Was ist gesunde Ernahrung?

Der Unterschied zwischen der
Erndhrung unserer Urahnen und
unserer heutigen Ernahrung

Cnsere Erndhrung hat sich im Laute der

!etzten hundert Jahre erstaunlich stark
verdndert, In Verbindung mit unserem Be-
wegungsmangel ist sie Tor viele verbreite-
le Zivilisationskrankheiten verantwortlich:
Herzkrankheiten, Osteoporose, Bluthoch-
druclk und Diabetes traten vor dem 2wan-
zigsten [abrhundert selten auf, Im Laufe
der ganzen Menschheitsgeschichte hat sich
die menschliche Spezies an eine bestimme-
te Erndhrung angepasst und ist durch diese
sediehen, eine brndhrung, die sich von un
serer heutigen stark unterschedel.

Die Betrachtung unserer ursprunglichen
Mahrung gewdhrt uns Emnblhick i diejem

gen Mahrungsmittel vund NahrstolTe, aol

die unser Korper ausgerichtet ist.

Linsere Vorfahren erndhrien sich haupt-
sachlich von frischen pflanzlichen Nah-
rungsmitteln; dazu gehirten Nisse, Sa-
men, Wuarzeln, wilde Getreide, Hilsen-
friichte und Obst. Kohlenhydrate wurden
in Form von Vollkorn verzehrt und enthiel-
ten  reichlich  Nahrungsfasern, Vitamine
und Mineralstoffe, Ralfinierte Kohlenhyd-
rate und Zucker kamen in der Erndhrung
unserer Morfahren kaum vor, Gang im Ge
gensatz dazu stellen sie den Grofaten]l unse
rer heutigen Erndhrung.

Unsere urspriingliche Erndhrung enthielt
insgesamt welt weniger Fett, und der An.

gL

leil an mehrlach ungesdattigten Fettsduren
(mesundes Fetl aus Pllanzentlen) war drei-
bis viermal so hoch wie der Anteil an ge-
sdttigtem Fett (ungesundes Fetl tiernischen
Lrsprungs ). Heote konsumieren wir hinge-
gen zwel- bis dreimal mehr gesittigtes als
ungesdttigtes Fert, Unsere Vorlahren alken
mageres Wild (nur etwa 4% der Kalorien
wiaren Fett), wdhrend unsere heutigen
Mutztiere weit mehr Fett haben (Ring-
oder Schweinefleisch besteht zu 25-30%
aus Fett]. Wild lieterte gesunde essenzielle
Fettsauren (EPA und DHA, siche dazu Seite
2107 in grolen Mengen. Diese Fettsduren
fehlen Zuchttieren fast ganz.

Die Ernahrung unserer Vorfahren war we-
und mineralstoffreicher.
Sie lieferte zum Beispiel, verglichen mit
unserer heutizen Erndhrung, das Drei- bis
Vierfache an Kalzium und Magnesium, das
sechsfache an Vitammn C umd weit mehi
Nahrungsfasern, Vitamin E und Zink.

sentlich witamin

Linsere wrspringliche Erndhrung enthielt
tiber zehnmal so viel Kalium wie Natriom,
Dicses Yerhdltnis hat sich villis verdndert;
Heute essen wir viermal so viel Natrium
wie Kalium (siche Abb. 5}

lnsbesondere dirfte die Nahrung unserer
Vortahren eing wesentlich hihere antioxi-
dative Kapazitdr gehabt haben. Jede Pflanze

hildet - wm ihre Samen und Frichte vor



A Erndihrung unserer Urahnen
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Der Unterschied ewischen der Erndghrung von frither und heute

Unsere heutige Erndhrung

Abb, 5: Eaton etal, Eurn | Clin, Nutr, 51 {1997} 207,

Saverstoff und UV-Strahlen zu schitzen -
Antioxidanten. Auch der Mensch ist, damit
er vor vorschnellen Alterungs- und dege-
nerativen Prozessen geschiitzt ist, aul ein
Gleichgewicht zwischen Antioxidanzien und
freien Radikalen angewiesen (siehe Kapitel
Antioxidanzien Seite 201 ).

Unsere moderne Emahrung unterscheidet
sich ungeheuer stark von derjenigen, it
der unsere Spezies sgrofgezogens wurde.
Wir sind namlich von Natur aus nicht auf
cine stark ralfiniecee, ndhrwertlose Erndh-
rung mit viel Zucker, tierischem Felt, 5alz
und Lebensmiltelzusitzen eingerichter.
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Was ist gesunde Ernahrung?

