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Was ist eigentlich ,,richtige Ernahrung*?
Richtige Ernihrung — Wissen und Glaube, Wunsch und Wirklichkeit / Von Erich Menden

Unter den Umwelteinfliissen, die fiir Gesund-
heit und Leben des Menschen von Bedeutung
sind, hat die Erndhrung zweifellos ein beson-
deres Gewicht. Nicht nur deswegen, weil Nah-
rung lebensnotwendig ist und weil Mangeler-
nihrung und Fehlernihrung Krankheiten ver-
ursachen, sondern auch weil die Sicherstel-
lung der Nahrungsgrundlage wiederum unse-
re Umwelt in erheblichem Malfle beeinflufit
und veriindert.

Wenn wir die Ernédhrung selbst als Umwelt-
faktor betrachten und den EinfluB3 der Um-
welt auf die Nahrung auller acht lassen, so
hat es der Mensch im Vergleich mit anderen
Umwelteinfliissen, denen er passiv und ohne
direkte EinfluBmoglichkeit ausgesetzt ist,
hier weitgehend selbst in der Hand, ob er
durch entsprechende Gestaltung seiner Kost
einen Beitrag zur Erhaltung seiner Gesund-
heit und seines Wohlbefindens leisten will
oder nicht — einmal abgesehen von den be-
sonderen Verhiltnissen in Mangelgebieten
unserer Erde, in denen die menschliche Exi-
stenz stindig von Nahrungsmangel und
Hungertod bedroht ist.

Um so notwendiger erscheint es, dal3 er dar-
tiber informiert ist, wie eine richtige Ernih-
rung beschaffen sein sollte, ob und wie er
dieses Wissen in die Wirklichkeit der Ernéh-
rungspraxis umsetzt, ist eine andere Frage,
die zu den Problemen einer effektiven Er-
nihrungsberatung zéhlt.

Was wissen wir eigentlich heute tiber ,,Rich-
tige Erndhrung™?

Lassen Sie mich als erstes feststellen, daf} die
Erforschung der Erndhrung des Menschen
eine Wissenschaft ist, die um Objektivitit
und gesicherte Erkenntnisse bemiiht ist, kei-
ne Religion und auch keine Ideologie.

Wir wissen, dal wir zur Deckung unseres in-
dividuellen Energiebedarfs energieliefernde
Niéhrstoffe mit der Nahrung zufiihren miis-
sen, d. h. in erster Linie Kohlenhydrate und
Fette. Wir brauchen Eiweil3 zum Ersatz und
zum Neuaufbau von Korpersubstanz, von
Enzymen und Hormonen. Dieses Nah-
rungseiweill mull bestimmte essentielle und
halbessentielle Aminosduren enthalten, weil
der menschliche Orgnanismus diese Amino-
sduren nicht selbst bilden kann. Wir benoti-
gen ferner essentielle Fettsduren, fettlosliche
und wasserlosliche Vitamine, und sind auf
eine regelmiéBige und ausreichende Zufuhr
verschiedener Mineralstoffe angewiesen.
SchlieBlich brauchen wir Wasser, den le-
benswichtigsten aller Néhrstoffe. Insgesamt
sind dies etwa 50 essentielle Néihrstoffe, die
als Bedarf des Menschen von den hierfiir

eingesetzten erndhrungswissenschaftlichen
Gremien tibereinstimmend in allen Lindern
der Erde und von der Weltgesundheitsorga-
nisation angegeben werden. Die jeweiligen
Zahlenwerte — in Abhingigkeit von Alter,
Geschlecht und Arbeitsschwere — werden
immer wieder in regelméfBigen Abstinden
aufgrund neuer experimenteller Erkenntnis-
se einer Priifung unterzogen und bestitigt
oder revidiert. Viele dieser Bedarfsziffern
sind aus Versuchen am Menschen unter
strengen experimentellen Bedingungen ent-
standen, etliche aber auch durch Extrapola-
tion von Tierversuchen, denn es ist beispiels-
weise ethisch nicht zu verantworten, mit
Kindern oder Schwangeren zu experimen-
tieren und eine negative Nihrstoffbilanz
entstehen zu lassen mit der Moglichkeit blei-
bender schddlicher Folgen. Genausowenig
ist es moglich, den lebenslangen EinfluB3 ei-
ner zu geringen oder tiberhéhten Zufuhr be-
stimmter Nihrstoffe auf die Entstehung von
Krankheiten am Menschen zu testen.

