GESUNDHEIT

Gesundes

Essen ist

GESCHMACKSSACHE

Butter ist pfui, Vollkornbrot hui. Und morgen ist es umgekehrt.
Statt auf widerspriichliche ERNAHRUNGSSTUDIEN zu bauen, ist es
gescheiter, wieder auf den eigenen Bauch zu horen.

Text Ginette Wiget Illustrationen Patric Sandri

er rotes Fleisch isst, stirbt
frither! Dunkle Schokolade
schiitzt vor Herzinfarkt! Hei-

delbeeren wirken gegen Bluthochdruck!
Fast taglich lesen wir in den Medien, wel-
che Lebensmittel uns schaden und welche
der Gesundheit dienen. Nicht selten wi-
dersprechen sich die Schlagzeilen. Dem
einen Bericht zufolge erhéhen Siissstoffe
das Krebsrisiko, tags darauf verneint eine
andere Meldung den Zusammenhang.
Manche Lebensmittel gelten jahrelang als
kulinarische Bosewichte, bis ihr Ruf auf
einen Schlag wiederhergestellt wird.
Dementsprechend gross ist die Verwir-
rung in der Bevolkerung. «Die Konsumen-
ten werden mit stets neuen Erndhrungs-
weisheiten eingedeckt und wissen nicht
mehr, was richtig und was falsch ist», sagt
der bekannte deutsche Buchautor und Er-
néhrungswissenschaftler Uwe Knop. Doch
wie kommt es iiberhaupt zu dieser Flut an
widerspriichlichen Meldungen? Welchen
kénnen Konsumenten noch vertrauen?

Medien hinterfragen Studien kaum

Uwe Knop betrachtet die Medien als mit-
verantwortlich fiir das Problem, da sie
Pressemeldungen von Universititen, PR-
Agenturen, Lobbyverbianden oder Unter-
nehmen oft ungefiltert publizierten. «Mit
Zeitdruck im Nacken unterlassen es Jour-
nalisten haufig, den Wahrheitsgehalt von
solchen Nachrichten zu iiberpriifen»,
kritisiert Knop. Das gelte vor allem fiir
wissenschaftliche Untersuchungen zum
Thema gesunde Erndhrung. «Dabei wire
es wichtig zu hinterfragen, wer die Studie
in Auftrag gegeben hat, wer sie finanziert
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hat, wie sie gemacht wurde und vor allem
wie aussagekraftig die Resultate sind.»
Auch David Fih vom Institut fir Epi-
demiologie, Biostatistik und Pravention
der Universitat Ziirich findet, dass Medien
oft unkritisch tiber Ergebnisse der Ernah-
rungsforschung berichten wiirden. Das
sei fatal. «Gerade Erndhrungsstudien las-
sen oft keine eindeutigen Schlussfolge-
rungen zu.» Darum verwundert es den
Arzt und Erndhrungswissenschaftler

FISCHOL

Fetten Fisch zu essen oder Fischél in
Kapselform zu schlucken, gilt als
gesund firs Herz. Die im Fischol ent-
haltenen Omega-3-Fettsdauren sollen
die Fliesseigenschaften des Blutes
verbessern und fiir giinstige Choles-
terinwerte sorgen. Frithere Studien
deuteten daraufhin, dass die Einnah-
me von Fischo6l-Kapseln Herzpatienten
vor weiteren Beschwerden schiitzt.
Doch nun zeigen neuere Untersuchun-
gen, dass Omega-3-Fettsduren keine
solche positive Wirkung haben. Exper-
ten vermuten, die fritheren positiven
Ergebnisse seien auf Schwéachen
der Studien zuritickzufiihren.

nicht, dass sich Meldungen zu diesem
Thema oft widersprechen.

