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1. Einleitung

Gesunde Erndhrung ist fiir viele Menschen ein wichtiges
Thema. Die Folgen von Fehlernidhrung wie Ubergewicht,
Diabetes oder Arteriosklerose sind bekannt. Doch oft fehlen
sichere Informationen, wie eine »Gesunde Erndahrung«
erreicht werden kann.

Mit der vorliegenden Broschiire »Essen genieRen« mochten wir Ihnen einen
Uberblick iiber die Grundbausteine der Nahrung, iiber die wichtigsten Nihrstoffe
und deren Wirkung im Stoffwechsel geben.

Eine ausgewogene Ernihrung ist die Grundvoraussetzung, um langfristig Wohl-
befinden und Leistungsfahigkeit zu erhalten. Wie Sie dies im Alltag umsetzen
konnen, ist in den 10 Regeln der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung e.V. (DGE)
zusammengefasst.

Unser Anliegen ist es, Sie zu einem bewussten und genussvollen Umgang mit
Essen und Trinken zu motivieren und Thnen das nétige Grundwissen dafiir an
die Hand zu geben. Weiterfiihrende Informationsangebote haben wir fiir Sie im
Anhang zusammengestellt. Konkrete Vorschldge in Form von Rezepten fiir einen
Wochenspeiseplan stehen im Internet unter www.hallesche.de fiir Sie bereit.
Guten Appetit!
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2. Von guten Vorséitzen und
Notwendigkeiten

Man sollte meinen, nichts ist simpler und
selbstverstindlicher als Essen und Trinken.
Morgens eine Tasse Kaffee und ein Glas
Saft. Ein schnelles Miisli mit Milch - oder
man 6ffnet den Brotkasten und schmiert
sich eine Stulle mit Butter, Honig oder Kése.
Manch einer holt sich ein belegtes Brot-
chen beim Bécker auf dem Weg zur Arbeit.
In der Tasche fiir zwischendurch ein Apfel,
ein Joghurt, ein Liter Mineralwasser. Mittags
nach Hause oder in die Kantine, es gibt
Putenschnitzel, Reis, Gemiise und Salat in
entspannter Atmosphére. Abends Brotzeit
mit Tee, Vollkornbrot, Knicke, Krauterquark,
Kése. Dazu frische Tomaten, Paprika und
Gurke. Oder?

Das wire ein durchaus akzeptabler Tages-
plan im Sinne einer gesunden Mischkost.
Doch was in unseren Breiten so durch-
schnittlich auf den Tisch kommt, entspricht
nicht unbedingt dem, was entwicklungs-
geschichtlich und genetisch fiir den Men-
schen vorgesehen ist.

»Mich wird es schon nicht erwischen, ist
das triigerische Motto vieler Menschen mit
einer ungesunden Lebensweise - und eine
Selbsttduschung. In zunehmendem MaRe
erkranken wir an den so genannten Zivili-
sationskrankheiten, die durch falsche Er-
nidhrung, mangelnde Bewegung, Rauchen
und zuviel Alkohol ausgeldst werden.

VON GUTEN VORSATZEN UND NOTWENDIGKEITEN
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3. Wer braucht wovon wie viel ?
Die Grundbausteine der Nahrung

Unsere Nahrung setzt sich aus drei Haupt-
bestandteilen zusammen: Kohlenhydrate,
Protein (Eiweil}) und Fett. Was den Energie-
gehalt betrifft, haben Kohlenhydrate und
Protein etwa gleich viele Kalorien (4 kcal/g),
Fett mehr als doppelt so viel (9 kcal/g).

Stellt man sich die Nahrung eines ganzen
Tages piiriert vor, sollten die Hauptnahr-
stoffe in dieser Masse in einem bestimmten
Verhiltnis zueinander stehen. Zugegeben,
die Vorstellung ist nicht besonders appetit-
lich, aber anschaulich. So betrégt die von
der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) empfohlene Néhrstoffrelation

Kohlenhydrate : Protein : Fett = 55 : 15 : 30

Bei einem Energiebedarf von 2000 Kilo-
kalorien (kcal) pro Tag sollten also Lebens-
mittel mit insgesamt 262 Gramm (g)
Kohlenhydraten, 71 g Protein und 65 g Fett
verzehrt werden. Die Zahlen sind Durch-
schnittswerte, da sich Energie- und Néhr-
stoffbedarf von Mensch zu Mensch je nach
KorpergroRe, Gewicht und Alter sowie von
Tag zu Tag je nach korperlicher Aktivitét
unterscheiden.

Natiirlich ist es weder sinnvoll noch er-
forderlich, dass Sie jede Mahlzeit nach
diesen Vorgaben berechnen. Dennoch ist
es wichtig, die Hauptnéhrstoffe und ihre
Bedeutung fiir den Stoffwechsel zu kennen,
um beim Einkauf, in der Kantine oder bei
der Mahlzeitenzubereitung zu Hause eine
bedarfsgerechte Auswahl treffen zu konnen.

Die »Durchschnittskost« in Deutschland
enthalt mit 40 Prozent zu viel Fett und
gleichzeitig aber zu wenig Ballaststoffe.
Die Folge ist bekannt: Uberschiissige
Nahrungsenergie wird als Kérperfett ge-
speichert. Kommt zusétzlich Bewegungs-
armut hinzu, fiihrt das zwangslaufig zu
Ubergewicht und GefiRkrankheiten.

Wer jeden Tag viel Fleisch, Wurst und fett-
reiche Milchprodukte, Fertiggerichte oder
»Stiickchen« vom Bécker isst, gerit leicht
in eine Stoffwechsel-Schieflage. Das liegt
daran, dass all diese Lebensmittel die
wichtigen Nahrungsbestandteile praktisch
verdringen. Es bedeutet automatisch

ein Weniger an Gemiise, Obst, Brot und
Kartoffeln.
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Ein Wort zur Sittigung:

Der Magen-Darm-Trakt sendet seine
Sattigungssignale aufgrund von
Dehnungsreizen zum Gehirn. Der
Energiegehalt selbst ist keine direkte
Messgrofe. Hat die Nahrung durch

3.1 Protein

Fast alle Nahrungsmittel enthalten Pro-
tein (Eiweil): Im gesamten Pflanzen- und
Tierreich kommt es als Bestandteil der
Zellen vor.

Die besten Proteinlieferanten sind mageres
Fleisch, Fisch, Ei, fettarme Milch- und Voll-
kornprodukte sowie Hiilsenfriichte. Aber
viel ist nicht gleichbedeutend mit gut, denn
die Bausteine der Proteine - die Amino-
sduren - werden vom Korper in unterschied-
lichen Mengen gebraucht. Weil er einige
davon nicht selbst herstellen kann und
nicht jedes Nahrungsmittel alle Amino-
sduren enthélt, gibt es gute und weniger
gute Proteinkombinationen. Partner, die
sich besonders gut ergénzen, sind zum
Beispiel Hiilsenfriichte und Reis, Kartoffeln
und Ei oder Milchprodukte und Getreide.

WER BRAUCHT WOVON WIE VIEL?

einen hohen Anteil an Fett auch eine
hohe Energiedichte und damit ein
geringes Volumen, sind die Dehnungs-
reize schwicher, das Sattigungsgefiihl
stellt sich spét ein und es wird leicht
mehr gegessen als notig.

Setzt sich die Nahrung aus solchen Le-
bensmittelkombinationen mit einer hohen
biologischen Wertigkeit zusammen, lasst
sich die Zufuhr der téglichen Protein-
menge reduzieren. Das ist bei einem Uber-
angebot an Protein in der Nahrung grund-
sédtzlich im Sinne einer gesunden Kost

zu begriifen und ohnehin erforderlich fiir
eine Gewichtsreduktion oder bei einigen
Nierenerkrankungen.



3.2 Fett und Cholesterin

Fett ist nicht gleich Fett: Bei genauer
Betrachtung der im Blut nachweisbaren
Fette ergibt sich ein vielfiltiges System
verschiedener Fette. Diese sind unter-
schiedlich aufgebaut, werden unterschied-
lich im Kérper transportiert und verwertet.
Sie miissen teils mit der Nahrung zu-
gefiihrt werden, konnen teils vom Kérper
selbst hergestellt werden und haben ganz
unterschiedliche Funktionen. Bei all den
Diskussionen um »gute und schlechte
Fette« sowie das »zuviel Fett« ist zu beach-
ten, dass ein gewisses Mindestmall dem
Korper téglich zugefiihrt werden muss,
um langfristig Mangelerscheinungen zu
vermeiden.