Unsere modernen Essgewohnheiten:
Mangelerndhrung mitten im Uberfluss

n Europa sind wir es gewohnt, dass unse

re Landwirtschatt und die Lebensmitiel
industrie ohne weiteres genug prodozie
ren, wim unsere Bevilkerung zu ernahren.
wWir produzieren sogar Uberschisse, die
wir exportieren kinnen, Trotzdem sind
viele von uns schiecht ernahrt. Awar sind
wir tberfittert mit Nahrungsmitteln, die
viel Fert, Protein, Zucker und Salz enthal-
ten, dber wir versorgen uns nicht mit genii-
send  komplexen  Kobhlenhydraten, Mah-
rungsfasern, Vitaminen und Mineralstof-
fen, Wir leben in einer Uberflussgesell-
schaft, und doch sind wir mangelerndhrl.

Untersuchungen haben mmmer wieder auls
Meue ergeben, dass die meisten Menschen
nicht zur Genlge mit allen Mikeondhrstof

fen versorgt sind, die fir thre Gesundheil
lebenswichtig sind. Beispielsweise leidet in
vielen Gegenden Europas mehr als die
Halfte der dlteren Erwachsenen unter
Mangel an Vitamin B,., einem Nihrstoff,
der fiir die Gesundheit des Immunsystems
Viele Kinder nehmen
nicht genug Folsdure oder Zink auf — Nahr-
stalfe, die [ir Wachstum und Entwicklung
auiFerordentlich wichtig sind, Mehr als cin
Drittel der jungen Fraven leidel unter Ei-
senmangel, der Erschaplungszustinde und
Andmie nach sich zieht, Auch nehmen wir
im Laufe unseres Lebens weil weniger Kal

zium und Vitamin D auf, als empfohlen
wird, was eine der Hauptursachen far die
auch immer mehr bet jiingeren Menschen
festzustellende Knochendemineralisierung,

lebenswichtig st
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ist. Warum st Vitamin- bew. Mineralstoff-
und Spurenelementmangel derart  weit
verbreitet? Fant Hauptfaktoren tragen zu
dliesem Problem hei;

Raffinierung und indostrielle Verarbei-
tung rauben unseren MNahrungsmitteln
viele wertvolle Nahr- und Faserstoffe.

Die moderne Nahrungsmittelverarbeitung
entzieht den Nahrungsmitteln in der Regel
thren natirhichen Gehalt an Vitanimen, Mi
neralstoffen und MNahrungsfasern und er
setzt sie durch Salz, Fett und Lebensmittel-
Ausatze. Weillmehl hat, verglichen mit
Vallweizenmehl, nur etwa 15% des vollen
Vitamin-E-Gehalts, 25% des Gehalts an Vi-
tamin B, und weniger als 1% des Chrom-
Gehalts. Karteffelchips fehlen die Mah-
rungslasern und das Vitamin C der frischen
Kartolfel fast ginzlich, dafiir enthalten sie
Unmengen Salz und Fetl.

Moderne, intensive Landwirtschaltsme-
thoden, saurer Regen und Umwellver-
schmutzung laugen den Boden aus und
entziehen ihm viele wichtige Mineralstof-
fe und Spurenelemente.

Oh die Mikrondhrstoff-Konzentralionen in
den heutigen Lebensmitteln geringer sind
als frither, lasst sich nicht ganz so einlach
belegen. Wohl gilt es eimige Studien, die
im Abstand von 10-15 Jahren die Vitamin-
und Mineralstoffanteile in Friichten und
Gemibsen miteinander verglichen haben.
Allerdings sind die Ergebnisse mit Vorsicht
70 genielen, da die Untersuchungen nicht



am sleichen Standort stattgefunden haben,
nicht mit den gleichen Obst- und Gemiise-
sorten durchgefithrt wurden und auch die
Analysemethoden sich im Laufe der Jahre
verdndert haben.

