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00G-Gesundheitsquiz

Ernahrungsmythen — was steckt dahinter?

Beim Stichwort ,gesunde Ernahrung“ brodelt die Geriichteklche. Es gibt zahlreiche Mythen,
die sich hartnackig halten. Sind Light-Produkte generell gestinder, macht spat abends essen
dick oder hat Tiefkihlgemuse weniger Vitamine als frische Ware — was stimmt, was nicht?
Testen Sie Ihr Wissen dariiber mit Unterstitzung der OOG-Diatologlnnen, die gerne Licht ins

Dunkel bringen und weiterfihrende Informationen geben.

Frage 1: Macht spates essen automatisch dick?

Antwort 1: Ja, weil man sich danach nicht mehr bewegt.

Antwort 2: Nein, spates essen macht nicht automatisch dick.

Richtige Antwort:

Spates essen macht nicht automatisch dick, die Tageszeit fur die Nahrungsaufnahme ist oft
nur zweitrangig. Hauptausschlaggebend ist die gesamte Kalorienbilanz des Tages. Dennoch
empfiehlt es sich, abends nicht zu schwer (wenig Kohlenhydrate) und spatestens zwei bis drei
Stunden vor dem Schlafengehen die letzte Mahlzeit zu essen, um die Verdauung nicht

Uberzustrapazieren sowie tiefer und ruhiger schlafen zu kénnen.

Frage 2: Entzieht Kaffee dem Korper Wasser?

Antwort 1: Ja, dafiir sind die enthaltenen Gerbstoffe verantwortlich.

Antwort 2: Nein, das ist ein Mythos, Kaffee entzieht dem Koérper kein Wasser.

Richtige Antwort:

Kaffeekonsum regt durch das enthaltene Koffein zwar die Nieren- und die Darmtatigkeit an,
dehydriert (= Wasserentzug) den Korper jedoch nicht. Kaffee darf sogar in die Gesamt-
Flissigkeitszufuhr mit eingerechnet werden. Gegen zwei bis drei Tassen taglich ist also nichts

einzuwenden.
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Frage 3: Ist Rohkost am Abend eher ungesund?

Antwort 1: Ja, weil Rohkost schwer verdaulich ist.

Antwort 2: Nein, Rohkost ist leicht und daher zu jeder Tageszeit absolut gesund.

Richtige Antwort:

Rohes Obst und Gemduse/Salat sind sehr ballaststoffreich und schwerer verdaulich als
Gegartes. Daher kann der Verzehr von Rohkost (z. B. Hulsenfriichte, Zwiebeln, Pilze, Tomaten,
Weintrauben, Birnen etc.) spat am Abend kurz vor dem Zubettgehen bei manchen Menschen

zu Verdauungsproblemen (Blahungen etc.) fihren und ist eher nicht zu empfehlen.

Frage 4: Macht der Verzehr von ,,Light“-Produkten schlank?

Antwort 1: Ja, weil ,Light“-Produkte kalorienarm sind.

Antwort 2: Nein, weil sie nicht kalorienarm sind.

Richtige Antwort:
Der Verzehr von ,Light*-Produkten macht nicht schlank. Die Bezeichnung ,light* bedeutet
lediglich, dass sie mindestens 30 Prozent weniger an z. B. Fett oder Zucker gegentiber einem

vergleichbaren Produkt enthalten missen — sie sind aber nicht automatisch kalorienarm.

Frage 5: Zerstort man Nahrstoffe, wenn man Gemiise kocht?

Antwort 1: Ja, kochen bei gro3er Hitze totet viele Nahrstoffe in Gemuse ab.

Antwort 2: Nein, Kochen zerstort keine Nahrstoffe im Gemise.
Richtige Antwort:

Viele Nahrstoffe im Gemuise werden beim Kochen tatsachlich zerstort. Daher ist es besser,

das Gemuse schonend zu ddmpfen oder zu dlinsten, statt bei gro3er Hitze zu kochen.
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Frage 6: Hat Tiefkiihilgemiise weniger Vitamine als frische Ware?

Antwort 1: Ja, weil die Nahrstoffe beim Einfrieren vernichtet werden.

Antwort 2: Nein, weil bei Schockfrostung alle Nahrstoffe erhalten bleiben.

