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Die Mar von ,,guten” und ,,schlechten” Lebensmitteln

Teil 1: Lebensmittelwissenschaftliche Sicht

Zusammenfassung

Lebensmittel sind — wie der Name sagt — Mittel zum Leben. Sie werden zur Deckung des Nahrstoffbedarfes und zum
Genuss verzehrt. Funktionelle Lebensmittel weisen noch einen zusdtzlichen Nutzen hinsichtlich der Verringerung von
Krankheitsrisiken auf. Die Verbraucher kdnnen heutzutage zwischen einer grofen Anzahl an Lebensmitteln auswdh-
len. Damit haben sie aber auch die Verantwortung, ihre Kost bedarfsgerecht zusammenzustellen. Empfehlungen zur
Ndhrstoffdichte konnen daher nicht auf bestimmte Lebensmittel beschrinkt werden, sie miissen die gesamte Kost
einbeziehen. Den Verbrauchern ercffnen sich grofartige Moglichkeiten, ihren Speiseplan entsprechend ihren indivi-
duellen Bediirfnissen bedarfsgerecht zusammenzustellen. Entscheidend dabei: Es gibt keine ,guten“ und ,,schlech-
ten“ Lebensmittel. Somit ist es auch nicht zuldssig, Lebensmittel — fiir welche korperlichen Beschwerden auch
immer — verantwortlich zu machen. Ausschlaggebend ist vielmehr eine bewusste und ausgewogene Erndhrungsweise
und ein insgesamt gesundheitsorientierter Lebensstil.

Anhand von Kohlenhydraten, Fett, Eiweif}, Mineralstoffen, Vitaminen sowie sekunddren Pflanzenstoffen werden die
Bedeutung der Ndahrstoffe in der menschlichen Erndhrung erldutert und Angaben dazu gemacht, in welchen

Lebensmitteln diese Stoffe insbesondere vorkommen.

Prof. Dr. Dr. Hans Steinhart, Institut fiir Biochemie und Lebensmittelchemie der Universitdt Hamburg
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Was sind Lebensmittel?

Erst 2002 verabschiedeten das Europdische Parlament
und der Rat eine Definition des Begriffs ,Lebensmittel.
Demnach sind ,Lebensmittel“ alle Stoffe oder Erzeug-
nisse, die dazu bestimmt sind oder von denen nach ver-
niinftigem Ermessen erwartet werden kann, dass sie in
verarbeitetem, teilweise verarbeitetem oder unverarbeite-
tem Zustand von Menschen aufgenommen werden [3].
Lebensmittel sind damit Stoffe, die vom Menschen zur
Erndhrung und zum Genuss verzehrt werden. Sie haben
einen Nahrwert, einen Genusswert, einen Gebrauchswert
und sie sollen moglichst frei von schadlichen Substanzen
sein [1, 6]. Lebensmittel tragen demnach zu Gesundheit
und Wohlbefinden bei. Allein diese Definition und Zweck-
bestimmung schlieft aus, dass es ,gute” und ,,schlechte”
Lebensmittel gibt. Dennoch wird von vermeintlichen
»Erndhrungsexperten” immer wieder eine derartige
Kategorisierung vorgenommen. Danach zdhlen Obst und
Gemiise, aber auch Milch- und Vollkornprodukte sowie
Fisch und mageres Fleisch zu den ,,guten Lebensmitteln.

Fettreiches Fleisch, SiiRwaren und andere Lebensmittel
mit hohem Genusswert fallen dagegen in die andere
Kategorie. Hierbei wird aber ignoriert, dass nicht einzel-
ne Lebensmittelgruppen, sondern die gesamte Erndh-
rungsweise Einfluss auf die Gesundheit wie auch auf
erndhrungsmitbedingte Krankheiten hat. Ein weiterer
wesentlicher Faktor ist der personliche Lebensstil.
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Funktionelle Lebensmittel

~Funktionelle Lebensmittel“ nehmen eine Sonderposition
ein. Hierbei handelt sich um Produkte, von denen ausrei-
chend belegt ist, dass sie iiber ihren Nahrwert hinaus eine
oder mehrere Korperfunktionen positiv beeinflussen. Bei
regelmdfiger Zufuhr kann sich der Gesundheitszustand
verbessern oder Krankheitsrisiken werden verringert. Die
positive Wirkung entsteht bereits bei einer normal aufge-
nommenen Nahrungsmenge. Das Wirkungsspektrum
funktioneller Lebensmittel ist in Abb. 1 dargestellt.