Was wir tiglich als Fette oder Ole verzehren,
besteht zum grofiten Teil aus »Triglyzeri-

den, den Neutralfetten: Jeweils drei Fett-
sduren (»Tri-«) sind mit einem Molekiil
Glyzerin verbunden. Der Weg der Fette bei
der Verdauung ist abhéingig von der Linge
der Fettsduren, der Wert fiir den Organis-
mus ist abhéngig von der Struktur.

Die Fettsauren werden daher in
folgende drei Gruppen eingeteilt:

m gesittigte Fettsduren (vor allem
in Butter, Kokosfett und Schmalz),

m einfach ungesittigte Fettsduren
(vor allem in Oliven- und Rapsol),

m mehrfach ungesittigte Fettsiuren
(vor allem in Sonnenblumen-,
Maiskeim-, Distel-, Sojadl).
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Die mehrfach ungesittigten Fettsiuren
konnen vom Korper nicht selbst hergestellt
werden und miissen mit der Nahrung
zugefiihrt werden. Sie werden deshalb als
essentielle Fettsiuren bezeichnet. Wichtig
sind die Linolsdure, die Linolensédure sowie
die Omega-3-Fettsduren. Besonders die
Omega-3-Fettsduren konnen aufgrund ihrer
blutgerinnungshemmenden und cholesterin-
senkenden Wirkung dazu beitragen, das
Arterioskleroserisiko zu vermindern. Sie
kommen nur im Fett von Kaltwasserfischen
vor, zum Beispiel in Makrele, Hering oder
Lachs.

WER BRAUCHT WOVON WIE VIEL?

Ungesiittigte Fettsduren sind wesentlich
wertvoller als gesittigte. Sie dienen dem
Organismus - anders als geséttigte Fett-
sduren - nicht nur zur Energieerzeugung
bzw. als Energiespeicher. Vielmehr haben
sie in jeder einzelnen Korperzelle spezielle
Funktionen, sind Geriistsubstanz und er-
moglichen bzw. unterstiitzen viele Organ-
funktionen.

Pflanzliche Fette sind wesentlich wertvoller
als tierische, aber bei noch so edler Her-
kunft kann auch ein pflanzliches Fett
minderwertig sein. Entscheidend ist hier
der Hartungsgrad. »Raffiniert« klingt zwar
wie »clever«, das industrielle Verfahren der



Raffinierung nimmt den Fettsduren aber

das, was sie wertvoll macht: die ungesittig-

ten Doppelbindungen. Durch diese Pro-
zedur werden Ole und Fette auch hérter.
Ungehirtete Fette sind deshalb besser als
gehirtete.

Die Tiicke liegt auch in den »versteckten
Fetten«. Hierbei handelt es sich um Fette,
die man nicht sofort wahrnimmt, sie
»verbergen sich in protein- oder kohlen-
hydratreichen Nahrungsmitteln. Wo sie
enthalten sind, ist es auRerdem meist auch
um die Qualitdt von Protein und Kohlen-
hydraten schlecht bestellt. Um diesen
Fallen zu entgehen, kann eine Nahrstoff-
tabelle gute Dienste leisten. Versteckte
Fette finden sich zum Beispiel in

m den meisten Wurstsorten, FertigsoRen,
Fertiggerichten,

m frittierten oder fett gebackenen Speisen

m Kondensmilch, Milchspeiseeis, fetten
Kisesorten,

m Gebéck, Torten, Pralinen, Schokolade,
Marzipan.

Naturbelassene pflanzliche Fette und Ole
hingegen enthalten teilweise groRe Mengen
an ein- oder mehrfach ungesittigten Fett-
sduren. Diese sind besonders wertvoll fiir
den Organismus und tragen sehr zur Ver-
meidung von »Zivilisationserkrankungenc
bei. Zu empfehlen sind zum Beispiel Raps-
ol oder Olivenol. Solange es nicht krank-
heitsbedingt und erndhrungsmedizinisch
von Noten ist, sollte man sich jedoch Lieb-
lingsspeisen nicht vollig verbieten lassen.
Bei der Frage nach Butter oder Margarine,
Ol oder Speck sollte man vermehrt zu den
hochwertigeren Produkten greifen und auch
diese nur in kleinen Mengen verzehren.
Margarine enthélt neben wertvollen, unge-
séttigten Fettsduren oft auch so genannte
Transfettsduren. Diese Transfettsduren ent-
stehen bei der Umwandlung von pflanz-
lichen Olen in Margarine und stellen eine
verdnderte Form der mehrfach ungeséttig-
ten Fettsduren dar. Da Transfettsduren im
Stoffwechsel wie geséttigte Fettsduren
wirken, auRerdem aber auch zu einer Er-
hohung der Blutfettwerte fiihren, zdhlen
sie zu den weniger wiinschenswerten
Nahrungsbestandteilen.

Daher ist es empfehlenswert, auf den
Zusatz »reich an mehrfach ungeséttigten
Fettsduren« auf der Packung zu achten.
Lebensmittel, die gehértete Fette und Ole
enthalten, sind durch einen entsprechen-
den Hinweis gekennzeichnet. Diese sollte
man nur in Mallen zu sich nehmen.

WER BRAUCHT WOVON WIE VIEL? 09



Wissenswertes zum Thema Cholesterin genauer zu betrachten. Bei erh6hten
Blutfettwerten spricht der Arzt von einer
Hyperlipiddmie. Damit Triglyzeride und
Cholesterin im Blut transportiert werden
konnen, werden sie an so genannte Lipo-
proteine gebunden, so dass die &rztliche

Cholesterin ist eine korpereigene Substanz,
die in Leber und Darm in ausreichender
Menge selbst erzeugt wird. Vom Cholesterin-
molekiil leiten sich die zur Fettverdauung
erforderlichen Gallensduren und eine
Vielzahl wichtiger Stoffe ab. Es ist Baustein
fiir die Zellwénde und wird fiir den Aufbau
von Zellmembranen, Vitamin D und Hor- Die héufigsten Fettstoffwechselstorungen
monen bendtigt. Das Gleichgewicht des sind die Hypertriglyzeriddmie (zu viele
Fettstoffwechsels ist aber sehr empfindlich. ~ Triglyzeride im Blut) und die Hypercho-
Wenn durch eine entsprechende Nahrung lesterindmie (zu hoher Cholesterinanteil
die Aufnahme bestimmter Fette iiber einen  im Blut). Da es beim Cholesterin zwei
langen Zeitraum hoch ist, wird der Fettstoff- ~ Untergruppen gibt, muss dieser Wert noch-
wechsel gestort. Dann steigt die Choleste- mals genauer betrachtet werden:
rinkonzentration im Blut an und schédigt
womoglich die Arterien durch Fettablage-
rungen an den Gefiwénden. Aus diesen
konnen sich Kalkablagerungen entwickeln.
Die BlutgefdRe werden dadurch immer
enger und verlieren ihre Elastizitét. In der

Diagnose auch Hyperlipoproteindmie
heiRen kann.

Das LDL (Low Density Lipoprotein) trans-
portiert Cholesterin von der Leber zu den
Korperzellen. Erhéhte LDL-Cholesterin-
werte konnen zu Ablagerungen in den Blut-
gefdRen fithren und sind somit ein Risiko
fiir Arteriosklerose. Deswegen gilt LDL-
Cholesterin als das »bdse« Cholesterin. Im
Gegensatz dazu wird mit dem HDL (High
Density Lipoprotein) Cholesterin aus Zellen
und Gewebe in die Leber transportiert und
dort dann abgebaut. Deswegen ist das HDL-
Cholesterin ein »Schutzlipoprotein« fiir die
BlutgefiRe und somit das »gute« Cholesterin.
Bei der Einschétzung einer Fettstoffwechsel-
storung ist das Verhéltnis von LDL zu HDL
entscheidend, denn nur die Erhéhung von
LDL ist fiir unseren Korper gefahrlich!

Folge kann immer weniger Blut flieRen.
Lebenswichtige Organe wie Herz oder
Gehirn werden weniger durchblutet und
erhalten dadurch nur eine verminderte
Zufuhr notwendiger Nahrstoffe und Sauer-
stoff. Es droht eine Arterienverkalkung.
Durch Bildung von Blutgerinnseln oder
durch Aufbrechen einer Kalkablagerung
kann es zu einem GefdRverschluss und
damit zu einem Schlaganfall oder Herz-
infarkt kommen. Bei erhéhten Choles-
terinwerten ist es sinnvoll, die einzelnen
»Fraktionen« des Cholesterins im Blut

10 WER BRAUCHT WOVON WIE VIEL?



Da die Ursache fiir eine Hyper-
lipoproteinédmie héufig in einer
falschen Lebensweise liegt, sollten
zunéchst die Erndhrungsgewohn-
heiten iiberpriift werden:

m Ernéhre ich mich fettarm?

m Bevorzuge ich pflanzliche Fette
und Ole?

m Finde ich auf meinem téglichen
Speiseplan viele Gemiise-, Obst-
und Vollkornprodukte?