Richtige Antwort:
Tiefkiihigemise ist eine gute Alternative zu Frischware, da es direkt nach der Ernte

schockgefrostet wird und somit alle wertvollen Nahrstoffe und Vitamine 1:1 erhalten bleiben.

Frage 7: Sattigen EiweiB und Ballaststoffe tatsachlich langfristig?

Antwort 1: Ja, Eiweild und Ballaststoffe halten lange satt.

Antwort 2: Nein, das ist ein Ammenmarchen.

Richtige Antwort:

Eiweil} und Ballaststoffe (z. B. Gemuse, Hulsenfriichte etc.) sattigen langfristig. Eiweil erhéht
z. B. die Ausschuttung des ,Sattigungshormons® Leptin und verringert somit das Hungergefuhl.
Ballaststoffe bestehen zum Grofteil aus unverdaulichen Kohlenhydraten und sind sehr
faserreich. Sie vergrofern das Volumen einer Mahlzeit und verweilen langer im Magen, was

eine langere Sattigung bewirkt.

Frage 8: Ist dunkles Brot gesiinder als WeiRbrot?

Antwort 1: Ja, weil dunkles Brot wertvollere Inhaltsstoffe hat.
Antwort 2: Nein, denn dunkles Brot ist haufig nur eingefarbt.

Richtige Antwort:

Dunkles Brot erscheint oft gestinder als WeilRbrot, da die dunklere Farbe einen hohen Anteil
an Vollkornmehl suggeriert. Haufig sind Weillmehle fir dunklere Brotsorten jedoch einfach
mit z. B. mit Malzextrakt oder Zuckercouleur eingefarbt. Es lohnt sich daher immer ein Blick
auf die Zutatenliste: Nur Brot, dass aus mindestens 90 Prozent Vollkornmehl oder -schrot

besteht, darf als gesundes Vollkornbrot bezeichnet werden.
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Frage 9: Ist vegane Ernahrung grundsatzlich am gesiindesten?

Antwort 1: Ja, weil tierische Fette Gift flir den Korper sind.

Antwort 2: Nein, da vegane Ernahrung die Gefahr von Nahrstoffmangel mit sich bringen kann.

Richtige Antwort:

Vegane Ernahrung birgt die Gefahr von Mangelernahrung, da die Versorgung mit gewissen
Nahrstoffen (z. B. Eisen, B-Vitamine, Kalzium, Eiwei) fehlt oder nur unzureichend
gewahrleistet ist. So ist das lebenswichtige Vitamin B12 fast ausschlie3lich in Lebensmitteln
tierischen Ursprungs zu finden. Veganerinnen sollten daher auf einen ausgeglichenen

Nahrstoffgehalt achten und gewisse Mineralstoffe ggf. durch Nahrungserganzungen zufihren.

Frage 10: Helfen Soletti und Cola bei Durchfallerkrankungen?

Antwort 1: Ja, denn sie gleichen den entgleisten Elektrolythaushalt aus.

Antwort 2: Nein, diese ,Therapie“ kann die Beschwerden sogar verschlimmern.

Richtige Antwort:

Soletti und Cola als , Therapie“ bei Durchfallerkrankungen sind ein Mythos. Weder enthalten
die Salzstangerl alle wichtigen Mineralien, die der Organismus bei der Erkrankung binnen
kirzester Zeit verliert, noch kann die zuckerhaltige Brause Cola etwas flr die Genesung
ausrichten. Vielmehr kénnen sich die Beschwerden durch das ,Hausrezept® sogar

verschlimmern. Durchfallerkrankungen gehdren arztlich abgeklart und behandelt.
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Zusammenfassung:

Ernahrungsmythen — was eine gesunde Ernahrung tatsachlich

ausmacht

Beim Stichwort ,gesunde Ernahrung“ brodelt die Gertichtekiiche. Zahlreiche Mythen, teilweise
Uber Generationen weitergegeben, halten sich hartnackig, denn zum Thema Essen hat
schliel3lich jeder etwas zu sagen. Die einen schworen beispielsweise auf Eier, wenn sie
abnehmen wollen, die anderen wiederum verteufeln sie, weil sie schadlich fiirs Cholesterin
sein sollen. Light-Produkte, Hausmannskost, Low-Carb, No-Fat, Paleo-Ernahrung,
Veganismus, Vegetarismus und vieles mehr — nie war die Auswahl an Lebensmitteln und
Ernahrungsformen so grol wie heute. Doch wie erndhrt man sich am besten, um mdglichst

lange gesund und fit durchs Leben gehen zu kénnen?