Die Griinde, warum Ernihrungsstu-
dien haufig wenig Aussagekraft haben,
sind vielféltig. Problematisch ist zum Bei-
spiel, dass das Essverhalten der Studien-
teilnehmer meist anhand eines von ihnen
selbst ausgefiillten Fragebogens erfasst
wird. Diese Methode ist fehleranfillig.
«Zum einen vergessen die Leute hiufig,
was und wie oft sie gegessen haben», sagt
David Fih. «Zum anderen neigt der
Mensch in Befragungen dazu, sich falsch
einzuschitzen.» Sprich: Der Verzehr der
Tiite Chips wird gern verdrangt, der von
Gemiise tiberschatzt.

Wissenschaftliche Beweise bitte
Der wichtigste Kritikpunkt lautet jedoch,
dass Erndhrungsstudien fast nur auf Be-
obachtungen fussen. «<Mit Beobachtungs-
studien kann man feststellen, ob zwei
Merkmale hiufig gemeinsam auftreten»,
erklart Erndhrungswissenschaftler Fih.
«Daraus lasst sich aber noch kein urséch-
licher Zusammenhang ableiten.» Was das
heisst, ldsst sich mit einem fiktiven Bei-
spiel verdeutlichen. Eine Studie ergibt,
dass Frauen, die mittags immer Joghurt
essen, hiufiger Herzinfarkte bekommen.
Daraus folgt nicht automatisch, dass Jo-
ghurt die Ursache der Erkrankung ist. So
haben Menschen, die mittags keine rich-
tige Mahlzeit zu sich nehmen, vielleicht
einen besonders stressigen Lebensstil und
erleiden deshalb eher einen Herzinfarkt.
Stress ist nur einer von vielen Storfak-
toren, die das Ergebnis von Beobach-
tungsstudien verzerren kénnen. Ob je-

SCHOKOLADE

Erndhrungswissenschaftler betrachteten Scho-
kolade lange Zeit vor allem als ungesunden
Dickmacher. Mittlerweile setzte sich jedoch die
Erkenntnis durch, dass auch Schokolade ihre
guten Seiten hat. Zumindest die dunkle mit ei-
nem hohen Kakaoanteil. Die darin enthaltenen
Flavonoide sollen die Funktion der Blutgefédsse
verbessern und das Risiko von Schlaganféallen
und Herzinfarkten senken.
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FLEISCH

Gesiéttigte tierische Fettsduren, wie sie in
Fleisch, aber auch in Butter und Kédse vorkom-
men, galten bis vor kurzem als schadlich fiir
Herz und Gefédsse. In einer grossen Analyse kam
ein Forscherteam letztes Jahr zu einem anderen
Schluss: Sie fanden keine Belege dafiir, dass
diese Fettsduren das Risiko fiir Herzleiden erho-
hen. Kritiker warnen jedoch weiterhin vor zu viel
rotem Fleisch (Rind, Kalb, Lamm, Schwein). So
haben laut Studien Leute, die viel verarbeitetes
rotes Fleisch essen, hdufiger Darmkrebs.




GESUNDHEIT

NACHGEFRAGT BEIM ERNAHRUNGSEXPERTEN UWE KNOP

«Die Bratwurst macht
sicher nicht krank»

Schweizer Familie: Herr
Knop, Sie sind Ernih-
rungswissenschaftler
und raten den Leuten,
keine Erndhrungs-
ratschlédge zu befolgen.
Warum?

Uwe Knop: Die gangigen
Empfehlungen beruhen
auf wissenschaftlichen Er-
nahrungsstudien. Die al-
lermeisten zeigen jedoch
nur statistische Zusam-
menhange auf. Sie liefern
keine Beweise dafir, wel-
che Lebensmittel oder
Ernahrungsweisen gesund
oder schadlich sind.
Nicht mal die viel
gepredigte Regel «Obst
und Gemiise sind
gesund» ist wissen-
schaftlich belegt?

