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Gewichtszunahme bei hochverarbeiteten Lebensmittel

Fazit: Wir, Ihre Ernährungsexperten empfehlen Ihnen: echtes Essen aus frisch zubereitet und

natürlichen Zutaten. Auf der Suche nach der perfekten Diät und Kostform laufen wir Gefahr, unsere

Esskultur und Traditionen zu verlieren. Wir essen kein Vit. C oder Kalzium sondern ganze

Lebensmittel – so sind die Nährstoffe in den Lebensmitteln in ihrem ursprünglichen Gefüge und

können von unserem Körper bestmöglich aufgenommen und verwertet werden. Der Genuss und

die Lust am Essen darf nicht durch Formeln und isolierte Vitalstoffe auf der Strecke bleiben.

Alles, was mehr als fünf Inhaltsstoffe hat und nicht in der eigenen Küche hergestellt werden kann,

ist ein hochverarbeitetes Lebensmittel. Versuchen Sie diese Produkte zu vermeiden!

In unserem letzten Newsletter haben wir dargestellt, dass ein regelmäßiger Konsum hochver-

arbeiteter Lebensmittel das Risiko einer entzündlichen Darmerkrankungen erhöhen kann.

Nun liegt die Frage nahe, ob uns diese industriell hergestellten Lebensmittel generell nicht gut tun?

Die Probanden, die das industriell verarbeitetet Essen zu sich nahmen, aßen unbewusst mehr (ca.

500 kcal am Tag) als notwendig und legten an Gewicht zu. Die nicht-industriell verarbeitete Diät,

führte bei den gleichen Teilnehmern und im gleichen Zeitraum zu einer deutlichen Abnahme an

Körpergewicht – und zwar ohne, dass diese Teilnehmer bewusst ihre Nahrungsaufnahme

einschränkten (siehe Abbildung (Hall et al. 2019, National Institutes of Health)). Bei der Frage also,

was wir essen sollen, geht es nicht nur um Nährstoffe, sondern auch darum, wie wir die Qualität der

Rohstoffe bewahren. Dies geschieht nicht, indem wir die Art der Fettsäuren ändern, den Salzgehalt

reduzieren oder industriell hochverarbeiteten Lebensmitteln/Fertigprodukten eine gewisse Menge an

Ballaststoffen zufügen. Früher aß man das, was man zur Verfügung hatte. Regional und saisonal

verzehrten Menschen auf der ganzen Welt sehr unterschiedliche Dinge und kannten dabei kein

Übergewicht. Im Übrigen auch dann nicht, wenn die Ernährung hauptsächlich aus Kohlenhydraten

bestand. Die schlechte Bewertung haben die Kohlenhydrate erst in unserer jetzigen Zeit erhalten weil

in vielen hoch verarbeiteten Lebensmitteln („ultra-processed food“) keine komplexen, sondern nur

einfachere Kohlenhydrate enthalten sind.

Dazu hat eine Gruppe von Wissenschaftlern (Hall

et al. 2019, National Institutes of Health) einen

sehr interessanten Versuch durchgeführt. In

diesem Forschungsprojekt wurden freiwillige

Teilnehmende einen Monat lang im Labor vom

Rest der Welt isoliert. Eine Gruppe erhielt zwei

Wochen lang nur frisch zubereitete Gerichte aus

frischen Rohwaren (also „nicht-verarbeitetes“

Essen), der anderen Gruppe wurden aus-

schließlich Fertigprodukte (hochverarbeitete

Lebensmittel) verzehrfertig serviert. Danach

wechselten beide Gruppen und aßen für zwei

weitere Wochen das jeweils andere Menü. Beide

Diäten waren vom Nährstoffgehalt vergleichbar,

bestanden also aus den gleichen Mengen Fett,

Protein, Kohlenhydraten, Salz und Ballaststoffen

und hatten den gleichen Kaloriengehalt. Trotzdem

gab es eine erstaunliche Erkenntnis:
.


