Wichtige Fachbegriffe zum Thema Nahrung

Immer im Bezug auf eine bestimmte Spezies bezeiahae alle organischen und anorganischen Stoffe
als Nahrstoffe, die von dieser Spezies aufgenommegden missen, um sie mit Energie und Baustoffen
zu versorgen. Nahrstoffe eines Lebewesens sinddis&toffe, von denen es sich erndhrt, weil es aus
ihnen seine Energie gewinnt oder sie als Bausti@gineeinen Aufbau und die Aufrechterhaltung seiner

Lebensfunktionen braucht. Pflanzen kdnnen mitteto$ynthese die Strahlungsenergie des Lichts nutzer
und brauchen deshalb keine energiereichen Nahestbie Pflanzennahrstoffe sind daher nur Kohlen-

stoffdioxid, Wasser und Mineralstoffe. Auch TieraduPilze bendtigen Wasser und Mineralstoffe,

zusatzlich aber auch noch energiereiche Nahrstoffe.

Bei den Nahrstoffen des Menschen unterscheidet znéschen den grof3en Makronahrstoffen und den
kleinen Mikronadhrstoffen. Zu unseren Makrondhr&ofigehdren Kohlenhydrate (Starke und Zucker),
Lipide (Fette & Cholesterin) sowie Proteine (Eiwaifdnsere Mikronahrstoffe sind Wasser, Mineralstof
fe und Vitamine. Nur in sehr geringen Mengen bgtétMineralstoffe nennt man auch Spurenele-mente.
Sauerstoff wird von einigen Wissenschaftlern zu Néhrstoffen gezahlt, von anderen jedoch nicht.

Mineralstoffe sind lebensnotwendige anorganischierdtéffe, die der Organismus nicht selbst herstelle
kann und die deshalb mit der Nahrung aufgenommedementissen.

Vitamine sind fur Menschen lebensnotwendige orgdmahemische Verbindungen, die unser Korper
nicht selbst herstellen kann und deshalb aus dbrudg gewinnen muss. Fir eine ausreichende Versor-
gung reicht eine abwechslungsreiche Ernahrung. Beversorgung kann auch schadlich sein.

Wahrend wir die Mikronahrstoffe direkt nutzen konnemissen wir die Makronahrstoffe erst noch

verdauen. Verdauung bedeutet, dass ein Lebeweé8ergr Nahrungsbestandteile (Nahrstoffe) in deren
kleinere, nutzbare Einheiten zerlegt. So kdnnenbeispielsweise in unserem Korper keine Schweine-
oder Rinder-Eiweil3e gebrauchen, weil wir aus mdidam Eiweil3en bestehen. Darum zerlegen wir in

unserem aus Mund, Speiser6hre, Magen, DunndarmDiciddarm bestehenden Verdauungstrakt die

fremden Nukleinsauren, Kohlenhydrate, Eiweil3e sdvatte und andere Lipide in Bausteine, aus denen
wir dann unsere eigenen Biomolekiile aufbauen.

Proteine sind Polymere aus den Monomeren Aminoealteptide sind Ketten aus bis zu 100 Amino-
sauren. DNA und RNA sind Nukleinsdure-PolymereMosomeren, die Nukleotide heil3en. Polysaccha-
ride wie Zellulose, Starke und Glycogen sind polyenikohlenhydrate und bestehen aus Zucker-Mono-
meren, den Monosacchariden. Fette bestehen auf\tkemol Glyzerin und drei daran hangenden Fett-
sauren. Sie sind also keine aus gleichartigen M@memzusammengesetzte Polymere.

Makromolekile sind sehr grof3e Molekile mit mindestéer tausendfachen Masse eines Wasserstoff
Atoms. Zu den Makromolekilen im menschlichen Komped seiner Nahrung zahlen die Nukleinsauren

DNA und RNA, die Proteine und die Polysaccharidéeffdchzucker). Die grof3ten Fette, die zu den

Lipiden gehdren, erreichen ebenfalls diese GroR3e.

Monomere nennt man die Bausteine (z.B. Aminosauearg denen Polymere wie die Proteine aufgebaut
sind.

Polymere wie Nukleinsduren, Proteine oder Polysatdé sind Makromolekile, die aus langen Ketten
von Monomeren zusammengesetzt sind.

Nahrungsmittel nennt man bei Menschen das, washeiaanderen Tierarten Futter nennt. Es sind die flr
uns essbaren Teile von Pflanzen, Tieren und Pilzen.

Nahrung nennt man all das, was wir essen und minks uns zu erndhren. Dazu gehoren zusatzlich zu
den Nahrungsmitteln auch die Getranke und aul3eNdbénstoffen auch die Ballaststoffe.

Warum missen wir essen?