Im nédchsten Schritt muss man sich klar-
machen, dass der Fettstoffwechsel auch
durch Bewegungsmangel und Stress negativ
beeinflusst wird. Daher gilt es dann auch,
die allgemeine Lebensweise zu iiberpriifen
und gegebenenfalls zu verdndern.

WER BRAUCHT WOVON WIE VIEL? 11



3.3 Kohlenhydrate und Ballaststoffe

Kohlenhydrate liefern die Energie fiir den
Korper und werden unterteilt in:

m Einfachzucker oder Monosaccharide,
z.B. Frucht- oder Traubenzucker (in Obst,
Honig).

m Zweifachzucker oder Disaccharide,
7.B. Malz-, Milch- oder Haushalts- bzw.
Kristallzucker.

m Vielfachzucker oder Polysaccharide,
z.B. Stérke (in Pflanzen) oder Glykogen
(in Fleisch).

Der Grundbaustein Zucker ist der eigent-
liche Energielieferant, der von den Korper-
zellen direkt genutzt werden kann. Daher
fiihrt die Aufnahme von reinem Trauben-
zucker (Glukose) zu einem schnellen
Anstieg der Blutzuckerwerte und sorgt so
fiir den Energiekick in der Priifung oder
beim Sport. Vielfachzucker miissen bei der
Verdauung erst in Einfachzucker aufge-
spalten werden, damit sie dann nach und
nach aus dem Darm ins Blut iibergehen
konnen. Deshalb erhéhen sie den Blut-
zuckerspiegel langsam und sorgen so fiir
ein anhaltendes Sattigungsgefiihl. Aus
gesundheitlichen Griinden ist ein moglichst
konstanter Blutzuckerspiegel anzustreben:
Mit der gleichméRigen Energieversorgung

12 WER BRAUCHT WOVON WIE VIEL?

bleibt auch die Leistungsfahigkeit des
Korpers konstant. AuRerdem werden die
hormonellen Regelungsmechanismen
(Insulin - Glukagon) des Korpers nicht
tiberlastet.

Als MalR fiir die blutzuckersteigernde
Wirkung eines Kohlenhydrats wurde der
glykdmische Index (GI) eingefiihrt: Dabei
wird die Wirkung von Traubenzucker als
Referenz dem Wert 100 gleichgesetzt. Das
heif3t ein Kohlenhydrat (z.B. Brot) mit ei-
nem GI von 50 bewirkt einen Blutzucker-
anstieg, der halb so groR ist wie bei der
gleichen Menge Traubenzucker. Kohlen-
hydrathaltige Lebensmittel, die einen
schnellen und/oder hohen Blutzucker-
anstieg auslosen, haben einen hohen
glykdmischen Index. Lebensmittel, nach
deren Genuss sich der Blutzuckerspiegel
geringfiigig bzw. langsam erhoht, haben
einen niedrigen glykédmischen Index.

In der tdglichen Erndhrung sollten daher
komplexe Kohlenhydrate in Vollkornpro-
dukten (Brot, Nudeln, Reis) und Gemiise
bevorzugt werden. Siilwaren, Kuchen,
Schokolade etc. liefern eine Menge leerer
Kalorien und begiinstigen nebenbei noch
die Kariesentstehung - als (seltener) Genuss
sind sie kein Problem, fiir eine gesunde
Erndhrung sind sie aber nicht erforderlich.
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Im weitesten Sinn zu den Kohlenhydraten
zdhlen auRerdem die Ballaststoffe: pflanz-
liche Nahrungsbestandteile wie Zellulose,
Hemizellulose, Lignin und Pektin, die vom
Menschen nicht verdaut werden konnen.
Thre Bedeutung fiir die Erndhrung liegt
vielmehr in der positiven Wirkung auf
Darmtitigkeit und Verdauung. Ballaststoffe
fiihren zu einer erhohten Speichelbildung
(Salate und Vollkornbrot miissen ldnger
und besser gekaut werden) und bewirken
aufgrund ihres Volumens eine bessere
Sittigung. Da sie zusitzlich Wasser binden,
regen sie die Darmtitigkeit an und wirken
der Verstopfung entgegen. Die empfohlene
Tagesration von 30 g Ballaststoffen lasst
sich erreichen, wenn man konsequent Voll-
kornprodukte (Brot, Nudeln, Haferflocken,
Reis) bevorzugt und auf einen hohen Anteil
pflanzlicher Lebensmittel wie Hiilsenfriichte
(Linsen, Erbsen), Gemiise, Salat, Kartoffeln
und Obst achtet.

14 WER BRAUCHT WOVON WIE VIEL?

Zum Thema Insulin und Diabetes

Der Stoffwechsel von Zucker ist insulin-
pflichtig. Das heift, jedes Zuckermolekiil
ist auf das blutzuckersenkende Hormon
aus der Bauchspeicheldriise angewiesen.
Mit Hilfe des Insulins konnen die im Blut
kreisenden Zuckermolekiile in die Zelle
hinein transportiert werden. Dariiber hin-
aus wird die Weiterverwertung des Zuckers
zu Glykogen (Speicherform der Glukose)
in Leber und Muskeln angeregt. Die Kon-
zentration von Zucker im Blut kann so in
engen Grenzen konstant gehalten werden.
Ein Fehlen von Insulin fiihrt zur »Zucker-
krankheit« Diabetes, einer chronischen
Stoffwechselerkrankung, bei der die Zucker-
molekiile zwar bis ins Blut gelangen, aber
nicht am Ort des Bedarfs, den Kérperzellen,
ankommen. Die Zuckerkonzentration des
Blutes steigt an - der Blutzucker ist erhéht.
Entweder weil der Korper das lebensnot-
wendige Hormon Insulin gar nicht oder
nicht mehr in ausreichender Menge her-
stellen kann, oder weil die Zellen nur un-
geniigend auf das zur Verfiigung stehende
Insulin ansprechen; man spricht dann von
Insulinresistenz. Es gibt also verschiedene
Ursachen und Arten dieser Erkrankung.
Grob unterteilt wird nach Typ-1 oder Typ-2-
Diabetes. Manche sagen auch juveniler
oder Altersdiabetes oder angeborene und
erworbene Zuckerkrankheit.



In Deutschland leben derzeit mehr als
fiinf Millionen Diabetiker, wobei der Anteil
an Typ-2-Diabetikern mit 90 Prozent deut-
lich iiberwiegt. Die bei ihnen vorliegende
Zuckerkrankheit kann erblich bedingt sein.
Meist ist sie aber das Resultat von lang-
jahriger Fehlernahrung, von Ubergewicht
und Bewegungsmangel. Unbehandelt

Allgemein gilt:

Typ-1-Diabetiker mit fehlender Insulin-
bildung miissen Insulin spritzen und
die Broteinheiten (Mal fiir die Menge
an aufgenommenen Kohlenhydraten)

drohen dem Typ-2-Diabetiker Folgeer-
krankungen wie Schlaganfall, Herzinfarkt,
Schidigungen an Auge, Nieren und am
Nervensystem. Oft kann schon mit Ernéh-
rungsumstellung und Gewichtsreduktion
eine Normalisierung des Stoffwechsels er-
reicht werden. Uber eine zusétzliche medi-
kamentose Therapie entscheidet der Arzt.

in der Nahrung zihlen. Beim Typ-2-Dia-
betiker ist mitunter schon eine spezielle
zuckerarme bzw. ballaststoffreiche Kost
ausreichend, in einigen Fillen sind zu-
sitzlich Medikamente erforderlich.

WER BRAUCHT WOVON WIE VIEL?
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4. Der Diabetes-Risikotest

Die Diagnose Diabetes mellitus kann jeden
treffen. Aber es gibt eine Reihe von Risiko-
faktoren, die die Entstehung der Krankheit
fordern und die Sie positiv beeinflussen
konnen. Zu diesen Risikofaktoren zéhlen
Ubergewicht, zu hoher Bluthochdruck, zu

hohe Fettwerte im Blut, ein hoheres Lebens-

alter sowie die erbliche Veranlagung fiir
die Erkrankung. Ungiinstige Verhaltens-
weisen wie Rauchen oder zu wenig korper-
liche Bewegung steigern das Erkrankungs-
risiko zusétzlich. Je mehr Risikofaktoren
vorliegen, desto groRer ist die Gefahr, an
einem Diabetes mellitus zu erkranken.