Was lestgehalten werden kann, ist, dass
sich die Schadstolt-Konzentrationen in den
Boden in den letzten Jahrzehnten wesent-
lich erhaht haben und sich auch der pH-
Wert der Biden in immer Liefere Berewche
verschoben hat, Dies bedeuatet, dass sich
gewisse Elemente wie Schwermetalle oder
Aluminium, die zum Teil natiirlichernweise
in hoher Konzentration in der Humus-
schicht aufzufinden sind, dadurch im Bo-
den besser losen und tendenziell in hihe-
ren Konzentrationen in die Nahrungskette
eindringen. Diese  unerwinschten  toxi-

Unsere modernen Essgewohnheiten

schen Elemente lassen sich in entspre-
chenden  Analyse-Untersuchungen (2B
Schwermetall- und  Aluminiumproefil
Haar), leicht nachweisen.

Dt Vitamin- und Mineralstoffgehalt vieler
Feldfriichte ist veranderlich und hiang! von
der Bodenqualitat, dem Reifegrad bei der
Ernte und den eingesetzten Transport- und
Lagerungsmoghchkeiten ab. Eine groke fri-
sche Karotte zum Beispiel kann zwischen
200 und 20,000 Internationale Einheiten
(1E} Beta-Carotin enthalten. Pflanzen, die
aul abgewirtschafteten, zink- und selenar-
men Biden wachsen, sind zwar gesund,
aber ihr Mineralstoffgehalr ist stack ver-
mindert. Ber vielen Gemiisearten  geht
durch das Gefrieren fast die Hillte des Ge-
halts an Vitamin By, verloren, Der Gehalt an

Grundwasser
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Abb. 6: Urmwelteinflisse peeintrachtigen die Wertigkeit der Nahmngsmittel (mit Genghmigung

des amtes Hir Hmwelfschutz, S5 Gallen, Schwelz)
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Was ist gesunde Erndghrung?

Vitamin € wvon Orangen und  anderen
Frichten, die unreif geptickt und schlecht
gelagert werden, kann stark absinken oder

gar ganz verloren gehen.

Korperfremde Substanzen und Umwelt-
cinfliisse storen den  Mikrondhrstoff-
Haushalt

(Siehe Abb.G.) Korperfremde Substanzen,
die Uber die Unwelt - also via Nahrungs-
kette, Wasser und Luft - oder auch durch
alltighche Artikel in unseren Kérper gelan-
gen, erhdhen den Bedarf an Antioxidanzien
und ausscheidungstrdernden Mechanis-
men ganz erheblich. Inshesondere Zink,
Selen, schwelelhaltige Aminosauren ({Me-
thionin, Cysteinl, aber auch beispielsweise
Vitamin C tragen einerseils zur Kompensa
tion von vermehrt zehildeten freien Radi
lcalen bei, andererseits fordern sie allesami
die Ausscheidung solcher den Stoflwechsel
blockierenden Substanzen.

Obwohl uns reichlich wertvolle, gesunde
Mahrung zur Verfilpung steht, geben wir
hiufig den falschen Nahrungsmitteln den
Vorzug.

e typische moderne Erndhrung ist reich
an Fleisch, raffinmerten Getreideerzeugnis-
sen, Vollmilchprodukten und industriell
verarbeiteten Esswaren. Dies hat zur Falge,
elass wir an Fetl, Kohlenhydraten und 5alz
ein Viellaches der Menge zu uns nehmen,
die empfehlenswert wiire, wahrend wil
haufig unterversoret sind mit Nahrungsfa
sern, essenziellen Fettsdauren, Vitaminen,
Mineralstoffen und Spurenelementen,

Der weit verbreitete Konsum von Alkohol
und Tabak, ganz zu schweigen von Drogen

und Medikamentenmisshrauch, raubt un-

Ak

serem Kinper viele lebenswichtige Mik-
rondhrstoffe, Viele von uns (dber 90% del
dlteren Erwachsenen) nehmen regelmilsig
Medikamente, und viele der am hduligsten
verschriehenen Medikamente beeintrdch-
lizen das Stalfbwechselglewhgewicht, Viele
uretika 21m
Beispiel, die ber Bluthochdruck zum Ein
satz kommen, ravhen dem Karper Kalium
und Magnesium, he »Pilles beeintrachtigt
den Stoffwechsel von Folsaure und Vitamin
B.. und erhiht den Bedarf an diesen Vita-
minen. Rauchen laugt die Vitamin-C- und
-B,.-Reserven des Korpers aus, und Alkohol
verursacht weitliufige Eisen-, Zink- und
Magnesiumverluste sowie Mangel an vie-
len B-Vitaminen.

