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Ernahrungsbedingte
Krankheiten — warum falsches Essen

krank macht

Jeder braucht es und die meisten Menschen tun es iiberaus gerne: Essen!
Doch wie kann es sein, dass das, was wir essen, entscheidend dazu beitrdgt,
wie gesund oder krank wir sind?

Wie gesund wir sind, hangt
entscheidend von unserem Le-
bensstil ab. Die Erndhrung spielt
dabei eine wesentliche Rolle.
Viele Krankheiten konnen durch
falsche  Erndhrungsgewohn-
heiten entstehen und den Kor-
per sogar langfristig schadigen.
Wissenschaftler vermuten, dass
mehr als zwei Drittel aller Krank-
heiten in Westeuropa und den

USA durch einen ungesunden
Lebensstil insbesondere durch
eine falsche Erndhrungsweise
entstehen.

Damit ein Auto richtig
funktioniert, braucht es neben
Treibstoff auch Ol und regelmés-
sige Wartungen, um bestandig
eine gute Leistung erbringen zu
kdnnen. Ebenso unser Kérper:
Er braucht bestimmte Nahrstof-

fe, um reibungslos arbeiten zu
kénnen. Einige der Stoffe kann
der Korper selbst herstellen,
andere muissen ihm regelmas-
sig zugeflhrt werden. Bestimm-
te Substanzen wie Vitamine,
Spurenelemente, aber auch die
Energielieferanten Eiweiss, Koh-
lenhydrate und Fette sind le-
benswichtig. Fehlen dem Korper
einige dieser wichtigen Baustei-
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ne Uber langere Zeit, kommt es
zu Fehlfunktionen: Dazu geho-
ren spezifische Erkrankungen,
aber auch unspezifische Symp-
tome wie Kopfschmerzen, Mus-
kelschwdche, Sehstérungen oder
Krampfe.

Woran fehlt es bei der
Mangelerndhrung?

Oft denkt man beim Be-
griff Mangelerndhrung an ein
«zu wenig» an Nahrung. Dies ist
jedoch nur die halbe Wahrheit.
Tatsdchlich kann man an schwe-
rer Mangelerndhrung leiden, ob-
wohl man taglich weit mehr als
die bendtigten Kalorien zu sich
nimmt, weil ein Mangel an ein-
zelnen wichtigen Nahrstoffen
besteht. Im Gegensatz zu ei-
ner solch einseitigen Erndhrung
steht heute einem Grossteil der
Weltbevélkerung taglich nicht
gentgend Nahrung zur Verfl-
gung, um den Minimalbedarf zu
decken —es kommt zur Unterer-
nahrung.

Klassische Mangel-
erndhrung

Die klassischen Mangeler-
nahrungskrankheiten wie Skor-
but (Vitamin-C-Mangel), Beri-
beri (Vitamin-B1-Mangel) oder
Rachitis (Vitamin D bzw. Kal-
zium-Mangel) kommen in un-
seren Breiten nur noch selten
vor. Am Beispiel Skorbut ldsst
sich jedoch eindrlcklich auf-
zeigen, wie folgenschwer schon
der Ausfall eines einzigen Vita-
mines sein kann. Die meisten
Menschen kennen Skorbut aus
diversen Seefahrer- und Pira-
tengeschichten, obgleich be-
reits der bekannte griechische
Arzt Hippokrates dariber be-
richtet hat. Bis ins 18. Jahrhun-
dert war Skorbut die haufigste
Todesursache auf ausgedehnten
Seereisen. Im Jahr 1747 unter-
suchte der englische Schiffsarzt
James Lind diese Krankheit mit
Hochdruck. Er nahm zwolf See-
leute, die an Skorbut litten, und
teilte sie in sechs Gruppen zu je
zwei Personen ein. Jeder Grup-
pe gab er zusatzlich zu den Ub-
lichen Nahrungsrationen einen

weiteren Nahrungsmittelzusatz
— ndmlich: Obstwein, Schwe-
felsdure, Essig, Gewdrze und
Krauter, Seewasser sowie Oran-
gen und Zitronen. Er stellte fest,
dass die Gruppe, welche die Zi-
trusfrichte erhielt, eine rasche
Besserung zeigte. In den restli-
chen Gruppen beobachtete er
verstarkt die bekannten Sym-
ptome wie Zahnfleischbluten,
Zahnausfall, Blutungen in der
Haut und in der Bauchhohle, ge-
storte Wundheilung und eine
merkliche Anfalligkeit fir weite-
re Krankheiten.

