GESUND

cooEN

Ernahrungstrends und aktuelle ~
Diaten aus Sicht der Wissenschaft

Vegane Kost

Abnehmen Essverhalten



EDITORIAL

Folgen Sie uns:

You

Antje Findeklee
E-Mail: findeklee@spektrum.de

Liebe Leserin, lieber Leser,

Fasten, vegan, Low-Carb oder Paldodiat — Ernahrungsrat-
geber und Diatempfehlungen fillen neben den klassischen
Koch- und Backbtichern die Regale. Der Markt boomt, die
Diskussionen sind hitzig: Wie gesund sind die neuesten
Ernahrungstrends wirklich, wie viel Verzicht ist sinnvoll,
wann wird eine eingeschrankte Ernahrung zu einseitig und
damit gefahrlich? Wir stellen Ihnen in diesem Kompakt

die wissenschaftlichen Erkenntnisse rund um das Thema
»Gesund essen« vor.

Eine spannende Lekture wiinscht Ihnen

Q‘bm

Erscheinungsdatum dieser Ausgabe: 10.04.2017

IMPRESSUM

CHEFREDAKTEURE: Prof. Dr. Carsten Konneker (vi.S.d.P), Dr. Uwe Reichert
REDAKTIONSLEITER: Dr. Hartwig Hanser, Dr. Daniel Lingenhohl
ART DIRECTOR DIGITAL: Marc Grove

LAYOUT: Oliver Gabriel

SCHLUSSREDAKTION: Christina Meyberg (Ltg), Sigrid Spies,
Katharina Werle

BILDREDAKTION: Alice Kriifimann (Ltg,), Anke Lingg, Gabriela Rabe
PRODUKTMANAGERIN DIGITAL: Antje Findeklee

VERLAG: Spektrum der Wissenschaft Verlagsgesellschaft mbH,
Tiergartenstr. 15-17, 69121 Heidelberg, Tel. 06221 9126-600,

Fax 06221 9126-751; Amtsgericht Mannheim, HRB 338114,
UStd-1d-Nr. DE147514638

GESCHAFTSLEITUNG: Markus Bossle, Thomas Bleck

MARKETING UND VERTRIEB: Annette Baumbusch (Ltg)

LESER- UND BESTELLSERVICE: Helga Emmerich, Sabine Hausser,
Ute Park, Tel. 06221 9126-743, E-Mail: service@spektrum.de

Die Spektrum der Wissenschaft Verlagsgesellschaft mbH ist Kooperations-
partner der Nationales Institut fiir Wissenschaftskommunikation
2GmbH (NaWik).

BEZUGSPREIS: Einzelausgabe € 4,99 inkl. Umsatzsteuer
ANZEIGEN: Wenn Sie an Anzeigen in unseren Digitalpublikationen
interessiert sind, schreiben Sie bitte eine E-Mail an
anzeigen@spektrum.de.

Sdmtliche Nutzungsrechte an dem vorliegenden Werk liegen bei

der Spektrum der Wissenschaft Verlagsgesellschaft mbH. Jegliche
Nutzung des Werks, insbesondere die Vervielfiltigung, Verbreitung,
offentliche Wiedergabe oder 6ffentliche Zugdnglichmachung, ist
ohne die vorherige schriftliche Einwilligung des Verlags unzuldssig.
Jegliche unautorisierte Nutzung des Werks berechtigt den Verlag
zum Schadensersatz gegen den oder die jeweiligen Nutzer. Bei jeder
autorisierten (oder gesetzlich gestatteten) Nutzung des Werks ist

die folgende Quellenangabe an brancheniiblicher Stelle vorzu-
nehmen: © 2017 (Autor), Spektrum der Wissenschaft Verlagsgesell-
schaft mbH, Heidelberg. Jegliche Nutzung ohne die Quellenangabe
in der vorstehenden Form berechtigt die Spektrum der Wissenschaft
Verlagsgesellschaft mbH zum Schadensersatz gegen den oder die
jeweiligen Nutzer. Bildnachweise: Wir haben uns bemiiht,

sdmtliche Rechteinhaber von Abbildungen zu ermitteln. Sollte

dem Verlag gegentiber der Nachweis der Rechtsinhaberschaft gefthrt
werden, wird das branchentibliche Honorar nachtréglich gezahlt.
Fur unaufgefordert eingesandte Manuskripte und Bucher
Ubernimmt die Redaktion keine Haftung; sie behilt sich vor,
Leserbriefe zu kiirzen.