Nein. Die Einteilung in
gesunde und ungesunde
Lebensmittel ist Unsinn.
Krank macht nur die Ver-
kettung von Genen, Um-
weltbedingungen und Le-
bensstil mit dem Teilbe-
reich Erndhrung - sicher-
lich nicht einzelne Lebens-
mittel wie die Bratwurst
oder das Frihstilicksei.
Was bedeutet denn
gesunde Erndhrung?
Das ist von Mensch zu
Mensch anders. Was dem
einen guttut, bekommt
dem anderen nicht. Des-
halb sollte man auf den
Korper horen und nur
das essen, was einem
schmeckt. Und nur dann,

Uwe Knop, 42,
Erndhrungs-
wissenschaft-
ler und Buch-
autor aus
Echzell (D),
pladiert dafiir
nur zu essen,
was einem
schmeckt.

wenn man Hunger hat. Und
nicht aus Frust, Stress oder
Langeweile.

Viele wissen doch

gar nicht mehr, was
Hunger ist.

Auch fiir diese These gibt es
keine Belege. Eine repra-
sentative deutsche Umfrage
mit 1100 Teilnehmern hat
ergeben, dass 76 Prozent
der Menschen ihr Hunger-
gefiihl kennen. Diese Zahl
ist sicher nicht der Weisheit
letzter Schluss. Falls es den
Menschen wirklich an Ess-
kompetenz fehlen sollte,
ware es vielleicht an der
Zeit, mal eine andere Art
von Erndhrungskampagne
zu starten. Eine, die den
Menschen hilft, den Zugang
zu ihrem Hunger- und Satti-
gungsgeflihl wieder zu fin-
den. Doch stattdessen wird
versucht, die Menschen zu
liberzeugen, sie missten
finfmal am Tag Gemiise
und Friichte essen. Dabei ist
liberhaupt nicht belegt, dass
man sich damit vor Krank-
heiten wie Herzinfarkt und
Krebs schitzen kann.
Weshalb gibt es so

viele iibergewichtige
Menschen?

Es gibt keine allgemeine
Antwort darauf. Man muss
immer den Einzelfall be-
trachten. Vielleicht liegt es
an den Genen oder an be-
stimmten Medikamenten,
die jemand einnehmen

muss. Oder der Mensch
isst einfach zu viel, aus
Langeweile oder Stress.
Auch Essstorungen oder
Stoffwechselkrankheiten
konnen ein Grund fir
Ubergewicht sein.

Was raten Sie jeman-
dem, der beim Essen
wieder mehr auf seinen
Koérper héren mochte?
Essen Sie erst mal nichts.
Irgendwann kommt das
Gefiihl, das uns am Leben
halt, der Hunger. Er zeigt
sich spatestens, wenn die
Hande anfangen zu zittern
und die Konzentrations-
fahigkeit nachlasst. Ist die-
ses echte Hungergefiihl
fir Sie neu, sollten Sie zu
Beginn moglichst ohne
aussere Einfliisse essen,
ohne die Zeitung zu lesen
oder TV zu schauen. So
konnen Sie besser in sich
hineinhoren und merken,
wann Sie satt sind.

Sie sagen, die Leute
sollen nur das essen,
worauf sie Lust haben.
Tut es meinem Kérper
gut, wenn ich nur noch
Schnitzel, Pommes,
Bratwurst und Schoko-
lade futtere?

Ihr Korper wird mit Sicher-
heit nach einiger Zeit
Abwechslung fordern, er
braucht verschiedene Stof-
fe zu verschiedenen Zei-
ten. Kein Mensch isst je-
den Tag das Gleiche. Zu-
dem verlieren Lebensmit-
tel, die nicht mehr verbo-
ten sind, schnell ihren
Reiz. Ihr Kdrper wird sie
nur noch dann fordern,
wenn er sie bendtigt.
Welche Signale gibt
der Koérper, wenn er
das richtige Essen
bekommt?

Sie fihlen danach dieses
wohlige Stohnen aus der
Tiefe des Bauches. Sie
sind satt, zufrieden und
fihlen sich gut.