Wir brauchen Nahrstoffe als Betriebsstoffe, weit #hergie bendtigen, um uns bewegen und denken zt
kénnen. Sogar im Schlaf benétigen wir Energie fi@hi@, Atmung, Kreislauf und Verdauung. Man
nennt das den Grundumsatz, zu dem auch unsereaentsp Muskeln beitragen. Deshalb erhéht Muskel-
training erheblich den Grundumsatz und damit diend#e die man essen kann, ohne dicker zu werden.
Unsere Zellen verbrauchen standig Energie, dieawsrder chemischen Energie gewinnen, die in unsere
Nahrung steckt.



Unsere wichtigsten Energielieferanten sind die ménschlichen Enzymen verdaubaren Zucker und
groReren Kohlenhydrate, weil wir sie in groRen Mamgssen und hauptsachlich zur Energiegewinnung
nutzen. Wir gewinnen daraus etwa 4 Kilokalorien @ramm.

Aus der chemischen Energie von Fetten gewinneprgilGramm knapp 9,3 Kilokalorien, sofern wir ihre
Bestandteile nicht fir den Aufbau unserer eigenetteFoendtigen. Die Fette besitzen also einen dbppe
so hohen Energiegehalt wie Kohlenhydrate.

Auch aus Eiweil3en kdnnten wir gut 4 Kilokaloriero geramm gewinnen. Eiwei3e und die aus ihnen
gewonnenen Aminosauren werden aber im menschliéhgyanismus kaum zur Energiegewinnung
genutzt. Gleichzeitig machen Eiweil3e besondersedickatt. Darum hilft Eiweil3-reiche Nahrung beim
Abnehmen.

Die unter anderem deswegen wenig aussagekraftigenn¥ertangaben auf den Verpackungen von
Lebensmitteln werden bestimmt, indem eine bestinivterge eines Nahrstoffes in einem Ofen verbrannt
und die dabei entstehende Warme gemessen wirdrlidatgind Menschen keine Ofen und Menschen
unterscheiden sich deutlich hinsichtlich der Enemgengen, die sie aus Nahrstoffen gewinnen kdnnen.

Mit Haaren, Hautschuppen, Schleimhautzellen undsoreedenen Korperflissigkeiten verlieren wir
standig Substanz, die durch Zellteilung und Zelk&iom ersetzt werden muss. Wahrend Motoren
ausschlief3lich die im Treibstoff gespeicherte clseim Energie nutzen, gewinnen wir deshalb aus einem
kleinen Teil unserer Nahrung auch Baustoffe furenn&achstum, zur Erneuerung und fiir Reparaturen
unserer Korper.

Wir erhalten die Grundbausteine (z.B.: Nukleotilminosauren und Fettsduren) unserer Makromolekile
(z.B.: Nukleinsauren, Proteine und Fette), indem die Makromoleklle anderer Lebewesen in deren
Bausteine zerlegen.

Zusatzlich missen wir moglichst taglich Wasser tideralstoffe aufnehmen. Die Ublichen, meistens
Ubertriebenen Mengenangaben sind nicht sinnvoll| die zusatzlich zu den Nahrungsmitteln durch

Trinken aufzunehmende Flissigkeitsmenge situatidr@agig und von Mensch zu Mensch extrem

unterschiedlich ist. Wieviel wir trinken solltenagen uns daher sinnvollerweise keine Empfehlungen,
sondern unser Durst.

Bestandteile unserer Nahrung
Kohlenhydrate, Eiweil3e und Fette sind fir Mensalnarerzichtbare Makron&hrstoffe.

Das fir uns verdaubare Kohlenhydrat Starke istall@m in pflanzlichen Nahrungsmitteln wie Brot,
Nudeln, Reis und Kartoffeln, aber auch in Gemugbaten. Gegenuber Zuckern hat Starke den Vorteil,
seine Monomere weniger plotzlich und anhaltendefiigbar zu machen und den Zahnen weniger zu
schaden.

Zucker schmeckt man in SuRigkeiten, Kuchen, Limensowie Obst. Von verstecktem Zucker spricht
man, wenn man ihn in Nahrungsmitteln wie Ketchug Eruchtjoghurt nicht vermutet und nicht deutlich
schmeckt.

Die meisten Kinder bevorzugen stif3e Speisen. Sreiseen aber nichts und entwickeln spéater auch keine
suchtahnliche Vorliebe fur SuRigkeiten, wenn klainéndern keine SuRigkeiten angeboten werden.

SuRigkeiten enthalten zwar viel chemische Energiier meistens kaum Vitamine, Mineralstoffe und

Ballaststoffe. AuRerdem werden die meisten Mensatmn Sif3igkeiten und stark gesul3ten Getrdnken
dick. Standiger Genuss von SuRigkeiten zwingt démp&r zu einer standigen Produktion gréRerer

Mengen des Hormons Insulin und hemmt gleichzeiigRtoduktion des Schlafhormons Melatonin. Uber

Jahre kann dazu fiihren, dass sich Zellen des Koraerdas Insulin zu sehr gewdhnen und immer
weniger darauf reagieren. So entwickelt man langsamgefahrlichen Typ-2-Diabetes.