Abb. 1: Wirkungsspektrum
funktioneller Lebensmittel
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Eigenverantwortlichkeit der Verbraucher fiir eine aus-
gewogene Erndhrung

Im Gegensatz zu friiher konnen Verbraucher heutzutage
aus einer fast uniiberschaubaren Vielzahl an Lebens-
mitteln auswdhlen. Diese Vielfalt erhoht jedoch auch die
Verantwortung jedes einzelnen Menschen, sich bedarfsge-
recht zu erndhren. Unter einer ausgewogenen Erndhrung
verstehen Wissenschaftler eine Kostzusammenstellung,
die den Korper mit den notwendigen Makrondhrstoffen
Kohlenhydrate, Fette und EiweifR sowie mit den erforder-
lichen Mikrondhrstoffen Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente versorgt. Insgesamt bendtigt der
menschliche Organismus mehr als 40 verschiedene Nahr-
stoffe, um gesund und leistungsfahig zu bleiben. Eine
ausgewogene Erndhrung, bei der Lebensmittel aus allen
Gruppen verzehrt werden, ist der beste Garant, um den
taglichen Ndhrstoffbedarf zu sichern.

Dabei ist es weder notwendig bestimmte Lebensmittel
strikt zu vermeiden, noch andere in iibertrieben grofen
Mengen zu konsumieren. Viel wichtiger ist die richtige
Mischung. Aus wissenschaftlicher Sicht spricht deshalb
nichts dagegen, das vielfdltige Nahrungsangebot voll
auszuschopfen.

Erndhrungsempfehlungen auf dem Priifstand

Empfehlungen zur Ndhrstoffdichte sollten sich auf die
gesamte Nahrung beziehen und nicht auf bestimmte
Produkte. Entscheidend ist, wie die Erndhrung auf lange
Sicht zusammengesetzt ist. Eine Einteilung in ,gesunde”
und ,ungesunde” Lebensmittel ist daher wissenschaftlich
nicht haltbar. Hinzu kommt, dass ein striktes Verbot
bestimmter Lebensmittelgruppen langfristig nur schwer
einzuhalten ist, insbesondere auch dann, wenn man den
Genuss als wesentliche Funktion von Lebensmitteln ein-
bezieht.

Vor allem aber ist es aus erndhrungswissenschaftlicher
Sicht nicht zuldssig, bestimmte Lebensmittel bzw.
Lebensmittelgruppen fiir das Auftreten erndhrungsmitbe-
dingter Krankheiten verantwortlich zu machen. Erwdhnt
sei in diesem Zusammenhang das Problem des starken
Ubergewichts bei Kindern. In einer ausfiihrlichen Studie
konnte Prof. M. J. Miiller zeigen, dass Faktoren wie gene-
tische Veranlagung, sozio-6konomische und psychosozia-
le Aspekte sowie das gesamte Erndhrungsverhalten einen
wesentlich groferen Beitrag zum Auftreten von starkem
Ubergewicht bei Kindern leisten als einzelne Lebens-
mittelgruppen wie zum Beispiel Siifigkeiten. Ein
besonders grofes Problem stellt in diesem Zusammen-
hang auch die hdufig dokumentierte Bewegungsarmut
von Kindern dar [7].

Bedeutung der Makro- und Mikrondhrstoffe in der
menschlichen Erndhrung

Kohlenhydrate
Bis vor einigen Jahren galten stdrkehaltige Lebensmittel

wie Brot, Nudeln, Kartoffeln oder Reis als Dickmacher.
Diese Zeiten sind vorbei.
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Pro Gramm liefern Kohlenhydrate 17,1 kJ (4,1 kcal). Sie
sind die wichtigsten Energielieferanten in der Nahrung.
In Mitteleuropa macht der Kohlenhydratanteil ca.
45 Prozent der taglichen Energieaufnahme aus. Die
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) empfiehlt
einen wiinschenswerten Anteil von 50—55 Prozent.

Es gibt drei Hauptformen von Kohlenhydraten in
Lebensmitteln: Zucker (einfache Kohlenhydrate), Starke
und Ballaststoffe (komplexe Kohlenhydrate). In der Leber
werden die Kohlenhydrate in Form von Glykogen gespei-
chert. Einfache Kohlenhydrate wie Glucose werden direkt
aus dem Darm absorbiert und stehen daher sehr schnell
als Energielieferanten zur Verfiigung, wahrend Stdrke im
Diinndarm erst in Glucose gespalten und dann absorbiert
wird. Ballaststoffe konnen von korpereigenen Enzymen
nicht gespalten werden. Sie entfalten ihre Wirkung erst
im Dickdarm, wo sie einen positiven Einfluss auf die
Dickdarmflora haben. Auferdem vergrofern sie die Stuhl-
menge und beschleunigen den Transport der Nahrungs-
reste durch den Verdauungstrakt. Damit leisten Ballast-
stoffe einen nicht unerheblichen Beitrag zur Verhinderung
von Darmkrebs.