70 Schweizer Familie 8/2015

BUTTER

Lange Zeit hatte Butter einen schlech-
ten Ruf: Das in ihr enthaltene Choles-
terin und ihre geséttigten Fettsduren
wiirden das Herzinfarktrisiko er-
hohen, hiess es. Heute gehen Medizi-
ner davon aus, dass sich die Choles-
terinwerte im Blut nur im geringen
Masse durch die Erndhrung beeinflus-
sen lassen. Auch der Zusammenhang
zwischen geséttigten Fettsduren und
erh6htem Herz-Kreislauf-Risiko wird
durch neuere Studien in Frage gestellt.

mand raucht, Sport treibt, eine hohere
Ausbildung hat, viele soziale Kontakte
pflegt oder genetisch vorbelastet ist, be-
einflusst die Gesundheit ebenfalls.

«Beobachtungsstudien koénnen keine
Beweise fiir Ursache und Wirkung lie-
fern», sagt Gabriele Meyer, die sich als
Vorsitzende des «Deutschen Netzwerks
Evidenzbasierte Medizin» dafiir einsetzt,
dass sich Entscheidungen in der Gesund-
heitsversorgung auf wissenschaftliche Be-
weise stiitzen. «Darum eignen sich solche
Untersuchungen nicht, um préventive
oder therapeutische Empfehlungen
abzuleiten.»

Intervenieren und experimentieren

Um herauszufinden, wie Erndhrung die
Gesundheit beeinflusst, braucht es andere,
aufwendigere Studien. Sie werden Inter-
ventionsstudien genannt. «Mit ihnen
kann man herausfinden, was fiir eine Wir-
kung eine bestimmte Massnahme hat -
ohne dass Storfaktoren dazwischenfun-
ken», sagt David Fah. Denn die Forscher
einer Interventionsstudie beobachten
nicht nur, sondern greifen in das Gesche-
hen ein: Sie teilen die Menschen zufallig
in zwei moglichst gleiche Gruppen auf.
Die eine muss dann zum Beispiel viel Oli-
vendl und Gemiise konsumieren, die an-
dere nicht. Spater wird untersucht, wie
héufig neue Erkrankungen in den beiden
Gruppen auftreten. «So kann man viel
eher sagen, dass die Unterschiede ursach-

lich mit dem Erndhrungsaspekt zusam-
menhéngen und nicht die Folge von Stor-
faktoren sind», sagt Fih.

Solche Studien sind in der Ernih-
rungswissenschaft die Ausnahme, da sie
teuer und zeitaufwendig sind. Bei Gesun-
den konnen Jahrzehnte vergehen, bis sich
eine verdnderte Erndhrung auf Erkran-
kungsrisiken niederschldgt. «Solche Stu-
dien sind nur schwer durchfiithrbar», sagt
David Fah. «Die zufillig ausgewihlten
Teilnehmer miissten jahrelang das essen,
was die Forscher ihnen vorschreiben.»
Aus diesem Grund werden in Interven-
tionsstudien oft Leute untersucht, die
schon ein grosseres Krankheitsrisiko auf-
weisen, wie etwa Raucher. «Bei diesen
Gruppen treten Krankheiten frither auf
als bei Gesunden», erklart Fih. Resultate
solcher Untersuchungen wiederum sind
nicht reprasentativ. Das heisst, die Ergeb-
nisse lassen sich nicht eins zu eins auf die
Allgemeinbevolkerung tibertragen.

Nebst Beobachtungsstudien greift die
Erndhrungswissenschaft auch auf Experi-
mente im Labor zuriick. Dort wird unter-
sucht, wie ein Lebensmittel oder ein ein-
zelner Bestandteil auf isolierte Zellen
wirkt. Oder es werden Tiere mit dieser
Nahrung gefiittert, meist in einer viel ho-
heren Dosis, als ein Mensch jemals essen
wiirde. Laborexperimenten lassen darum
nur sehr begrenzt Riickschliisse auf den
Menschen zu.