https://www.facebook.com/spektrumverlag
https://twitter.com/spektrum
http://www.youtube.com/user/spektrumverlag
https://plus.google.com/+SpektrumDe/posts

INHALT

22 LEBENSMITTELUNVERTRAGLICHKEITEN
Milch und Brot - Feinde auf dem Teller?
28 PALAODIAT
Flnf Fakten zur Steinzeitkost
32 STEINZEITKOST
Der Neandertaler und die Mittelmeerdiat
34  FASTEN
Mehr Kopfchen durch Verzicht
53 INTERVIEW
Gesund essen — und ofter mal fasten
57  ABNEHMEN
Warum Diaten so haufig scheitern
65 LOW-CARB
Was sagt die Wissenschaft zum Diat-Trend?
71 MAGERSUCHT

MANGELERSCHEINUNGEN
Der ungesunde Gesund-essen-Boom

ISTOCK / KNAPE

ERNAHRUNG
~ Ernahrung: Warum Manner
lieber Fleisch essen

VERZICHT AUF TIERISCHE PRODUKTE Warum nehmen Essstérungen zu?
Wie gesund.ist vegane Kost?

ISTOCK / KARINAURMANTSEVA

PSYCHOLOGIE
Futter furs Hirn

ISTOCK / ARNDT_VLADIMIR

15}
w
=}
=
oo}
~
<
I~
=}
S
=
12}



ERNAHRUNG

VAR\DER UNGESUNDE
B8 GESUND-ESSEN-BOOM

von Kathrin Burger

Ernahrung verleiht heute
Identitat und Orientierung.
Wer es jedoch Ubertreibt,
riskiert Mangelerscheinungen.
Zudem bleibt der Genuss

auf der Strecke.
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ochte Jamie Oliver fruher
gerne mit viel Ol und Sah-
ne, ist bei seinem neuen
»Superfood«-Buch eher
Schmalhans Kuchenmeis-
ter. Anstatt eines Doppeldecker-Sandwi-
ches mit Kase und Kartoffelchips gibt es
nun Veggie-Burger mit buntem Salat. Auch
sonst wird mit Herzhaftem gespart, wah-
rend Gringemuse dominiert. Das Buch
schwimmt auf einer Welle mit, die zahlrei-
che Menschen erreicht hat. Diese Men-
schen meiden seit einiger Zeit etwa Lakto-
se und Gluten, eigentlich vollkommen nor-
keineswegs  schadliche
Substanzen, wenn man gesund ist. Im
Trend sind auch Rohkost, Veganismus,
Steinzeitdidt (Paleo-Didt), Clean-Eating,
Makrobiotik, Sdure-Basen-Erndhrung oder
Lichtnahrung. Andere treibt die standige
Angst vor Zusatzstoffen oder Ruckstanden
in den Lebensmitteln um, Fertigprodukte
halten sie fur Gift.
Zahlreiche Ratgeber, Blogs, soziale Netz-
werke und angesagte Speiselokale befeu-
ern diesen »Foodamentalismus« — ein Be-

male und

griff den Johann Kinzl, Psychosomatiker an
der Universitat Innsbruck, gepragt hat. Je-
der vierte Deutsche ldsst bestimmte Nah-

rungsmittel im Supermarkt liegen, weil
man diese nicht vertrage. Fir neun Prozent
ist dabei das Weizeneiweif Gluten der Ubel-
tater. Auch der Milchzucker Laktose berei-
tet anscheinend immer mehr Menschen
Darmgrummeln: Allein im Jahr 2012 stei-
gerte sich der Absatz an laktosefreien Le-
bensmitteln um 20 Prozent, obwohl die
Anzahl der Laktose-Intoleranten hier zu
Lande bei rund 15 Prozent stagniert. Nach
einer Studie der Gesellschaft fur Konsum-
forschung (GfK) haben auch rund 8o Pro-
zent der Kdufer gar keine Milchzuckerun-
vertraglichkeit, ahnlich sieht es bei gluten-
freien Produkten aus. Auch der Umsatz mit
veganen Lebensmitteln wachst seit 2010
mit jahrlichen Raten von 17 Prozent. Rund
ein Prozent der Deutschen isst nichts vom
Tier. Dieser Trend ist auch aufder Haus zu
beobachten: Laut dem Food Report 2015
wiunschen sich 60 Prozent der Deutschen
vegetarische und 7 Prozent vegane Gerich-
te in Restaurants.