Schokolade, Wurst und Kase sieht man nicht unbéding dass sie viel Fett enthalten. Viel Fett und
andere Lipide enthaltende tierische Nahrungsm#iel auch Speck, Schinken, Sahne, Butter und
Bratfett. Viel Fett enthaltende pflanzliche Nahramgttel sind z.B. Nisse, Margarine und Pflanzendle.
Als Ole bezeichnet man Fette, die bei Raumtempefligsig sind.

Viele Kinder bevorzugen auch fettreiche Nahrungshivie Pommes und Bratwurst. Unser Steinzeit-
kérper bevorzugt hochstwahrscheinlich deshalb vatuNaus energiereiche Nahrung, weil die Mensch-
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heit in der Vergangenheit viel haufiger mit Hungés mit Nahrungsiberfluss zu kampfen hatte. Viel-
leicht mdégen Menschen auch deshalb fetthaltige Nahyrweil wir manche Vitamine nur mit Fett auf-
nehmen konnen. Fettreiche Nahrung ist auRerdemnmtesolecker, weil Fett ein wichtiger Geschmacks-
trager ist.

Unsere Nahrung sollte nicht zu fettarm sein, weil Rett als wichtigen Baustoff fir unseren Korp@r,

die Aufnahme bestimmter Vitamine und als Geschnteéger brauchen. Darum werden Menschen auch
nicht wirklich satt, bevor sie ausreichend Fettegsgn haben. Enthalt unsere Nahrung zu wenig Fett
dann essen wir mehr und damit vor allem mehr ZudReshalb kann eine zu fettarme Nahrung sogar
dick machen, wenn man zu den vielen Menschen gelit Uberschissige Energie in Fettzellen

speichern.

Besonders viel tierisches Eiweil3 enthalten Muskdhlmare, Ful3- und Fingernagel bzw. Krallen und Hufe,
aber wir essen naturlich nur das Fleisch von Si#rget Gefligel und Fisch. Rindfleisch und viele
Fischarten sollten nicht im Ubermal konsumiert wardveil die in ihnen reichlich vorhandenen Purine
schmerzhafte Gichtanfalle verursachen konnen.gdrMilchprodukte sind tierische Nahrungsmittel mit
ebenfalls hohem Protein-Gehalt. VollkornproduktevisoHulsenfriichte, wie Bohnen, Linsen, Erbsen
oder Sojabohnen sind die pflanzlichen Nahrungshitté denen wir grof3enteils unseren EiweiRbedarf
decken.

Besonders viele Vitamine und Mineralstoffe gibtiesSalat, Gemuse, Obst und Vollkornprodukten.

Ballaststoffe gibt es vor allem in pflanzlichen &u&ten. Wasser ist zwar auch in Nahrungsmitteln
enthalten, zusatzlich brauchen wir aber auch Gletraditamin-Mangel vermeidet man am besten mit
einer abwechslungsreichen (ausgewogenen) Erndahmadgnicht mit Vitamin-Tabletten. Fastentage

fihren nicht zu Vitaminmangel, weil Menschen im tohuss aufgenommene Vitamine speichern und
bei kurzfristigem Mangel aus den Speichern fremetdnnen.

Wir brauchen Mineralstoffe nur in geringen Mengéfir nehmen sie in geldster Form in unseren Korper
auf. Das heil3t, sie sind aufgel6st in Wasser. Dassnaber kein Mineralwasser sein, denn in Wassel
geldste Mineralstoffe sind haufig in Obst und Geenésthalten. Relativ hoch ist unser Verbrauch von
Kalzium (Calcium) fur den Aufbau und die Stabilitéitserer Knochen und Zahne sowie fur die Arbeit
unserer Muskeln. Besonders viel Kalzium enthalteiictMund Milchprodukte. Eisen nehmen wir
bekanntlich mit Fleisch und Fisch auf, aber auclyefarier bekommen davon genug aus pflanzlicher
Nahrung. Wichtige Mineralstoffe sind auch die Alkatalle Natrium und Kalium, das Erdalkalimetall
Magnesium sowie die Nichtmetalle Phosphor, Schwafel Chlor. Nur als Spurenelemente brauchen wir
die in grolBeren Mengen giftigen Elemente Vanadi@hrom, Mangan, Eisen, Cobalt, Kupfer, Zink,
Arsen, Selen, Molybdéan, Zinn und lod.

