
Zubereitung Kartoffeln 

GI 

kcal (100 g) 

Kartoffelpüree (natur) 

105 

92 

Warmer Brei (natur) 

90 

76 

Chips 

69 

545 

Pommes frites 
58 

Kalter Brei (natur) 

56 

80 

DER ZOOM NUTRIACTIS® #AUGUST 

ERNÄHRUNG: HÄUFIGE IRRTÜMER 
Dieses Dokument wurde erstellt im Rahmen der Partnerschaft zwischen 

BNP Paribas Cardif und dem Universitätsklinikum Rouen-Normandie 
Wenn Sie Fragen haben: nutriactis@chu-rouen.fr 

Die Ernährung spielt eine wesentliche Rolle für unsere körperliche und geistige Gesundheit. In den 
Medien findet man eine Fülle von Irrtümern und Falschinformationen, und oft ist es schwierig, zwischen 
richtigen und falschen Informationen zu unterscheiden. Deshalb stehen Ernährungsfachleute vor der 

großen 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 Ernährungsexperten konsultieren, um 

zuverlässige und wissenschaftlich bestätigte Informationen zu erhalten. Im Folgenden werden wir Ihnen 
einige in den Medien zirkulierende Behauptungen vorstellen und auf ihre Richtigkeit prüfen. 

„Ernährungswissenschaftlich gesehen ist die Kartoffel ein Gemüse“: FALSCH 

Gemüse wird definiert als „Gemüsepflanze, die essbare Bestandteile besitzt 

(Knollen, Wurzeln ...)“. Die Kartoffel ist also aus botanischer Sicht ein Gemüse. Ihr 

hoher Kohlenhydratanteil macht sie jedoch ernährungswissenschaftlich gesehen zu 
einem stärkehaltigen Nahrungsmittel. Der Großteil der Energie der Kartoffel stammt 
aus ihrer Stärke, die zu den Kohlenhydraten zählt. 

Hinweis: Mais, Kidneybohnen, Bohnenkerne und Kichererbsen sind ebenfalls reich an Stärke und somit stärkehaltige Lebensmittel. 

Obwohl Kartoffeln ernährungsphysiologisch kein Gemüse sind, enthalten ihre Schale und ihr 

Fleisch auch Ballaststoffe, die das Sättigungsgefühl und ein gesundes Funktionieren des 
Verdauungssystems fördern. Sie sind auch eine gute Quelle für Vitamine und Mineralstoffe: 
Vitamin C und B6, Kalium, Magnesium, Eisen; unerlässliche Elemente für einen gesunden 
Organismus. Ihr Nährstoffgehalt kann sich jedoch je nach Zubereitungsart ändern. Zum Beispiel 

soll das Kochen von Kartoffeln mit der Haut den Kaliumverlust begrenzen. 

Je nach Stärkeart und Zubereitung/Garen kann der glykämische Index* (GI) von Kartoffeln variieren. 

Laut mehreren Studien haben gekochte und dann abgekühlte Kartoffeln einen niedrigen GI. Beim 

Abkühlen steigt ihr Anteil an resistenter Stärke (der auf dem Weg in den Dickdarm nicht durch Enzyme 

aufgespalten wird). Dies führt zu einem niedrigeren GI und fördert die Produktion von Molekülen durch 

die Mikrobiota, die als „gesundheitsfördernd“ anerkannt sind, z. B. kurzkettige Fettsäuren (Präbiotika). 

Chips und Pommes frites haben tatsächlich einen niedrigeren GI als andere Zubereitungsarten, aber 

diese Lebensmittel sind trotzdem nicht gesünder, da sie typischerweise auch sehr viel Salz und durch das 
Frittieren viel Fett enthalten. Deshalb ist es immer wichtig, sich abwechslungsreich zu ernähren, sei es mit 

Gemüse, Fleisch, Fisch, Hülsenfrüchten (Kichererbsen, Bohnen ...), stärkehaltigen Lebensmitteln, Obst und 

Milchprodukten (siehe Ernährungsleitfaden). 
*Der glykämische Index ist ein Maß für die Bestimmung der Wirkung eines Lebensmittels auf den Blutzuckerspiegel (Glykämie) 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 Körpers (siehe NL Essgefühl), anders als eine Knabberei. Wenn 

der Imbiss kontrolliert und ausgewogen ist, kann er das Hungergefühl, die damit 
verbundene Frustration und so auch zwanghaftes Essen eindämmen. 