Dabei ist fraglich, wie gesund dieser
Boom tatsachlich ist. Viele vegane und glu-
tenfreie Lebensmittel strotzen beispiels-
weise vor Zusatzstoffen. Denn: Glutenfreie
Produkte schmecken oft nicht und werden
darum mit Zucker, Fett und Bindemitteln

»Man erhofft sich durch
eine korpernahe Erlosung
Unsterblichkeit -
was friher die Religion

leistete«
[Christoph Klotter]
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aufgepeppt. Vegane Fleischersatzprodukte
funktionieren meist nur mit Hilfe von Ge-
schmacksverstarkern. Gefahrlich wird das
Ganze, wenn Milch etwa auch Kleinkin-
dern vorenthalten wird, weil die Eltern sie
fir ungesund halten. Vegan erndhrte Kin-
der konnen unter einem Vitamin-B12-Man-

gelleiden, wenn das Vitamin nicht per Tab-
lette zugefuhrt wird. Fur Erwachsene hin-
gegen kann Veganismus gesund sein, wenn
sie sich abwechslungsreich ernahren und
dafur sorgen, alle wichtigen Nahrstoffe zu-
zufuhren. Die Rohkost gibt es in vielen
(etwa auch veganen) Formen, »eine ge-
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sundheitliche Bewertung ist daher nicht
moglich«, schreibt Claus Leitzmann, Er-
nahrungswissenschafter an der Universi-
tit Gieflen, im Buch »Alternative Ernah-
rungsformen«. Da durch das Erhitzen von
Nahrung aber zahlreiche Nahrstoffe erst
verfugbar werden, kann es zu starkem Un-
tergewicht kommen. Bei Frauen, die sich
lange Zeit roh erndhren, bleibt oft die Regel
aus.

Was wurde in der Steinzeit verzehrt?

Paleo-Anhanger verzichten hingegen auf
Getreide und Kartoffeln, da diese vor dem
Neolithikum (zirka 10000 v. Chr.) nicht
verfugbar gewesen und unser Korper dar-
um an diese nicht angepasst sei. Allerdings
ist nicht ganz klar, was in der Steinzeit tat-
sachlich verzehrt wurde. Starkereiche Wur-
zeln konnten laut neuerer Studien sehr
wohl dazugehort haben. Auch Hiulsen-
frichte und Milch verabscheuen die Stein-
zeitkostler, was reichlich kurios ist, gelten

REICHHALTIGE KOST

Seit jeher empfehlen Ernahrungsexperten,
viel Obst und Gemiise auf den Speiseplan
zu setzen.
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doch diese Lebensmittel praktisch jedem
Erndhrungswissenschaftler als gesund.
Und auch diese Didt kann Probleme berei-
ten. Schlief3lich fuhrt man damit dem Kor-
per Unmengen an Eiweif$ zu. So isst manch
ein Steinzeitkostler die wochentlich emp-
fohlene Fleischmenge gut und gerne in ein
bis zwei Tagen. Allerdings zeigen Human-
studien kurzfristig durchaus positive Ef-
fekte etwa auf den Blutzuckerspiegel, ein-
fach weil weder Zucker noch Weifmehl auf
den Teller kommt. Langfristige Untersu-
chungen zur Paleo-Didt gibt es jedoch
nicht. Gemiafy Beobachtungsstudien er-
hoht aber ein Ubermaf an Schnitzel & Co
das Risiko fur Krankheiten wie Darmkrebs.

Die Sdure-Base-Diat scheint zwar nicht
schddlich zu sein, ob sie ihre Anhdanger wie
versprochen gestinder macht, ist jedoch
ebenfalls nicht geklart. Clean-Eater meiden
jegliche Fertigprodukte, versuchen frische
Lebensmittel zu verwenden und viel selbst
zu kochen, was Erndhrungsmediziner so-
gar begruf’en. Gleiches gilt fur die ovolak-
tovegetarische Diat, bei der also nur Fleisch
gemieden wird.

