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Die Erndhrung spielt eine wesentliche Rolle fiir unsere koérperliche und geistige Gesundheit. In den
Medien findet man eine Fille von Irrtiimern und Falschinformationen, und oft ist es schwierig, zwischen
richtigen und falschen Informationen zu unterscheiden. Deshalb stehen Erndhrungsfachleute vor der
grof3en Herausforderung, falsche Informationen zu identifizieren und zu widerlegen, um Desinformation
und alle damit verbundenen Risiken zu vermeiden. Es ist also wichtig, dass Sie bei den in den Medien
kursierenden Informationen vorsichtig sind und gegebenenfalls Erndhrungsexperten konsultieren, um
zuverlassige und wissenschaftlich bestatigte Informationen zu erhalten. Im Folgenden werden wir lhnen
einige in den Medien zirkulierende Behauptungen vorstellen und auf ihre Richtigkeit prtfen.

»+Erndhrungswissenschaftlich gesehen ist die Kartoffel ein Gemiise“: FALSCH

Gemiise wird definiert als ,Gemlusepflanze, die essbare Bestandteile besitzt
(Knollen, Wurzeln..)“. Die Kartoffel ist also aus botanischer Sicht ein Gemiuse. |hr
hoher Kohlenhydratanteil macht sie jedoch ernahrungswissenschaftlich gesehen zu
einem starkehaltigen Nahrungsmittel. Der Grof3teil der Energie der Kartoffel stammt
aus ihrer Starke, die zu den Kohlenhydraten zahlt.

Hinweis: Mais, Kidneybohnen, Bohnenkerne und Kichererbsen sind ebenfalls reich an Starke und somit stérkehaltige Lebensmittel.
Obwohl Kartoffeln erndhrungsphysiologisch kein Gemdse sind, enthalten ihre Schale und ihr

Fleisch auch Ballaststoffe, die das Sattigungsgefiihl und ein gesundes Funktionieren des
Verdauungssystems fordern. Sie sind auch eine gute Quelle fiir Vitamine und Mineralstoffe:
Vitamin C und Bé6, Kalium, Magnesium, Eisen; unerlassliche Elemente fiir einen gesunden
Organismus. lhr Nahrstoffgehalt kann sich jedoch je nach Zubereitungsart dndern. Zum Beispiel
soll das Kochen von Kartoffeln mit der Haut den Kaliumverlust begrenzen.

Je nach Starkeart und Zubereitung/Garen kann der glykadmische Index* (Gl) von Kartoffeln variieren.
Laut mehreren Studien haben gekochte und dann abgekiihlte Kartoffeln einen niedrigen Gl. Beim
Abkuihlen steigt ihr Anteil an resistenter Starke (der auf dem Weg in den Dickdarm nicht durch Enzyme
aufgespalten wird). Dies flihrt zu einem niedrigeren Gl und férdert die Produktion von Molekiilen durch
die Mikrobiota, die als ,gesundheitsfordernd” anerkannt sind, z. B. kurzkettige Fettsduren (Prabiotika).

Zubereitung Kartoffeln | Kartoffelpiiree (natur) Warmer Brei (natur) Chips Pommes frites Kalter Brei (natur)
Gl 105 90 69 58 56
kcal (100 g) 92 76 545 260 80

Chips und Pommes frites haben tatsachlich einen niedrigeren Gl als andere Zubereitungsarten, aber
diese Lebensmittel sind trotzdem nicht gestinder, da sie typischerweise auch sehr viel Salz und durch das
Frittieren viel Fett enthalten. Deshalb ist es immer wichtig, sich abwechslungsreich zu erndhren, sei es mit
Gemlse, Fleisch, Fisch, Hulsenfriichten (Kichererbsen, Bohnen ...), starkehaltigen Lebensmitteln, Obst und
Milchprodukten (siehe Erndhrungsleitfaden).

*Der glykamische Index ist ein MafR fiir die Bestimmung der Wirkung eines Lebensmittels auf den Blutzuckerspiegel (Glykdmie) und die Geschwindigkeit, mit der es
aufgenommen wird (MAX 100 = Zucker).
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,Ein Imbiss ist eine Knabberei“: FALSCH

Ein Imbiss/Snack* ist eine Zwischenmahlzeit (vor- oder nachmittags) als Reaktion
/ auf Hungersignale des Korpers (siehe NL Essgefiihl), anders als eine Knabberei. Wenn
\ der Imbiss kontrolliert und ausgewogen ist, kann er das Hungergefiihl, die damit
) ey verbundene Frustration und so auch zwanghaftes Essen einddammen.