Ballaststoffe wie das Kohlenhydrat Zellulose singitgehend unverdauliche Bestandteile, die hauptséch
lich in pflanzlichen Nahrungsmitteln wie Gemiuse,sObnd Vollkornprodukten vorkommen. Ihr Name
kommt daher, dass man sie friher fur nutzlosenaBhielt. Sie schiitzen uns aber vor Verdauungspro-
blemen und manchen Krankheiten. Manche Menschendwsie mit Hilfe bestimmter Darmbakterien
sogar als Nahrstoffe nutzen. Ballaststoffe queiteden Verdauungsorganen auf. Das bedeutet, dass si
in Magen und Darm viel Platz einnehmen. Dadurctemegie die Muskulatur sowie die Drisen von
Magen und Darm zu verstarkter Tatigkeit an und démddie Verdauung. Indem sie den Magen ftllen,
machen sie auch viel schneller satt als Nahrungsinnte Schokolade, die viel Energie auf engem Raum
enthalten.

Unsere Korper sind noch an das Steinzeitleben angagst.

Im Fernsehen lauft gelegentlich ein Film namensas'3teinzeitrezept”, den man sich auch im Internet
ansehen konnte. Ich habe ihm folgende Informati@mnommen:

In US-amerikanischen Utah lebt der ehemalige Psofedrthur De Veny seit Jahrzehnten ahnlich wie
ein Steinzeitmensch mit viel taglicher Bewegung ohde moderne Nahrungsmittel. Trotz seiner inzwi-
schen 73 Jahre ist er topfit und hat keine Altessbeerden. Aufgrund seiner sportlichen Lebensweise
entspricht die Konzentration des auch fir die m&helGesundheit besonders wichtigen Hormons Testo-
steron dem Wert eines Zwanzigjahrigen. Sein Heazktfisiko entspricht dem eines Funfunddreil3igjah-
rigen. Prof. Detlev Ganten ist der ehemalige Chef &liropaweit grof3ten Universitatskliniken Charité
und grindete das Max-Delbriick-Centrum fir Molekeilstedizin in Berlin. Heute erklart er viele soge-

3



nannte Zivilisationskrankheiten wie Diabetes, Badhdruck und Herz-Kreislauf-Erkrankungen damit,
dass unser Kérper immer noch an das Leben in @anzgit angepasst ist. Die Bewegungsarmut und das
Uberangebot an energiereicher Nahrung in unserelemen Welt bekommen uns nicht gut, weil die
Menschheit einfach noch nicht gentigend Zeit hattl, daran anzupassen.

Normalerweise werden Arzte erst aktiv, wenn ein dténkrank ist. Kliiger ware es, mit unserem Stein-
zeitkdrper so umzugehen, dass wir gar nicht eetkkwerden. Wir sind noch nicht dafiir gemacht, uns
von Bockwurst und Brot zu ernahren. Vor allem alkerde der menschliche Organismus tber Millionen
Jahre an ein Leben angepasst, in dem Jager und I8aofintagelang und manchmal sogar monatelang
kaum Nahrung fanden. Erlegten oder fanden sie dangrof3es Tier, dann al3en sie davon soviel wie nur
irgend mdoglich. Man konnte ja nie wissen, wann &s olichste Mal etwas zu essen gab. Deshalb essen
wir auch heute noch gerne bei jeder Mahlzeit viehmals wir fir die wenigen Stunden bis zum né&ahst
Essen bréauchten. Dieses Problem wird noch dadwedcharft, dass wir heute aufgrund unserer beque-
men Lebensweise mit Autos und Stuhlen sehr vieligggrNahrung brauchen als ein Steinzeitmensch,
der jeden Tag viele Kilometer laufen musste. Frirthante der Mensch hinter seiner Nahrung her, heute
verfolgt das Essen uns. Aber genau wie der altmZ#mensch speichern viele Menschen noch heute
die Energie der auf Vorrat gegessenen Nahrung imkmn Fett in ihren Korpern. Dem Steinzeitmen-
schen half der Speck uber schlechte Zeiten hinmwedenen die dinnen Menschen verhungerten. Aber
uns heute macht ein dicker Bauch krank, denn dsbgibuns keine Hungerzeiten mehr und so werden
viele von uns im Laufe ihres Lebens immer dicker.

Auch der schwedische Arzt Prof. Staffan Lindebeity mit seinen inzwischen 62 Jahren immer noch das
Gewicht, dass er schon als junger Mann hatte.|&=&gem erndhrt er sich wie ein Steinzeitmensch von
viel Obst und Gemuse, Fisch und Fleisch sowie viemEaber nicht von Milch, Brot, Nudeln, Reis oder
gar Sufigkeiten, denn von Milch, Getreide und kotrezertem Zucker ernéhrt sich der Mensch erst seit
weniger als 10.000 Jahren. Und bis heute vertraggda Menschen das Gluten im Getreide nicht und
Milch nur als Sauglinge. Dazu muss man allerdiragges, dass sich auch schon in der Steinzeit die Men
schen in verschiedenen Teilen der Erde durchawersahiedlich ernahrt haben. AuRerdem kdnnen wir
nicht sicher sein, dass diese Jahrtausende wirkiitit ausreichten, wenigstens einen Teil der Mensc
heit an die Verdauung von Getreideprodukten anagmadmmerhin vertragen heute die meisten erwach-
senen Nordeuropdaer Milch, was vor 10.000 Jahreh natht der Fall war. Deshalb sollte jeder Mensch
ganz individuell fur sich selbst ermitteln, welddehrungsmittel er gut oder schlecht vertragt.