Gemein ist jedoch allen Ernahrungsmo-
den: Kommt es zu Mangelerndhrung, zu
Haarausfall, haufigen Infekten oder Mu-

digkeit, sinkt auch das Wohlbefinden. Zu-
dem bergen besonders restriktive Formen
auch die Gefahr einer Essstorung. Wenn
die Gedanken standig um das Essen krei-
sen und »Fehltritte« zu schlechtem Gewis-
sen fuhren, nennen Psychologen das Or-
thorexia nervosa. »Die Orthorexie ist zwar
kein eigenstandiges Krankheitsbild, sie
kommt aber mit anderen Ess- und Zwangs-
storungen oft vergesellschaftet vor«, er-
klart Christoph Klotter, Ernahrungspsy-
chologe an der Hochschule Fulda. Laut Er-
hebungen der Heinrich-Heine-Universitat
Dusseldorf zdhlen rund ein bis drei Pro-
zent der Bevolkerung dazu, vor allem Frau-
en. »Der Graubereich durfte jedoch viel
grofler sein«, meint Carl Leibl, Mediziner
an der psychosomatischen Schon Klinik
Roseneck, wo man sich auf die Behandlung
von Essstorungen spezialisiert hat. Klotter
spricht gar von einer »essgestorten Gesell-
schaft«.

Gesundheitswahn als Katalysator

fiir die Verzichtkultur?

Aber warum werden vormals gelobte Le-
bensmittel als massive Bedrohung wahr-
genommen? »Uber das Essen wird heute
die soziale und kulturelle Identitat abgelei-

tet«, sagt Klotter. Also: Weil ich anders esse,
zum Beispiel vegan, bin ich Fleischessern
und sogar Vegetariern moralisch tberle-
gen. Der Philosoph Robert Pfaller von der
Kunstuniversitat Linz meint: »Diejenigen,
die sich dieser Disziplin nicht vollig unter-
werfen, stehen als verantwortungslose He-
donisten da.« Denn die Maf3losen sind ja
diejenigen, die spater krank sind und die
Sozialkassen belasten, wird gern auch von
Medizinern argumentiert. Darum ist es
nicht verwunderlich, dass der Gesund-
heitswahn als Katalysator fur die Verzicht-
kultur fungiert. So tiben viele Versicherun-
gen Druck aus, gesund zu leben, sonst dro-
hen Extrazahlungen: Stark Ubergewichtige
entrichten hohere Beitrage bei Risikole-
bensversicherungen und konnen auch
nicht verbeamtet werden.

Auch das Wegfallen spiritueller Ord-
nungssysteme spielt nach der Interpretati-
on mancher Forscher eine Rolle. »Man er-
hofft sich durch eine korpernahe Erlosung
Unsterblichkeit — was friher die Religion
leistete«, so Klotter. Und diese Entwicklung
war nur moglich, da heute das Angebot an
Nahrungsmitteln und die Ratschlage tiber
die gesunde Erndhrung derart untibersicht-
lich geworden sind. So andern sich die offi-
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ziellen Ernahrungsempfehlungen perma-
nent, gerade erst wurde der Ratschlag, des
Herzens wegen fettarm zu essen, revidiert.
»Das Essen nach Regeln, die Einteilung in
gute und bose Lebensmittel bringt daher
Ordnung ins Leben, erlautert Klotter.

Vergessen darf man nicht, dass Gifte im
Essen etwa Mutterkornalkaloide im Brot
den Menschen seither begleitet haben,
Skepsis hier also nicht fehl am Platz ist. Al-
lerdings werden die Risiken vollig falsch
bewertet, schliefdlich sind Lebensmittel
heute so sicher wie noch nie in der Mensch-
heitsgeschichte. Der Grund fur die Fehlein-
schdtzung: Es mangelt an mathematischer
Bildung, wie Gerd Gigerenzer vom Max-
Planck-Institut fur Bildungsforschung
meint: »In Deutschland scheint sich ein In-
numeratentum breitzumachen, das sich
darin aufdert, mit Mathematik und Zahlen
nicht zurechtzukommen und darauf auch
noch stolz zu sein.«

VEGANE ERNAHRUNG

Vegane Ernahrung muss nicht gesiinder sein:
Viele Fleischersatzprodukte schmecken nur
dank Geschmacksverstarker.
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