfalien: Jurgen Stein

worine

das Dilermma auf den Punkt.

Zuviel des Guten: Der Fleischkonsum der Deutschen lag mit 87,7 kg pro Kopf im

Jahr 2016 deutlich tiber der DGE-Empfehlung

lag der Fleischkonsum in Deutschland bei durchschnitt-
lich 87,7 Kilogramm pro Kopf. Auch die Nahrungsmittel-
fette spielen eine sprichwértlich gewichtige Rolle bei der
Pravention erndhrungsbedingter chronischer Krankheiten:

Egal, auf welche Dit die Wahl fallt: Der Erfolg
hangt nicht nur von einer gunstigen Energie-
bilanz ab, sondern auch von der persénlichen
Metivation. ,Sehr oft wollen die Menschen aus den fal-
schen Grunden abnehmen”, stellte Prof. Stein fest. Bei der
Gewichtsreduktion gehe es nicht um die KleidergroRe —
das sei allenfalls ein erfreulicher Nebeneffekt —, sondern in
erster Linie um die Gesundheit. So fiihrten so-
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genannte ,Crash-Didten” zwar initial zu einem
schnellen Gewichtsverlust — das Fettgewebe
werde dabei aber nicht erreicht. ,Stattdessen
baut der Hungerstoffwechsel Muskeln und
damit stoffwechselaktive Zellen ab. Nach der
Rickkehr zur gewohnten Lebensweise steigt
der Korperfettanteil deshalb auf ein héheres
Level als vor der Diat", erlduterte Prof. Stein
den typischen ,Jo-Jo-Effekt’. Er riet deshalb
von kurzzeitigen Fastenkuren ab: ,Fasten ist
nur dann zu beflrworten, wenn es der Finstieg
in eine langfristige Lebensstildnderung ist."
Stichwort Nachhaltigkeit: ,Die entscheidends-
te Komponente einer Diat ist eine Verhaltens-
anderung — und die dauert bis zu einem Jahr”,

KLINIKEN

Detaillierte Kenntnisse Gber die Kombination von Fettsiuren in géngigen Nah-

rungsmitteln dirften nur wenige Menschen haben

Maximal 30 Prozent der taglichen Nahrungsenergie soll-
ten aus Fett stammen, empfiehlt die DGE. Dabei ist ein
gunstiges Verhaltnis unterschiedlicher Fettsiuren wichtig:
10 Prozent gesattigte Fettsiuren, 10-13 Prozent einfach
ungesattigte Fettsduren und 7-10 Prozent mehrfach un-
gesattigte Fettsduren. Viele Nahrungsfette weisen diese

erfuhren die Zuhodrer. Und: ,Man sollte sich
realistische Ziele setzen. Dazu gehéren auch
Zielvorgaben fir kérperliche Aktivitat.” Der
tagliche Energieverbrauch und der Grundum-
satz lassen sich nur durch mehr Bewegung
und den Aufbau von Muskelmasse steigern.

Erndhrungsmythen entlarvt

Rund um die richtige Erndhrung ranken sich viele Alltags-
mythen. Sie halten sich hartnackig, obwohl Gegenteiliges




bereits nachgewiesen ist. Prof. Jirgen Stein
hatte sich flr den zweiten Teil seines Vortrags
vorgenommen, 12 der gangigsten Mythen zu
entkraften. Hier eine Auswahl:

e Margarine ist fir die Herzgesundheit bes-
ser als Butter. ,Bei den meisten Menschen
ist der Cholesterinwert unabhangig von der
Nahrungsaufnahme. Deshalb hat die Men-
ge des mit der Nahrung aufgenommenen
Cholesterins keinen Einfluss auf den Cho-
lesterinspiegel im Korper. Butter und Mar-
garine enthalten auBerdem ungefahr die
gleiche Menge Fett’, entkraftete Prof. Jur- e @
gen Stein diese Annahme. IIELIE
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= Smoothies sind genauso gesund wie Obst
und Gemuse. ,Smoothies sind zwar nicht
gesundheitsschadlich, aber kein Ersatz fur
Obst und Gemuse®, mahnte Prof. Stein.
Zum einen, weil Smoothies weniger Nahrstoffe, Bal-
laststoffe und sekundare Pflanzenstoffe als Obst und
Gemuse enthalten, zum anderen, weil sie bei weniger
Volumen und gleichzeitig hoherer Energiedichte im
Vergleich zu Obst und Gemuse eine geringere Satti-
gungswirkung haben.”