Insgesamt sind die heute noch eintretenden
Veridnderungen in den Nihrstoffbedarfs-
zahlen nicht mehr allzu gro3 und auch die
Art und Zahl der als essentiell erkannten
Nihrstoffe wird aller Voraussicht nach kei-
ne bedeutenden und tiberraschenden Verdn-
derungen mehr erfahren. Fiir diese SchluB3-
folgerung spricht die Tatsache, daB es in
zahlreichen Fiillen bereits moglich war,
Menschen, die an einer Erkrankung der
Verdauungsorgane litten, durch die paren-
terale Zufuhr eines nach den Bedarfszahlen
berechneten halbsynthetischen Néhrstoff-
gemischs tiber Monate und Jahre hinweg ge-
sund und leistungsfihig zu erhalten. Fiir

mystische Vorstellungen iiber die Notwe,,
digkeit einer Zufuhr des undeﬁmerbamr
..Lebendigen® mit der Nahrung gibt es Ky
ncrlel Beweis. Das ist auch nicht sehr Ve,
wunderlich, denn wir wissen, dal} das i ntal,
te menschliche Verdauungssystem bem”h.
ist, Gefiige und Bestandteile der Nahruq‘
auf mechanischem Wege, durch Emwxrku
der Magen-Salzsidure und mit Hilfe zahqur
cher Enzyme zu zerstéren und abzubau
um die darin enthaltenen Nihrstoffe fiir dl
Resorption und Ausnutzung verfligbar
machen.
Die als lebensnotwendig erkannten Nah
stoffe sind in unseren Lebensmitteln in se
unterschiedlicher Menge enthalten. Es Wiy,
daher ziemlich schwierig, die Ndhrung ste,
so zusammenzustellen, daB sie Tag fiir Ty,
allen Bedarfsziffern entspricht. Dies ist aug\L
keinesfalls notwendig, denn der Orgamsm\b
versteht es, fir begrenzte Zeitrdume &)
Nihrstoffreservoir anzulegen bzw. em(\
Ausgleich zu schaffen. Dieser MechamsmlL
wird als Homdostase bezeichnet. Ungeag),
tet groBer Unterschiede in Art und Men
der mit der Nahrung angebotenen Nih,,
stoffe macht es die Homdostase durch ¢,
verwickeltes Regulationssystem moglic)
daB die Konzentration der Nihrstoffe i,
Blut dennoch nur in relativ engen Grenz
schwankt. Hierdurch wird der Mensch \\g
niger verwundbar durch Fehler in seiner Ey
nihrung. Jedoch versagt das System, We‘lr
diese Erndhrungsfehler zu gro und lang ay
dauernd sind. Bei Kleinkindern ist die H(\
moostase noch schwach entwickelt und
alten Menschen herabgesetzt, so daf} hj
die Auswirkungen einer Fehlernéihru“,
schneller eintreten und kritischer zu beuné
len sind.
Grundsitzlich kann die Deckung d
menschlichen Nihrstoffbedarfs auf sel
verschiedene Weise mit sehr unterschied!
chen Lebensmitteln erfolgen, wie alle.
schon die unterschiedlichen Ernéihrungsg{
wohnheiten in verschiedenen Khmazonel
Staaten und Religionsgemeinschaften uns
rer Erde beweisen. Der kritische Punkt fi
die Beurteilung jeder Ernéihrungsweise mu
jedoch immer sein, ob sie die Zufuhr all;
fiir die Aufrechterhaltung von Gesundhe
und  Leistungsfihigkeit  erforderliche
Nihrstoffe auf Dauer gewihrleisten kan
Wenn wir auch vieles noch nicht wissen us.
vieles noch erforscht werden muf: Unse.
Erkenntnisse in dieser Frage kénnen als g
sichert gelten.
Nach dem derzeigen Wissensstand ist fiird\;
Beurteilung einer ,richtigen Erndhrung.
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weiterhin zu priifen, ob die Zufuhr an Nah-
rungscholesterin, an Purinen, an Fett, Zuk-
ker und Salz in Grenzen bleibt und ob die
Zufuhr an Ballaststoffen ausreichend ist.
Auch an die Zufuhr alkoholischer Getriinke
ist zu denken, die sicher nicht zu den Emp-
fehlungen fiir eine richtige Erniihrung ge-
hort. Sind diese Bedingungen erfiillt, kann
eine richtige Erniihrung durchaus ein sehr
unterschiedliches Aussehen und unter-
schiedliche Bezeichnungen haben: Misch-
kost entsprechend den 10 Regeln der DGE,
wohl die am einfachsten zu vollziehende
Realisierung ernihrungswissenschaftlicher
Forderungen, ovo-lacto-vegetabil, Reform-
Erndhrung, vegetarisch, biologisch oder al-
ternativ. Die Vielfalt der Lebensmittel bietet
viele Abwechslungsméglichkeiten. Je einsei-
tiger die Vorstellungen und Empfehlungen
sind, desto mehr Kenntnisse gehoren aller-
dings dazu, eine vollwertige Erndhrung zu-
sammenzustellen.