Einfache Kohlenhydrate sind Fructose, die in allen
Obstarten und Honig vorkommt, Glucose (enthalten in
Obst, Honig, alkoholfreien Getrdanken), Lactose aus Milch
und Milchprodukten, Maltose aus Getreideprodukten
und Saccharose aus Haushaltszucker, Obst, Gemiise
sowie Siiflwaren. Stdrkelieferanten sind Brot, Nudeln,
Kartoffeln und Reis, wahrend sich Ballaststoffe vor allem
in Obst, Gemiise und Vollkorngetreide befinden.

Fette

Fette sind mit 38 kj/g (9 kcal/g) die energiereichsten
Bestandteile von Lebensmitteln. Sie sind Trdger von
Aromastoffen und beeinflussen daher nachhaltig Geruch
und Geschmack der Lebensmittel. Auferdem sind in ihnen
die fettloslichen Vitamine A, D, E und K gelost. Diese
Vitamine sind vor allem in fetten Fischen, Milch-
produkten und Pflanzendlen enthalten. Um den Bedarf an
den fettloslichen Vitaminen zu decken, sollten pro Tag
mindestens 30 g Fett aufgenommen werden.

Fette bestehen aus gesdttigten, einfach und mehrfach
ungesdttigten Fettsduren. Gesdttigte (z. B. Palmitin- und
Stearinsdure) und einfach ungesdttigte Fettsduren
(Olsdure) kann der Korper selbst synthetisieren, mehr-
fach ungesdttigte Fettsauren (z. B. Linol-, Linolen- und
Arachidonsdure) jedoch nicht. Diese sind somit unent-
behrlich (essenziell) fiir den Menschen. Die mehrfach
ungesdttigten Fettsduren werden unterteilt in die Omega-
6-Gruppe auf Basis der Linolsdure und die Omega-3-
Gruppe auf Basis der Linolensdure. Omega-6-Fettsduren
kommen hauptsdchlich in pflanzlichen Olen wie Sonnen-
blumendl vor. Bedeutende Lieferanten von Omega-3-
Fettsduren sind fette Fische wie Hering, Makrele und
Lachs sowie manche Pflanzendle. Die essenziellen
Fettsduren sind Vorstufen wichtiger hormondhnlicher
Stoffe wie die Eicosanoide und dienen als Baustoffe in
Zellmembranen. Das Verhdltnis von Omega-6- zu Omega-
3-Fettsduren sollte etwa 5:1 betragen, in der Praxis
diirfte es allerdings eher bei 8:1 liegen. Der Tagesbedarf
an Omega-3-Fettsduren von 1-2 g kann z. B. durch 100 g
Hering oder einen Essloffel Rapsol gedeckt werden.

Lebensmittel mit einem relativ hohen Anteil an gesdttig-
ten Fettsduren sind Butter, Hartkdase, Palm- und
Kokosnussol, Bratfette und Fleischerzeugnisse. Einfach
ungesdttigte Fettsduren sind vor allem in Olivendl,
Niissen und Samen enthalten. Pflanzendle und fettreiche
Fische verfiigen dagegen iiber einen hohen Gehalt an
mehrfach ungesattigten Fettsduren.

In den westlichen Industrieldndern liefern Fette etwa 40
Prozent der Energie, Erndhrungswissenschaftler empfeh-
len allerdings, nur 25—35 Prozent der Energie aus Fetten
aufzunehmen. Der Anteil an gesdttigten Fettsduren sollte
nur etwa zehn Prozent der Nahrungsenergie ausmachen.
Vor allem in Verbindung mit Bewegungsmangel kann eine
fettreiche Erndhrung zu Fettleibigkeit fiihren — mit mog-
lichen Folgeerkrankungen wie Arterienverkalkung, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder sogar Krebs (Brust-, Darm-
und Bauchspeicheldriisenkrebs).