Die besten Maglichkeiten, einem Diabetes
mellitus wie auch Herz-Kreislauf-Erkan-
kungen vorzubeugen, sind demnach: ein
normales Korpergewicht sowie Blutdruck-

und Blutfettwerte im Normbereich, reich-
lich korperliche Aktivitdt und Nichtrauchen.

Der folgende Diabetes-Risikotest wendet
sich an gesunde Menschen, die ermitteln
mochten, wie hoch ihr personliches Risiko
ist, in Zukunft an einem Diabetes zu
erkranken. Der Risikotest ist ungeeignet,
wenn bereits eine Diabetes-Erkrankung
festgestellt wurde oder typische Anzeichen
fiir einen Diabetes vorliegen. Solche An-
zeichen sind beispielsweise starker Durst,
vermehrtes Wasserlassen, Abgeschlagen-
heit, Appetitlosigkeit oder eine nicht erklar-
bare Gewichtsabnahme. Wenn derartige
Beschwerden auftreten, sollte umgehend
der Hausarzt oder ein Diabetes-Spezialist
aufgesucht werden.

So fiihren Sie den Test durch: Beantworten Sie fiir sich die folgenden

Fragen und zéhlen Sie die Punkte zusammen.

Diabetes-Risikotest

1. Alter

O unter 45 Jahre
O 45 bis 54 Jahre
o 55 bis 64 Jahre
o {iber 65 Jahre
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0 Punkte
2 Punkte
3 Punkte
4 Punkte



2. Body-Mass-Index (BMI) = Verhiltnis von Korpergewicht (in kg)
zu KorpergroRe (in Meter) zum Quadrat

o unter 25 kg/m’ 0 Punkte
o 25 bis 30 kg/m? 1 Punkt
o iiber 30 kg/m? 3 Punkte

3. Taillen-Umfang

Ménner Frauen

O unter 94 cm O unter 80 cm 0 Punkte
0 94 bis 102 cm o 80 bis 88 cm 3 Punkte
o iiber 102 cm o iiber 88 cm 4 Punkte

4. Treiben Sie Sport oder betitigen Sie sich korperlich in der Freizeit
oder bei der Arbeit iiber mindestens 30 min. an den meisten Tagen?

O ja 0 Punkte
O nein 2 Punkte
5. Wie oft essen Sie Gemiise, Obst oder Beeren?

o jeden Tag 0 Punkte
O nicht jeden Tag 1 Punkt
6. Haben Sie jemals Tabletten fiir den Blutdruck eingenommen?

O nein 0 Punkte

O ja 2 Punkte

7. Hat Thnen jemals ein Arzt gesagt, dass Sie einen erhhten
Blutzucker haben (z.B. bei einer medizinischen Untersuchung,
wihrend einer Krankheit oder in der Schwangerschaft)?

O nein 0 Punkte
O ja 5 Punkte

DER DIABETES-RISIKOTEST

17



8. Ist bei einem Threr Familienangehorigen irgendwann einmal
ein Diabetes diagnostiziert worden?

O nein 0 Punkte

0 ja: GroRvater, GroRmutter, 3 Punkte
Onkel, Tante, Cousin

O ja: der eigene Vater, die eigene Mutter, 5 Punkte

Geschwister, das eigene Kind

Ihr Risiko, innerhalb der néchsten 10 Jahre an einem Diabetes (Typ 2)
zu erkranken, ist wie folgt:

Punkte/Score Individuelles Risiko
unter 7 Geringes Risiko

7 bis 10 Leicht erhohtes Risiko
11 bis 15 Mittleres Risiko

16 bis 20 Hohes Risiko

iiber 20 Sehr hohes Risiko

Ab 9 Punkte: Erhohtes Risiko
Wenn Sie 9 Punkte oder mehr angekreuzt zu ermitteln, zum Beispiel Untersuchun-
haben, besteht fiir Sie ein erhohtes Diabetes-  gen des Blutzuckers, der Blutfette und des

risiko. Wir empfehlen Thnen in diesem Blutdrucks. Thr Hausarzt wird dann auch
Fall einen Blutzucker-Belastungstest, um mit Ihnen die MaRnahmen besprechen,
Thr Diabetesrisiko genauer abzukléren. die helfen, Thr Diabetesrisiko so weit wie
Sprechen Sie Ihren Hausarzt auf das Er- moglich zu senken, beispielsweise durch
gebnis Thres Tests an. Er kann dann, falls eine Gewichtsabnahme, Anderungen
notwendig, weitere Untersuchungen durch-  des Lebensstils oder eventuell notwendige
fithren, um Ihr individuelles Risiko exakt Medikamente.

© Diabetes-Risikotest: Deutsche Diabetes-Klinik des Deutschen Diabetes-Zentrums
an der Heinrich-Heine-Universitét Diisseldorf, Leibniz-Zentrum fiir Diabetes-Forschung
Arztlicher Direktor: Prof. Dr. Werner A. Scherbaum
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5. Klein aber fein — die wichtigen Nah-
rungsbestandteile nicht vernachlissigen

Neben den bereits besprochenen Haupt-
ndhrstoffen Protein, Fett und Kohlehydrate
gibt es noch die kleinen, unverzichtbaren
Bausteine in der Nahrung, die so genannten
Mikronéhrstoffe. Es sind Vitamine, Mineral-
stoffe und bioaktive Substanzen wie zum
Beispiel sekundire Pflanzenstoffe. Der
Bedarf spielt sich zwar nur im Milli- oder
Mikrogrammbereich ab, die Bedeutung im
Stoffwechsel ist jedoch enorm. Das Thema
Mikrondhrstoffe ist so komplex, dass wir
nur einen ersten Uberblick geben kénnen.

5.1 Vitamine

Vitamine werden vom Korper nicht zur
Energiegewinnung oder zum Organaufbau
herangezogen, sondern dienen als Mittler-
und Wirkstoffe. Es sind Nahrungsbestand-
teile, die der Organismus nicht selbst pro-
duzieren kann. Eine Ausnahme stellt Vita-
min D dar, dessen korpereigene Synthese
aber nur unter Einfluss von Sonnenlicht
stattfindet. Vitamine erfiillen im Stoff-
wechsel wichtige Funktionen. So dienen sie
fiir viele Prozesse im Korper als Koenzym.
Das bedeutet, sie machen einen bestimmten
Stoffwechselweg erst moglich, sie kataly-
sieren ihn. Ein Mangel an Vitaminen fiihrt
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dazu, dass einzelne Korpervorgénge nicht

mehr reibungslos ablaufen konnen. Sie »Freie Radikale« sind ein Bestand-
miinden in Stoffwechselerkrankungen oder teil unseres Korpers. Man bezeichnet
Mangelerscheinungen. so sauerstoffreiche Verbindungen,

die der Korper eigenstindig bildet
und zusétzlich durch Nahrung und
Atemluft aufnimmt. Ein »Zuviel«
an diesen Verbindungen kann zu
Schédden an Korperzellen fiihren.

Vitamine werden nach ihrer Loslichkeit
unterteilt: Fettloslich sind die Vitamine A,
D, E und K. Sie konnen im Korper gespei-
chert werden. Die tibrigen sind wasser-
16slich: Vitamin C und die Vitamine der
B-Gruppe, Niacin, Pantothensdure, Fol-
sdure und Biotin. Wasserlosliche Vitamine
kann der Organismus nicht speichern,
Uberschiisse aus der Nahrung werden aus-
geschwemmt. Deshalb ist eine stetige Zu-
fuhr erforderlich. Obst, Gemiise, Getreide
und Salat gehéren daher téglich auf den
Speisezettel. Dariiber hinaus gibt es die
Einteilung nach dem, was Vitamine leisten
bzw. unterstiitzen. Als Schutz vor Erkal-
tungen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Krebs sind die Vitamine C und E bekannt.
Ferner konnen sie als antioxidative »Radi-
kalfdnger« wirken. Als (tatséchlich) gut fiir
die Augen gilt Vitamin A, wichtig fiir die
Nervenfunktionen sind die Vitamine des
B-Komplexes.
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Ubersicht iiber fettlosliche Vitamine

Name Synonym Vitaminquellen Aufgabe
A Retinol Leber, Lebertran, Vorlaufer Sehen, Wachstum, Haut
in gelb-orangen Gemiise-
pflanzen und Karotten
D Calcitriol Kalbfleisch, Fett, Fische, Calcium- und Phosphat-
Margarine stoffwechsel, Knochenbil-
dung, Zahnwachstum
E Tocopherol griines Blattgemiise, Schutzfunktion fiir
Samenole ungesattigte Fettsauren
und Vitamin A, Bildung
roter Blutzellen, Stabili-
sation der Zellen
K Phyllochinon  Griines Blattgemiise, Blutgerinnung

