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Ernahrungsmythen auf
dem Prufstand...

Diaten, Ernahrungstrends, Superfoods, Light-Produkte...
was steckt wirklich dahinter?
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im Blut und erhéht den
BlUtZUCker. Steigt del’ kaum Falverbrsnnung .

Lucker-/ Konlennydrafreiche Mahlzeit

Blutzuckerspiegel, steigt auch der
Insulinspiegel, um den Zucker aus
dem Blut, in die Zelle zu
transportieren. Steigt der Insulin-

spiegel, wird die Fettverbrennung

gehemmt und der Korper auf
~Wachstum®“ ausgerichtet. Ist der Feft-/ EmeiBreiche. Manizeit
Energiebedarf geringer als im

Blutzucker angeboten, wird g sy, -
Korperfett daraus gebildet. 2
Fazit: Die Menge macht’s. m

Zex

Fazit zu Kohlenhydrate:

¢ Kohlenhydrate machen nicht dick! Die Menge ist entscheidend.

e Kohlenhydrate bestehen aus Zuckermolekilen und sind flar uns
lebensnotwendig. Unser Gehirn bezieht seine Energie hauptsachlich aus
Glucose und nur in auBBerst seltenen Fallen aus anderen Nahrstoffen.

e Wichtig ist die Menge in der wir Kohlenhydrate aufnehmen und mit welchen
Lebensmittel und Nahrstoffen wir sie kombinieren.

e Standige Snacks und das essen zwischen den Mahlzeiten hemmt die
Fettverbrennung und richtet den Korper auf ,Wachstum* aus.

e Zu einer Gewichtszunahme und zur Neubildung von Korperfett kommt es
durch Uberschreiten des Energiebedarfes und nicht durch das Essen von
Kohlenhydraten.
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Ernahrungsmythen...

Reis hat weniger Kohlenhydrate als Nudeln?
Nudeln machen dick?

Menge Zutaten kcal' EW F' KH' Bst'

q q q q

100 Gramm Reistrocken 357 9.0 1 75 22
100 Gramm Nudeln trocken 357 125 1 70 51

e Reis wird haufig als eiweiBBreicher wie die Nudel angepriesen, hat
jedoch sogar mehr Kohlenhydrate als Nudeln.

¢ 100g Reis und 100g Nudeln haben in etwa gleich viel Kalorien.

¢ ABER: Reis kann hohe Mengen Arsen enthalten

Ist die Low-Carb Ernahrung sinnvoll?

Vorteile:

* Mehr Fettverbrennung Nachteile:
e EiweiBbedarf gedeckt )
e Genugend Obst &

Cemuse

e Zu viel tierisches Fett

¢ Mangel an Ballaststoffen

e Evtl. zu viel Energie

e Einsatz von verarbeiteten
Lebensmitteln
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Ernahrungsmythen...

Ist Intervall-Fasten gesund und hilft beim abnehmen?

Vorteile:

¢ Mehr Fettverbrennung

durch langere Essenspausen Nachteile:

* Der Erneurerungsprozess der ¢ Intervall-Fasten ist nicht
Zelle wird unterstltzt . tisch ind
automatisch gestinder
¢ Man isst evtl. weniger und R HeiBhuiger fSrdern
bewusster
¢ Ist nicht flr jeden Patienten

geeignet und bei
bestimmten Erkrankungen
kontraindiziert z.B. Fettstoff-
wechselstorungen, Reizdarm,
etc.

Sollte man nach 18 Uhr nichts mehr essen?

Es ist sinnvoll mindestens drei Stunden vor dem zu Bett gehen nichts mehr zu
essen. Isst man sehr spat am Abend oder kurz vor dem Schlafengehen liegt das
Essen schwer im Magen denn die Verdauungsenzyme und -vorgange wurden
bereits runtergefahren und das Essen kann nur schleppend verdaut werden. Das
raubt uns wortwortlich den Schlaf und lasst uns nicht zur Ruhe kommen, denn alles
lauft nochmal auf Hochtouren. Vor allem die Leber muss aktiv werden, dabei
kommt er haufiger zu unruhigem Schlaf gegen 2 Uhr. Wer Abends keine Uppigen
Mahlzeiten vertragt, der sollte leichte Gerichte wahlen, die eiweiBbetont sind statt
fettbetont. Geeignet sind dabei leichte Salate, Eintopfe, Suppen oder auch Fisch
und Fleisch mit Gemuse und Kartoffeln beispielsweise.
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Ernahrungsmythen...