Etwa die Hdlfte des aufgenommenen Fettes stammt aus
sichtbarem Fett wie Ol, Butter, Margarine und Fleisch-
fett. Die andere Hdlfte aus versteckten Fetten in Lebens-



Nr. 1 — Marz 2004

Seite 4

Erndhrung

WWW.LCI-KOELN.DE WWW.SUESSEFACTS.DE

mitteln wie Wurst, Kdse, Backwaren, Avocado und
Niissen. Um die Fettaufnahme zu reduzieren, sollte man
den Verzehr von fettreichen Lebensmitteln einschrdnken.
Dies bedeutet aber auf keinen Fall, auf derartige
Lebensmittel zu verzichten. Sie sollten einfach nur in
Mapen genossen werden.

Eiweif

Jede Zelle besteht hauptsdchlich aus Proteinen. Sie erfiil-
len zahlreiche Funktionen im Korper. Grundbausteine der
Proteine sind 20 Aminosduren. Davon kann der erwachse-
ne Organismus zwolf selbst synthetisieren, die restlichen
acht miissen mit der Nahrung zugefiihrt werden. Hierbei
handelt es sich um die unentbehrlichen (essenziellen)
Aminosduren. Bei Menschen, die langfristig zu wenig
essenzielle Aminosduren aufnehmen, kommt es zu
Mangelerscheinungen. Eiweif tierischer Herkunft enthdlt
meistens alle essenziellen Aminosduren. Bei Proteinen
aus pflanzlichen Quellen ist die Aminosdurezusammen-
setzung mitunter nicht bedarfsgerecht. Mit einer vielsei-
tigen Erndhrung kann jedoch der Mangel an einzelnen
Aminosduren leicht ausgeglichen werden. Auch Vegetarier
haben somit kein Problem, ihren Aminosdurebedarf durch
eine geeignete Kombination pflanzlicher Eiweiflieferan-
ten zu decken — insbesondere dann, wenn sie Milch und
Eier in ihre Erndhrung einbeziehen.

Ausschlaggebend fiir die erndhrungsphysiologische
Qualitdt von Eiweif ist die biologische Wertigkeit. Sie
bezieht sich sowohl auf die Zusammensetzung der
Aminosduren als auch auf deren Verdaulichkeit. Eiweif
aus tierischen Lebensmitteln wie Fleisch, Fisch, Milch-
produkten und Eiern kann der menschliche Korper zum
Beispiel besser verwerten als Proteine pflanzlicher
Herkunft. Die Verfiigbarkeit essenzieller Aminosduren
kann aber gesteigert werden, wenn man tierische und
pflanzliche Lebensmittel kombiniert. Daher gilt auch hier:
Eine abwechslungsreiche Erndhrung beugt Mangelerschei-
nungen vor.

Der Brennwert von Eiweif betragt 17,1 kJ/g (4,1 kcal/g).
Rund 15 Prozent des tdglichen Energiebedarfs sollte
durch Eiweifl gedeckt werden. Der Eiweifbedarf betrdgt

bei Kindern etwa 1 g pro Kilogramm Korpergewicht
(kg/KG), bei Jugendlichen etwa 0,75 g pro kg/KG und bei
Erwachsenen etwa 0,55 g pro kg/KG. Schwangere in der
2. Halfte der Schwangerschaft benétigen pro Tag zusdtz-
lich ca. 10 g Eiweif. Stillende haben einen erhGhten
Bedarf von ca. 17 g Protein [4]. Dieser Bedarf sollte mit
einer ausgewogenen Mischkost gedeckt werden. Eine zu
hohe Eiweifizufuhr ist dagegen zu meiden. Denn im
Rahmen des Eiweifistoffwechsels konnen Nebenprodukte
wie Harnsdure entstehen. Diese verstarkt den Calcium-
Abbau in den Knochen, was langfristig zu Osteoporose
fiihrt.

Mineralstoffe

Mineralien machen zwar nur etwa fiinf Prozent des
Korpergewichtes aus, sie spielen jedoch eine wichtige
Rolle im Stoffwechsel, beim Wachstum, im Immunsystem
und bei der Fortpflanzung. Des Weiteren sind sie wichti-
ge Bestandteile von Knochen und Zdhnen. Sechzehn die-
ser Elemente bendtigt der Mensch, davon Calcium,
Kalium, Magnesium, Natrium, Chlor und Phosphor in
grofleren Mengen — man spricht daher von Mengen-
elementen — sowie Chrom, Eisen, Jod, Kupfer, Mangan,
Molybddn, Schwefel, Selen und Zink in geringeren
Mengen — hier ist die Rede von Spurenelementen.