Manchmal hiangen die Resultate von
Erndhrungsstudien auch davon ab, wer sie
finanziert. Das zeigt eine Ubersichtsarbeit
der spanischen Universitat Navarra und

ANZEIGE

«Statt sich von wechselnden

zu lassen, sollten die

Ernéhrungstipl&s verriickt machen

enschen lieber

auf ihren Korper und seine Signale héren.»

Uwe Knop, Erndhrungswissenschaftler

des Deutschen Instituts fiir Erndhrungs-
forschung, die Studien zum Thema Ge-
wichtszunahme und Limonadenkonsum
ausgewertet haben: Beriicksichtigten die
Forscher nur die Studien, die nicht von der
Industrie unterstiitzt worden waren, zeig-
ten achtzig Prozent aller Untersuchungen
einen Zusammenhang zwischen hohem
Limonadenkonsum und Ubergewicht auf.
Beschrankten sich die Forscher jedoch auf
diejenigen Studien, die von Getrankeher-
stellern finanziert wurden, kam das Ge-
genteil heraus: 80 Prozent der Studien

fanden keinen Zusammenhang zwischen
Siissgetrinken und Ubergewicht.

Wegweisende Kdorpersprache

Fiir den Ernahrungswissenschaftler Uwe
Knop ist das Fazit klar: «<Erndhrungsemp-
fehlungen sind nicht viel wert. Sie stiitzen
sich nicht auf wissenschaftliche Beweise,
sondern nur auf Vermutungen.» Statt sich
von wechselnden Erndhrungstipps ver-
riickt machen zu lassen, sollten die Men-
schen lieber auf ihren Kérper und seine

Signale horen, findet Knop. Das sei gar »+
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ROTWEIN

Der im Rotwein enthaltene Wirkstoff
Resveratrol gilt als Gesundmacher.
Er soll die Blutfettwerte verbessern,
das Herzinfarktrisiko senken und
lebensverldngernd wirken. Doch
belegt sind diese Effekte nur im Tier-
versuch, nicht beim Menschen. Zwar
zeigen einige Beobachtungsstudien,
dass Rotweintrinker weniger Herz-
Kreislauf-Erkrankungen haben. Der
Grund dafiir ist jedoch unklar.

nicht so schwierig. «Achten Sie wieder auf
Thren Hunger», rét er. «Essen Sie nur, wenn
Sie hungrig sind, und nur das, was Thnen
schmeckt.» Mit diesem einfachen Grund-
satz bekomme der Korper genau das, was
er brauche (siehe Interview auf Seite 70).

Aufs Bauchgefiihl vertrauen

Auch der Gesundheitswissenschaftler und
Autor Thomas Frankenbach pladiert da-
fiir, wieder mehr dem eigenen Korper zu
vertrauen. In seinem neuen Buch «Soma-
tische Intelligenz» beschwort er die Fahig-
keit des Korpers zu wissen, welches Essen
ihm guttue. «Leider haben die meisten
Menschen verlernt, auf die Signale des
Korpers zu horen», sagt Thomas Franken-
bach. Schuld daran sei die Reiziiberflu-

tung durch Handy, Fernsehen, Internet
sowie nicht zuletzt die vielen wider-
spriichlichen Erndhrungsempfehlungen.

Frankenbach ist jedoch tiiberzeugt,
dass wir wieder lernen konnen, auf unser
Bauchgefiihl zu hoéren. Dazu koénne es
hilfreich sein, sich bestimmte Fragen zu
stellen: «Warum will ich das jetzt essen?
Esse ich, weil ich Hunger habe, oder aus
Langeweile oder Frust? Wie fithle ich
mich nach dem Essen?» Um eine bessere
Korperwahrnehmung zu entwickeln,
empfiehlt der Gesundheitswissenschaftler

KAFFEE

Kaffee stand jahrelang im Verdacht,
die Lebenserwartung zu senken.
Studien zeigten einen Zusammenhang
zwischen Koffein und hohen Blut-
druck- und Blutfettwerten auf. Doch
Kaffee ist mehr als nur Koffein. Inzwi-
schen gibt es viele Untersuchungen,
die dem Kaffee sogar positive Effekte
wie den Schutz vor Herz-Kreislauf-
Erkrankungen zuschreiben.

