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					Kohlenhydrate, Fette, Proteine, Vitamine, Mineralien … Wir alle wissen mittlerweile, dass es eine schier endlose Liste an Makro- und Mikronährstoffen gibt, die wichtig für eine gesunde und ausgewogene Ernährung sind. Doch wie genau funktioniert das eigentlich mit diesen Aminosäuren in den Proteinen? Warum brauchen wir nochmal Omega-Fettsäuren? Und sind »komplexe Kohlenhydrate« wirklich so kompliziert, wie sie klingen? Dr. med. Yael Adler hat auf alle diese Fragen kluge und eingängige Antworten und gibt dabei auch noch jede Menge praktische Tipps für einen genialen Umgang mit Ernährung, der sich nicht nach ständigem Verzicht anfühlt.
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					Einführung

				Bücher und Ratgeber über die »richtige« Ernährung füllen inzwischen viele Regalmeter. Sie präsentieren eine Vielzahl von Ernährungsformen oder Diäten, geben uns konkrete Tipps für den Alltag oder zur Linderung spezieller Leiden. Auch im Internet ist das Thema längst ein Garant für hohe Klick-Zahlen. Ernährung ist in die Deutungsmühlen der sozialen Netzwerke geraten, performt von hippen Influencerinnen und Influencern, die gern frei von Sachkenntnis, aber stets überzeugend ihrer treuen Gemeinde die neuesten Trends verkaufen. Und dann gibt es noch all die Zeitschriften, die uns regelmäßig im Frühjahr erklären, wie wir ganz leicht und unkompliziert unseren Weihnachts- und Winterspeck wieder loswerden. Man nennt das liebevoll »Pfunde purzeln«. Eine Verheißung, die jedem, der sich wirklich mit Übergewicht plagt, allenfalls ein bitteres Lachen abnötigt. Denn eine nachhaltige Gewichtsreduktion ist ein mühevoller und langwieriger Prozess, bei dem nichts einfach so »purzelt« oder gar schmilzt wie das Eis, das man mit neuer Traumfigur am Strand gern schlecken möchte. Wer schnell abnimmt, hat aufgrund des Jo-Jo-Effekts alles schnell wieder drauf.
Viele Menschen fühlen sich inzwischen beim Thema Ernährung verunsichert. Zu groß ist das Wirrwarr aus oft riskanten Versprechen und den angeblichen Gewissheiten immer neuer Experten. Hinzu kommt, dass viele dieser Botschaften so sehr nach Verbot und Verzicht klingen, dass man sich fragen kann, wo da eigentlich noch Genuss und Freude bleiben.
Ob online, im Fernsehen oder am heimischen Küchentisch, wir diskutieren über unsere Ernährung, und das mit einer Heftigkeit, die wir sonst nur aus politischen oder religiösen Debatten kennen. Etwa wenn einige die ultimativen Grundsätze »ihres« Ernährungsgurus mit großer Leidenschaft ausbreiten und alternative oder gegenteilige Vorschläge mit einem beherzten »Das geht ja gar nicht« abkanzeln.
Diese Verunsicherung spüre ich auch bei meinen Patienten, die mit großen Fragezeichen im Gesicht vor mir sitzen und nicht wissen, welcher der vielen Ernährungswege denn nun wirklich zu mehr Gesundheit führt. Noch dazu wenn Grundsätze, die seit Jahren wie in Stein gemeißelt scheinen, dann doch irgendwann infrage gestellt werden. Vieles in der modernen Ernährungsmedizin ist in Bewegung. Deshalb werden Sie in diesem Buch manche Stelle finden, an der ich darauf hinweise, dass dies eine vorläufige Erkenntnis ist und die Wissenschaft dazu weiter forschen muss und wird.