nEntwadsserungspillens |

Fs ist also kein Wunder, dass die erndh-
rungshedingte Gesundheit so vieler Men-
schen in Gelahy st Wenn wir 65 Jahre alt
sind, haben wir etwa 50 Tonnen Nahrungs-
mittel und Getrdnke 2u uns gencsmmen,
verdaot und metabolisiert. Und es ist ein

fach nicht selhstverstandlich, dass in dieser
Mahrung beim einzelnen Menschen vauto

matische der exakte, individuelle Bedarf an
allen 40-50 lebensnotwendigen  Mikro

niahrstoffen zu jeder Zeit abmedeckt wer-
den kann. Deshalb sind ja auch die hauh-
gen Stoffwechselstirunsen und Mangelzu

stande nachweisbar. Die Medizin hat nur
noch zu wenig realisiert, dass zenau die-
se punktuellen Mikrondhrstoff-Mangelzu-
stinde und Stoffwechsel-Stérungen zu den
alltdglichen Erkrankungen tthren. Die fun-
damentale Bedeutung der Erndhrung und
den Mikrondhestoffen in der Mahrung fir
tie Erhaltung der Gesundheit oder bei der
Therapie von Krankheten wird nach wie
vor deutlich unterschadtat!



Unsere modernen Essgewohnheiten

Verlust von Nihrstoffen bei Herstellungsvertahren, Lagerung und Vorbereitung

Lebensmittel Ndhrstaffe

Hiilsenfriichte Gekochl Kupfer, Eisen, Zink 15-30%
[z, B. Bohnen, Linsen)
Huhn Tiefgekiihit Vitamin B, B, und Miacin 20-40%
Fisch Kornserven B-Vilamine T
Milch Pasteurisiert Vitamin C und B-Vitamine 16-25%
Ultrahomogenisiert  Vitamin C und Folsdure 1530 %
Rindfleisch Gebraten Vitamin B, B,, Pantothensaure 35-60%
Schweinefleisch Gebraten Kalium, Magnesium 25-30%
Erdbearen Tiefgeklhlt Vitamin © 45 %
Aprikosen Tiefgekiihlt Vitamin C 25 %
Gemiise Gekocht Vitamin B., B,, Folsidure, Vitamin C 50-755%
Gedampft Vitamin B, Folsdure, Vitamin C 30—40 %
Gekocht Caratinoide 20-35%
Gemlse (z. B. Spinat,  Gekocht Magnesium, Zink, Kalzium e L
Blumenkohl, Lauch)
Reis, paliert Gekocht Vitamin B, B, B, 50 %
Hiilsenfriichte Gekocht B-Vitamine 35-50%
Pilanzenitile Raffinier Vitamin E 70 %
tz. B, sonnenblumen-  Lichtexposition Yitamin E 060 %
il, Sajadl) fiir mehrere
Manate
Gemilse Konserve Vitamin A 20-310%
Vollkernteigwaren Gekacht Eisen, Magnesium, Kalium 25-40%
Brot Gebacken und filr  Vitamin B,, B, 25 %
3 Tage selagert
Weizenmehl, Rels Raffiniert Vitamin E, B-Vitamine, die 5095 %

meisten Mineralstofle und
Spurenelemente

Mach: Mutritional Evaluation of Food Processing, Karmas, E., Harris, B.5:(Eds.) 3. Aufl. New Yark,
AV Publishing 1988, Blesalski, H.K. et al, [Eds.): Vitamine, Geore Thieme Verlag, Stuttgart 1997.



Was ist gesunde Erndhrung?

Lebenslange  schlechte  Essgewohnheiten
haben grolen Einfluss aul Gesundheit uned
Alterungsprozess, Eine wichtige Gesunc
hettsstudie hat dies folgendermalien aus-
gpedrisckt; sNeben der Vermeidung von Zi
garettenrauch und Gbertriebenem Alko-
holkonsum scheint eine personliche Ent-
scheidung, die wir treffen, grioleren Ein-
fluss auf unseren langirisogen Gesund-
heitszustand zu haben als alle anderen: die
Entscheidung, was  wir  essens  {The
LS. Surgeon General’s Report on Nutrition
and Health. US.Covernment Printing Of-
tice, Washington, D.C. 1988, Ein Lebensstil
mil Bewegung, positiver Lebenseinstellung
und verninitiger Erndhrung, die sinnvoll
durch Supplemente erganzt wird, kann
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helfen, Krankheiten vorzubeugen umd ein
langes und sesundes Leben 2o fohren,
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