Viele Erndhrungsempfehlungen nehmen fiir
sich in Anspruch, zu mehr Gesundheit oder
hoherer Lebenserwartung zu verhelfen. Ein
Vergleich wird meist erschwert durch die
Tatsache, daB3 mit vielen besonderen Ernih-
rungsformen auch Anweisungen und Emp-
fehlungen zur Verdnderung der Lebensweise
verbunden sind — weniger GenuBmittel,
mehr korperliche Aktivitdt oder Entwick-
lung einer neuen Einstellung zum Leben,
beispielsweise durch Einbindung in Grup-
pen. Es ist aber keine neue Erkenntnis, daf3
derartige Einfliisse auch korperliche Verin-
derungen bewirken konnen und daB jeder
StreBvorgang auch zu einer Beeinflussung
des Stoffwechsels fithrt. Die Erndhrung ist
eben nicht alles!

Es kommt hinzu, dall bei Auseinanderset-
zungen um die ,allein-selig-machende Er-
nahrungsrichtung™ meist vergessen wird,
daB es nicht nur gesunde Vegetarier oder
Reform-Anhiinger, sondern — sicher in der
Mehrzahl - auch gesunde ,,Mischkdstler™ in
hohem Lebensalter gibt.

Sichere Beweise fiir eine Uberlegenheit der
einen oder anderen Erndhrungsform stehen
jedenfalls aus.

Wenn ,alternativ®-orientierte Empfehlun-
gen von der Erndhrungswissenschaft somit
keinesfalls abgelehnt werden, wenn sie eine
am Bedarf orientierte Néhrstoffzufuhr ge-
wihrleisten, so gilt das nur, wenn sie keinen
Alleinvertretungsanspruch geltend machen
und nicht mit unbeweisbaren oder schlicht
falschen Behauptungen operieren.

Dal dies in teilweise unverantwortlicher
Weise und in immer groBerem Umfang ge-
schieht, 1dBt sich leicht bei der Durchsicht
von Zeitungen und Magazinen — nicht nur
im Anzeigenteil — oder beim Besuch der
Kochbuch-, Diit- oder Lebenshilfe-Abtei-
lungen von Buchhandlungen nachpriifen.
Hier steht allzu hdufig nicht das Wissen um

s
Wu‘c und frrwege
n\u l rnahmn;,,

Konsi
Ernih
Gesun

mode

auf dey G
Ciner new

der Y’N .

Dr. Robe
Ernith

Fasen Si

Gusat wind
sthbsk gty
Teewwi Kost_

: ,\/
. ununm‘,x[
T

Gesund T

T rumun;,
5 und Kohichy Ju
einer Mahiza,

vou Eiweils

DQLU“
Franks
NQ—P&g—>ln‘gj [

el . 3\[

Vevetdnsche GObsto lf.!fﬁd

emuise?

Y
5 ONLY, Ox
P AL HUM

E‘IL\:,! =
fur Haunygaiier Wd hang s skare: 50

Das Schnltzer—Syster
zur Wiederherstellumn
der natiifichen ~

... ‘Gesundheitsgrundlag

die physiologischen und biochemischen
Vorgiinge bei der Ernéihrung oder iiber die
Zusammensetzung der Lebensmittel Pate,
sondern der Glaube an biologisch, natiir-
lich, reformerisch oder alternativ etikettierte
Vorstellungen, selbst wenn sie allen Er-
kenntnissen der Wissenschaft Hohn spre-
chen oder bei vergleichender Betrachtung
vollig gegensitzlich in ihren Forderungen
sind. Als Beispiel hierfiir sei hingewiesen auf
den Bestseller von Atkins (Erndhrungswen-
de und ,Diit-Revolution® — Weltauflage
{iber 4 Mio.), der ein gesundes, langes Leben
bei vermehrtem Fleisch- und Fettverzehr
unter Verzicht auf Kohlenhydrate, insbe-
sondere auch auf Getreide und Kartoffeln
verspricht, auf die Zen-Makrobiotik, die
Freisein von Krankheiten und Heilung von
Krebs verspricht, wenn man seine Erndh-
rung moglichst ohne Fleisch vollstindig auf
Getreidekorner umstellt, auf Forderungen
nach ausschlieBlicher Rohkost, mit der man
dann 150-200 Jahre alt werden konne, auf
Diiiten mit moglichst hohem Anteil an Ol-
sardinen und Innereien (FRANK-Diit ge-
gen vorzeitiges Altern) oder auf die Trenn-
kost, die fast alle Krankheiten zu heilen ver-
spricht, wenn man bei der Nahrungsaufnah-
me EiweiB und Kohlenhydrate zu trennen
versteht. Ich méchte hier nicht néiher auf