Auf der Suche nach ei-
ner haltbaren Vitamin-C-Quelle
entdeckten die englischen Arz-
te schliesslich das Sauerkraut.
Dieses wurde den Seeleuten
auf grosseren Rei-
sen zum Erhalt ih-

rer Gesundheit in Eigentlich wdre der

Lebensstilkrankheiten. Im Fol-
genden werden beispielhaft ei-
nige wichtige aufgegriffen:

Diabetes mellitus — die
Zuckerkrankheit im Alter?
Hauptmerkmal des Diabe-
tes ist ein erhdhter Blutzucker-
spiegel (Hyperglykdmie), der
mit einem Risiko flir schwere
Begleit- und Folgeerkrankungen
verbunden ist. Das Bauchspei-
cheldrisen-Hormon Insulin re-
guliert den Blutzucker, indem
es bewirkt, dass der Zucker vom
Blut in die bedurftigen Zellen
transportiert wird. Es fungiert als
Schlissel, der das Schloss der
Zelle offnet, sodass der Zucker
hineintransportiert und verwen-
det werden kann. Wahrend beim
Typ | Diabetes
der Korper zu-
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Zu viel des Guten?

Bei der modernen Form der
Fehlerndhrung denkt man zu-
meist an die typische «westli-
che Erndhrungsweise» — sie hat
jedoch langst auch Einzugin alle
Grossstadte der restlichen Welt
gefunden: die Aufnahme einer
grossen Menge ndhrstoffarmer,
jedoch energiereicher (hoch-
kalorischer) Nahrung, also ein
Ubermdssig hoher Fett- und
Kohlenhydratanteil. Bei gleich-
zeitig geringer korperlicher Be-
tdtigung oder Muskelarbeit
speichert der Korper die Uber-
schissig aufgenommene Ener-
gie in Form von Fettreserven. Es
kommt zu Fettleibigkeit. Ist der
Korperhaushalt erst einmal aus
dem Gleichgewicht geraten, be-
steht ein deutlich erhdhtes Risi-
ko fir eine ganze Reihe von Er-
krankungen, den sogenannten

Risiko um 50 Prozent.

litus primar die
ungenltgende
Wirksamkeit des
Insulins das Problem.

Die zugrunde liegenden
Mechanismen einer ungenigen-
den Insulinwirkung sind kom-
plex. Fakt ist jedoch: Mit jedem
Kilo mehr auf der Waage wachst
das Risiko, zuckerkrank zu wer-
den. Da das Gewicht der Men-
schen besonders in den Wohl-
standslandern standig zunimmt,
wdchst die Zahl der Diabetiker
ungebremst weiter. Uber sieben
Millionen Menschen leben ak-
tuell allein in Deutschland mit
dieser Diagnose — 80 bis 90 Pro-
zentvon ihnen sind Ubergewich-
tig! Eigentlich ware der Volks-
krankheit der Moderne leicht
Herr zu werden: Schon vier Kilo
abzunehmen bei taglich aus-
reichender korperlicher Bewe-
gung senkt das Diabetes-Risiko
um 50 Prozent. Manchmal pen-
delt sich allein durch Gewichts-
reduktion der Blutzucker wie-
der ein, manchmal erreicht er so



zumindest ein Niveau, das Arz-
te besser medikamentds behan-
deln kdnnen.

Sprach man bis vor einigen
Jahren noch vom Alters- oder
Erwachsenendiabetes, so sind
heute auch vermehrt junge Leu-
te betroffen. Dieses Phanomen
steht in klarem Zusammenhang
mit der zunehmenden Kinder-
und Jugendfettleibigkeit.

Typ-lI-Diabetiker profitie-
ren deutlicher von gesunder Er-
nahrung, von Gewichtsverlust
und Sport — zum Teil so sehr,
dass sie wieder ohne Medika-
mente auskommen kdénnen.

Erkrankungen des Herz-
Kreislauf-Systems

Unter dem Oberbegriff
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
werden Erkrankungen des Her-
zens und Erkrankungen der
Blutgefdsse zusammengefasst.
Herz- und Kreislauferkrankungen
stellen in der Altersgruppe ab
40 Jahren die haufigste Todes-
ursache dar. Das Spektrum der
Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist
breit, doch die wichtigsten Ver-
treter sind der Bluthochdruck
und Verkalkungen der Gefas-
se sowie die koronare Herz-Er-
krankung, eine Verkalkung der
herzversorgenden Kranzgefds-
se. Betroffen sein kénnen dari-
ber hinaus jedoch alle Arterien
des Korpers mit entsprechend
vielen méglichen Folgeschaden.
Man spricht von Arteriosklerose.