+ Ahnlich wie Smoothies haben sogenannte ,Super-
foods” seit einigen Jahren Hochkonjunktur. Sie klingen
exotisch — Gojibeeren, Matchapulver, Chia-Samen usw.
— und kommen oft aus fernen Landern. Aber: Haben
sie auch eine besondere Wirkung auf die Gesundheit?
.Superfoods schaden zwar nicht der Gesundheit, hau-
fig aber dem Geldbeutel’, konstatierte Prof. Stein. Er
empfahl stattdessen regionale ,Superfoods” wie Brok-
koli, Rote Bete oder Leinsamen.

* Spédtabends essen macht dick. Dazu gebe es zwar eine
widersprichliche Studienlage, generell sei aber nicht
entscheidend, wann gegessen werde, sondern was:
Fur die Gewichtsregulierung verantwortlich ist die
Uber den ganzen Tag verteilt aufgenommene bzw. ver-
brauchte Energie”, erinnerte Stein.

« Zwischenmahizeiten sind eine gute Strategie, um ins-
gesamt weniger zu essen. Dazu stellte Prof. Stein die
Ergebnisse einer Untersuchung mit zwei Gruppen vor:
Die Teilnehmer, die am Nachmittag eine Zwischen-
mahlzeit konsumierten, nahmen zum Mittagessen
zwar etwas weniger Kalorien auf als die Teilnehmer
ohne Zwischenmahlzeit; zum Abendessen afRen sie
aber genauso viel. Die Tagesbilanz der Teilnehmer mit
Zwischenmahlzeit zeigte somit insgesamt eine héhere
Kalorienaufnahme als bei den Teilnehmern, die keine

Warum sogenannte Crash-Diaten zwangslaufig zum Jojo-Effekt fihren? Die Mus-
kelmasse wird nachhaltig abgebaut

Zwischenmahlzeit einnahmen.

» Kohlenhydrate machen dick. ,Jein” — Freunde von
Reis-, Nudel- und Kartoffelgerichten kénnen teilweise
aufatmen: Gegen Kohlenhydrate ist kaum etwas einzu-
wenden, nur langkettig sollten sie sein. Denn: ,Die Mas-
se fullt den Magen, nicht die Kalorien”, so Prof. Stein.
Sein eingéngiges Rechenbeispiel: 300 Gramm Reis ma-
chen genauso statt wie 300 Gramm Nudeln. Nur hat
man mit den Nudeln mehr Kalorien aufgenommen.

LGlauben — Essen — Trinken”

Einige géngige, sogenannte alternative Erndhrungs-Trends
kénne man mit dem Etikett ,Glauben — Essen — Trinken”
versehen, bemerkte der Ernahrungsmediziner Prof. Stein.
Dazu gehore beispielsweise die sogenannte Paleo- oder
Steinzeitdiat. Dabei handelt es sich um eine Ernahrungs-
form, die sich an der vermuteten Erndhrung der Altstein-
zeit-Menschen orientiert. Eine Grundannahme ist, dass
sich das menschliche Erbgut seit der Steinzeit nicht ver-
andert hat und nachsteinzeitliche Nahrungsmittel folglich
einer ,artgerechten” Ernahrung widersprechen. Erlaubt
ist bei dieser Erndhrungsform unter anderem der Verzehr
unbegrenzter Mengen hochglykdmischer Anteile. ,Die
Paleo-Ernahrung weist viele Widerspriiche auf, denn ei-
gentlich weil man heute gar nicht so genau, wie sich die
Menschen vor 20.000 Jahren ernahrt haben’, schrankte
Prof. Stein ein.

