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Warum Sie nicht jedem ultimativen
Ernahrungsratgeber glauben sollten

von: Curt Diehm
Datum:  09.03.2019 14:00 Uhr

Frihstlicken hilft beim Abnehmen, mehrere Tassen Kaffee putschen auf, und Fett
macht krank: Heute gilt in vielen Fallen langst nicht mehr, was vor Jahren noch State
of the Art war.

Gemﬂs und bst

Neben einigen Basisregeln - etwa viel Obst und Gemiise - gibt es laut Curt Diehm keine
Essenstipps, die flr jeden gelten. E —_— -

(Foto: dpa)

Es gibt ein fundamentales Problem bei Ernahrungstipps. Einzelne Menschen kdnnen einen sehr
unterschiedlichen Stoffwechsel haben. Was flir den einen gut ist, muss es nicht automatisch fur den
anderen auch sein. Wir kennen das: So mancher isst kraftig, bewegt sich wenig und bleibt trotzdem
schlank. Der Nachste kasteit sich sein Leben lang und halt trotzdem nicht die Figur.

Stoffwechselprozesse sind nicht nur individuell, sie sind zudem aufierst komplex und bei Weitem
noch nicht ausgeforscht. Im Gegensatz zu anderen medizinischen Feldern wissen wir relativ wenig
Uber den Zusammenhang von Erndhrung und Gesundheit.



Dies mag einer der Griinde dafiir sein, dass sich Regeln zum richtigen Essen und Trinken so oft
widersprechen und &ndern. Ich selbst habe vor einigen Jahren als Kardiologe zum Glas Rotwein am
Abend geraten. Das ,gute” HDL-Cholesterin bewirkt herz- und gefafschitzende Effekte.

Heute halte ich die schadliche Wirkung des Alkohols grundsatzlich flir relevanter, sodass ich die
Rotweinration nicht mehr empfehle. Es wére sicherlich eine lohnende und vielleicht sogar erheiternde
Aufgabe zu recherchieren, was Zeitschriften ihren Lesern in den 70er- und 80er-Jahren so alles

vorgeschlagen haben.

Aktuelle Club-Events

: MITTWOCH, 13.03.19, 17:30
Diisseldorf: Internet of Things - Hype or Hope?

ZUM WIRTSCHAFTSCLUB

Ein schones Beispiel fiir meine Beobachtung ist der sich abzeichnende Paradigmenwechsel beim
Frithstlick. Es gab lange keinen Zweifel, dass ein ordentliches Frihstlck der richtige Start in den Tag
sei. Das klingt im ersten Moment plausibel. Der Kérper bekommt morgens das, was er dann Uber den
Tag verbrennt: am besten Vollkornprodukte, Cerealien, Joghurt, viel Flissigkeit und Eier als
Proteinzufuhr. Zu diesem Essensstil passt ein leichtes Mittagessen, auch um am Nachmittag nicht
am Schreibtisch einzuschlafen sowie dann, ganz wichtig, ein friihes und ebenfalls leichtes
Abendessen nach dem chinesischen Sprichwort ,Das Abendessen Uiberlasse deinen Feinden®.

Heute sieht das ganz anders aus, seitdem die 16:8-Diat
aus meiner Sicht zu Recht als das neue Mantra gilt. Dabei
ALLE KOLUMNEN VON CURT DIEHM entfallt in der Regel das Fruhstick. Das achtstindige

EXPERTENRAT - PROF. DR. CURT DIEHM Essensintervall beginnt beispielsweise um 12.00 Uhr. Die

Das unterschétzte Krebsrisiko - Alkohol ~ Nahrungsaufnahme endet dann im Idealfall um 20.00 Uhr.
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i [ Frihsti i
Zu Risiken von Selbstmedikation fragen .'E‘aiewer so isst, verzichtet auf das Gok und wird

zwangsweise beim Abendessen ordentlich Kalorien

Ihren Arzt oder Apotheker
aufnehmen. Viele Menschen leben heute so - gerade
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Wie Sie mit Musik Ihre Leistungsfahigkeit Manager und Selbstandige. Sie stehen morgens auf,
steigern greifen gleich zum Smartphone und schreiben von zuhause
EXPERTENRAT - PROF. DR. CURT DIEHM die ersten E-Mails, bevor sie ins Biliro gehen.

Achten Sie besser auf die Gesundheit Ihrer _ o o ) . )
Zeit zum gemiditlichen Frihstlicken mit der Familie bleibt da

meist nicht, man will den morgendlichen Arbeitsrhythmus

nicht unterbrechen. Die Geselligkeit wird bei einem

schénen Abendessen nachgeholt. Vor Jahren héatten
Mediziner diesen Essensstil verteufelt, im Zuge der 16:8-Diat wird das Verhalten von Experten heute

Mitarbeiter!

akzeptiert.