Sind Light-Produkte wirklich kalorienarmer?

mus_q}_!_f-_t'ff”"" 4
’ oxmnar. 0
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¢ 100g von dem normalen Produkt haben 517 Kalorien und 100g von dem Light-Produkt
haben 472 Kalorien, das sind nur ungefahr 40 Kalorien weniger.

e Vom Light-Produkt wird in der Regel deutlich mehr gegessen und sind wir mal ehrlich
sie schmecken nicht ansatzweise so gut wie das Original

Stimmt es, dass Kaffee entwassert? p

e

e Im Gegenteil: Die uber den Kaffee zugeflhrte Flussigkeitsmenge darf zur
Flussigkeitszufuhr pro Tag dazugerechnet werden.

e Da Koffein Herz und Kreislauf anregt, sollte es nicht als Durstloscher
verwendet werden.

¢ Empfehlung: Bis zu 3 Tassen (je 0,2l) sind unproblematisch + mindestens 1,5l
FlUssigkeit in Form von Wasser/ ungesuBten Tee.
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Ernahrungsmythen...

Wie gesund sind Superfoods?

Sind Gojibeeren gesiinder als Kartoffel?® Die ultimative Vitaminbeere - laut
Werbung reichlich Vitamin C.

’ / SRR L S Angegeben wird ein Gehalt von
5 f : \/ 4,5 Milligramm pro 30 Gramm
' / s Beeren.

Eine Portion Kartoffeln liefert 12-

mal so viel Vitamin C.

Sind Chiasamen gesiinder als die einheimischen Leinsamen?

1. N
l Ch/&t* y
o1 ”

* Leinsamen ahneln in ihren Nahrstoffen dem Chia-
Samen, sie enthalten ebenfalls Omega-3-
Fettsauren und Ballaststoffe, haben jedoch kurzere
Transportwege und sind deutlich gunstiger.

e Wichtig: Leinsamen als ganze Samen kaufen und
kurz vor dem Verzehr schroten - das gewahrleistet

RAWSEEDS

2004

eine ideale Nahrstoffverfligbarkeit des Samens
und verhindert die Entstehung von giftiger
Blausaure.

Ist die Acai-Beere gesiinder als einheimische Beeren?

¢ Acai-Beeren werden mit einem "hohem Gehalt an Antioxidatien" angepriesen,
dabei stehen ihnen heimische Frichte und Gemuse in nichts nach.

* Sie werden als Saft, Pulver oder Kapseln oft zu Ubertriebenen Preisen angeboten.

¢ lhre Wirkung ist wissenschaftlich nicht bewiesen.

¢ Acai-Produkte sind teils mit Mineralolrickstanden belastet, die Ihre Gesundheit
gefahrden kénnen.

¢ Anstelle der Acai-Beere konnen heimische dunkle Beeren (Brom-, Holunder-
Heidel- und Apfelbeere (Aronia) sowie Kirsche, rote Weintraube und Rotkohl

gegessen werden, die ebenfalls mit hohen Gehalten an antioxidativ wirkenden

Stoffen punkten.
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https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/nahrungsergaenzungsmittel/acai-die-brasilianische-wunderbeere-5621
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/nahrungsergaenzungsmittel/trendbeere-aronia-7899
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/nahrungsergaenzungsmittel/antioxidantien-helfer-gegen-freie-radikale-10575
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Ernahrungsmythen...

Wie gesund sind Superfoods?

Ist Spirulina gestinder als einheimischer Salat?

/

Spirulina ist eine Mikroalge, die getrocknet als Nahrungserganzung in Form von
Tabletten, Presslingen, Pulver oder Flocken angeboten wird.

Studien am Menschen, flr die Wirkung existieren nicht.

Das enthaltene Vitamin B12 ist flir den Menschen groBtenteils nicht nutzbar.

Das prinzipiell hochwertige Eiwei3 ist aufgrund der geringen Tagesmengen als
Nahrungserganzungsmittel (2 Gramm) nicht von Bedeutung.