Bei der Low-Carb- bzw. Low-Fat-Erndhrung halten sich
die jeweiligen Beflirworter und Gegner die Waage. Positiv
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von Ketonen, die eine stimmungsaufhellende
und entzindungshemmende Wirkung haben.
Méglich sind unterschiedliche Intervalle: Tag-
lich 16 Stunden fasten, zwei Tage in der Wo-
che fasten oder alle zwei Tage fasten. ,Wichtig
ist nur: Man muss es dauerhaft tun”, erinnerte
Prof. Stein nochmals an das Creda der Lang-
fristigkeit.

Uberraschende Erkenntnis
Eine zentrale Botschaft fur das Leben hatte

Prof. JUrgen Stein noch abschliefend fur sein
interessiertes Auditorium: ,Es ist einfach, sich

Positive Effekte des Intervallfastens

sei zu bewerten, dass beide Ernahrungsformen auf Lang-
fristigkeit angelegt sind. Fragen zur Ausgewogenheit blei-
ben jedoch noch offen. Stein resiimierte: ,Untersuchun-
gen haben gezeigt, dass die beiden Erndhrungsformen
nach 12 Monaten zu vergleichbaren Gewichtsverlusten
fahren.”

Vegetarisch, vegan oder Intervall?

Positive Gesundheitswirkungen aus ernahrungsphysio-
logischer Sicht sind fir Vegetarismus bzw. Veganismus
nachgewiesen: Bei Vegetariern wird z. B. seltener Uberge-
wicht und Bluthochdruck festgestellt. Positiv ist auch, dass
Vegetarier in der Regel einen hohen Anteil an komplexen
Kohlenhydraten, Ballaststoffen und sekundaren Pflanzen-
stoffen aufnehmen. Veganer haben zudem ein geringeres
Risiko fiir Arteriosklerose und Krebs. Veganismus weist da-
gegen auch Risiken hinsichtlich der Nahrstoffversorgung
auf: Insbesondere auf die Eisen- und Vitamin-B12-Zufuhr
sollte geachtet werden. Die DGE rét deshalb bei Sauglin-
gen, Kleinkindern, Kindern, Schwangeren und Stillenden
von einer veganen Erndhrung ab.

Das Ergebnis eines Varsuchs mit Mausen hat in den ver-
gangenen Jahren flr einen regelrechten Hype des In-
tervallfastens gesorgt. Mittlerweile sind mit einer Studie
auch die positiven Effekte auf den Menschen bestatigt:
Bei den Studienteilnehmern reduzierte sich die Menge
des viszeralen Bauchfetts deutlich: gesenkt wurde die
Menge an bestimmten Eiweifen, die in Verdacht stehen,
den Alterungsprozess zu beschleunigen; gesenkt wurde
auch der Cholesterinspiegel; dagegen stieg der Gehalit

gesund zu ernahren!” Eine gute Leitplanke da-
flr sind die ,10 Regeln” der DGE. Damit kam
die fir einige Zuhorer wohl Uberraschendste
Erkenntnis zum Schluss:

Die DGE-Empfehlung ,5 am Tag” bedeutet nicht etwa funf
Mahlzeiten am Tag, sondern funf verschiedene Arten Ge-
muse und Obst — und diese lassen sich abwechslungs-
reich auf zwei bis drei Mahlzeiten pro Tag verteilen,

- ACW —

Dieser Beitrag erschien auch im Hessischen Arzteblatt
02/2020 (5. 96f1).

Vollwertig essen und trinken nach den 10 Regeln der
DGE

Lebensmittelvielfalt genielRen

Gemdise und Obst — nimm ,5 am Tag”

Vollkorn wahlen

Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl ergdnzen
Gesundheitsférdernde Fette nutzen

Zucker und Salz einsparen

Am besten Wasser trinken

Schonend zubereiten

. Achtsam essen und genielien

10. Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben

O N A W R

https.//www.dge.de/fileadmin/public/doc/fm/
10-Regeln-der-DGE.pdf