Friiher hie’ es auch, dass man das Essen auf moglichst viele kleine Mahlzeiten verteilen soll. So kam
der Joghurt um 10.30 Uhr und der Musliriegel am Nachmittag in Mode. Heute raten
Stoffwechselexperten davon ab. Die Bauchspeicheldriise braucht Pausen.

Zum Thema Frahstlick und Gewicht gibt es eine brandneue Studie im ,British Medical Journal® von
Wissenschaftlern der Universitat Melbourne. Deren Studie zeigt, dass Frihstlcken definitiv nicht zur
Gewichtsabnahme verhilft. Wer regelmagig friihstiickt, nimmt an Gewicht zu.

Die Autoren haben eine Metaanalyse mit allen vorhandenen randomisierten Untersuchungen der
vergangenen 28 Jahre durchgeflihrt. Im Schnitt handelt es sich um Studien, die sieben Wochen
gedauert haben. Teilnehmer ohne Friihstiick nehmen jeden Tag durchschnittlich 260 Kalorien
weniger auf als Menschen, die regelmagig ein Frihstlck zu sich nenmen. Die Gruppe, die kein
Friihstlick zu sich nahm, hat wahrend dem relativ kurzen Beobachtungszeitraum durchschnittlich ein

halbes Kilo abgenommen.

So wie beim Glas Rotwein und dem Friihstlick erleben wir es haufig, dass heute nicht mehr gilt, was
vor Jahren noch State of the Art war. Nehmen wir Kaffee. Flr viele Experten galt Kaffee wegen seiner
aufputschenden Wirkung immer als ein wenig suspekt.

Inzwischen gelten vier Tassen und mehr als unproblematisch, ja sogar als gesund, weil
krebshemmend. Ich habe mich vor Jahren auch (iber eine Kampagne gegen Schweinefleisch
gewundert. Es wurde so getan, als ware der Verzehr von Schweinefleisch eine Art der

Qalhetuargiftiing

Wahrscheinlich verfing die Kampagne, weil wir bei
Schweinen die Assoziation von ,dreckig” haben. Es ist

STIFTUNG WARENTEST £ 4§ 1 T, . .
zwar richtig, dass wir durchschnittlich zu viel Fleisch

Extreme Preisunterschiede bei
Olivenol

essen, warum aber ein mageres Schweinefleisch
schadlicher sein soll als ein Rindersteak, lasst sich
evidenzbasiert schwer nachvollziehen.

Ein ganz wichtiges Umdenken passiert gerade beim Thema Fett. Weil in den Industrielandern immer
mehr Menschen an Ubergewicht leiden, wurde einer der Hauptschuldigen schnell identifiziert: das
Fett. Inzwischen steht das Fettarm-Dogma jedoch auf schwachen Fifien.

Eine in der Fachzeitschrift ,Lancet” vor iber einem Jahr publizierte Studie zeigte Gberraschend, dass
eine fettreiche Ernahrung zu einem langeren Leben fiihrt. In den USA ist der Fettanteil an der
Nahrung seit den 70er-Jahren von 42 auf 34 Prozent gesunken.

Trotzdem steigt die Zahl der Fettleibigen. Man kann daraus eigentlich nur schlieRen, dass nicht das
Fett das eigentliche Problem ist, sondern die Tatsache, dass die Leute durchschnittlich einfach viel zu
viel essen und Softdrinks zu sich nehmen.

Es geht also eher darum, das richtige Maf3 zu halten und die richtigen Fette zu konsumieren. Von den
guten Eigenschaften von Olivendl sind Experten heute lberzeugt. Auch das richtige Verhaltnis von
Omega-6- und Omega-3-Fettsduren scheint fur eine gesunde Ernahrung eine Rolle zu spielen.

Was lernen wir daraus?



Zunachst einmal lernen wir daraus, dass es neben einigen Basisregeln - etwa viel Ost und Gemuse,
so wenig Alkohol wie mdglich, ausreichend Flissigkeit, nicht zu viel Wurst und Fleisch - es keine
Essenstipps gibt, die fiir jedermann gelten. Laufen Sie deshalb auch nicht jedem neuen ultimativen
Ratgeber oder Guru hinterher, der zumeist ohnehin zu viel verspricht. Eine Portion Skepsis ist also
angebracht. Und: Extreme und Extremisten schaden auch bei der Ernahrung.

Zum anderen muss jeder flir sich lernen, welche Lebensmittel und Essensrhythmen ihr oder ihm
besonders guttun und was das Wohlbefinden einschrankt. Ein bisschen Trial and Error gehort also
auch zur individuellen Verbesserung bei der Ernahrung. Wer sich dann kennt, muss sich von den

vielen selbst ernannten Experten auch nicht verwirren lassen.

Curt Diehm ist &rztlicher Direktor der
auf Flihrungskréfte spezialisierten Max-
Grundig-Klinik. Der Internist lehrt zudem
als auRerplanmégiger Professor an der
Universitét Heidelberg und ist Autor von
tiber 200 wissenschaftlichen
Originalpublikationen sowie vielen
Sachbdchern.
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