Risikofaktoren fir Erkran-
kungen des Herzens und der
Blutgefdsse sind auf der ei-
nen Seite nicht beeinflussbar,

wie Alter, Geschlecht und ge-
netische Vorbelastung. Auf der
anderen Seite sind sie beein-
flussbar — wie Stress, Rauchen,
Alkohol, Ubergewicht und eine
ungesunde Erndhrung. Eine fett-
reiche Erndhrung insbesonde-
re tierischen Ursprungs gilt als
ungesund. Eine dauerhaft fal-
sche Erndhrungsweise fihrt mit
zunehmendem Alter hdufig zu
erhohten Blutfettwerten (Cho-
lesterinspiegel, Triglyzeride). So-
wohl vorbeugend als auch zur
Verbesserung der Symptoma-
tik wird eine Verminderung der
Fettzufuhr, besonders der ge-
sdttigten Fettsduren, Transfet-
te sowie des Cholesterins in der
Nahrung empfohlen. Daher sind
pflanzliche Lebensmittel zu be-
vorzugen. Diese sind reich an
Vitaminen, Mineralstoffen, se-
kunddren Pflanzenstoffen und
Ballaststoffen.
Ubergewichtigen mit er-
héhten Blutfettwerten wird drin-
gend eine Gewichtsabnahme
angeraten. Abhilfe schafft neben
gesunder Kost viel Bewegung.
Die Forschungsergebnisse sind
beinahe Uberwaltigend: 74 %
aller Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen und 82 % aller korona-
ren Herzerkrankungen kdénnen
durch eine gesunde Lebensfih-
rung vermieden werden (Stamp-
fer; NEJM; 2000;343:16-22).
Was wir nicht vergessen
sollten: Was dem Herzen schadet,
schadet meist auch dem Gehirn.
Eine Fehlernahrungist auch eine
Ursache von Gehirnschlagen, De-
menzerkrankungen und sogar
psychischen Erkrankungen.
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Krebsleiden

Krebs beginnt als eine
einzige abnormale Zelle, die
sich irgendwann unkontrolliert
vermehrt. Dieser sich rasch aus-
breitende Zellverband kann sich
diffus im Kérper verteilen (wie
beispielsweise bei einem Blut-
krebs) oder rasch einen soliden
Tumor bilden, ein wucherndes
Zellkonglomerat, das in das noch
gesunde Gewebe vordringt.
Krebserregende Stoffe aus Che-
mikalien, Zigarettenrauch, Um-
weltgiften und ungesunden
Nahrungsmitteln sowie der Ein-
fluss mancher Strahlung kénnen
die Entstehung von Tumoren be-
schleunigen. Andere Stoffe aber,
sogenannte «Hemmer», kon-
nen die Tumorzellen am Wachs-
tum hindern. Einige Vitamine
und sogenannte Phytochemika-
lien in pflanzlichen Nahrungs-
mitteln kdnnen als solche Hem-
mer agieren.

Mit gesunder Erndhrung
kann man daher das Risiko fur
bestimmte Krebserkrankungen
senken. Manche Tumorarten wie
Brust-, Gebarmutter-, Darm- und
Nierenkrebs werden nach Anga-
ben der Deutschen Krebshilfe
in Bonn durch Ubergewicht be-
glnstigt. Neuere Erkenntnisse
in der Ernahrungsforschung zei-
gen, dass sich nicht nur Uberge-
wicht, sondern eine Reihe von
Stoffen in der Erndhrung auf
die Krebsentstehung auswirken.
Viele natdrliche Nahrstoffe, wie
wir sie in frischem Obst, in Ge-
muise und im Salat finden, haben
das Potenzial, Krebszellen zu
beseitigen oder aber den Kor-



per so zu stérken, dass er selbst |

mit den entarteten Zellen be-

reits im Frihstadium fertig wird. Spitzenreiter bei den Vitamin-C-Lie-
Eine Grundregel bei der Nah- feranten. Angaben in mg/100 g. Ausfihr-
rungsauswahl sollte daher sein: liche Angaben zu Nahrwerten finden Sie
so natlrlich wie moglich. Es im Internet unter www.ernaehrung.de. An-
klingt simpel, doch unsere heu- regungen zum vermehrten Konsum von
tige Gesellschaft konsumiert nur Obst und Gemise gibt ihnen die Seite
noch sehr wenig frische Lebens- www.5amtag.ch.
mittel. Fertig- und Halbfertigpro- Fir Buchliebhaber empfehlen wir
dukte sind im wahrsten Sinne den Tipp auf Seite 24.
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