Die Rolle der Mineralstoffe fiir die Gesundheit, der tdg-
liche Bedarf (er bewegt sich im mg- oder wg-Bereich),
maogliche Mangelerscheinungen und die Auswirkungen
einer iibermafigen Zufuhr sind so umfangreich, dass eine
Beschreibung in diesem Beitrag nicht moglich ist.
Vielmehr sei auf Lehrbiicher der Erndhrungswissenschaft
hingewiesen [2, 3, 4].

Gute Quellen fiir Calcium stellen Milch und Milch-
produkte, griines Blattgemiise und Vollkornprodukte dar,
fiir Natrium und Chlorid alle kochsalzhaltigen Produkte.
Kaliumreich sind Obst, Korner, Samen, Niisse und
Hiilsenfriichte. Magnesium ist in Vollkornprodukten,
Weizenkeimen, Hiilsenfriichten, Niissen und Samen ent-
halten, Phosphor in pflanzlichem und tierischem Eiweif.
Wichtige Lieferanten fiir die meisten Spurenelemente sind
tierische Lebensmittel — vor allem auch deshalb, weil die
Verfiigbarkeit der Spurenelemente aus diesen Lebens-
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mitteln meist hoher ist als aus pflanzlichen Lebens-
mitteln.

Vitamine

Vitamine sind eine Gruppe komplexer organischer
Verbindungen, die der Korper in der Regel nicht selbst
synthetisieren kann und daher mit der Nahrung aufneh-
men muss — allerdings nur in sehr geringen Mengen. Jedes
Vitamin erfiillt bestimmte Aufgaben im Stoffwechsel.
Wird der Bedarf langfristig nicht gedeckt, kann es zu
schwerwiegenden Mangelerscheinungen kommen.

Bei dieser Nahrstoffgruppe wird unterschieden zwischen
den fettlGslichen Vitaminen A, D, E und K sowie den was-
serloslichen Vitaminen der B-Gruppe (Vitamin B,, Vitamin
B,, Vitamin B, und Vitamin B,,, Niacin, Pantothensaure,
Biotin und Folsdure) und Vitamin C. Der Tagesbedarf an
diesen Vitaminen liegt im ug- bis mg-Bereich. Zur
Bedeutung der einzelnen Vitamine fiir die Gesundheit,
magliche Auswirkungen bei einem Mangel sowie bei einer
erhohten Zufuhr, sei auch hier der Hinweis auf Lehr-
biicher der Erndhrungswissenschaft genannt [2, 3, 4].

Wichtige Quellen fiir fettldsliche Vitamine sind viele fett-
haltige pflanzliche und tierische Lebensmittel. Wasser-
losliche Vitamine kommen reichlich in Obst, Gemiise,
Getreideprodukten und tierischen Lebensmitteln vor.

Sekunddre Pflanzeninhaltsstoffe

Erndhrungswissenschaftler fanden in den vergangenen
Jahren heraus, dass eine Reihe bisher wenig beachteter,
so genannter sekunddrer Pflanzeninhaltsstoffe eine posi-
tive gesundheitliche Wirkung entfalten konnen. Bei die-
sen Substanzen handelt es sich hauptsdchlich um Stoff-
wechselprodukte von Pflanzen, die in verschiedenen
Pflanzenarten angereichert sind. Einige von ihnen spielen
jedoch auch als Geruchs- und Geschmacksstoffe sowie als
Farbstoffe eine wichtige Rolle. Bisher sind etwa 30.000
solcher Verbindungen bekannt, wobei in Lebensmitteln
etwa 10.000 vorkommen. In den kommenden Jahren ist
erhohter Forschungsbedarf erforderlich, um die Wirkung
wenigstens eines Teiles dieser Inhaltsstoffe genauer auf-
zukldren.

Etwas mehr weifl man beispielsweise iiber die Gruppe der
Polyphenole, die als Antioxidanzien den Korper vor freien
Radikalen schiitzen und damit das Risiko koronarer
Herzerkrankungen reduzieren konnen. Polyphenole kom-
men vor allem in Gemiise, Kakao, griinem Tee und Rotwein
vor.