derartige Erndhrungsempfehlungen einge-
hen. Sie sind in ihren Begriindungen teilwei-
se absurd und wissenschaftlich unhaltbar, in
ihren Versprechungen meist {ibertrieben
und gelegentlich unverantwortlich. Als be-
sonders gefihrlich sind dabei die auf reli-
gitsen Vorstellungen beruhenden Kulte ein-
zuschitzen, meist charakterisiert durch he-
roische Anstrengungen, den Glauben ,,rein*
zu halten und héufig gefithrt durch eine cha-
rismatische Personlichkeit, die glaubt, selbst
unumstoBliche Naturgesetze auBerkraftset-
zen zu kénnen.

Kurzfristige Erfolge machen fast alle Rich-
tungen fir sich geltend. Sie sind erkldrbar
aus der Tatsache, daB viele Menschen beim
Ubergang zu einer neuen ,Didt* erstmals
bewuBt auf ihre Erndhrung achten, ihr Kor-
pergewicht reduzieren und sich dadurch
subjektiv wohler fiihlen. Auf lange Sicht
sind bei der Anwendung von pseudowissen-
schaftlichen Glaubenslehren statt gesicher-
ter wissenschaftlicher Erkenntnisse als Basis
fiir eine ,richtige Erndhrung” jedoch viel-
fach gesundheitliche Nachteile, in extremen
Fillen sogar bis hin zur Todesfolge, zu be-
fiirchten und auch beobachtet worden.
Glaube oder auch nur Befiirchtungen und
Emotionen statt Wissen haben in den letzten
Jahren leider auch immer mehr die Diskussi-
on {iber die Zusammensetzung und den Ge-
sundheitswert unserer Lebensmittel be-
herrscht. Die Angst vor Gesundheitsscha-
den mit den eingingigen Schlagworten
,Gift in der Nahrung” oder ,,Chemie im
Kochtopf* hat unverniinftige AusmaBe an-
genommen, denn es wird nicht nur berech-
tigte Kritik geiibt, sondern selbst Vergehen
gegen das Lebensmittelgesetz und Un-
gliicksfille werden verallgemeinert und auf
alle Lebensmittel tbertragen. Die kaum
noch vorstellbaren Fortschritte in der che-
mischen Analytik, die es uns ermoglichen,
selbst geringste Spuren von mdoglichen
Schadstoffen nachzuweisen, haben uns in
die Lage versetzt, nicht nur Forderungen
nach Fremdstofffreiheit aufzustellen, son-
dern sie auch zu tiberpriifen. Gelegentlich
muB man allerdings den Eindruck gewin-
nen, daB aus Unkenntnis daraus auch un-
realistische und unerfiillbare Forderungen
abgeleitet werden.

Ein gewisses Problem kann selbst aus der
berechtigten Forderung nach Deklaration
aller Lebensmittelzusatzstoffe entstehen. Es
ist bekannt, daB die Angabe aller moglichen
Nebenwirkungen auf Beipackzetteln fiir
Arzneimittel zahlreiche Patienten derart be-
denklich stimmen, daB sie von einer Einnah-
me lieber Abstand nehmen, selbst gegen die
Verordnung des Arztes. Im Lebensmittelbe-
reich erscheint es paradox, dal die Anstren-
gungen der Wissenschaft und des Gesetzge-
bers zum Schutz des Verbrauchers durch die
vorgeschriebene Deklaration aller Inhalts-
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Regel 1: Abwechslung in der Wahl der Le-
bensmittel

Leider gibt es kein einziges Lebensmittel, in
dem alle Nihrstoffe entsprechend dem Be-
darf enthalten wédren. Eine ausreichende
Versorgung ist daher nur dann sicherge-
stellt, wenn vielseitig und abwechslungs-
reich gegessen wird. Jede Einseitigkeit scha-
det auf die Dauer und schmélert den GenuB.
Gemiise, Obst, Brot, Milch und Milchpro-
dukte, Fleisch, Fisch, Eier — die Auswahl ist
groB. Nutzen Sie alle Moglichkeiten!

Regel 2: Nicht zuviel und nicht zuwenig. ..