Trotz der Sensibilisierung für Empfehlungen in den Medien besteht eine solche 

Zwischenmahlzeit immer noch häufig aus zu süßen, zu fetten und hochverarbeiteten 
Lebensmitteln (siehe NL#Dezember), die somit nicht ausgewogen und ungesund sind. 
Für einen bewusst verzehrten Imbiss ist es wichtig, alle Ablenkungen auszuschließen, 

da sie das Essgefühl stören und somit das Essverhalten verändern. 

Wenn Sie also Hunger spüren, empfiehlt es sich, einen Imbiss mit ballaststoffreichen Lebensmitteln zu 

essen und gleichzeitig den Anteil von Fett und Zucker zu begrenzen. Ein Beispiel für einen ausgewogenen 

Imbiss: 

 

1 Obst 1 ungesüßtes 
Milchprodukt 

1 Zuckerfreies Getränk 
(aromatisiertes Wasser, 
Kräutertee ...) 

Ein solcher Imbiss stillt den Hunger und liefert wichtige Nährstoffe, um seinen Ernährungsbedarf zu 

decken. Zudem haben Studien gezeigt, dass ein ausgewogener Imbiss die tägliche Nahrungsaufnahme 
(Kalorien) nicht beeinflusst, da das Abendessen dann in der Regel später und weniger üppig ist. 

 

„Frühstücken macht dick“: FALSCH 
Das Frühstück ist eine wichtige Mahlzeit, da es die erste Mahlzeit nach dem nächtlichen Fasten** ist 

und dem Körper wichtige Nährstoffe und Energie für ein gutes Funktionieren von Körper und Geist für 

den Vormittag zuführt. 

Ein ausgewogenes Frühstück sollte zum Beispiel enthalten: 

    
 

 
 

1 Obst 1 Ungesüßtes 
Milchprodukt 

1 Zuckerfreies 
Getränk (Wasser, Tee, 
Kaffee ...) 

Getreide 
(Vollkornbrot, Hafer ...) 

Der Verzehr von Vollkorngetreide und Obst zum Frühstück liefert Ballaststoffe, die ein besseres 

Sättigungsgefühl erzeugen und dazu beitragen, das Risiko von Diabetes und Fettleibigkeit zu senken. 

Milchprodukte liefern ebenfalls Proteine, aber auch Kalzium, das für gesunde Knochen unerlässlich ist. 

Ein ausgewogenes Frühstück dürfte am Vormittag die Lust auf einen Imbiss 
einschränken und die nötige Energie für einen guten Start in den Tag liefern. Wenn 
sich jedoch im Laufe des Vormittags trotz Frühstück der Hunger meldet, dürfen Sie 
einen ausgewogenen Imbiss zu sich nehmen . Außerdem könnte mehreren Studien 
zufolge der Verzicht auf das Frühstück mehrmals in der Woche das Risiko für 

Fettleibigkeit erhöhen. Deshalb ist es besser, jeden Tag zu frühstücken. 

Wenn Sie mehr Informationen zu Frühstück oder Zwischenmahlzeiten wünschen, können Sie sich an 
einen Ernährungsberater wenden, der Sie anleiten und informieren kann. 

 
*Ein Imbiss oder Snack wird allgemein als eine Zwischenmahlzeit außerhalb einer Hauptmahlzeit definiert. 
**Nächtliches Fasten bezeichnet den Zeitraum ohne Nahrungsaufnahme zwischen dem Abendessen und der ersten Mahlzeit am nächsten Tag. 
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„Mittagsschlaf macht dick“: FALSCH 
Etwa 57 % der Menschen mit Essstörungen haben Schlafstörungen, wie 

Einschlafschwierigkeiten, Parasomnien, Hypersomnie und Schlaflosigkeit (siehe Newsletter 
Schlaf). Deshalb kann es tagsüber zu Müdigkeit kommen, was zu einem erhöhten Risiko für 

Heißhungerattacken und zum Verzehr von energiereichen Lebensmitteln (zu fett und/oder 
zu süß und/oder zu salzig) führen kann, was wiederum Fettleibigkeit begünstigen kann. 

