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Facharzt fur Allgemein- und
Erndhrungsmedizin

Bausteine der Erndihrung

Das Thema Erndhrung scheint schier unerschépflich — und es verwundert nicht, wenn
der Laie aufgrund der Vielzahl sich héufig widersprechender Hinweise und Kommentare
den Durchblick verliert. Gibt es iliberhaupt «die» gesunde Ernéhrung?

Zunehmende Erkenntnis-
se der modernen Wissenschaft
haben die einfachen Erkldrun-
gen Uber die Grundlagen der
Erndhrung deutlich erweitert.
Ging man vor einigen Jahrzehn-
ten noch (neben Wasser als Ba-
sisbestandteil) von den drei
Grundbausteinen Eiweiss, Fett
und Kohlenhydrat aus, so kamen
nach und nach weitere wichti-
ge Nahrungsbestandteile hinzu.

So sind neben den Mineralstof-
fen, Spurenelementen und Vita-
minen in letzter Zeit vor allem
die sekunddren Pflanzenstoffe
(Phytochemikalien) in den Fo-
kus der Wissenschaftler gerickt.
Diese Substanzen spielen eine
essenzielle Rolle fir die Erhal-
tung der Gesundheit und — im
Falle einer Erkrankung — fir die
«Reparatur» entgleister Stoff-
wechselvorgange.

Von Qualitdt und Quan-
titat

Gesunde Erndhrung ist
nicht nur eine Frage der Quali-
tat, also der Zusammensetzung
und dem Nahrwert der Nahrung,
sondern auch der Quantitat, der
Menge der verzehrten Nahrung.
Viele der heutigen Erkrankungen
sind nicht nur auf die schlechte
Zusammensetzung, also Quali-
tdt, sondern zunehmend auch
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auf die Haufigkeit und den Um-
fang der einzelnen Mahlzeiten,
die Quantitat, zurlckzufihren.
Schwankungen durch kérperli-
che Belastungen (Sport, Schwer-
arbeit, Krankheit) und in der
Schwangerschaft und Stillzeit
sind dagegen normal. Verringer-
te Nahrungszufuhr (Kalorien-
restriktion, d. h. Begrenzung auf
das notwendige Mass) hat deut-
lich positive Auswirkungen auf
das Lebensalter und die Lebens-
qualitat (vor allem im Alter) und
beugt vielen Krankheiten unse-
rer Zeit vor. Die Extremform der
Nahrungsbegrenzung, das Fas-
ten fUr einige Tage im Jahr, wird
seit Jahrhunderten zur Entgif-
tung des Korpers angewendet.
Neueste Forschungsergebnisse
haben gezeigt, dass kurzzeitiges
Fasten (1-2 Tage) vor einer Che-
motherapie die gesunden Zel-
len im Kdrper schitzt und damit
diese Therapie nicht nur effek-
tiver, sondern auch besser ver-
traglich macht.

Kohlenhydrate — Kalorien
und Ballaststoffe

Der grosste Teil unse-
rer Nahrung dient zur Deckung
des Energiebedarfs. Hierzu wer-
den hauptsachlich die Kohlen-
hydrate verwendet, aber auch
Fette und Eiweiss kdnnen dazu
beisteuern. Um die bendtig-
ten Mengen der einzelnen Nah-
rungsbestandteile bestimmen
zu kénnen, wurde als Massein-
heit «kcal» (Kilo-Kalorien) bzw.
in letzter Zeit «kJ» (Kilo-Joule)
eingeflhrt:

1 kcal = 4,17 kJ

1gFett=39k]=9,3 kcal

1 g Eiweiss =17 k] = 4,1 kcal

1 g Kohlenhydrate = 17 kJ =
4,1 kcal

Zu beachten bleibt noch
der Alkohol, der immerhin mit
7 kcal pro Gramm zu Buche
schlagt.

Raffinierte bzw. industri-
ell hergestellte Kohlenhydra-
te (KH) sind Extrakte aus Nah-
rungsmitteln, die der Korper

sofort in die Blutbahn aufneh-
men kann (Ein- oder Zweifach-
zucker, z. B. Tafelzucker, Weiss-
mehlprodukte und Softdrinks).
Diese flhren zu gefahrlichen
Blutzuckerspitzen nach einer
Mahlzeit. Die natirliche Nah-
rung enthdlt noch die «origi-
nale Verpackung» dieser KH-
Zucker in Form von Starke und
Ballaststoffen (Mehrfachzucker
wie z. B. Vollkornprodukte, Obst,
Gemdise, Hulsenfrichte). Die-
se komplexen Zucker werden in
der Dinndarmschleimhaut erst
in die Einfachzucker zerlegt. So
wird eine langsamere und lan-
ger andauernde konstante, dem
Verbrauch angepasste Zucker-
aufnahme bewirkt.