Nahrung liefert Energie, meBbar in Kalori-
en oder Joule. Aus dieser Quelle schopft der
Organismus die Kraft, um zu denken, um
die Muskulatur arbeitsfihig zu machen, um
die Korpertemperatur zu regulieren, um
Herzschlag und Atmung in Gang zu halten
—kurz, um zu leben.

Fiir eine storungsfreie Funktion aller Kor-
perorgane brauchen Menschen je nach Al-
ter, Geschlecht und Arbeitsbelastung unter-
schiedlich viel Energie. Wird mit der Nah-
rung die falsche Energiemenge geliefert, rea-
giert der Korper entsprechend: Wird zuwe-
nig gegessen, greift er die Energiereserven an
und das Korpergewicht sinkt. Wenn zuviel
verzehrt wird, speichert er die iiberschiissige
Energie als Fettpolster, das Gewicht steigt.
Die passende Energiemenge nehmen Sie
dann zu sich, wenn Sie Ihr ,richtiges* Ge-
wicht halten.

Das richtige Gewicht berechnen Sie nach ei-
ner einfachen Faustregel: KorpergroBe in
Zentimetern minus 100. Was tibrigbleibt,
das sind die Kilogramm, die Sie wiegen diir-
fen, das ,,Normalgewicht“. Wird es tiber-
schritten, mufl das noch nicht bedenklich
sein. Aber wer zuviel wiegt, sollte sich vor-
nehmen, zur Sicherheit den Hausarzt um ei-
ne Routineuntersuchung zu bitten. Weil
Ubergewicht unter Umstéinden allmihlich
und unbemerkt krank machen kann.

Regel 3: Kleinere Mahlzeiten — dafiir 6fter

GroBe Portionen belasten die Verdauungs-
organe, verursachen Vollegefiithl, machen
miide und sind vor allem abends ungiinstig,
weil im Schlaf die wenigste Energie ver-
braucht wird. Lassen Sie also méoglichst kei-
nen groBen Hunger aufkommen, durch zu
lange Pausen zwischen den Mahlzeiten. Mit
HeiBhunger ist man hastig und belastet den
Koérper mit Nahrungsmengen, die er nur mit
Miihe verarbeiten kann. Gewdhnen Sie sich
an kleine Zwischenmahlzeiten, verringern
Sie dafiir aber stets den Umfang der Haupt-
mabhlzeiten!

Zehn Regeln fiir eine verniinftige Ernihrung

Regel 4: Geniigend Eiweil}

Dieser Nahrstoff wird fiir das Wachstum,
fiir den Ersatz verbrauchter, aber notwendi-
ger Korpersubstanz und fiir den Ablauf al-
ler Lebensvorginge bendtigt. Ohne Eiweild
konnten wir nicht leben. Es ist reichlich in
Milch, Fisch, Fleisch, in daraus hergestell-
ten Produkten sowie in Eiern enthalten.
Aber auch pflanzliche Lebensmittel liefern
wertvolles Eiweill, und zwar vor allem Ge-
treideprodukte, Kartoffeln und Hiilsen-
friichte. Besonders giinstig ist es, den Ei-
weillbedarf sowohl aus tierischen als auch
aus pflanzlichen Lebensmitteln zu decken.

Regel 5: Fett in Grenzen halten

Fette Nahrungsmittel sind zwar héufig be-
sonders schmackhaft, aber: Fett liefert dop-
pelt so viel Nahrungsenergie wie Zucker,
Stiarke oder Eiwei3. Deshalb sind die Fett-
polster als ,,Energiereserven™ hidufig durch
zu reichlichen Fettverzehr entstanden.
Schuld daran sind aber nicht nur sichtbare
Fette wie Butter, Margarine, Speck,
Schmalz oder Ol, sondern auch die vielen
,versteckten® Fette, die in Wurst, Kiise,
Niissen, Schokolade oder in manchen So-
Ben verborgen sind und deren Menge man
deshalb nur schwer beurteilen kann. Achten
Sie schon beim Einkaufen und erst recht
beim Essen auf die Unterschiede zwischen
fettreichen und fettarmen Wurst- und Kése-
sorten, legen Sie Wert auf Produkte mit ge-
ringem Fettgehalt. Ebenso ist die Zusam-
mensetzung der Fette wichtig. Wihlen Sie
wie stets auch hier die Abwechslung.

Regel 6: Selten Siiligkeiten

Vor allem nicht zuviel Siies zwischen den
Mabhlzeiten. Dies gilt besonders fiir klebrige
Bonbons, die den Zihnen schaden, aber
auch fir Schokolade, Limonaden, Kuchen
oder Speiseeis. Uberfliissiger Zucker wird
zudem im Korper in Fett umgewandelt und
abgelagert, wie alles, was zuviel verzehrt
wird.