Fazit

Jedes Lebensmittel enthdlt unterschiedliche Nahrstoffe in
unterschiedlicher Menge und Verfiigbarkeit. Es gibt weder
~gute” noch ,schlechte” Lebensmittel, sondern nur gute
oder schlechte Erndhrungsweisen bzw. Lebensstile insge-
samt. Eine abwechslungsreiche Zusammenstellung der
Kost unter Einbeziehung moglichst vieler Lebensmittel
gewdhrleistet eine ausgewogene Erndhrung. Das zeigen
auch die zehn Regeln der DGE. Grundsdtzlich sollte beim
Essen daran gedacht werden, dass auch der Genuss nicht
zu kurz kommt.

In unserer Wohlstandsgesellschaft besteht nicht mehr das
Problem eines Mangels an geeigneten Lebensmitteln,
sondern das des Uberflusses. Um Krankheiten wie
Arterienverkalkung und Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor-
zubeugen, ist vor allem auf eine bedarfsgerechte
Erndhrung zu achten. Diese sollte alle wichtigen
Ndhrstoffe enthalten und dem Energieverbrauch ange-
passt sein. Denn nicht einzelne Lebensmittel fiihren zu
Ubergewicht und den damit verbundenen gesundheit-
lichen Problemen, sondern eine insgesamt positive
Energiebilanz. Das heifit, wir nehmen mehr Energie auf,
als wir benotigen. Fiir eine ausgeglichene Energiebilanz
ist es deshalb ratsam, fiir mehr Bewegung zu sorgen und
die gesamte Energiezufuhr dem Bedarf anzupassen.
Letztendlich liegt es in der Entscheidung und in der
Verantwortung jedes einzelnen Menschen, sich gesund zu
erndhren und mehr zu bewegen. La Rochefoucauld hat es
kurz und biindig so ausgedriickt: ,,Mdfigkeit ist Liebe zur
Gesundheit oder Unfdhigkeit, viel zu essen.”
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Die Mar von ,,guten” und ,,schlechten” Lebensmitteln

Teil 2: Erndhrungspsychologische Sicht

Zusammenfassung

Dogmatismus ist bei der Beurteilung gesunder Erndhrung fehl am Platz. In einer ausgewogenen Erndhrung darf jedes
Lebensmittel vorkommen. Ein Ausschluss bestimmter Lebensmittel (z. B. zucker- oder fettreiche Lebensmittel) aus
dem tdaglichen Speiseplan ist wenig sinnvoll. Die Folgen rigider Gebote und Verbote kdnnen besonders drastisch bei
bulimischen Essstorungen veranschaulicht werden, die bei jungen Frauen zunehmend hdufiger auftreten. Labor-
experimente zeigen dariiber hinaus, dass auch psychopathologisch unauffdllige Personen, so genannte ,geziigelte
Esser”, die sich durch die Absicht zum permanenten Verzicht auf kalorienreiche Speisen auszeichnen, bei Stérungen
ihrer rigiden kognitiven Kontrolle dazu tendieren, enthemmt zu essen.

Die positiven Wirkungen von Siifigkeiten wie Schokolade auf Stimmung und Wohlbefinden werden moglicherweise
iiber den Botenstoff Serotonin im Gehirn vermittelt, dessen Vorstufe Tryptophan vor allem in kohlenhydratreichen
Lebensmitteln enthalten ist. Es erscheint grundsdtzlich sinnvoll, wenn Eltern eine gesundheitsbewusste
Erndhrungsweise und ein flexibles Essverhalten undogmatisch vorleben. Ziel ist eine ausgewogene, abwechslungs-
reiche Ernahrung mit der grofitmoglichen Lebensmittelvielfalt, die natiirlich auch den Genuss von Siifwaren und
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Ubergewicht: Ein multifaktorielles Problem

Undifferenziertes Schwarz-Weif3-Denken bei der Proble-
matik Ubergewicht mit der Konsequenz der Stigmatisie-
rung spezifischer Nahrungsinhaltsstoffe (z. B. Zucker
oder Fett) oder Lebensmittelgruppen ist die falsche
Botschaft und ignoriert dariiber hinaus, dass Menschen
nicht nur aus biologischer Notwendigkeit, sondern auch
mit Genuss essen mochten.

Eine Erndhrungsaufklarung, die Lebensmittel in ,gut“ und
»Schlecht” einteilt, kann nicht funktionieren. Dies wird
allein daraus ersichtlich, dass in den letzten Jahren die
Zahl der iibergewichtigen Personen stetig angestiegen ist.