Spirulina bindet Eisen, haufiger Verzehr konnte zu einer Eisen-Unterversorgung fluhren.
Es sind Wechselwirkungen mit Medikamenten moglich.

Heimische Grunkohl, Spinat und Feldsalat kbnnen Spirulina ersetzen.

Fazit zu Superfoods:

.Superfoods" sind regelmafig mit Pestiziden, Schwermetallen (z.B. Arsen, Cadmium),
mit polyzyklischen aromatischen Kohlenwasserstoffen (PAK), Mineraldl,
krankmachenden Bakterien oder Insektiziden belastet.

Die Exoten werden oft aus fernen Landern Importiert und belasten somit die Umwelt.
Durch lange Lagerung und herumliegen im Frachtschiff ist fraglich wie viele gunstige
Nahrstoffe uUberhaupt noch erhalten sind bis wir die Superfoods verzehren.

Exotische Lebensmittel (egal ob pur oder als Extrakt) blirgen immer ein gewisses Risiko,
Uberempfindlichkeitsreaktionen oder Allergien auszuldsen.

Wechselwirkungen von Superfood mit Arzneimitteln sind moéglich. So sollte, ahnlich wie

bei der Grapefruit, auch zwischen dem Verzehr von Granatapfelprodukten und der
Einnahme von Arzneien ein zeitlicher Mindestabstand eingehalten werden. Gojibeeren
sind selbst in Form von Konfiture problematisch fir Personen, die bestimmte
Gerinnungshemmer ("Blutverdliinner") einnehmen.

.Superfood" ist ein Marketingbegriff, der gesetzlich nicht reguliert ist. Er beschreibt
(teure) Lebensmittel und Nahrungserganzungen mit (zumeist) vorgeblichen
Gesundheitsaussagen (Health Claims), die auf schwacher wissenschaftlicher Evidenz
beruhen.
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https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/nahrungsergaenzungsmittel/spirulina-viel-gruen-und-wenig-dahinter-21053
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/nahrungsergaenzungsmittel/schadstoffe-in-nahrungsergaenzungsmitteln-13360
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/nahrungsergaenzungsmittel/krankmachende-bakterien-in-getrockneten-blatt-und-grasprodukten-17710
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/nahrungsergaenzungsmittel/wechselwirkungen-mit-medikamenten-10595
https://www.verbraucherzentrale-bayern.de/wissen/haetten-sies-gewusst/gojibeeren-was-ist-dran-am-neuen-superfood-8888
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Ernahrungsmythen...

Muss ich als "High Protein" deklarierte Produkte essen,
um meinen Proteinbedarf zu decken?

Niahrwertangaben Nahrwertangaben
100 ml —
Durchschnittliche Nihrwerte » B Durchschnittliche Nihrwerte J8jR00
bzw. g bzw. g : 60'()

Brennwert in kcal 81 Brennwert in kcal 68
Brennwert in kJ 344 Brennwert in kJ 220 " speis .
Fettin g 1.6 Fettin g 0.2
Fett, c.ian.ron .ges:ittugte 1 Fett, davon gesittigte 01
Fettsduren in g | Fettsiuren in g '
Kohlenhydrate in g 6.4 Kohlenhydrate in g 41
::J;lenhydrate, davon Zucker A6 Kohlenhydrate, davon Zucker i

e ing '
EiweiB in g 10 EiweiB in g 12
Salzing 0.28 salz in g 013

Zutatenliste & Allergene
Allergene

Zutatenliste & Allergene

Zutatenliste

Zutatem: Entrahmte MILCH, 8% MILCHEIWEIR, SAHNE, 1,8% HIGH
Kakaopulver*** modifizierte Starke, 0,4% fettarmes Kakaopulver*#**, PROTEIN
Verdickungsmittel: Carrageen; Stabilisator: Natriumphosphate;

S0Bungsmittel: Sucralose, Acesulfam K; natlrliches Aroma, Laktase

***Rainforest Alliance-zertifiziert

PROTEIN Milch und daraus hergestellte Erzeugnisse (einschlieBlich Laktose)

Fazit zu "High Protein" deklarierten Produkten:

e High Protein Produkte haben oft sogar weniger Protein als herkdbmmlich naturliche
Produkte und haben einen hohen Verarbeitungsgrad sowie eine lange Zutatenliste.