Eigelb, Kése, Leber

Ubersicht iiber wasserlgsliche Vitamine

Name Synonym Vitaminquellen Aufgabe
B, Thiamin Samen, Niisse, Weizenkeime, Kohlenhydratstoff-
mageres Schweinefleisch wechsel, Nervensystem
B, Riboflavin Milch, Milchprodukte, Eier, Fett-, EiweiRR-, Kohlen-
Niisse, Samen, Fisch, Pilze hydratstoffwechsel, Haut
und Schleimhiute
Folsdure Hefe, Leber, Spinat Zellneubildung, Bildung
und Reifung von Blutzellen
Pantothen- Hefe, Getreide, Hering, Fett-, EiweilR- und
sdure Pilze, Eigelb, Leber Kohlenhydratstoffwechsel,

Hormonbildung

KLEIN ABER FEIN - DIE WICHTIGEN NAHRUNGSBESTANDTEILE
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Ubersicht iiber wasserlgsliche Vitamine

Name Synonym Vitaminquellen Aufgabe
B, Pyridoxal Weizenkeime, Bohnen, Eiweilstoffwechsel,
Fisch, Fleisch, Hefe, Nervensystem
Leber, Niisse, Hafer
By, Cobalamin Leber, Nieren, Eier, Kédse Blutbildung
C L-Ascorbin- Frisches Obst und Gemiise, Korpereigene Abwehr-
sdure Kartoffeln krifte, Bildung und Funk-
tionserhaltung von Binde-
gewebe und Knochen,
verbessert die Eisenauf-
nahme aus der Nahrung
Biotin Hefe, Leber, Eigelb, Fett- und Kohlenhydrat-
Tomaten, Sojabohnen, stoffwechsel, Nervensys-
Reis, Weizenkleie tem, Haut, Haare
Niacin Fleisch, Kaffee Energiegewinnung, Stoff-
wechsel
5.2 Mineralstoffe wechselvorginge sowie Nervenaktivitéiten.

Die Mineralstoffe sind lebenswichtige
Nahrungsbestandteile, die in Mengen-
elemente und Spurenelemente eingeteilt
werden. Mengenelemente wie Natrium,
Kalium, Calcium, Magnesium etc. sind im
Korper in relativ groRen Mengen vorhan-
den - Spurenelemente wie Eisen, Jod und
Selen nur in geringen Mengen (»Spuren).

Mineralstoffe sind unter anderem Geriist-
und Stiitzsubstanzen und steuern Stoff-
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Ein Mangel fiihrt wie bei Vitaminen zu
Mangelerscheinungen und Stoffwechsel-
erkrankungen.

Da alle Mineralstoffe wasserloslich sind,
sollte Gemiise beim Vorbereiten und
Kochen nicht zu lange im Wasser liegen.
Sonst befinden sich spater mehr Mineral-
stoffe im Kochwasser als im Lebensmittel.



Ubersicht iiber die wichtigsten Mineralstoffe und Spurenelemente

Mineralstoff Mengen-/ Tagesbedarf* Vorkommen in Aufgaben im Korper
Spurenelement Lebensmitteln

Calcium Mengenelement 1000 mg Milch, Milch- Aufbau von Knochen

produkte, und Zihnen, Durch-

Eigelb, Gemiise, léssigkeit der Zellwénde,

Vollkornbrot Blutgerinnung, normale
Erregbarkeit von

Muskeln und Nerven

Chlorid Mengenelement 3,6 g Kochsalz, Regulation der Gewebe-
Waurst, Kése spannung, Wasserhaus-
halt, Salzsdurebildung
im Magen
Chrom Spurenelement 30 - 100 pg  Fleisch, Leber, ~ Chrom spielt insbe-
Ei, Haferflocken, sondere fiir den Zucker-
Tomaten, stoffwechsel eine Rolle,
Kopfsalat, da es Bestandteil des so
Kakao, Pilze genannten Glukosetole-

ranzfaktors (GTF) ist

Eisen Spurenelement 10 mg (Mén-  Leber, Fleisch, ~ Bestandsteil des roten
ner)/15mg  FEidotter, Gemii- Blutfarbstoffes (Sauer-
(Frauen) se, Hiilsenfriich- stofftransport von den

te, Vollkornbrot ~ Lungen zu den Zellen)

Fluorid Spurenelement 3,1 mg (Frau-  Seefisch, Hértung des Zahn-
en)/3,8 mg SchwarzerTee  schmelzes, Karies-
(Ménner) verminderung
Jod Spurenelement 200 pg Seefisch, Milch ~ Bestandteil des Schild-
driisenhormons, Stoff-
wechselregulation
Kalium Mengenelement 2000 mg Getreide, Regulation der
Obst, Gemiise,  Gewebespannung
Kartoffeln

*empfohlene Werte der »Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung e.V. (DGE)« fiir Erwachsene
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Ubersicht iiber die wichtigsten Mineralstoffe und Spurenelemente

Mineralstoff Mengen-/ Tagesbedarf* Vorkommen in Aufgaben im Korper
Spurenelement Lebensmitteln

Kupfer Spurenelement 1,0 - 1,5 mg  Leber, Eigelb, Aufbau des roten
Fleisch, Fisch, Blutfarbstoffes
Roggen

Magnesium  Mengenelement 300 - 350 mg Vollkornpro- Bestandteil von Enzymen,
dukte, alle grii- normale Erregbarkeit
nen Gemiise- von Muskeln und Nerven
sorten, Fleisch

Mangan Spurenelement 2 - 5 mg Tee, Lauch, Bestandteil von Enzymen,
Kopfsalat, Spi-  u.a. beteiligt am Binde-
nat, Erdbeeren, gewebsaufbau
Haferflocken

Molybdéin Spurenelement 50 - 100 pg  Hiilsenfriichte, — Bestandteil von Enzymen
Getreide

Natrium Mengenelement 0,55 g Kochsalz, Regulation der Gewebe-
Wurst, Kédse spannung, Wasserhaushalt

Phosphor Mengenelement 700 mg Fleisch, Milch ~ Aufbau von Knochen
und Milch- und Zihnen, Bestandteil
produkte, von energieiibertragen-
Hiilsenfriichte ~ den Enzymen

Selen Spurenelement 30 - 70 pg Fleisch, Eidotter, Bestandteil von Enzymen,
Hiilsenfriichte, — wichtig fiir Schilddriisen-
Getreide stoffwechsel, Immun-

abwehr und zum Schutz
vor freien Radikalen

Zink Spurenelement 7 - 10 mg Muskelfleisch,  Zink ist Bestandteil

Leber, Vollkorn-  von iiber 200 Enzymen;

produkte, Milch
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wichtig fiir Sehfdhigkeit
und Wundheilung sowie
fiir das Immunsystem



5.3 Weitere bioaktive Substanzen

Pflanzliche Nahrungsmittel haben mehr
zu bieten als Vitamine und Mineralien. Sie
sind Lieferanten von »sekundéren Pflanzen-
stoffen«. Unter den Begriff fallen mehr
als 100.000 unterschiedliche Substanzen,
einige Tausend davon kommen in unserer
Nahrung vor. Was fiir die Pflanze selbst
zum Beispiel als Schutz vor »Feinden« oder
zum Anlocken von Insekten dient, kann
auch fiir den menschlichen Organismus
von medizinischer Bedeutung sein. Seit

Jahrtausenden werden diese Erkenntnisse
in der Krduterheilkunde genutzt, doch erst
in den letzten Jahren auch auf Nahrungs-
mittel angewandt. Bekannt sind lange:
zum Beispiel die aufputschende Wirkung
von Kaffee, die antimikrobielle von Knob-
lauch oder die appetitanregende von Chi-
corée. Die Forschung befasst sich heutzu-
tage intensiv mit der Wirkungsweise dieser
Substanzen und kann die Wirksubstanzen
heute benennen: Sie heillen Phytodstrogene,
Saponine, Terpene, Phenolsduren & Co.

KLEIN ABER FEIN - DIE WICHTIGEN NAHRUNGSBESTANDTEILE
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6. Die Bedeutung der Fliissigkeitszufuhr -
trinken ist nicht gleich trinken

26 DIE BEDEUTUNG DER FLUSSIGKEITSZUFUHR

Trinken muss der Mensch. Am besten

1,5 bis 2 Liter pro Tag - schlieRlich besteht
er zu 60 Prozent aus Wasser. Doch was?
Den Bedarf mit Kaffee oder Wein zu decken
wiire fatal. Was sonst? Im Was steckt die
Antwort schon drin: Wasser.