Regel 7: Tiglich Frischkost und Vollkorn-
produkte

Beides bietet die beste Gewihr fiir eine aus-
reichende Versorgung mit Vitaminen, Mine-
ralstoffen und Ballaststoffen. Rohes Obst,
Fruchtsifte, Gemiise, Milch und Vollkorn-
brot sind Beispiele fiir wichtige Vitamin-
spender. Der Mineralstoff Calcium findet
sich reichlich in Milch und Milchprodukten,
Eisen in Fleisch, Leber und in griinem Blatt-
gemiise. Fiir eine gut funktionierende Ver-
dauung sind Ballaststoffe wichtig, die in

Vollkornerzeugnissen, Obst, Gemiisen un
Salaten enthalten sind. Jede Mahlzeit solly,
durch Roh- und Frischkost ergéinzt werdey
Wiederum: je abwechslungsreicher, desy,
gestinder!

Regel 8: Richtig zubereiten

Durch falsche Zubereitung leiden nicht ny,
Aroma und Geschmack, sondern auch Vj,
amine und Mineralstoffe. Wenn man 1,

bensmittel bei zu hohen Temperaturen |
gert, wenn man sie zu lange kocht, Speisg
wieder aufwdarmt oder zu viel Wasser zy l
Kochen benutzt, dann werden viele leben
wichtige Néhrstoffe zerstort und ausgelau,
und das Essen schmeckt fade. Nutzen SL
deshalb die doppelte Chance: Mit wenj|_
Wasser, wenig Fett schonend und kui
dampfen, dinsten, grillen oder braten, Vi
amine wie Mineralstoffe bleiben dann nig),
in der Kiiche, sondern gelangen tatséichlicé
aufden Teller. '

Regel 9: Sparsam mit Salz

Das Salz in der Suppe und in anderen S
sen kann zur Entwicklung eines hohen Blu‘:
drucks beitragen und somit krank mache,
Gliicklicherweise kann man mit Salz auc'
sehr sparsam umgehen, ohne daB der G
schmack der Speisen darunter leidet. Alg
nicht bei Tisch aus dem Salzstreuer nachsa
zen, ohne vorher gekostet zu haben. Vi
Produkte enthalten vom Hersteller ay
schon viel Salz, nicht nur gesalzene Nﬁss‘(
oder Salzstangen.

Beim Salz sollte die Regel gelten: Je wenige,
desto gesiinder. Als Nachweis ciner gute
Kiiche gilt Salz ohnehin nicht, es kann sogy
bei manchen Speisen den Eigengeschmag
verderben. Daher: Ideenreiche Verwenduy
von Kriutern und Gewiirzen, damit das E
sen schmeckt! '

Regel 10: Zuriickhaltung beim Alkohol

Trinken muf} der Mensch. Er braucht mig
destens 1 Liter Wasser tdglich. Denn Wasse
ist das ,lebensnotwendigste” Lebensmitte
Alkohol dagegen braucht der Mensch nich
Wer dennoch auf dieses GenuBmittel nich
verzichten will, sollte immer daran denken
1-2 Glas Bier oder Wein am Tag sind fi
den gesunden Erwachsenen im allgemeine
harmlos. Mehr wird auf die Dauer gefih
lich fiir die Leber und andere Korperorgan:
dariiber hinaus auch fiir die schlanke L'
nie, denn Alkohol liefert erhebliche Eng
giemengen — mehr als gleiche Mengen E

weill oder Kohlenhydrate. Und schnelleral |

man denkt macht Alkohol siichtig!
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stoffe zu einer Beeintrichtigung des Ver-
trauens der Offentlichkeit in unsere Lebens-
mittel fiihren kann, weil das MiBtrauen ge-
geniiber dem Unbekannten geweckt wird,
auch wenn es sich um voéllig harmlose und
althergebrachte Zusiitze handelt.

Eine wesentliche Ursache hierfiir und fiir die
Tatsache, daB so viele Menschen, vor allem
jungere Menschen, fiir absurde Erniihrungs-
empfehlungen, fiir Horrormeldungen und
fiir geschickte Werbung im Lebensmittelbe-
reich so kritiklos empfinglich sind, liegt si-
cher darin begriindet, daB dem Unterricht
tiber die Bedeutung der Erndhrung und der
Lebensmittel fiir die Gesundheit des Men-
schen in unseren Schulen leider nur ver-
gleichsweise geringe Beachtung geschenkt
wird. Hier bliebe einiges zu tun.