¢ Sie enthalten fast immer Zusatzstoffe in Form von Verdickungsmitteln, Farbstoffen
und SuBungsmitteln.

e Trotz enthaltenen kalorienfreien SuBungsmitteln hat das High Protein Produkt
meist mehr Kalorien als ein Naturprodukt.

¢ Verschiedene Studien geben Hinweise darauf, dass Zusatzstoffe und StBungsmittel
in groBen Mengen Krebs bei Tierversuchen verursachen, das Darm-Mikrobiom
negativ beeinflussen und das Kardiovaskularen-Risiko steigern.

e SuBungsmittel fihren zum einen durch ausbleiben der Sattigungshormone und
durch die ungluinstige Gewohnung an den StBgeschmack zu HeiBhunger und einer
Steigerung des SuBhungers.

e Langfristig kénnen sie dadurch sogar zu einem erhdéhten BMI und Ubergewicht
fahren.

e Zuckeralkohole (Erythrit, Xylit, etc.), welche auch zu den SuBungsmitteln zahlen,
sufBBen deutlich weniger stark wie Zucker, weswegen sie haufig héher dosiert werden
und der kaloriensparende Effekt ausbleibt bzw. die meisten Vertreter in zu hoher
Dosis Abfuihrend wirken kénnen.
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Ernahrungsmythen...

Ist Margarine besser als Butter?

Zur Herstellung von Butter braucht es im Prinzip nur Kuh-, Schafs- oder Ziegenmilch.

Diese wird mithilfe einer Zentrifuge in fettreiche Sahne (Rahm) und Magermilch
getrennt. Die Sahne wird so lange geschlagen, bis sie zu Butterkornern verklumpt, die
zu der Buttermasse geknetet werden.

Butter enthalt Uberwiegend gesattigte Fettsauren, welche nur maximal zehn Prozent
der gesamten Energiezufuhr ausmachen sollten.

Butter ist von Natur aus reich an wertvollen Inhaltsstoffen. Darunter etwa die Vitamine
A, D und E sowie Kalium, Kalzium und Phosphor. Das gilt besonders fur Alpenbutter,
Weidebutter, Bergbauernbutter oder Bio-Butter, also Butter von Kuhen, die vermehrt
mit Weidegras und anderem Grunfutter gefuttert werden. Dadurch erhoéht sich nicht
nur der Anteil der Omega-3-Fettsauren in der Butter, sondern auch der Anteil von

konjugierter Linolsaure (CLA), eine Fettsaure, der mehrere positive Effekte
zugeschrieben werden

Margarine hingegen wird industriell aus pflanzlichen Olen hergestellt. Um eine Butter-
ahnliche Konsistenz zu erreichen werden gehartete Fette, Palmfett, Emulgatoren,
Aroma und Farbstoffe eingesetzt.

Margarine die vor allem auf Raps-/ Leindl Basis hergestellt wird enthalt ungesattigte
Fettsauren die glinstig fur unsere Gesundheit sind und ist oft zusatzlich mit Vitaminen
angereichert.

Doch egal, ob Butter oder Margarine: Fur die Gesundheit entscheidend ist vor allem das
MafB3 in dem wir die Streichfette konsumieren. In geringen Mengen macht es fur den
gesunden Menschen keinen wesentlichen Unterschied, ob man Butter oder Margarine
aufs Brot streicht. Bei Erkrankungen muss geziehlt abgewagt werden.

ESS/WERT
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https://www.aok.de/pk/magazin/ernaehrung/lebensmittel/ist-milch-gesund/
https://www.aok.de/pk/magazin/ernaehrung/vitamine/vitamin-d-das-sonnen-vitamin/
https://www.aok.de/pk/magazin/ernaehrung/vitamine/gesunde-fettsaeure-omega-3/
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Ernahrungsmythen...

Macht Bier dick?

¢ Diese Annahme hat nicht direkt etwas mit dem Bier, sondern vielmehr mit
dem Alkohol im Bier zu tun. Alkohol ist, hinter dem Fett der hochste
Energielieferant.

e 7. B. 2 Flaschen Bier a 0,5 Liter oder eine Flasche Wein mit 0,7 Liter trinkt,
himmt man ca. 500 kcal zu sich

* Bei einem Tagesbedarf von 2000 kcal pro Tag deckt man somit 25 % ab.
e AuBerdem schurt der Alkohol das sehr ungesunde Bauchfett.