Schon Leitungswasser ist gut, aber ins-
besondere Mineralwasser ist mehr als H,0.
Da gibt es Hydrogencarbonatwisser, Sulfat-
wisser und Chloridwisser sowie unzihlige
Mischformen. Der Geschmack eines jeden
wird durch die spezifische Feinstoffkombi-
nation bestimmt; sie verleiht dem quirligen
Nass auch seine gesundheitlichen Vorziige.

Im Korper werden téglich permanent be-
trachtliche Mengen Wasser »verschobenc.
Das ist auch richtig so, denn Wasser
schwemmt Schadstoffe rasch aus und
transportiert Wirkstoffe an ihren Wirkort.
Da mit Stuhl, Harn, Schweil und iiber
die Atemluft taglich etwa 2,5 bis 3 Liter



Fliissigkeit verloren gehen, ist Trinken

von grofer Bedeutung. Schon nach zwei
bis drei Tagen ohne Wasser wire das Blut
derart eingedickt, dass der Kreislauf ver-
sagt und der Mensch stirbt. Einem Wasser-
verlust muss deshalb auch die gleiche
Menge an Aufnahme gegeniiber stehen.
Wasser erhélt der Korper von auRen nicht
nur in Form von Getrinken, sondern auch
durch feste Nahrung. In dieser ist reichlich
Wasser gebunden. Im Stoffwechsel entsteht
so genanntes Oxidationswasser. Aber min-
destens 1,5 Liter pro Tag aus Tasse und
Glas miissen es fiir den Gesunden schon
sein. Bestehen allerdings zum Beispiel
chronische Herz- oder Nierenerkrankungen,
hochfieberhafte Infekte oder Magen-Darm-
Erkrankungen kann sich der tégliche
Wasserbedarf schnell veridndern. Das Trink-
bediirfnis eines Menschen wird vom
Durstzentrum im Gehirn gesteuert. Mit
den Jahren kann dieses schwicher werden,
deshalb trinken &ltere Menschen hiufig
viel zu wenig, obwohl eine reichliche
Fliissigkeitszufuhr gerade fiir sie besonders
wichtig ist.

Ein Tipp:

Es kann hilfreich sein an bestimm-
ten Stellen in der Wohnung Merk-
zettel zu platzieren oder Wasser-
flaschen bereit zu stellen. Oder eine
Fruchtsaftschorle, ein Krautertee,
ein Siippchen. Meiden sollte man
hingegen zuckerhaltige Getranke wie
Cola, Limonade oder Fruchtnektar.
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Ein Wort zum Kaffee...

Kaffee zéhlt ebenso wie schwarzer Tee zu
den Genussmitteln. Er enthélt Koffein
sowie Stoffe, die die Vitamin- und Mineral-
stoffaufnahme ins Blut behindern. Deshalb
sind Kaffee und schwarzer Tee als Durst-
loscher nicht geeignet. Gegen einen mode-
raten Genuss ist aber nichts einzuwenden:
bis zu vier Tassen, die iiber den Tag verteilt
getrunken werden, moglichst aber nicht zu
den Hauptmahlzeiten.

...und eines zum Alkohol

Vergleichbares gilt auch fiir Alkohol. Der
gelegentliche Genuss von einem Glas Wein
oder einem Bier sind erlaubt und fordern
das Wohlbefinden. Der Tatsache, dass Alko-
hol auch ein Suchtmittel ist, das in eine
Abhéngigkeit fiihren kann, sollte man sich
dabei aber immer bewusst sein. Ein wei-
teres Problem liegt im hohen Energiegehalt
alkoholhaltiger Getrinke: So kommt es
in Zusammenhang mit der appetitsteigern-
den Wirkung des Alkohols leicht zu einer
erhohten Kalorienaufnahme und damit zu
einer unerwiinschten Gewichtszunahme.
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7. Was heildt eigentlich »gesund« -
Abgrenzung zwischen »alternativen
Erniihrungsformen« und Diiiten

Der Mensch ist, was er isst. Dies ist die
knapp zusammengefasste Erkenntnis, dass
die Leistungsfihigkeit des Organismus
direkt von der Art und Qualitdt der zuge-
fiihrten Néhrstoffe abhéngt. Ein falsches
Essverhalten dufert sich zunéchst in
Unwobhlsein, Abgeschlagenheit oder Infekt-
anfélligkeit. Langfristig konnen (Stoff-
wechsel-)Erkrankungen auftreten. Die
weiteren Folgen - medikamentdse Thera-
pien oder Krankenhausaufenthalte - lieRen
sich in vielen Fillen durch eine friihzeitige
Erndhrungsumstellung vermeiden.

Im Alltag ist das Wort »Diét« oft negativ
besetzt und viele denken dabei an Verzicht
und Einschridnkungen. Wahrend die ur-
spriingliche Bedeutung des griechischen
Worts diaita mit »(gesunde) Lebensweise«
tibersetzt wird, beschiftigt sich Didtetik
heute mit der »richtigen« Erndhrungs-
und Lebensweise. Kurzfristige, drastische
MaRnahmen sind dabei oft wirkungslos.
Dauerhafte Erfolge kénnen nur mit einer
langfristigen Erndhrungsumstellung im

Rahmen eines ganzheitlichen Didtkonzepts
mit korperlichem und Verhaltenstraining
(z.B. beim Stressabbau) erreicht werden.

Es gibt viele Griinde, eine Erndhrungsum-
stellung anzugehen. Sind sie 6kologischer,
ideologischer oder mystischer Natur, wird
meist die langfristige Umstellung auf eine
»alternative Erndhrungsform« angestrebt.
Die bekanntesten sind Vollwerternéhrung,
Trennkost, Makrobiotik und Vegetarismus -
sie alle setzen ein vertieftes Erndhrungs-
wissen voraus.

Ist der Grund fiir die Erndhrungsumstellung
hingegen medizinische Notwendigkeit,
Ubergewicht und/oder personliche Risiko-
einsicht, dann folgt eher eine »Didt« zur
raschen Gewichtsreduktion, oft verbunden
mit der Hoffnung, in wenigen Wochen
wieder »normal« essen zu konnen. Dabei
ist der so genannte Jojo-Effekt vorprogram-
miert, denn eine dauerhafte Umstellung
des Essverhaltens hat nicht stattgefunden.

WAS HEISST EIGENTLICH »GESUND«

29



30 WAS HEISST EIGENTLICH »GESUND«



Dennoch ist die Methode iiblich, und des-
halb steigt in Deutschland die Zahl iiber-
gewichtiger Menschen stindig an.

Jeder Zweite bringt zu viel Gewicht auf die
Waage. Das ist natiirlich mit Gesundheits-
risiken verbunden, denn jedes Kilo Speck
will auch gut durchblutet sein. Dies wieder-
um bedeutet eine enorme Anstrengung fiir
Herz und Kreislauf sowie den Bewegungs-
apparat. Viele Dicke sind mit sich unzu-
frieden, und so ist es eine logische Folge,
dass die Reduktionsdiéten immer mehr in
Mode sind. Nach der Umfrage einer deut-
schen Frauenzeitschrift im Jahr 2001 haben
71 Prozent aller Frauen zwischen 25 und
55 Jahren bis zu zehn Abspeckkuren hinter
sich. Frauen scheinen fiir Modedidten be-
sonders empfénglich zu sein. Kompetent
oder kreativ klingende Quellen versprechen
x Pfund in y Tagen, das Vorher-Nachher-Foto
in der Anzeige ist Beweis genug...

Nicht unberiicksichtigt bleiben sollte bei
dem Stichwort »Diét«, dass sich viele
Menschen fiir »dick« oder »iibergewichtig«
halten, ohne es zu sein. Eine kurzzeitige,
oft deutlich kalorienreduzierte und ein-
seitige Didt ist hdufig nicht notwendig.
Andererseits kann es fiir Menschen mit
einem leichten bis mittleren Ubergewicht
ratsam und bei einem schweren Uberge-
wicht sehr empfehlenswert sein, sich Ge-
danken {iber eine langfristige Erndhrungs-
umstellung auf eine kalorienreduzierte,
ausgewogene Mischkost zu machen.

Es lohnt also der Versuch, zunachst das
eigene Gewicht richtig zu bewerten. Die
lange Jahre angewandte Formel nach
BROCA zur Bestimmung von Soll- und
Idealgewicht wird heutzutage nicht mehr
benutzt.

WAS HEISST EIGENTLICH »GESUND«
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Realistischer ist die Bestimmung des
Body Mass Index, kurz BMI.

