Die schweren Knochen
sind schuld! Wirklich?

Manche Mythen rund ums Essen halten sich ewig — die wenigsten enthalten etwas
Wahres. Hier kommt die Aufklarung.

Regula Thut
Borner

ist dipl. Erndhrungs-
beraterin HF und gibt
Tipps zu gesundem

Haben Sie Fragen zur
gesunden Erndhrung?
Benutzen Sie das Ratgebertelefon:
Montag bis Donnerstag von

9.00 bis 11.00 Uhr

0313595756

Oder schreiben Sie an:

Schweizer Milchproduzenten SMP
Redaktion LE MENU

Weststrasse 10, 3000 Bern 6
ernaehrungsberatung@lemenu.ch

Mehr Beitrdge zur gesunden
Erndhrung unter
www.lemenu.ch/wellfood
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Essen und Geniessen.

ewusst essen kann anstrengend sein:
B Man kann Glyxdiét auftischen oder

sich nach seiner Blutgruppe erndhren
- gesund und genussvoll ist das nicht un-
bedingt. Mit ein paar hartnickigen Ernah-
rungsirrtiimern sollte somit aufgeraumt
werden, damit Essen wieder Genuss und
Freude macht. Die folgenden Mythen hal-
ten sich ewig, obwohl sie sich nicht durch
Fakten belegen lassen:

Der langsame Stoffwechsel

Wenn das wenige, das man isst, trotzdem
immer viel zu schnell ansetzt, muss der ver-
meintlich lahme Stoffwechsel als Siinden-

bock herhalten. Die «guten Futterverwerter»
beneiden die «schlechten» um ihre schnelle
Energieverwertung. Wissenschaftler aus
Cambridge haben diesen gern gepflegten
Mythos untersucht: Sie massen bei Erwach-
senen Energiezufuhr und -verbrauch und

analysierten den Energieumsatz und Stoff-
wechsel. Das Ergebnis war - zumindest fiir
die tibergewichtigen Teilnehmenden - ent-
tauschend. Mit jeder Gewichtszunahme
stiegen auch der Energieverbrauch und
-umsatz kontinuierlich an. Auch die Stoff-
wechselfunktion zeigte eine standige Stei-
gerung von den Normalgewichtigen hin zu
den besonders Ubergewichtigen. Die Glei-
chung ist demnach ganz einfach: Je mehr
man isst, desto hoher ist auch die Stoff-
wechselleistung

Wer aufs Friihstiick verzichtet, nimmt ab

Gerade Gewichtsgeplagte verzichten aufs
Frithstiick, in der Hoffnung, auf diese Wei-
se abzunehmen. Das ist jedoch Augenwi-
scherei, denn dahinter steht meist der
unausgesprochene Gedanke: Wenn ich
jetzt verzichte, kann ich nachher mehr es-
sen. Das ist zwar verfithrerisch, aber auch



triigerisch: So ist es gut moglich, dass die
insgesamt aufgenommene Kalorienmen-
ge einer Person, die drei bis vier Mahlzei-
ten taglich isst, geringer ausfillt als bei
jemandem, der eine Mahlzeit auslasst. Ge-
rade ein gutes Frithstiick mit Vollkornbrot
oder Vollkornflocken, Milch und Milch-
produkten sowie Obst macht leistungsfa-
hig, ist moderat im Kaloriengehalt und
schiitzt iiberdies vor Heisshunger um die
Mittagszeit.

Uberfliissige Kilos mit schweren Knochen
zu rechtfertigen, ist eine beliebte, wenn
auch schlechte Ausrede, wenn die Waage
aus der Balance gerdt. Die Knochen ma-
chen nur etwa acht bis maximal zehn Pro-
zent des Korpergewichts aus. Sie sind bei
allen Menschen im Verhiltnis zur Korper-
grosse ungefihr gleich schwer.

Fest steht: Milch fithrt weder zu einer Ver-
schleimung der Atemwege noch verursacht
sie Diabetes oder Tumorerkrankungen. Die
Vorwiirfe der Milchgegner nehmen zuwei-
len ideologische und abstruse Ziige an.
Hingegen gibt es Hinweise, dass Milch die
Gewichtsreduktion unterstiitzt und vor
Bluthochdruck schiitzt. Ein weiterer Vor-
teil: Milch und Milchprodukte enthalten
Kalzium, das zum Schutz vor Osteoporose
beitragt. Ausserdem enthalt Milch die Mi-
neralstoffe Kalium und Magnesium sowie

alle Vitamine, insbesondere die Vitamine
B2,B12, A, Eund D.

Erwachsene profitieren also sehr wohl
von den gesundheitlichen Vorteilen der
Milch. Die gesunde Erndhrung empfiehlt
taglich drei Portionen, zum Beispiel ein
Glas Milch, einen Becher Jogurt und ein
Stiick Kase.

Entscheidend ist allein die Gesamtmenge
der Kalorien, die man aufnimmt. Es gibt
keine Tages- oder Nachtzeit, zu der Essen
besonders ansetzt. Wahrscheinlich ent-
stand die Idee, dass Essen am Abend dick
macht, aus der Vorstellung heraus, dass
Verdauung und Stoffwechsel ruhen, wenn
der Mensch schlift. Doch dem ist nicht
so: Wahrend der Nacht regeneriert der
Korper und dafir verbraucht er ebenfalls
Energie.

Margarine enthilt minim weniger Kalo-
rien als Butter. Bezogen auf eine Portion
von 10 Gramm liefert Butter 8,2 Gramm
Fett und 73 Kilokalorien. Bei Margarine
sind es im Durchschnitt 8,0 Gramm Fett
und 71 Kilokalorien. Der Unterschied
liegt in der Natiirlichkeit: Butter wird aus-
schliesslich aus Rahm hergestellt und ent-
hilt keine Zusatzstoffe. Der Rohstoff fiir
Margarine hingegen ist Pflanzenol. Bis
daraus ein streichfihiges Produkt entsteht,
sind lange, energieintensive Herstellungs-

prozesse und eine Fiille von Zusatzstoffen
notig.

Der Mythos vom Bierbauch lebt - zumal
er sich im Alltag zu bewahrheiten scheint.
Dabei gehort Bier keineswegs zu den gross-
ten Kalorienlieferanten unter den Getran-
ken: Bier enthilt rund 40 Kilokalorien pro
Deziliter, Rotwein (12 Vol.-%) hingegen
70 Kilokalorien. Dennoch scheinen Bier-
trinker im Durchschnitt die dickeren Bau-
che zu haben. Wissenschaftler vermuten,
dass das an den Erndhrungsgewohnheiten
liegt: Médnner, die abends gerne noch ein
paar Biere trinken, gehoren selten zur
Gruppe der Fitnessorientierten. Und zum
Bier essen viele gerne etwas Kréftiges. Wis-
senswert ist sowohl fiir Bier- als auch fiir
Weinliebhaber: Alkohol verlangsamt die
Fettverbrennung und arbeitet somit einer
gewollten Gewichtsabnahme zuwider.

Handfeste Informationen Uber eine
gesunde Erndhrung liefert die Er-
nahrungspyramide. Sie beruht auf
Fakten und nicht auf Mythen und
Vorurteilen. Die Pyramide zeigt, wie
Sie sich gesund erndhren konnen.
Mehr Wissen gibt es unter
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