Trotz der Sensibilisierung flir Empfehlungen in den Medien besteht eine solche
Zwischenmahlzeit immer noch hdufig aus zu sii3en, zu fetten und hochverarbeiteten ! ke J
Lebensmitteln (siehe NL#Dezember), die somit nicht ausgewogen und ungesund sind. - 1
Flr einen bewusst verzehrten Imbiss ist es wichtig, alle Ablenkungen auszuschliel3en,
da sie das Essgefiihl stéren und somit das Essverhalten verandern.

Wenn Sie also Hunger spiren, empfiehlt es sich, einen Imbiss mit ballaststoffreichen Lebensmitteln zu
essen und gleichzeitig den Anteil von Fett und Zucker zu begrenzen. Ein Beispiel flir einen ausgewogenen

Imbiss: ] |

1 Obst 1 ungesiiBtes 1 Zuckerfreies Getrank
Milchprodukt (aromatisiertes Wasser,
Krautertee ...)

Ein solcher Imbiss stillt den Hunger und liefert wichtige Nahrstoffe, um seinen Ernahrungsbedarf zu
decken. Zudem haben Studien gezeigt, dass ein ausgewogener Imbiss die tagliche Nahrungsaufnahme
(Kalorien) nicht beeinflusst, da das Abendessen dann in der Regel spater und weniger Uppig ist.

JFriuhstiicken macht dick“: FALSCH

Das Frihstiick ist eine wichtige Mahlzeit, da es die erste Mahlzeit nach dem nachtlichen Fasten** ist
und dem Korper wichtige Nahrstoffe und Energie fir ein gutes Funktionieren von Kérper und Geist fur
den Vormittag zufihrt.

Ein ausgewogenes Friihstiick sollte zum Beispiel enthalten:

=
+ 7 + 9 -+
1 Ungesiiltes 1 Zuckerfreies Getreide
Milchprodukt Getrink (Wasser, Tee, (Vollkornbrot, Hafer ...)

Kaffee ...)

Der Verzehr von Vollkorngetreide und Obst zum Friihstlick liefert Ballaststoffe, die ein besseres
Sattigungsgefiihl erzeugen und dazu beitragen, das Risiko von Diabetes und Fettleibigkeit zu senken.
Milchprodukte liefern ebenfalls Proteine, aber auch Kalzium, das fiir gesunde Knochen unerlasslich ist.

Ein ausgewogenes Frihstlick dirfte am Vormittag die Lust auf einen Imbiss
einschranken und die nétige Energie fur einen guten Start in den Tag liefern. Wenn
sich jedoch im Laufe des Vormittags trotz Frihstlick der Hunger meldet, diirfen Sie
einen ausgewogenen Imbiss zu sich nehmen ... AuBerdem kdénnte mehreren Studien
zufolge der Verzicht auf das Frihstiick mehrmals in der Woche das Risiko fiir
Fettleibigkeit erh6hen. Deshalb ist es besser, jeden Tag zu friihstlicken.

Wenn Sie mehr Informationen zu Frihstiick oder Zwischenmahlzeiten wiinschen, kénnen Sie sich an
einen Erndhrungsberater wenden, der Sie anleiten und informieren kann.

*Ein Imbiss oder Snack wird allgemein als eine Zwischenmabhlzeit auBerhalb einer Hauptmahlzeit definiert.
**Nachtliches Fasten bezeichnet den Zeitraum ohne Nahrungsaufnahme zwischen dem Abendessen und der ersten Mahlzeit am nachsten Tag.
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,Mittagsschlaf macht dick“: FALSCH

Etwa 57% der Menschen mit Essstorungen haben Schlafstorungen, wie
Einschlafschwierigkeiten, Parasomnien, Hypersomnie und Schlaflosigkeit (siehe Newsletter
Schlaf). Deshalb kann es tagstber zu Mudigkeit kommen, was zu einem erhdhten Risiko fur
HeiBhungerattacken und zum Verzehr von energiereichen Lebensmitteln (zu fett und/oder :
zu sUR und/oder zu salzig) fihren kann, was wiederum Fettleibigkeit beglinstigen kann. ‘"

Als Reaktion auf diese Mudigkeit oder um sich einfach ein wenig Zeit fur sich selbst zu nehmen, kann man
tagsiber ein Schldfchen einlegen, am besten nach dem Mittagessen: ein kurzer Mittagsschlaf. Doch
mehreren Studien zufolge sind die Vorteile des Mittagsschlafs nach wie vor unklar. Es gibt viele Faktoren,
die seine Wirksamkeit verandern kénnen: Zeitpunkt, Dauer, Alter oder Schlafqualitat der Person.