BMI: Korpergewicht in
Kilogramm geteilt durch
(KorpergroRe in Metern)®

Beispiel: 1,75 m GroRe und
70 kg Gewicht

70 kg

B e X 175 m

= 22,86 kg/m*
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Meist lasst sich der Grad des Ubergewich-
tes sehr gut mit dieser Formel abschétzen.
Es gelten dabei folgende Anhaltspunkte:

BMI in kg/m? Bewertung

18,5 -249 Normal-
gewicht

25,0 - 299 Ubergewicht

30,0 - 34,9 Adipositas
(Fettsucht)
Grad 1

35,0 - 39,9 Adipositas
(Fettsucht)
Grad 2

> 40,0 Adipositas
(Fettsucht)
Grad 3

Nach der Leitlinie »Prévention und Therapie der
Adipositas« der Deutschen Adipositas-Gesellschaft,

2006

Eine Ausnahme gibt es jedoch bei dieser
Berechnung. Menschen mit einer groRen
Muskelmasse, zum Beispiel Bodybuilder
oder Schwerstarbeiter, gelten leicht als tiber-
gewichtig, ohne ein Gramm Fett zuviel zu

haben.



Wenn der Entschluss zur Gewichtsreduktion
aber felsenfest steht, helfen ein paar Tipps
zur Auswahl und Durchfiihrung einer lang-
fristig erfolgreichen und gesunden Didt.

Eine erfolgreiche Didt beginnt mit der Ein-
sicht in die eigenen Schwichen bzw. in das
bisherige Fehlverhalten. Basiswissen in
Bezug auf Zusammenhéinge zwischen Nahr-
stoffbedarf, -aufnahme und -verwertung ist
Voraussetzung. Eine gesunde Erndhrung,
auch eine gesunde Reduktionsdidt, ist zu
jeder Zeit bedarfsdeckend hinsichtlich der
wichtigen Nahrstoffe, die der Korper nicht
selbst herstellen kann, wie einige Fett- und
Aminosduren, Vitamine und Mineralien.
Einseitige Didten wie solche mit viel
Fleisch oder Eiern konnen Folgeschdden
provozieren und den Diétwilligen direkt

in die néchste Arztpraxis fiihren.

Manchmal geht es zusammen leichter. Mit
Unterstiitzung, vielleicht sogar Beteiligung
von Menschen im personlichen Umfeld
ndhern sich viele Betroffene leichter dem
Wunschgewicht. Dabei ist es wichtig, sich
realistische Ziele zu setzen. Den Weg zum
Ziel bilden viele kleine Etappenziele, sie
steigern die Motivation zum Durchhalten.

Der menschliche Korper besitzt keine Pro-
teinreserven, die mobilisierbar sind. Aus
diesem Grund ist es besonders wichtig,
auch bei niederkalorischen Didten die aus-
reichende Zufuhr von Proteinen hoher bio-
logischer Wertigkeit zu beachten, um dem
Verlust von wichtigen Eiweillen anstelle
von Korperfett vorzubeugen. Ein minimaler
Verlust an Korperprotein/Muskelmasse
ldsst sich jedoch kaum vermeiden.
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8. Gesunde Ernihrung - Die zehn Regeln
der DGE

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung 4) Téglich Milch und Milchprodukte,

(DGE) hat auf der Basis aktueller wissen- einmal in der Woche Fisch; Fleisch,
schaftlicher Erkenntnisse zehn Regeln for- Wurstwaren sowie Eier in MaRen!
muliert, die dabei helfen, genussvoll und Diese Lebensmittel enthalten wertvolle
gesund erhaltend zu essen. Néhrstoffe, wie zum Beispiel Kalzium in
der Milch, Jod, Selen und Omega-3-Fett-
1) Vielseitig, aber nicht zu viel! sduren in Seefisch. Fleisch ist wegen des
Geniefen Sie die Lebensmittelvielfalt. hohen Beitrags an verfiigbarem Eisen
Es gibt keine gesunden, ungesunden und an den Vitaminen B,, B; und B,,
oder verbotenen Lebensmittel. Auf die wichtig. Mengen von 300 bis 600 g
Menge, Auswahl und Kombination Fleisch (einschlieRlich Wurst) pro Woche
kommt es an. reichen hierfiir aber aus. Bevorzugen
Sie fettarme Produkte, vor allem bei
2) Getreideprodukte — mehrmals am Fleischerzeugnissen und Milchprodukten.

Tag und reichlich Kartoffeln!

Brot, Nudeln, Reis, Getreideflocken, am
besten aus Vollkorn sowie Kartoffeln
enthalten kaum Fett, aber reichlich Vi-
tamine, Mineralstoffe, Spurenelemente
sowie Ballaststoffe und sekundéire
Pflanzenstoffe.

3) Gemiise und Obst! »Five-a-day«
heilt fiinf Mal am Tag!
GenieRen Sie fiinf Portionen Gemiise
und Obst am Tag. Frisch, kurz gegart
oder als Saft. Zu den Mahlzeiten oder
einfach zwischendurch. Damit wird der
Korper mit Vitaminen, Mineralstoffen
sowie Ballaststoffen und sekundéren
Pflanzenstoffen versorgt. Das Beste, was
Sie fiir Ihre Gesundheit tun konnen.
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5) Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel!
Fettreiche Speisen schmecken oft beson-
ders gut, denn Fette sind auch Tréger von
Geschmacksstoffen. Zuviel Nahrungsfett
kann allerdings auch Ubergewicht for-
dern und langfristig zur Entstehung von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs
beitragen. Bevorzugen Sie pflanzliche
Ole, denn diese enthalten die essentiellen
Fettsduren und sind frei von Cholesterin.
Achten Sie bei zubereiteten bzw. ver-
arbeiteten Lebensmitteln auf das »un-
sichtbare« Fett: z.B. in Wurst und Kése
sowie in Siispeisen und Gebéck. Ins-
gesamt ist eine tdgliche Aufnahme von
70 - 90 Gramm Fett ausreichend.

6) Zucker und Salz in MaRen!
GenieRen Sie Zucker und mit Zucker-
zusatz hergestellte Lebensmittel bzw.
Getrénke nur gelegentlich. Wiirzen Sie
kreativ mit Krdutern und Gewiirzen
und wenig Salz. Verwenden Sie auf
jeden Fall jodiertes Speisesalz.

7) Reichlich Fliissigkeit!

Wasser ist absolut lebensnotwendig.
Trinken Sie etwa 1,5 | Fliissigkeit jeden
Tag. Alkoholische Getrinke sollen nur
gelegentlich und dann in kleinen Men-
gen konsumiert werden. Vergleichen Sie
dazu auch Kapitel 6.

8) Schmackhaft und Nihrstoff

schonend zubereiten!

Garen Sie die jeweiligen Speisen bei
moglichst niedrigen Temperaturen,
soweit es geht kurz, mit wenig Wasser
und wenig Fett. So bleibt der Eigen-
geschmack erhalten, empfindliche
Nihrstoffe werden geschont und die
Bildung schadlicher Verbindungen
wird vermieden.

9) Nehmen Sie sich Zeit, geniefRen

Sie IThr Essen!

Bewusst essen, hilft richtig zu essen.
Auch das Auge isst mit. Lassen Sie sich
Zeit beim Einkaufen, bei der Zubereitung
und vor allem beim Essen. Das macht
Spal}, regt an, vielseitig zuzugreifen und
fordert das Sattigungsempfinden.

10) Achten Sie auf Ihr Gewicht und

bleiben Sie in Bewegung!

Planen Sie 30 - 60 Minuten korperliche
Bewegung pro Tag ein. So bleiben

Sie in Schwung und tun viel fiir Wohl-
befinden, Fitness und Figur.
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9. Nahrungsergéinzung und pro- bzw.
pribiotische Lebensmittel — wirklich

gesundheitsfordernd?

In Apotheken, Werbeanzeigen oder per
Internet werden die verschiedensten Nah-
rungserginzungsmittel angeboten: ACE,
Biotin, Mineralstoffe und vieles mehr. Oft
wird suggeriert, dass mit »modernen,
»industriell erzeugten« Lebensmitteln
keine vollwertige Erndhrung moglich sei.
Wie wir Ihnen in den letzten Kapiteln
dargelegt haben, sind die Auswahl der
Lebensmittel und der Umgang mit dem
Essen entscheidend. Eine abwechslungs-
reiche Erndhrung enthélt somit alle not-
wendigen lebenswichtigen Bausteine.