Wie eine typische steinzeitliche Erndhrung ausksst sich heute noch bei isolierten Vélkern bebbac
ten, die wie die Epo im Hochland von Neuguinea imnexh als Jager und Sammler leben. Wahrend die
Epo nur selten Fleisch bekommen, erndahrten sichimdig hauptsachlich davon. Der Mensch ist ein
Allesesser, aber die Anteile der verschiedenen INegamittel kdnnen sehr unterschiedlich sein. Oféenb
ist unser Korper dafir gemacht, viel flexibler dlse Nahrungsspezialisten auf verschiedene Nahrungs-
angebote zu reagieren und einfach das zu esseresngbt. Nur die fir unsere modernen Gesellschafte
typische Kombination von Bewegungsmangel und Najsiiberangebot mit viel Salz und Zucker in
industriell verarbeiteten Nahrungsmitteln und Gelten vertragt unser Koérper nicht gut, denn Zivilisa
tionskrankheiten wie Diabetes, Herzinfarkt, Schidgh, Rickenschmerzen oder Allergien gibt es bei
Naturvélkern kaum bis gar nicht.

Zuruck zum entbehrungsreichen und gefahrlichemn3dgieben will niemand, aber Ricksicht nehmen
auf die Bedurfnisse unseres Steinzeitkdrpers solite im eigenen Interesse. Und aul3er der natiglich
ren, gesunden Ernahrung brauchen wir wieder meipekiiche Anstrengung und weniger Stress.

Warum vielen Menschen das Abnehmen so schwer fallt

Jeder menschliche Korper versucht anscheinend estinlimtes Gewicht zu halten. Man nennt das Set
point (Sollwert).

Erst vor wenigen Jahren entdeckt wurde ein sogeearthiungerhormon (Ghrelin), das Menschen unter
anderem murrisch, gereizt, unkonzentriert, entsithrgjsunfahig und mide zu machen scheint. Es lasst
uns an nichts anderes mehr als an Essen denkemaciat fir uns den Geruch von Essen besonders
anziehend. Hungrige Menschen entwickeln aul3erdem \éorliebe fir suf3e und fettreiche Speisen. Bei
schlanken Menschen nimmt beim Essen die Konzenitraies Hungerhormons im Blut stark ab, wahrend
die Konzentration eines sogenannten Sattigungshwnrasch zunimmt. Viele schlanke Menschen

4



kénnen deshalb keine groRen Portionen essen, igedichnell satt sind. Ganz anders ist das beiviele
Ubergewichtigen, die immer hungrig sind und aucim\Bssen kaum satt werden. In ihrem Blut fand man
den starken Anstieg der beiden Hormone nicht, alwer Konzentrationen werden auch nie richtig

niedrig. Diesen Menschen machen deshalb ihre Hoerdas Abnehmen fast unmaoglich.

Vor allem aus der Zwillingsforschung haben wir diekenntnis, dass die Gene offensichtlich einen
grof3en Einfluss auf den Sollwert haben. Auch déshaben viele dicke Eltern @hnlich dicke KindersAu
der Zwillingsforschung wissen wir aber auch, dassweélteinflisse und besondere Erlebnisse ebenfalls
einen erheblichen Einfluss haben kénnen. So kaBneine stressreiche Lebensphase dazu fiihren, das
ein Zwilling dauerhaft sehr viel dicker als der arglist. Anscheinend kdnnen bestimmte Erlebnisse de
Sollwert mit bleibender Wirkung verschieben.

Ein Uberraschender Einfluss auf die Regelung dgsetNs wurde zufallig nach Operationen entdecki, be
denen man die Speiserohre direkt mit dem hintereteleles Diinndarms verbinden musste. Die Patienter
fuhlten nach der Operation plotzlich keinen Hungad auch keine Vorliebe fir fettreiche oder sif3e
Speisen mehr. Heute benutzt man diese nicht undjeféd Operation als letzte Rettung fir extrem
Ubergewichtige Patienten. Man hofft aber schonendéethoden oder Medikamente zu finden, wenn
man die Ursache dieser Wirkung versteht.

