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Manch salopper Spruch iibers Essen und Trinken entpuppt sich bei niherem Hinsehen als
Irrtum. SECURVITAL nimmt einige Mythen und Halbwahrheiten unter die Lupe.

timmt's oder stimmt’s nicht?
»Zucker verursacht Karies«. »lm
Winter brauchen wir Vitamintabletten«.
»Abends essen macht dick«. Jeder kennt sol-
che Weisheiten, einige klingen glaubhaft,
andere wenigstens einleuchtend. Aber sind
diese Spriiche auch wahr und zutreffend?
nGerade in der Erndhrung gibt es
viele Glaubensfragen und verwandte irr-
tumstrachtige Halbwahrheiten«, meint
die Erndhrungsexpertin Heike Lemberger
von der Universitat Hamburg. »Das liegt
teilweise an den widerspriichlichen Er-
kenntnissen der Wissenschaft, teilsweise

aber auch am groBBen Heer von selbster-
nannten Didt- und Erndhrungs-Gurus.«
Flr SECURVITAL stellt die Erndhrungsbera-
terin im Hamburger Institut fiir Sport- und
Bewegungsmedizin einige dieser Erndh-
rungsmarchen auf den Priifstand.

FORTSETZUNG

IM NACHSTEN HEFT:

W Ist Margarine gesiinder als Butter?
B Macht Schokolade siichtig?

m Ist Fett ungesund?

m Fiihrt Salz zu Bluthochdruck?

Dipl. Okotrophologin Heike Lemberger

ist Erndhrungswissenschaftlerin im Institut fiir Sport-

und Bewegungsmedizin an der Universitit Hamburg

(Mollerstr. 10, 20148 Hamburg, Tel. 040-42838-7040,

www.sportmedizin-hamburg.com)




ST SPINAT EINE ¢
Mussten Sie auch als Kind Spinat essen,
um »grof und stark« zu werden? Und erin-
nern Sie sich noch an Popeye, den See-
mann in der Zeichentrickserie, der dank
Spinat so barenstark war?

Fakt ist: Ware es Popeye vor allem auf
das Eisen angekommen, hitte er
besser statt des Spinats die Do-
se aufgegessen. Der My-
thos von reichlich Eisenim
Spinat entstand durch einen
simplen Tippfehler. In einer
der ersten Analysen wurde
ein Kemma versehentlich ei-
ne Stelle zu weit rechts ge-
setzt. Damit war der Eisenge-
halt verzehnfach. Spinat ent-

ST DAS EI EINE CHOLES
Ein Ei enthélt durchschnittlich go Kalorien,
davon etwa sieben Gramm Fett. AuRerdem
zahlreiche Vitamine und Mineralstoffe.
Eier sind also ein besonders nahrstoffrei-
ches Nahrungsmittel. Allerdings enthalt
ein Eiauch rund 220 Milligramm Choleste-
rin. GemaR der Deutschen Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE) soll man hdchstens 300
Milligramm Cholesterin taglich aufneh-
men. Das heilt, mit einem einzigen Ei de-
cken Sie tatsachlich einen groRen Teil Ihres
Tagesbedarfs an Cholesterin.

Fakt ist: Erhohte Cholesterinblutwerte
fordern die Entstehung von Arteriosklero-
se. Doch Cholesterin ist kein »Mérder« und
»Herzkiller«, sondern fiir die Korperzellen
eine lebenswichtige Substanz, die der Kor-
per in betrichtlichen Mengen selbst her-
stellt.

RUCKKOPPLUNG?

Dutzende von Stoffwechelstudien haben
belegt, dass die meisten Menschen die
Cholesterinmenge aus der Nahrung da-
durch ausgleichen, dass sie die Eigenpro-
duktion des Cholesterins entsprechend
verringern. So hat bei den meisten Men-
schen der Konsum von ein oder zwei Eiern

halt etwas mehr Eisen als viele andere Ge-
miisesorten, dies wird allerdings aufgrund

der Oxalsdure im Spinat nur
schwer vom Korper aufge-

nommen. Hilf-

am Tag innerhalb einer gemischten und

ausgewogenen Kost keinen nennenswer-
ten Effekt auf den Cholesterinspiegel im
Blut. Die Riickkopplung kann allerdings
von Mensch zu Mensch unterschiedlich
sein. Die einen kompensieren nicht stark
genug, dann steigt der Cholesterinspiegel
nach dem Frilhstiicksei. Die anderen kom-
pensieren sehr stark, und nach drei
Spiegeleiern wird der Cholesterin-
spiegel sogar gesenkt.

Rund zwei Dutzend Lang-
zeitbeobachtungen an ge-
sunden Menschen haben
uberpriift, ob der reichli-
che Konsum von Cho-
lesterin (beispielsweise
durch Eier) mit einer er-
hohten Rate an Herzin-
farkt oder anderen Herz-
Kreislauf-Erkrankungen ein-
hergeht. Nur drei Studien
konnten solch einen Zu-
sammenhang belegen.