Eine Ausnahme stellt Jodid dar. Dieses
Spurenelement kommt in den natiirlichen
Lebensmitteln nur in sehr geringen Men-
gen vor. Eine chronische Unterversorgung
fiihrt zur Schilddriisenfehlfunktion und zur
Kropfbildung. Empfehlenswert ist daher
die Verwendung von jodiertem Speisesalz
(»Jodsalz«) im Haushalt.

Auch besteht in bestimmten Ausnahme-
situationen ein erhohter Nahrstoffbedarf,
beispielsweise wihrend der Schwanger-
schaft, bei chronischen Erkrankungen oder
bei Leistungssportlern. Einen Vitamin-
oder Mineralstoffmangel festzustellen und
zu behandeln ist jedoch Sache des Arztes.

Der unkontrollierte Gebrauch von Nah-
rungserginzungsmitteln birgt durchaus
Risiken. So besteht bei den fettloslichen
Vitaminen (A, D und E) die Gefahr der
Uberdosierung, die zu schweren Sympto-
men bis hin zur Organverdnderung (z.B.
LebervergroRerung) fiihren kann. Mineral-
stoffe hemmen sich zum Teil gegenseitig
in ihrer Wirkung oder es kommt beispiels-
weise aufgrund einer eingeschrinkten
Nierenfunktion ebenfalls zu Uberdosie-
rungen und Vergiftungserscheinungen.

Zusammenfassend lésst sich sagen, dass
Nahrungsergdnzungsmittel in bestimmten
Situationen sinnvoll sind, dass sie aber
eine ungesunde Lebensweise nicht auf-
fangen oder gar kompensieren konnen.
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Als Functional Food bezeichnet man
Lebensmittel, die {iber den Néhrwert und
Geschmack hinaus einen positiven Ein-
fluss auf Gesundheit und Wohlbefinden
ausiiben bzw. Krankheitsrisiken reduzieren.
Im Gegensatz zu Nahrungserginzungs-
mitteln werden sie als »richtiges« Lebens-
mittel angeboten - und nicht in Form von
Kapseln oder Pillen. Hierbei handelt es
sich z.B. um ein verarbeitetes Lebensmittel,
wie das Omega-3-Brot, bei dem wéhrend
der Herstellung Omega-3-Fettsduren hin-
zugefiigt werden.

Probiotische Lebensmittel (z.B. Joghurts)
enthalten lebende, gesundheitsférdernde
Mikroorganismen, die das mikrobielle
Gleichgewicht im Darm positiv beein-
flussen und somit beispielsweise die
Verdauung verbessern sowie das Risiko
fiir Infektionskrankheiten und Allergien
senken. Als Prébiotka werden nichtver-
dauliche Lebensmittelbestandteile, wie
z.B. Oligofructose, bezeichnet, die das
Wachstum probiotischer Bakterien und
damit deren Aktivitdt im Darm fordern.

Ein wissenschaftlicher Nachweis fiir den
gesundheitlichen Nutzen von Functional
Food liegt in den meisten Fllen nicht vor.
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10. Drei Krankheiten,

Diabetes, Bluthochdruck, koronare Herz-
krankheit - sind die Lebensumstéinde
sehr modern, im Sinne von bewegungs-
arm, fettreich und randvoll mit negativer
Anspannung, drohen solche Folgen.
Idealerweise hort man schon viel frither
auf das eigene Gespiir und erkennt die
Signale. Doch spitestens von der Diagnose-
stellung an ist Schadensbegrenzung ge-
fragt. Parolen wie »Cholesterin weg, Zucker
weg, Salz weg« sollten dabei mit Skepsis
bewertet werden. Erst die Dosis macht
das Gift! Insbesondere &ltere Menschen
mit ohnehin schwachem Durstempfinden
sollten auf Salz keinesfalls komplett ver-
zichten. Auch Cholesterin ist nicht per se
schlecht, und Siifles macht manchmal froh.
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ein Prinzip

Eine langsame Umstellung im Sinne der
»Zehn Regeln der DGE« ist wiinschenswert.
Dabei sollten aber auch die Lebensum-
stdnde verandert werden. Mehr Bewegung
ist wichtig. Wer iibergewichtig und unsicher
bei der Wahl einer geeigneten Sportart ist,
dem helfen Selbsthilfegruppen oder Sport-
vereine weiter.

Bewegung an der frischen Luft, Zeit fiir
sich selbst, Unternehmungen mit Freunden
oder entspannte Beschéftigung mit einem
Hobby ist in jedem Fall empfehlenswerter
als »Stressabbau« mit Schokolade, Alkohol
oder Zigarette.
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11. Weiterfiihrende Tipps

Auf den vorherigen Seiten haben wir Ihnen
einen ersten Einblick gegeben, was man
unter einer gesunden Ernédhrung versteht,
aus welchen Grundbausteinen sie zusam-
mengesetzt sein sollte und warum manche
Nahrungsmittel empfehlenswert sind, an-
dere dagegen nicht.

Die »Zehn Regeln der DGE« zeigen die
Grundprinzipien auf, wie man einen Speise-
plan mit einer »gesunden Erndhrung« zu-
sammenstellen kann. Konkrete Ideen haben
wir [hnen in Form eines Wochenspeiseplans
zusammengestellt, den Sie im Internet unter
www.hallesche.de finden.

Falls Sie selbst kreativ werden wollen
oder eigene Lieblingsrezepte hinsichtlich
des Gehalts an Energie und Néhrstoffen
tiberpriifen mochten, konnen Sie die
wichtigen Daten in der »Kleinen Néhr-
werttabelle« nachschlagen. Diese Bro-
schiire konnen Sie ebenfalls kostenfrei
tiber das HALLESCHE_Service-Telefon
(018 01/42 55 37)* oder per E-Mail
(service@hallesche.de) anfordern.

*#9 - 18 Uhr: 4,6 Ct./Min.; 8 - 9 Uhr und 18 - 20 Uhr:
2,5 Ct./Min.)
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Weiterfithrende Informationen zu allen
Fragen der Ernéihrung finden Sie unter

www.dge.de

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e.V.
Godesberger Allee 18

53175 Bonn

Tel.: 0228/3776-600

Fax: 0228/3776-8 00

www.aid.de

aid infodienst
Verbraucherschutz, Erndhrung,
Landwirtschaft e.V.
Friedrich-Ebert-StraRe 3

53177 Bonn

Tel.: 0228/8499-0



Bei bereits bestehenden Risikofaktoren
oder bereits diagnostizierten Stoffwechsel-
erkrankungen finden Sie bei folgenden
Institutionen und Verbénden weitere
Tipps und Hinweise:

www.dgem.de

Deutsche Gesellschaft fiir
Ernéhrungsmedizin e.V.
DGEM-Infostelle

Olivaer Platz 7

10707 Berlin

Tel.: 030/88912852

Fax: 030/88912839

www.adipositas-gesellschaft.de
Sekretariat der Deutschen
Adipositas-Gesellschaft e. V.
Sekretér: Prof. Dr. Joachim Westenhofer
Hochschule fiir angewandte
Wissenschaften Hamburg
Fachbereich Okotrophologie
Lohbriigger Kirchstr. 65

21033 Hamburg

Tel.: 040/428756124

Fax: 040/428756129

www.deutsche-diabetes-gesellschaft.de
Geschiftsstelle DDG
Berufsgenossenschaftliche Kliniken
Bergmannsheil Universitatsklinik
Biirkle-de-la-Camp-Platz 1

44789 Bochum

Tel.: 0234/978 89-0

Fax: 0234/978 89-21

www.lipid-liga.de

Deutsche Gesellschaft zur Bekdmpfung
von Fettstoffwechselstorungen und

ihren Folgeerkrankungen (Lipid-Liga) e.V.
Waldklausenweg 20

81377 Miinchen

Tel.: 089/7191001

Fax: 089/71426 87

www.herzstiftung.de
Deutsche Herzstiftung e.V.
VogtstraRRe 50

60322 Frankfurt am Main
Tel.: 069/955128-0

Fax: 069/955128-313
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HALLESCHE_Gesundheitstelefon
Fiir Fragen rund um Ihre Gesundheit
Téglich von 7.00 - 22.00 Uhr

Tel.: 0711/66 03-20 00

HALLESCHE_Gesundheitsportal
Fiir Informationen und Tipps rund
um das Thema Gesundheit
www.hallesche-gesundheitsportal.de

ATEEELVATA

2006

zum 8. Mal in Folge »SEHR GUT«

HALLESCHE

Krankenversicherung auf Gegenseitigkeit
70166 Stuttgart

service@hallesche.de

www.hallesche.de

Verbund ALTE LEIPZIGER - HALLESCHE

W 306 - 11.06