Als Reaktion auf diese Müdigkeit oder um sich einfach ein wenig Zeit für sich selbst zu nehmen, kann man 

tagsüber ein Schläfchen 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 verändern können: Zeitpunkt, Dauer, Alter oder Schlafqualität der Person. 

Verschiedenen Studien zufolge könnte ein häufiger langer Mittagsschlaf, auch 
um einen Schlafmangel auszugleichen, den nächtlichen Schlafprozess und den 
Körperrhythmus stören und zu einem erhöhten Risiko für Typ-2-Diabetes und 
Fettleibigkeit führen. Ein kurzes Nickerchen am frühen Nachmittag (<1 Stunde) 
wäre am besten.

Mittagsschlaf Schlaf 

   
Müdigkeit

 

Der Idealfall wäre ein Schlaf von guter Qualität und ausreichender Dauer. (vgl. Newsletter 
Schlaf). Das Befolgen einiger Regeln zur Lebensweise kann Ihnen helfen, Ihren Schlaf zu 
verbessern: kein Bildschirm vor dem Schlafengehen, feste Aufsteh- und Zubettgehzeiten, 

Vermeidung von Stimulanzien (Alkohol, Kaffee ...). 

Wenn Sie das Bedürfnis nach einem Nickerchen verspüren, sollten Sie ein kurzes Nickerchen (weniger 
als 30 Minuten) am frühen Nachmittag machen, um Schläfrigkeit nach dem Aufwachen zu vermeiden. 
Wenn Sie trotz allem immer noch Schlafstörungen und/oder starke Müdigkeit haben, empfehlen wir Ihnen, 
sich an Ihren Hausarzt zu wenden, der Sie beraten kann. 

 

Empfehlung: „Fünf Mal Obst und Gemüse jeden Tag“: Erklärungen 
 

Das Nationale Programm für gesunde Ernährung (PNNS) soll in Frankreich die 

öffentliche Gesundheit fördern. Es soll den Gesundheitszustand der Bevölkerung 
verbessern, indem einer seiner wichtigsten Faktoren verbessert wird: die 

Ernährung. Es ist hauptsächlich für seine Botschaft „Fünf Mal Obst und Gemüse 
jeden Tag“ bekannt. Dennoch ergaben Studien, dass diese Botschaft schwer zu 
interpretieren sein kann. Tatsächlich könnten manche Menschen verstehen, dass 5 
Stück Obst oder Gemüse (z. B.: 2 Erdbeeren + 3 Radieschen) genügen, um diese 

Empfehlungen zu erfüllen, obwohl in der Botschaft Portionen gemeint sind. 

Diese Botschaft empfiehlt 5 Portionen Obst und Gemüse 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 für einen Erwachsenen ist, aber je nach 
Bevölkerungsgruppe variieren kann. Für ein Kind zwischen 4 und 6 Jahren wird die Portion 

beispielsweise halbiert. 
Die Wahl der Anzahl der Portionen basierte auf zwei Studien, die zeigten, dass durch den 

Verzehr von fünf Portionen Obst und Gemüse pro Tag das Sterblichkeitsrisiko verringert 
wird. Ideal wären 2 Portionen Obst und 3 Portionen Gemüse pro Tag, die möglichst 

abwechslungsreich sein sollten. Für einen gesunden Organismus ist eine abwechslungsreiche 
Ernährung mit allen Lebensmittelkategorien (Fleisch, stärkehaltige Nahrungsmittel, 

Milchprodukte ...) ganz wesentlich (siehe Ernährungsratgeber). 
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Schlussfolgerung 
 

 
Zusammenfassend lässt sich sagen, dass es wichtig ist, solche Irrtümer in Bezug auf 

Ernährung und Gesundheit zu hinterfragen. Die Ratschläge eines Gesundheitsexperten 

oder auf wissenschaftlichen Erkenntnissen basierende Websites können uns zu 
fundierteren Entscheidungen führen. Wichtig ist immer, dass es keine guten oder schlechten 

Lebensmittel gibt; man sollte abwechslungsreich, ausgewogen und mit Genuss essen. 

Wenn wir uns regelmäßig informieren und auf unsere Körperempfindungen achten, können wir uns 
ausgewogen und gesund ernähren, was unserer Gesundheit und unserem Wohlbefinden zugute kommt. 
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