Das verbreitete MiBtrauen wird gefdrdert
durch die Bemiihungen einiger alternativer
Kreise, die mehr oder weniger deutlich und
lautstark alle Lebensmitteltechnologen und
Lebensmittelchemiker, Erndhrungswissen-
schaftler, Mediziner, staatliche Forschungs-
und Untersuchungsanstalten und den Ge-
setzgeber zu Feinden der menschlichen Ge-
sundheit erkliren, wenn sie nicht ihren Vor-
stellungen zu folgen bereit sind.

Damit mochte ich keineswegs abstreiten,
daB die Entwicklung alternativer Landbau-
formen und auch mancher Lebensmittel
verdienstvoll war und ist, da sie das BewuBt-
sein dafiir geweckt hat, wo das Streben nach
Wachstum und Produktivitdt unverniinftige
Formen angenommen hat und schidliche
Folgen befiirchten 1dBt. Ich bin als Natur-
wissenschaftler auch durchaus der Mei-
nung, daB die vielgepriesene Wachstums-
ideologie nicht der Weisheit letzter Schluf3
sein darf, daB die Steigerung von Produkti-
onszahlen unsere Probleme — insbesondere
unsere Umweltprobleme - nicht 16sen hilft.
Ich will auch nicht verhehlen, daB3 nicht alle
Entwicklungen in der Agrarproduktion und
in der Lebensmittelherstellung meinen Bei-
fall finden. Bequemlichkeit und Conveni-
ence ist eine schone Sache, aber nicht alles,
was machbar ist, muB auch gemacht wer-
den! Die Entwicklung immer neuer, umsatz-
trachtiger Leckerbissen hat auch eine Kehr-
seite, denn wir miissen davon ausgehen, dal3
in wohlhabenden Industriegesellschaften
gemeinhin mehr gegessen wird als man nétig
hat oder selbst wiinscht. Die Uberlistung
des menschlichen Sittigungsgefiihls durch
das Lebensmittel ist aber eine der Hauptur-
sachen fiir die Ubererniihrung.

Es muB auch nicht jeder Bissen aufwendig
und doppelt verpackt werden mit der Folge,
daB als Voraussetzung hierfiir Konsistenz
und FlieBeigenschaften der Lebensmittel
optimiert, daB Aroma- und Farbverluste
ausgeglichen werden miissen und der Abfall
unsere Miillprobleme immer schwerer 16s-
bar macht. Auch die Waschpulvermentali-

Tabelle 1: Die unentbehrlichen Nihrstoffe des Menschen

— Wasser

— Nahrungsenergie (KH oder Fett, mind. 10% als KH)

— Essentielle Aminoséuren (Ile, Leu, Lys, Met, Phe, Thr,
Trp, Val, (Arg), (His))

- Nichtessentielle Aminosiduren

N-Quelle

Essentielle Fettsiuren (Linolsiure)

Fettlosliche Vitamine (A =Retinol, D= Calciferol,

E =Tocopherol, K)

Wasserlosliche Vitamine (C = Ascorbinsiure,

B, =Thiamin, B, = Riboflavin, Niacin, B, = Pyridoxin,

Folsiiure, Biotin, Pantothensiure, B, ;)

Mineralstoffe

Mengenelemente und Elektrolyte: Ca, P, Mg, Na, K,

Cl-

Spurenelemente: Fe, J, Zn, Cu, Mn, F, Cr, Se, Mo, Co

Fraglich: Cholin, Inosit, Ni, V, Si, Sn, As, Cd, Pb

Unentbehrliche Stoffe (auf Dauer) ohne Nihrstoff-
charakter: Ballaststoffe (Dietary fiber) und Aromastoffe

(unspezifisch) als

|

Tabelle 2: Lebenserwartung in Jahren (weiblich)

Vollendetes 1910 1950 1978
Altersjahr

0 48,3 68,5 75,6
20 448 53,2 57,2
40 29,2 34,7 38,0
60 14,2 17,5 20,2
Tabelle 3: Lebenserwartung in Jahren (minnlich)
Vollendetes 1910 1950 1978
Altersjahr

0 448 64,6 69,0
20 42,6 50,3 51,1
40 26,6 32,3 32,5
60 13,1 16,2 16,0

Nach: Daten des Gesundheitswesens (1980) Hrsg.:
BMinJFamGes.

tit — je weiBer, desto besser —ist im Lebens-
mittelbereich noch nicht iiberwunden.