Verschiedenen Studien zufolge kdnnte ein haufiger langer Mittagsschlaf, auch

um einen Schlafmangel auszugleichen, den nachtlichen Schlafprozess und den

Koérperrhythmus stéren und zu einem erhéhten Risiko fiir Typ-2-Diabetes und
/\ Fettleibigkeit fiihren. Ein kurzes Nickerchen am friihen Nachmittag (<1 Stunde)

ware am besten.
Mittagsschlaf Schlaf

L.

Miidigkeit
Der Idealfall ware ein Schlaf von guter Qualitdt und ausreichender Dauer. (vgl. Newsletter

Schlaf). Das Befolgen einiger Regeln zur Lebensweise kann lhnen helfen, lhren Schlaf zu z
verbessern: kein Bildschirm vor dem Schlafengehen, feste Aufsteh- und Zubettgehzeiten, _ 7
Vermeidung von Stimulanzien (Alkohol, Kaffee ...).

Wenn Sie das Bedtirfnis nach einem Nickerchen verspliren, sollten Sie ein kurzes Nickerchen (weniger
als 30 Minuten) am frihen Nachmittag machen, um Schlafrigkeit nach dem Aufwachen zu vermeiden.
Wenn Sie trotz allem immer noch Schlafstérungen und/oder starke Muidigkeit haben, empfehlen wir lhnen,
sich an lhren Hausarzt zu wenden, der Sie beraten kann.

Empfehlung: ,Finf Mal Obst und Gemiise jeden Tag": Erklarungen

Das Nationale Programm fur gesunde Erndhrung (PNNS) soll in Frankreich die
offentliche Gesundheit fordern. Es soll den Gesundheitszustand der Bevolkerung
verbessern, indem einer seiner wichtigsten Faktoren verbessert wird: die
Ernahrung. Es ist hauptsachlich fiir seine Botschaft ,Fiinf Mal Obst und Gemdlise
jeden Tag" bekannt. Dennoch ergaben Studien, dass diese Botschaft schwer zu
interpretieren sein kann. Tatsachlich kdnnten manche Menschen verstehen, dass 5
Stick Obst oder Gemuse (z.B.: 2 Erdbeeren + 3 Radieschen) genligen, um diese
Empfehlungen zu erfillen, obwohl in der Botschaft Portionen gemeint sind.

Diese Botschaft empfiehlt 5 Portionen Obst und Gemdse jeden Tag. Der Begriff ,Portion”

ist jedoch nicht eindeutig definiert. Eine Portion entspricht einer Handvoll, also rund 100 g. Zu
betonen ist, dass dies die Portion fir einen Erwachsenen ist, aber je nach
Bevolkerungsgruppe variieren kann. Fir ein Kind zwischen 4 und 6 Jahren wird die Portion T D‘
beispielsweise halbiert.
Die Wahl der Anzahl der Portionen basierte auf zwei Studien, die zeigten, dass durch den
Verzehr von funf Portionen Obst und Gemiise pro Tag das Sterblichkeitsrisiko verringert
wird. ldeal waren 2 Portionen Obst und 3 Portionen Gemliise pro Tag, die moglichst
ﬂ . ﬂ abwechslungsreich sein sollten. Fiir einen gesunden Organismus ist eine abwechslungsreiche

Erndhrung mit allen Lebensmittelkategorien (Fleisch, starkehaltige Nahrungsmittel,
Milchprodukte ...) ganz wesentlich (siehe Ernahrungsratgeber).
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Schlussfolgerung
P Zusammenfassend lasst sich sagen, dass es wichtig ist, solche Irrtiimer in Bezug auf
@ Ernahrung und Gesundheit zu hinterfragen. Die Ratschlige eines Gesundheitsexperten
\\’// oder auf wissenschaftlichen Erkenntnissen basierende Websites k&nnen uns zu
fundierteren Entscheidungen flihren. Wichtig ist immer, dass es keine guten oder schlechten
Lebensmittel gibt; man sollte abwechslungsreich, ausgewogen und mit Genuss essen.

Wenn wir uns regelmaBig informieren und auf unsere Kérperempfindungen achten, kénnen wir uns
ausgewogen und gesund erndhren, was unserer Gesundheit und unserem Wohlbefinden zugute kommt.
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