ERNAHRUNGSVERHALTEN AUF DEM PRUFSTAND

Es gibt verschiedene
Arten, wie Wissenschaft-
ler mogliche Einflisse
auf die Gesundheit
untersuchen:

BEOBACHTUNGSSTUDIE
Bei einer Beobachtungs-
studie werden die Teil-
nehmer eine bestimmte
Zeit lang «beobachtet».
Der Fokus richtet sich auf
ein bestimmtes Merkmal,
etwa das Essverhalten.
Beobachtungsstudien
konnen nur statistische

Zusammenhange nach-
weisen, aber keine Aussa-
ge Uber Ursache und Wir-
kung machen. Oft dienen
die Studien als Grundlage
fur weitere Hypothesen,
die in Interventionsstudien
Uberprift werden.

INTERVENTIONSSTUDIE
Bei dieser Methode unter-
suchen die Forscher die
Auswirkung eines be-
stimmten «Eingriffs» auf
die Gesundheit der Stu-
dienteilnehmer. Dazu wer-

den Probanden zufallig in
eine Interventions- und
eine Kontrollgruppe
eingeteilt.

Die Interventionsgruppe
muss ein bestimmtes Ess-
verhalten einhalten, wah-
rend bei der Kontrollgrup-
pe diese Intervention unter-
bleibt oder nur scheinbar
stattfindet. Am Schluss
werden beide Gruppen
miteinander verglichen.
Solche Studien sind zeit-
aufwendig und teuer.
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SALZ

Ein hoher Salzkonsum fiihrt zu Blut-
hochdruck und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. So lautet die gdngige
Lehrmeinung. Viele Lander, darunter
auch die Schweiz, haben dem Salz
deshalb den Kampf angesagt. Ob es
tatsdchlich so schédlich ist, ist jedoch
umstritten. Neuere Studien zeigen,
dass eine salzarme Diit den Blutdruck
nur minimal senkt und die Sterblich-
keit sogar erhéhen kann.

zudem Ausdauersport, Yoga, Meditation
oder autogenes Training.

David Fah von der Universitét Ziirich
hélt es ebenfalls fiir sinnvoll, mehr auf den
eigenen Korper zu horen. «Die Menschen
sind unterschiedlich. Manche vertragen
Vollkornprodukte ausgezeichnet, andere
wiederum kriegen davon Bauchschmer-
zen und Blahungen.» Was einem be-
kommt und was nicht, kdnne sich ausser-
dem im Laufe des Lebens dndern.

Der Ernahrungswissenschaftler findet
es aber nicht verkehrt, sich an einigen
weitgehend unbestrittenen Verhaltens-
regeln zu orientieren: «Dazu gehort fir
mich, nicht mehr Kalorien zu sich zu neh-
men, als man verbraucht, sich Zeit und
Ruhe zu nehmen fiir das Essen, fiir Ab-
wechslung auf dem Teller zu sorgen und
moglichst unverarbeitete Lebensmittel
ohne lange Zutatenliste zu wihlen.» An
erster Stelle steht auch fiir ihn die Freude
am Essen. Denn eines ist fur ihn klar:
«Wenn jemand jeden Tag lustlos Spinat in
sich hineinschaufelt, die geliebte Schoggi
aber vom Speiseplan streicht, fordert er
damit sicher nicht seine Gesundheit.» ®

Buchtipps

Uwe Knop. Hunger und Lust. Das erste Buch
zur Kulinarischen Korperintelligenz. Books on
Demand, 27.50 Fr. www.echte-esser.de

Thomas Frankenbach. Somatische Intelligenz.
Horen, was der Korper braucht.
Koha-Verlag, 21.90 Fr.