Gesunde Ernahrung

Damit der Korper funktionieren und leistungsfahig sein kann, bendtigt er den richtigen
.ireibstoff‘. Auf die Erndhrung bezogen bedeutet dies: Essen Sie mdglichst
abwechslungsreich und gewichten Sie Lebensmittelgruppen im Verhaltnis. Kurz — alles ist
erlaubt (sofern nicht etwa erkrankungs- bzw. gesundheitsbedingte Einschrankungen
dagegensprechen, aber manches (wie z. B. ein Zuviel an sehr zuckerhaltigen oder sehr

fettigen Speisen/Lebensmittel) nur in entsprechendem Malke.

Ausgewogenheit

Besonders forderlich fir die Gesundheit sind pflanzliche Produkte wie etwa Getreide (v. a.
Vollkorn) oder auch Kartoffeln, die mit inren Kohlenhydraten wichtige Energielieferanten sind.
Ebenso gehoren viel Gemise, Salat und Obst auf den Speiseplan —am besten flinf Mal taglich.
Die darin enthaltenen Ballast-, Mineral- und sekundaren Pflanzenstoffe sowie Vitamine sorgen
daflir, dass der Organismus in Schuss bleibt und der Stoffwechsel optimal unterstitzt wird.
Ebenso sind Milch und Milchprodukte essenziell, da sie reich an Eiweillen und
lebensnotwendigen Mineralien sind — allem voran das fur den Knochenaufbau wichtige
Kalzium. Zu den wertvollen Eiweillspendern gehéren unter anderem auch Hiulsenfrichte

(Linsen, Bohnen, Erbsen etc.) und naturlich Eier.

Auch Fleischtiger missen nicht komplett auf Fleisch und Wurstwaren verzichten, jedoch

sollten Fleisch und Wurst nicht taglich auf dem Teller landen, da vor allem speziell verarbeitete
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Wurstwaren (Gepodkeltes, Gerauchertes, Schmalz etc.) viele ungesunde gesattigte Fettsauren
enthalten. Diese als ,schlecht” bezeichneten Fettsauren kénnen den Cholesterinspiegel
erhéhen, was wiederum das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes erhdht. Der
menschliche Organismus produziert zudem selbst gesattigte Fettsauren, daher mussen z. B.

Veganerlnnen in diesem Punkt keinen Mangel furchten.

Fett = Fett?

Dennoch bendétigt der Kérper auch Fette aus der Nahrung, um gesund zu bleiben. Aber Fett
ist eben nicht gleich Fett. Das Gegenteil von ,schlechten® gesattigten Fettsduren sind die
ungesattigten, die ,guten” Fette. Sie unterstiitzen dabei, den Cholesterinspiegel zu senken,
halten die Zellwande, das Gehirn sowie den Blutdruck gesund und kénnen nicht vom Korper

selbst produziert, sondern missen von aul3en zugeflihrt werden.

Unterschieden werden sie in einfach und mehrfach ungesattigt (z. B. Omega-3- und Omega-
6-Fettsauren). Zu finden sind sie z. B. in NUssen, Saaten und Kernen, Oliven-, Raps-, Distel-
oder Leindl. Auch Avocados und fetter (See)Fisch (z. B. Makrele, Hering, Lachs) sind

hinsichtlich der mehrfach ungesattigten Fettsauren wahre Booster fir die Gesundheit.

Bevorzugen Sie nach Méglichkeit kalt gepresste Ole, da diese mehr wertvolle Inhaltsstoffe
enthalten. Allerdings sind diese nicht hitzebestandig. Zum Braten sollten daher raffinierte

(behandelte) Ole verwendet werden, da diese bei starkem Erhitzen nicht verbrennen.

Grobe Faustregel fiir gesunde Erndhrung

Die deutsche Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) empfiehlt auf Basis aktueller
wissenschaftlicher Erkenntnisse Erwachsenen fur eine optimale Nahrstoffversorgung taglich
55 Prozent Kohlenhydrate, 30 Prozent Fett und 15 Prozent Eiweil3. Last but not least und nicht
zu vergessen: lhr Kérper braucht taglich ausreichend FlUssigkeit. Trinken Sie rund 1,5 bis 2

Liter am Tag — am besten Wasser oder ungesifte Krauter- und Frichtetees.
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