Warum manche Menschen nicht dick werden

Die meisten Menschen mdchten nicht fett sein, olbweoh britischer Forscher Fett fur ein wunderbares
Gewebe halt. Immerhin kénnen die Fettzellen inrgdpfchen "verbrennen”, wenn der Korper Energie
braucht. In Zeiten mit Nahrungsmangel kann dieseadtion einen Menschen retten. Aber die Menschen
tragen sehr unterschiedlich viel Fett mit sich herim Durchschnitt ist der Anteil des Fettes am p&ir
gewicht bei Frauen doppelt so hoch wie bei Mann&ber ein 200 kg schwerer Mann konnte 1968-1969
erstaunlicherweise 1 Jahr und 2 Wochen allein eamesn Fett, Wasser und Vitaminen leben. Er nahm in
dieser Zeit 125 kg ab. Selbst ein schlanker Merksein mehr als einen Monat von seinem Fett leben.
Allerdings braucht heute kaum noch jemand in dehllabenden Staaten diese friher oft sehr nitzliche
Fahigkeit. Heute interessieren wir uns eher furkhbigkeit einiger Menschen, viel zu essen undrot
dem nicht dick zu werden.

Ab 1967 hatte man in einer Studie (Experimental Sipen Man: Cellular Character of the Adipose
Tissue) ein ganzes Jahr lang versucht, das Konperlgevon Mannern durch extrem kalorienhaltige
Ernahrung (10.000 Kilokalorien pro Tag) um ein Wérzu steigern. Damals stellte man erstaunt fest,
dass drei Versuchspersonen ihre Kdrpermassen urmhmehr als 18 bzw. 21% steigern konnten. Irgend
etwas in ihnen scheint sich gegen eine weitere Emeagewehrt zu haben.

Jahrzehnte danach versuchten 10 sehr schlankeilkgeifDurchschnittsgewicht 53 kg) 4 Wochen lang
extrem viel, stf3 und fett zu essen und nicht mkshB &m téglich zu gehen. Die Versuchspersonerehatt
nie eine Didt gemacht und ernahrten sich Uberhaugstt kalorienbewusst. Nun sollten sie téglich
ungefahr doppelt soviele Kalorien (etwa 5000 Kilok&n pro Tag) zu sich nehmen wie zuvor. Da fiel
zunachst auf, dass den meisten schlanken TeilnehdeerAnblick sehr gro3er Nahrungsmengen Unbe-
hagen bereitete. Einigen fiel es schwer, zweienegaogar unmdaglich, soviel zu essen. Sie musgten s
ubergeben. Andere fiihlten sich "nur" tiberfressesr eelhaft und litten unter Ubelkeit oder unandene
mem Nachgeschmack. Manche litten auch unter demegewgsmangel. Bei den meisten Versuchsperso-
nen scheinen das wichtige Schutzfaktoren gegendéhécht sein, denn sie nehmen doch schnell zu,
wenn sie sich zum Vielessen zwingen kénnen. Beeward Versuchspersonen verhinderten aber auch
noch weitere Faktoren eine Ubermaldige Zunahme.

Die meisten Menschen nehmen im Laufe ihres Erwamdmebens zu. Umgerechnet auf einen Tag
entspricht die durchschnittliche Gewichtszunahmer alor der erstaunlich geringen Energiemenge eines
Kartoffelchips oder einer Pommes frites (7-10 kda§ niemand seine Nahrungsmenge derart genat
steuern konnte, muss der menschliche Organismus aondere Moglichkeiten der Gewichtskontrolle
besitzen als eine Steuerung des Appetits. Unbevgahsint jeder Korper mit verschiedenen Mitteln ein
bestimmtes Gewicht anzustreben, das aber von Mensdensch sehr unterschiedlich sein kann. Mit
Ubermafiigem Essen oder viel Sport kann man einndabeveichendes Gewicht erreichen, aber der
Kdrper scheint stdndig dagegen zu arbeiten. Dresihspersonen reagierten auf das tbermafige Esse
mit einer Erh6hung ihres Grundumsatzes. Das betlelatss sie selbst im Schlaf plétzlich sehr viehme
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Energie verbrauchten. Zwei Personen missen dielzgggessene chemische Energie in Warme verwan-
delt haben, denn sie nahmen kaum zu. Die Ursachim Honnte eine vermehrte Muskelaktivitat sein,
aber es gibt auch sogenanntes braunes Fettgevwassevar allem Babys warm hélt, indem es viel Warme
erzeugt. Eine Versuchsperson nahm wahrend des iEvg@s deutlich zu, aber nicht im Fettgewebe. Bei
diesem beneidenswerten jungen Mann wuchsen statBdaches die Muskeln, obwohl er sich kaum
bewegt hatte. Andere Studien haben gezeigt, dassai®Gene dariber entscheiden, ob tberreichlich auf
genommene Nahrung eher unsere Fettzellen oderaulkeskeln wachsen lasst.