Die nicht raffinierten Koh-
lenhydrate haben neben der
Energieversorgung weitere po-
sitive Wirkungen. Sie dienen als
Bau- und Signalstoffe und sind
ein Baustein der Erbsubstanz.
Die Ballaststoffe (auch Faser-
stoffe oder Pflanzenfasern ge-
nannt) konnen nicht verdaut
werden, sind jedoch wichtig fur
eine gesunde Funktion des Ma-
gen-Darm-Traktes, indem sie fir
eine ausreichende Stuhlmenge
sorgen und Giftstoffe entsorgen
oder verdinnen. Je langer Nah-
rungsreste und Abbauprodukte
der Verdauung im Darm verwei-
len, desto hoher ist die Wahr-
scheinlichkeit einer Erkrankung.

Eiweiss

Protein ist wichtig fir den
Aufbau und den Erhalt von Zel-
len in allen menschlichen Or-
ganen. Proteine bilden die
Grundsubstanz von Hormonen
und Enzymen. Die sogenann-
ten Aminosduren sind kleine Ei-
weissmolekile. Von den 20 be-
kannten Aminosduren sind 8
lebensnotwendig (essenziell)
und muissen zugeflhrt werden.
Je mehr essenzielle Aminosau-
ren in der Nahrung enthalten
sind, desto hoher ist die biologi-
sche Wertigkeit. Tierische Nah-
rungseiweisse haben eine ho-
here Wertigkeit als pflanzliche,
aber bei geschickter Kombina-

tion von pflanzlichen Nahrungs-
mitteln (besonders Getreide mit
Hilsenfrichten) ist die biologi-
sche Wertigkeit wiederum ho-
her als die der Tierprodukte. Tie-
risches Eiweiss stellt eine hohe
Sdurebelastung fur den Korper
dar. Wogegen das pflanzliche
Eiweiss eine Uberwiegend ba-
sische Reaktion im Korper be-
wirkt.

Fette

Lipide sind allgemein als
Energielieferant bekannt. Die
Forschungsergebnisse der letz-
ten Jahrzehnte haben Vvie-
le neue Erkenntnisse Uber die
weitreichende Bedeutung der
unterschiedlichen Lipide ge-
bracht wie: Energiespeicher,
Fettpolster zum Schutz wichti-
ger Organe, Warmeisolierung,
Bestandteil von Zellmembranen
und Hormonen und Tragerstoffe
fir die Vitamine A, D, E und
K. Fette haben damit vielfalti-
ge Aufgaben zu erfillen. Fett-
sduren sind die Grundbaustei-
ne der unterschiedlichen Lipide.
Die einfachste Form sind Tri-
glyzeride oder Neutralfette ge-

* Wie viele Kalorien benétigt

man pro Tag?

Ménner sollten ca. 2400 kcal, Frauen um
die 2000 kcal pro Tag zu sich nehmen.
Die Aufteilung ist mit 15-25 % Fett, 15—
20 % Eiweiss und bis zu 70 % Kohlen-
hydrate am gtinstigsten. Bei einem Ta-
gesbedarf von rund 2400 kcal entspricht
das ca. 400 g Kohlenhydraten, 40 g Fett

und 90 g Eiweiss.



Leb
1 4 "2 it

1

Kohlenhydrate

nannt. Mit mehr als 90 % ma-
chen sie den Hauptbestandteil
der Nahrungsfette aus. Unter-
schieden werden die Fettsauren
nach der Zahl ihrer Doppelbin-
dungen (so bezeichnet man eine
doppelte Verbindung zwischen
zwei Kohlenstoffatomen, che-
misch als C=C dargestellt) in ein-
fach und mehrfach ungesattig-
te und gesattigte Fettsduren. Je
mehr Doppelbindungen im Li-
pidmolekdl, desto flissiger wird
das Fett. Tierische Fette sind fest
und gehdren zu den gesattigten
Fettsduren, d. h. sie haben keine
Doppelbindung. Das Problem
liegt aber nicht in der Beschaf-
fenheit der Fettsauren, sondern
in ihrer Wirkung auf den Orga-
nismus. Zu den geslindesten
Nahrungsfetten gehort das Oli-
vendl, das reich an einfach un-
gesattigten Fettsduren ist. Zu-
dem enthdlt es nennenswerte
Mengen an den essenziellen
Omega-3- und Omega-6-Fett-
sauren und hat durch die Squa-
lene (ein sekundarer Pflanzen-
stoff) entziindungshemmende
Wirkungen. Die lebensnotwen-
digen Omega-Fettsduren finden
sich auch in Sonnenblumen-,
Soja-, Lein- und Rapsol und in
Walnlssen. Auch Fisch wird ger-

Mineralien
Spurenelemente
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ne als Lieferant fir diese Fett-
sduren genannt. Dabei gilt je-
doch zu bedenken, dass Fisch
als tierisches Nahrungsmittel
eben auch die gesattigten Fett-
sauren und zudem viele Schwer-
metalle enthalt.