Ubergewicht ist vielmehr ein Problem mit vielen
Ursachen, bei dem neben einer unausgewogenen Erndh-
rungsweise immer auch genetische Faktoren, soziale
Aspekte und insbesondere korperliche Inaktivitdt eine

Rolle spielen. Auch die zunehmende Auflosung der
Mahlzeitenstrukturen stellt ein Problem dar. Dies betrifft
vor allem Kinder. Regelmdfige, gemeinsame Mahlzeiten
mit der Familie werden zunehmend seltener, wenn Miitter
berufstdtig sind und die Grofeltern weit entfernt woh-
nen, so dass im Haushalt oft nicht mehr gekocht werden
kann.

Auf Grund der vielen verschiedenen Faktoren, die Uberge-
wicht letztlich auslosen konnen, ist das Problem durch
den Verzicht auf einzelne Lebensmittel also nicht in den
Griff zu bekommen. Im Gegenteil: Aus erndhrungspsycho-
logischer Sicht wirkt eine Erndhrungsweise, bei der ein-
zelne Nahrungsmittel rigoros vom Speiseplan gestrichen
werden, sogar eher kontraproduktiv.
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Konsequenzen von Verboten bei der Lebensmittel-
auswahl

Besonders deutlich werden die Folgen einer Einteilung der
Nahrungsmittel in ,erlaubte und ,verbotene anhand
der klinischen Essstorung Bulimie (Ess-Brech-Sucht), an
der in Deutschland vermutlich fast 400.000 junge Frauen
leiden [8].

Das Hauptmerkmal dieser Storung sind hdufig wiederkeh-
rende Essattacken (bis zu fiinfmal taglich). Diese sind
gekennzeichnet durch das rasche und hastige Herunter-
schlingen grofer Nahrungsmengen (bis zu 10.000
Kalorien), verbunden mit der subjektiven Wahrnehmung,
die Kontrolle iiber das eigene Essverhalten verloren zu
haben. Auferhalb der Essattacken bemiihen sich die
Patientinnen, moglichst nur gesunde, kalorienarme
Nahrungsmittel zu sich zu nehmen und verbieten sich
andere Speisen (z. B. Schokolade, Braten, Nudeln), die
dick machen konnten. Genau diese Verbote aber werden
ihnen oft zum Verhdngnis. Denn der Konsum manchmal
auch nur einer ganz kleinen Menge des normalerweise
verbotenen Nahrungsmittels kann einen Essanfall auslo-
sen, der dann wiederum ebenfalls vorwiegend aus sonst
verbotenen Nahrungsmitteln (z. B. siife und fette
Lebensmittel) besteht [2].

Studien bei Normalpersonen mit rigider Kontrolle des
Essverhaltens

Psychopathologisch vollig unauffdllige Personen, deren
alltagliches Essverhalten jedoch durch vielfdltige
Einschrankungen und Verbote zu Gunsten kalorienarmer
Kost charakterisiert ist, werden als so genannte ,gezii-
gelte Esser” bezeichnet [6].

Geziigelte Esser regulieren ihr Essverhalten nicht mehr
nach psychophysiologischen Gesichtspunkten (Hunger-
und S&ttigungsgeﬁihl), sondern ausschlieflich kognitiv,
d. h. bewusst ausgerichtet nach individuellen Didtvor-
schriften. Vereinfacht gesagt, wird das Essen weitgehend
vom Kopf aus gesteuert. Wird solchen Personen in
Experimenten ein normalerweise verbotenes Nahrungs-
mittel (z. B. Schokoriegel) verabreicht, reagieren sie im

Vergleich zu spontanen Essern, die ihr Essverhalten am
korperlich spiirbaren Hungergefiihl orientieren, mit einer
Enthemmung ihres Essverhaltens, das aus wissenschaft-
licher Sicht dhnlich wie eine Bulimie-Attacke gesehen
werden kann [1].

Je rigider die kognitive Kontrolle des Essverhaltens und
die Verbote im Alltag realisiert wurden, desto grofer
waren die Effekte im Laborexperiment. [7]. Sehr viel
schwdchere Effekte ergaben sich bei Personen, die ihr
Essverhalten zwar auch kognitiv kontrollieren, diese
Kontrolle aber flexibel ausiiben. Das heifit, dass sie sich
bei grundsdtzlich gesunder Lebensweise immer wieder z.
B. auch Siifwaren gonnen, wenn es in der entsprechenden
Situation zu Genuss und Wohlbefinden beitragt.

Moderne Therapieprogramme bei Ubergewicht betonen
deshalb flexibles Erndhrungsverhalten und lehnen jede
Art von rigider Kontrolle und Einteilung der Lebensmittel
in ,gut“ und ,schlecht“ ab [4].