Besonders wichtig ist daher die Frage, welche Faktden Sollwert beeinflussen. Bei Schafen und Men-
schen scheinen die Nachkommen &lterer Miitter didheées Ubergewichtsrisiko zu haben. Auch das
Gewicht und die Ernahrung werdender Mutter scheiegr® Rolle zu spielen. Die Kinder Uberge-
wichtiger Mtter werden mit erh6hter Wahrscheinkieh ebenfalls Gbergewichtig. Umwelteinflisse wie
bestimmte Chemikalien stehen ebenfalls im Verdatibk zu machen.

Wenn Menschen beim Essen erheblich mehr Energreelanfen als sie verbrauchen, dann flllen sich bei
den meisten Personen ihre Fettzellen und kénnegigemtisch grof3 werden (so grof3 wie der Punkt am
Ende eines Satzes), dass man sie mit blo3en Awem kann. Erst wenn eine Weile alle vorhandenen
Fettzellen prall geflllt sind, vermehren sich dedtEellen. Besonders schnell scheint es in derntuge
dieser Vermehrung der Fettzellen zu kommen undZdikl der Fettzellen scheint den Sollwert zu
beeinflussen. Anscheinend versucht jede leeredtiettzlie Nahrungsaufnahme zu steigern. Und di¢ Zah
der Fettzellen scheint nur zu- und nicht oder ramzgschwer abnehmen zu kénnen. Deshalb werden
dicke Kinder meistens auch dicke Erwachsene. Ustialb ist es besonders wichtig, gerade bei Kindern
auf eine gesunde Ernahrung und ausreichend Bewemguaghten.

Die Probanden (Versuchspersonen) wurden vor, wdhued nach dem Experiment medizinisch unter-
sucht. So zeigte sich gliicklicherweise, dass afiesiMchsteilnehmer schon nach wenigen Wochen wieder
ihre urspringlichen Gewichte erreicht haben. Umpbekest das aber auch so, wenn Menschen viel
abgenommen haben. Beenden sie ihre Hungerkuren,kidmen auch sie sehr schnell zu ihren urspring-
lichen Gewichten zurtick oder werden sogar dickerzalvor (Jojo-Effekt). Das passiert unter anderem
dadurch, dass die Betroffenen standig hungrig $irgdsie mindestens ihr altes Gewicht wieder ehteic
haben. Besser ist es deswegen, seinen Kérper diamch langsames Abnehmen an ein niedrigeres
Kdrpergewicht zu gewdhnen, damit er keine panigartiGegenmal3nahmen ergreift.

Fazit

Gesunde Ernadhrung ist vor allem abwechslungsr¥itdr. sich abwechslungsreich ernédhrt, braucht keine
Nahrungserganzungsmittel und kann alle anderen &mpigen der Ernahrungswissenschaft und der
Lebensmittelindustrie nervenschonend ignorieren.

Die Menschen sind auch im Hinblick auf ihre Nahrswgywertung sehr unterschiedlich und brauchen
auch in verschiedenen Situationen unterschiedliosammengesetzte Nahrung. Kein verninftiger
Mensch kann glauben, dass ein Ausdauersportlerugenavenig Zucker und Fett oder dass ein
Kraftsportler nicht mehr Eiweil3 als ein Mensch lotaty der sich wenig bewegt. Von Schwangeren ist
lange bekannt, dass sie grol3en Appetit auf Nahromigs entwickeln, die gerade flr den Fotus wichtig
Nahrstoffe enthalten. Viel intelligenter als staf@meln fir die vermeintlich richtige Zusammensety
unserer Nahrung ist der Rat, starker auf den ergéi@per zu horen, der normalerweise besser als
Ernahrungswissenschaftler weil3, welche Na&hrstoffegezade braucht. Unser Korper besitzt innere
Messfuhler, die standig ermitteln, welche Nahr&offir gerade bendtigen und welche wir bereits in
ausreichender Menge aufgenommen haben. Unbewu#$t dae menschliche Gehirn aus Erfahrung,
welche Lebensmittel die gerade bendétigten Nahestefithalten. Und ebenfalls unbewusst macht es uns
Appetit auf genau die Lebensmittel, die geradefgutuns sind. Wir missen nur wieder starker darauf
achten, worauf wir wirklich Appetit haben. Und dzalingt uns umso besser, je weniger wir uns durch
industriell zubereitete "Lebensmittel" mit ihrerhk@ichen Zusatzstoffen manipulieren lassen.

Evolutionsmediziner halten Nudeln und andere Ga¢ymiodukte flr problematisch, weil unsere
Vorfahren uber Millionen Jahre ganz andere Nahrgegessen haben. Deshalb vertragen nicht alle
Menschen Getreideprodukte. Jeder Mensch sollte sllest testen, was er gut oder weniger gut vertagt
Wer einfach jedem Menschen die selbe Zusammenggetainer Nahrung empfiehlt, versteht eher wenig
von der Ernahrung des Menschen und ist ein scldeé&tdtgeber.
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Fragen zum Lerntext Nahrung Name: Punkte: Note:

1) Formuliere selbst mit Hilfe des Lerntextes Nahruag die Definitionen folgender Fachbegriffe:
a) Nahrstoffe, b) Pflanzennéhrstoffe, c) Makrontdife des Menschen, d) Mikronahrstoffe des
Menschen, e) Spurenelemente, f) Mineralstoffe, itgriine, h) Verdauung, i) Proteine, j) Peptide,
k) DNA, I) Polysaccharide, m) Fette, n) Makromolkki®) Nahrungsmittel und p) Nahrung.