Alles Wissen tiiber ,richtige Erndhrung®
nutzt nichts, wenn es nicht in die Praxis um-
gesetzt wird. Um diese Aufgabe hat sich
auch die Erndhrungsberatung der DGE in
Hessen bemiiht.

Héufig haben wir uns dabei fragen miissen,
warum konventionelle Erndhrungsberatung
meist einen so schweren Stand hat gegen-
tiber publikumswirksamen Diiét-Revolutio-
nen oder alternativen Richtungen?

Sicher sind es viele Ursachen, die hier eine
Rolle spielen kénnen. Ein wesentliches Er-
folgsgeheimnis der mehr dem Glauben als
dem Wissen verpflichteten Richtungen liegt
neben den weitergehenden Versprechungen
vermutlich darin begriindet, da3 bestimmte
Lebensmittel in den Vordergrund der Er-
ndhrungsempfehlung gestellt werden, denen
besondere Reinheit, biologische Wirkun-
gen, Natiirlichkeit und die Vermittlung von
Lebenskraft nachgesagt werden. Sie sollen
Gesundheit symbolisieren. Der Wissen-
schaft, die dies nicht anerkennt, wird vorge-
worfen, sie sei fehlgeleitet, nicht mehr ver-
trauenswiirdig und gegen die Natur gerich-

tet, wobei Natur als stets wohlwollende
Kraft verstanden wird, von der der Mensch
sich entfremdet habe.

Die Erndhrungsberatung hat sich demge-
gentiber in ihren Anfingen vielleicht zu
stark auf wissenschaftlicher Basis mit der
Bedeutung bestimmter Nihrstoffe und mit
den dramatischen Folgen ihrer Vernachlis-
sigung in der tiglichen Nahrung beschiftigt.
Dies ist fiir den Verbraucher offenbar nur
schwer nachvollziehbar. Auch die Forde-
rung nach einer ausgewogenen Erndhrung,
die moglichst alle essentiellen Nahrstoffe in
addquater Menge enthalten sollte, hilft
nicht weiter. Bezeichnend hierfiir war das
Ergebnis einer Umfrage der amerikanischen
Food and Drug Administration, wonach
86% der Bevolkerung zwar der Meinung
waren, dal} die Versorgung mit Vitaminen
durch eine ausgewogene Erndhrung durch-
aus gesichert werden kann. Die Mehrheit
dieser Gruppe nahm dennoch regelmilig
Vitamintabletten, weil sie glaubte, sie esse
keine ausgewogene Erndhrung, weil ihre
Zusammenstellung zu schwierig sei.

Als Bedingung fiir eine effektive Ernih-
rungsberatung gilt daher immer wieder, jede
Empfehlung so praxisnah wie mdglich zu
machen und die Lebensmittel mehr als bis-
her in den Vordergrund zu stellen. Zugege-
ben — dies féllt uns als Wissenschaftler be-
sonders schwer, weil nach wie vor die Er-
kenntnis Giiltigkeit hat, dal der Mensch
keine bestimmten Lebensmittel benotigt,
um sich richtig zu erndhren, sondern be-
stimmte Néhrstoffe.

Trotz aller gelegentlichen Zweifel an der Ef-
fektivitdt unserer Erndhrungsberatung in
Anbetracht der bekannten Verbreitung er-
nihrungsabhiingiger Erkrankungen: Die
Lebenserwartung unserer Bevolkerung hat
in den letzten 30 Jahren zugenommen, fiir
alle Altersbereiche. So schlecht kann es also
nicht um unsere Erndhrung bestellt sein,
trotz aller Unkenrufe. Wir werden in Zu-
kunft mit neuen Ansitzen hoffentlich ver-
mehrt helfen kénnen, wo es in unserer
Macht steht. Dabei ist auch zu beriicksichti-
gen, daB falsches Ernéihrungsverhalten wohl
weniger durch wissenschaftlich begriindete
Ermahnungen oder sektiererhaftes Predi-
gen, als vielmehr durch die Schaffung neuer
Leitbilder verindert werden kann. Eine Er-
kenntnis, die der Werbung schon immer ge-
laufig war.

Wir werden weiterhin die Ergebnisse ernih-
rungswissenschaftlicher Forschung sorgfil-
tig und objektiv priifen und uns auch auf
neue Erkenntnisse einzustellen haben —
selbst auf die Gefahr hin, uns von liebge-
wordenen Vorstellungen und Lehrmei-
nungen trennen zu missen. Hier liegt wohl
auch ein wesentlicher Unterschied zwischen
Wissenschaft und Glaubenslehren als Basis
fiir eine ,,Richtige Erndhrung"”.