Cholesterin wird auch zu
den Fetten gezahlt und in HDL-
(High Density Lipoprotein = das
«gute» — «Hab Dich Lieb») und
LDL-Cholesterin (Low Densi-
ty Lipoprotein = das «schlech-
te» — «Lass Das Lieber») un-
terschieden. LDL- Cholesterin
kommt praktisch nur in tieri-
schen Produkten vor. Choles-
terin kann vom Koérper selbst
hergestellt werden und ist ein
Ausgangsstoff flr viele wichti-
ge Substanzen und Stoffwech-
selvorgénge. Uberméssiger Ver-
zehr von tierischen Produkten
(einschliesslich Milcherzeugnis-
se und Eier) fihrt Gber die Stei-
gerung des LDL-Cholesterins
im Blut zu Gefdssschaden (Arte-
rienverkalkung) mit den Folge-
erkrankungen Herzinfarkt und
Schlaganfall.

Mineralien, Vitamine und
Spurenelemente

Diese spielen bei vielen
Vorgdngen im Stoffwechsel eine

Bedeutung der Nahrungsbestandteile fiir die
unterschiedlichen Bediirfnisse des Korpers.

Vitamine
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Wachstum und
Entwicklung
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Stoffwechsel

wichtige Rolle. Sie finden sich
in vielfaltiger Form in den un-
terschiedlichsten Lebensmit-
teln. Unter bestimmten Bedin-
gungen kann es aber notwendig
werden, einzelne Substanzen
getrennt zuzufthren (z. B. Vita-
min D in sonnenarmen Gebie-
ten). Gerade im hoheren Le-
bensalter ist die Versorgung mit
Vitamin D wichtig, da ein Man-
gel zu einem hoheren Risiko fir
Depressionen fihrt. Generell ist
aber bei einer ausgewogenen
Erndhrung kein Vitaminman-
gel zu befilrchten, sodass auch
Nahrungsergdnzungsmittel (z. B.
Vitamin- und Mineraltabletten
0. d.) Uberflussig werden.

Wasser

Ein wichtiger Nahrungsbe-
standteil ist Wasser. Mangeler-
scheinungen zeigen sich u. a.
durch Kreislaufprobleme, Mattig-
keit und verminderte geistige Leis-
tungsfahigkeit. Der Tagesbedarf
eines herzgesunden Menschen
sollte 1,5 L nicht unterschreiten.
Wasser wird vorzugsweise vor
oder zwischen den Mahlzeiten
getrunken, um den Nahrungs-
brei nicht zu verdinnen (die
Verdinnung der Magensdure
behindert die Verdauung).

Sekundare
Pflanzenstoffe
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Wasser

Regulation

Die schwarzen Pfeile kennzeichnen die wesentlichen Funktionen der Bausteine. Die orange gestrichelten
Pfeile kennzeichnen erganzende Einfliisse.
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Sekundi ire Pflanzenstoffe
Diese werden auch als
Phytochemikalien bezeichnet.
Eine Vielfalt von unterschiedli-
chen Substanzen findet sich in
den pflanzlichen Nahrungsmit-
teln. In den letzten Jahren wur-
den immer wieder neue Stof-
fe und ihre Bedeutung fir die
Gesundheit entdeckt. Der Nut-
zen einer an Obst und Gemise
reichhaltigen Nahrung beruht
auf der komplexen Mischung
der Phytochemikalien in der
ganzen Frucht. So nehmen Brok-
koli unter den Gemusearten
und Apfel unter den Obstsorten
Spitzenplatze ein. Als wichtige
Substanzen in diesen pflanzli-
chen Nahrungsmitteln sind hier
zu nennen: Terpene (hoch wirk-
same Antioxidantien z. B. in Ros-
marin und Salbei), Carotinoide
(antioxidativ, z. B. in griinem
BlattgemUse, sie bieten beson-
ders Schutz vor AMD - alters-
bedingter Makuladegenerati-
on), Phytosterine (senken den
LDL-Cholesterinspiegel) und Po-
lyphenole als eine Gruppe von
weit mehr als 10 000 Substan-
zen, wobei den Phytodstroge-
nen besondere Bedeutung zu-
kommt. Viele dieser SPS haben
auch krebshemmende Wirkungen.
Zusammenfassend sind fol-
gende Hinweise geeignet, unse-
ren Kérper optimal zu versorgen:

Die vegetarische Lebens-
mittel Pyramide

Weniger Eiweiss

Weniger Fett

Mehr Ballaststoffe

Mehr komplexe Kohlen-
hydrate

Maglichst keine raffinierten
Nahrungsmittel

Kein Alkohol

Viel frisches Obst und
Gemiise

Abwechslung in den
Mahlzeiten

Nur 2-3 Mahlzeiten pro Tag
Keine Zwischenmahlzeiten
Zu gleichen Tageszeiten es-
sen (Regelmdssigkeit)
Pause zwischen den Mahl-
zeiten (mindestens 5 Std.)

Langsam essen und gut
kauen

Nicht zu viel pro Mahlzeit
(kein Uberessen)
Geniigend Fliissigkeit (am
besten reines Wasser),
aber nicht zum Essen

Ohne Hast und Eile in ange-
nehmer Atmosphdire
Mdissige Bewegung nach
dem Essen

Sportliche Aktivitdten im
Freien (Anregung des Stoff-
wechsels, erh6ht das
HDL-Cholesterin)

Viel frische Luft
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