2) Fur welche beiden Zwecke bendétigen wir Nahrstodf?

3) Was ist und wer verursacht unseren Grundumsatz?

4) Fur was benutzen unsere Zellen Kohlenhydrate, e und Eiwei3e?

5) Welche beiden Griinde machen die Brennwertangabeauf Lebensmitteln fragwurdig?
6) Welche Narungsmittel enthalten besonders viel &tke?

7) Was ist versteckter Zucker?

8) Warum sollte man Kleinkindern keine SuRigkeitenanbieten?

9) Was spricht gegen fettarme Diaten?







Formuliere immer ausfuhrlich wie nétig und so knappwie mdaglich.

1) Formuliere selbst mit Hilfe des Lerntextes Nahrug die Definitionen folgender Fachbegriffe:

a) Nahrstoffe sind alle organischen und anorgaris@toffe, die von dieser Spezies aufgenommen
werden missen, um sie mit Energie und Baustoffereesorgen.

b) Pflanzenn&hrstoffe sind nur Kohlenstoffdioxida¥ger und Mineralstoffe.

c) Makronahrstoffe des Menschen sind grof3e Néaliestof

d) Mikronahrstoffe des Menschen sind kleine Natfsto

e) Spurenelemente sind nur in sehr geringen Mehgedtigte Mineralstoffe.

f) Mineralstoffe sind lebensnotwendige anorganidgBarstoffe, die der Organismus nicht selbst
herstellen kann und die deshalb mit der Nahrungemdmmen werden mussen.

g) Vitamine sind fur Menschen lebensnotwendige wisgn-chemische Verbindungen, die unser Korper
nicht selbst herstellen kann und deshalb aus derudg gewinnen muss.

h) Verdauung bedeutet, dass ein Lebewesen groladmeingsbestandteile (Nahrstoffe) in deren kleinere,
nutzbare Einheiten zerlegt.

i) Proteine sind Polymere aus den Monomeren Amunesa

J) Peptide sind Ketten aus bis zu 100 Aminoséauren.

k) DNA ist ein Nukleinsédure-Polymere aus Monomerka,Nukleotide heil3en.

[) Polysaccharide sind polymere Kohlenhydrate aosdsacchariden.

m) Fette bestehen aus dem Alkohol Glyzerin und dsean hdngenden Fettsauren.

n) Makromolekiile sind sehr grof3e Molektile mit mstdas der tausendfachen Masse eines Wasserstoff-
Atoms.

0) Nahrungsmittel sind die fir uns essbaren Tele Rflanzen, Tieren und Pilzen.

p) Nahrung nennt man alles, was wir essen undannidm uns zu ernahren.

2) Fur welche beiden Zwecke bendétigen wir Nahrstodf?

Wir brauchen Nahrstoffe als Energielieferanten alsdBaustoffe.

3) Was ist und wer verursacht unseren Grundumsatz?

Grundumsatz nennt man die im Schlaf benétigte Baerg

4) Fur was benutzen unsere Zellen Kohlenhydrate, e und Eiweile?

Wir benutzen Kohlenhydrate als Energielieferankesite als Energielieferanten und Baustoffe und
Eiweil3e als Baustoffe.

5) Welche beiden Grinde machen die Brennwertangabeauf Lebensmitteln fragwurdig?

Die in Lebensmitteln steckende chemische Energieé von Menschen sehr unterschiedlich und in viel
geringerem Mal3e als von einem Ofen genutzt.

6) Welche Narungsmittel enthalten besonders viel &tke?
Besonders viel Starke enthalten pflanzliche Nahsomtjel wie Brot, Nudeln, Reis und Kartoffeln.
7) Was ist versteckter Zucker?

Versteckten Zucker nennt man den kaum wahrnehmtzareker in Nahrungsmitteln, in denen man ihn
nicht erwartet.

8) Warum sollte man Kleinkindern keine Su3igkeiteranbieten?

Kinder vermissen SuRigkeiten nicht und entwickgléter auch keine suchtahnliche Vorliebe fur
SuRigkeiten, wenn man ihnen keine anbietet. Lastggrschitzt sie das vor Mangelernéhrung,
Ubergewicht, Schlafmangel und Typ-2-Diabetes.

9) Was spricht gegen fettarme Diaten?
Fettarme Diat kann durch vermehrten Zuckerkonsutmfachen.