Rund 20 Studien zei-

Ein Friihstiicks-Ei reicht fast fiir die
komplette Tagesration Cholesterin

reich ist es, ein Milchprodukt (z.B. saure
Sahne oder Joghurt) zum Spinat zu geben.
Dann bindet das Kalzium die Saure, und
das Eisen im Spinat wird fiir den Korper
besser zugdnglich. Zu guter Letzt sollten
Sie noch Zitronenspritzer hinzufiigen, da
Vitamin C die Aufnahme von pflanzlichem
Eisenfordert. m

Ob Blatt- oder Rahmspinat:
Der Mythos vom gesunden
Eisengehalt hilt sich hart-
nackig

gen dagegen lbereinstimmend, dass es
keinen Unterschied fiir das Herz-Kreislauf-
Risiko macht, ob man sich mehr oder weni-
ger Eier genehmigt. Ob zuviel Eier und tie-
risches EiweiR tiberhaupt gesund oder un-
gesund sind, ist eine andere Frage. Im Hin-
blick auf die vermeintliche »Cholesterin-
Bombe« ist festzustellen, dass das Choles-
terinin der Nahrung jedenfalls nicht auto-

matisch den Cholesterinspiegel im
Blutin die Hohe treibt.m
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ABENDS ESSEN

Sich abends »den Magen vollschlagen«
und dann in die Federn fallen — das wiirde
Ubergewicht besonders fordern, so heilt
es. Und logisch erscheint es zudem: Wenn
die gerade zugefiihrte Energie nicht mehr
verbraucht wird, muss sie sich ja direkt in
die Fettzellen ablagern.

LIGHT-PRODUKTE 5¢

Wenn Zucker viele Kalorien enthalt, dann
muss eine zuckerarme Kost helfen, die
Kalorienzufuhr zu senken. Wenn Fett noch
mehr Kalorien enthilt, muss eine fett-
reduzierte Kost helfen, die gesamte Kalo-
rienzufuhr niedrig zu halten. Soweit die
Theorie.

Fakt ist: Die Praxis sieht ganz
anders aus. Zahlreiche = .

wissenschaftliche Stu-
dien haben ergeben,
dass es den meisten
Menschen nicht ge-
lingt, allein durch

die Verwendung von
nlight«-Produkten

eine Kalorieneinspa-
rung zu erreichen. In
der Regel werden mit
SiBstoff versehene Le-
bensmittel nicht anstelle

Fakt ist aber: Die wissenschaftlichen
Untersuchungen zu dieser Fragestellung
kommen zu dem Ergebnis, dass der Anteil
der abends zugefiihrten Kalorienmenge
keinen Effekt auf die Entstehung von Uber-
gewicht hat. Entscheidend ist immer nur,
ob man im Tagesprofil mehr Kalorien zu-
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von zuckersiiBen Lebensmitteln verzehrt,
sondern zusatzlich. Und die Kalorienein-
sparnis durch fettreduzierte Lebensmit-
teln, die man liberlicherweise anstelle von
fetthaltigen isst, wird unbewusst durch
mehr Kohlenhydrate und EiweiR aus ande-
ren Lebensmitteln aufgestockt. Wenn man
die Zustinde in den USA betrachtet,

wo die Zahl der Uberge-
immer groRer
wird, konnte man sogar

<55 wichtigen

schlieBen: je »ligh-
ter« die Menschen
essen, desto »fetter«
werden sie.m

Alles »light« im
Einkaufswagen - aber
es macht nicht
automatisch schlank

fihrt als an Energie benétigt wird. Auf-
schlussreich sind in diesem Zusammen-
hang die Erndhrungsstudien an muslimi-
schen Bevdlkerungsgruppen wihrend des
Ramadan. Hier wird tagsiiber gefastet und
die gesamte Energiezufuhr auf die Spat-
mahlzeit verlagert. Energiemengen von
3000 Kalorien und mehr nach Sonnen-
untergang sind keine Ausnahmen. Doch
nehmen die Menschen wahrend des Ra-
madan nicht zu.

Kurz gesagt: Es kommt nicht darauf an,
wann man isst, sondern wieviel und was
man isst. Wenn Sie (iber |angere Zeit mehr
essen, als Ihr Korper verbraucht, dann neh-
men Sie zu viele Kalorien zu sich. Langfris-
tig filhrt es zu Ubergewicht. Das bezieht
sich auf alles, was Sie Giber den Tag verteilt
essen, und nicht nur auf lhr Abendessen. m

Uppig am Abend oder reichlich
zu Mittag - die Kalorien summieren
sich auf jeden Fall