Richtig ware also: Wer zu viel Alkohol zu sich nimmt wird dick!

Ist frisches Gemilise besser als Tiefkiihl-Gemlise?

/

/

¢ TiefkUhlgemuse wird direkt nach der Ernte schockgefroren und hat deswegen

einen geringen Nahrstoffverlust als frisches Gemuse.

e Auf der Zutatenliste von Tiefklhlgemulse sollten nur verschiedene
Gemusesorten stehen und keine weiteren Zutaten.

* Frisches Gemuse verliert bis es im Supermarkt landet und durch eine langere
Lagerung im Kuhlschrank bereits viele Nahrstoffe, vor allem Vitamin C.

e Fazit: Die Mischung machts - beides hat seine Vor- und Nachteile.
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Ernahrungsmythen...

Ist Fruchtzucker (Fruktose) gestuinder als Haushaltszucker?

Die tricks der Lebensmittelindustrie:

Fruktose hat eine hohere SuBkraft als Haushaltszucker und ist ein beliebtes SUBungsmittel.
Insbesondere die Kombination mit SuBstoffen weist eine besondere Wirkung auf, welche
die SuBkraft der einzelnen Komponenten gegenseitig verstarkt. Dieser Effekt wird
besonders in kalorienreduzierten Nahrungsmitteln ausgenutzt, da bei intensivem
SuBgeschmack und Aroma eine geringere Zuckermenge und Fettmenge bendtigt wird.

In folgenden Lebensmitteln wird Fruktose in
klinstlicher Form zugesetzt:

Getranken, Kalorienreduzierten
Limonaden, Saften, Getrankepulvern und
I6slichen Eistee

Milchprodukten, wie Fruchtjoghurt,
Eiscreme und fertigen Kakaogetranke
Obsterzeugnissen, Obst-Konserven,
Obstkompott und Marmeladen
SuBwaren und Backwaren

Ist ein ibermaBiger Fruktose Konsum (>50g/ Tag)
gesundheitsschadlich?
Kunstlich zugesetzte Fruktose in Lebensmitteln und dessen Konsum
(>509/Tag) hat ein gesundheitsschadigendes Potential und wird
mittlerweile mit einer Reihe von Erkrankungen assoziiert.

¢ Diabetes mellitus

e Ubergewicht

e erhohte Triglyceridwerte

* Fettleber

e Hyperurikamie (erhohte Harnstoffwerte)

ESSWERT
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Ernahrungsmythen...

Sind Honig und Agavendicksaft wirklich gesiinder als
Zucker?

Es gibt viele Produkte, die einen besseren Ruf genief3en als klassischer
Haushaltszucker und daher sowohl in Privathaushalten als auch von der
Lebensmittelindustrie gerne zum SlBen verwendet werden.
Die bekanntesten sind:

e Honig

e Volilrohrzucker

¢ Fruchtsaftkonzentrate und -dicksafte (Apfeldicksaft, Zuckerrliibendicksaft,

Agavendicksaft)
¢ Kokosblutenzucker
e Ahornhsirup, Dattelsirup, Reissirup, Tapiokasirup

Nachteile:

e Wir mussten viel zu gro3e Mengen
von der Zuckeralternative
konsumieren, um einen relevanten
Beitrag zur Versorgung des
Mineralstoffbedarfs zu leisten.

* Die meisten Zuckeralternativen
sind deutlich teurer als
Haushaltszucker.

e Oft stammen die Rohstoffe nicht
aus Europa und lange

Vorteile: Transportwege belasten unsere

e Minimal hoheren Gehalt an Umwelt und unser Klima.

eralsa e e Ve e ¢ Die Produkte enthalten ebenfalls

S wiellielmEer ben e ganz normalen Zucker den unser

geringeren Verarbeitungsgrad, als Korper als diesen erkennt und so

e e verstoffwechselt.

e Die Alternativen kénnen durch * Dicksafte wie Agavendicksaft

ihren spezifischen Geschmack enthalten Uberwiegend Fruktose,

den Speiseplan bereichern. was sich im ubermaBigem Verzehr

ungunstig auf unsere Gesundheit
auswirkt.
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