Wirkung von Siifigkeiten auf die Psyche

Wichtige psychische Funktionen wie Stimmung,
Befindlichkeit oder Entspannungsfdhigkeit werden von
der Synthese des Neurotransmitters Serotonin im Gehirn
beeinflusst. Je hoher der Serotonin-Spiegel im Gehirn ist,
desto wahrscheinlicher sind gute Stimmung und Wohlbe-
finden. Die Verfiigbarkeit von Serotonin im zentralen
Nervensystem kann jedoch unter bestimmten Bedingun-
gen von der Aminosdure Tryptophan abhdngig sein [9],
die iiber Nahrungsmittel aufgenommen werden muss.
Lebensmittel mit einem hohen Gehalt an Tryptophan
(dazu gehort auch Schokolade) fordern deshalb die
Serotonin-Synthese und tragen damit zu den giinstigen
Wirkungen eines hohen Serotonin-Spiegels bei.
Tryptophan-Mangel hingegen (z. B. im Rahmen einer
vegetarischen Reduktionskost) korreliert mit schlechter
Stimmung und beeintrdchtigtem Wohlbefinden [5].
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Verbote von Lebensmitteln in der Erziehung

Eltern setzen Lebensmittel hdufig zur Bestrafung oder als
Trost ein. Kinder, die immer wieder mit Lebensmitteln
belohnt oder bestraft werden, verinnerlichen dies und
neigen auch im Erwachsenenalter dazu, emotionale
Spannungen mit Essen zu kompensieren. Weitere relevan-
te Erziehungsfaktoren sind rigide Tischsitten und
Verhaltensvorschriften, die Orientierung der Sattigung an
Auflenreizen (,,du bist satt, wenn der Teller leer ist“) oder
die Aufforderung, entgegen innerer Sdttigungsriick-
meldung zu essen (,iss auf, dann scheint morgen die
Sonne®) [3]. Durch ihren Erziehungsstil bestimmen Eltern
daher wesentlich das Erndhrungsverhalten ihrer Kinder:
Wenn das Kind nur selten frei entscheiden kann, was es
essen darf oder beispielsweise immer seinen Teller leer
essen muss — sprich, wenn ein dirigierender Erziehungs-
stil vorherrscht — kann dies zu Storungen im Erndhrungs-
verhalten des Kindes fiihren.

Essen sollte also weder als Erziehungsmittel eingesetzt,
noch sollten bestimmte Lebensmittel verboten werden.
Sinnvoller ist es hingegen, wenn die Eltern eine gesund-
heitsbewusste Lebensweise undogmatisch vorleben, was
neben einer ausgewogenen und abwechslungsreichen
Erndhrung mit moglichst gemeinsamen Mahlzeiten auch
ausreichende Bewegung mit einschlieft. Da durch die
bereits vorher angesprochenen gednderten Lebens-
bedingungen diese Punkte nicht von allen Eltern geleistet
werden konnen, miissen Kindertagesstdtten und Schulen
genauso mitwirken, um den Kindern einen gesunden
Lebensstil zu vermitteln.

Fazit

Rigide Verbote einzelner Nahrungsmittel, aber auch
generelle Einschrankungen in der Lebensmittelauswahl,
konnen zu Storungen des Essverhaltens fiihren, im
schlimmsten Fall kann sich eine klinisch bedeutsame
Essstorung wie die Bulimie entwickeln.

Es spricht also nichts dagegen, Lebensmittel wie
Siifwaren und Knabberartikel in moderaten Mengen in
seine alltagliche Kost zu integrieren. Wichtig ist eine ins-
gesamt ausgewogene Kost. Eine flexible kognitive
Kontrolle des Essverhaltens begiinstigt langfristig eine
gesunde Erndhrungsweise. Dariiber hinaus erhGhen sich
Genuss und Wohlbefinden, wenn ein moglichst vielfdlti-
ges Nahrungsangebot wahrgenommen wird.

Eine Einteilung in ,gute” und ,schlechte” Lebensmittel ist
weder im Hinblick auf die Pravention von Essstorungen
und Ubergewicht sinnvoll, noch kann eine Therapie dieser
Storungen davon profitieren.

Richtig ist, dass es nur gute oder schlechte Lebensstile
und Erndhrungsweisen gibt, nicht aber ,gute“ oder
»Schlechte” Lebensmittel. Wer sich also grundsdtzlich
gesund erndhrt, braucht auf seine LieblingssiiRigkeiten
keinesfalls zu verzichten.
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