Umso wichtiger ist es deshalb, einen besseren Zugang zum Thema gesunde Ernährung zu finden. Wir müssen wieder ein Verständnis dafür bekommen, wie unser Körper funktioniert, was ihn am Laufen hält und was wir dafür tun können, dass das möglichst lange so bleibt. Ein Blick in die Statistiken zeigt, wie dramatisch sich Ernährungsgewohnheiten auf unsere Gesundheit auswirken: Weltweit sind etwa 74 Prozent der Todesfälle vor allem auf Herzkrankheiten und Schlaganfälle, aber auch auf Krebs und Diabetes zurückzuführen.
Rund 42 Prozent aller Erwachsenen weltweit sind übergewichtig, Tendenz steigend. Auch Bluthochdruck, Demenz, Gicht und Fettleber stehen oft in direktem Zusammenhang mit unserem Lebensstil und unserer Ernährung. Trauriges Beispiel: Rund 30 bis 40 Prozent aller Krebsfälle ließen sich durch einen gesunden Lebensstil und Ernährungsmaßnahmen vermeiden.
WAS und WIE wir heute essen, ist relevant für unsere Zukunft: Der Herzinfarkt mit fünfzig begann im Alter von zwanzig Jahren, die Alzheimererkrankung einer Siebzigjährigen mit vierzig und auch die eingeschränkte Beweglichkeit mit achtzig schon fünfzig Jahre vorher.
All die Leiden, die durch falsche Ernährung und ungesunden Lebensstil hervorgerufen werden, nennen wir »Zivilisationskrankheiten«. Schon dieses Etikett lässt ahnen, dass wir uns sehr weit von einer natürlichen Ernährung entfernt haben: Unsere »moderne« Kost, geprägt von hoher Energiedichte und geringerem Nährstoffgehalt, lässt uns immer schwerer, kränker und auch unglücklicher werden. Wir verschlingen schnelle Snacks »to go«, Fertigprodukte und ultrahochverarbeitete Lebensmittel mit viel Zucker, Salz, Fett, Farbstoffen, Konservierungsmitteln, Geschmacksverstärkern und veränderter Textur. Dass wir so den Bezug zu echtem Genuss und natürlichem Geschmack verlieren, ist dabei fast noch das geringste Übel. Doch auch der gesundheitsbewusste Esser, der um derlei »moderne« Zivilisationskost einen Bogen macht, führt seinem Körper häufig nicht all das zu, was er braucht. So haben manche Obst-, Gemüse- und Getreidesorten weniger Vitamin-, Mineralstoff- und Pflanzenstoffgehalte als noch vor 70 Jahren. Unsere Böden sind teilweise ausgelaugt, Gemüse oft industriell gezüchtet, früh geerntet und/oder weit gereist, wodurch viele Nährstoffe einfach auf der (Flug-)Strecke bleiben. Und auch der Klimawandel mit erhöhten CO2-Werten reduziert den Nährstoffgehalt. Dazu kommen bedenkliche Erreger, Schwermetalle oder die Belastung durch Ewigkeitschemikalien und Mikroplastik, etwa im Wasser. So bequem die Errungenschaften der Zivilisation sind, sie machen es uns nicht immer einfach, uns gesund zu ernähren.
»Du bist, was du isst« – diese altbekannte Weisheit hat also nichts von ihrer Gültigkeit verloren, ganz im Gegenteil. Aber wie sollen wir uns denn nun ernähren? Statt Ihnen in diesem Buch den nächsten Ernährungstrend zu servieren, plädiere ich dafür, dass wir einen Dreischritt wagen: Lassen Sie uns klüger essen, damit wir entspannter genießen und besser leben können. Denn es geht beim Thema Ernährung am Ende nicht um Perfektion, sondern um unsere innere wie äußere Balance. Eine Freundin berichtete mir, dass sie seit sechs Jahren leidvoll auf jedes Brot verzichte, nur so könne sie ihre Figur halten. Schade eigentlich. Ein Freund backt hingegen mit Freude und hingebungsvoll sein Brot selbst, mahlt die Körner und setzt den Sauerteig an. Er ist gertenschlank und sein Brot Genuss pur. Ob Brot, Riegel oder Torte – kein Kuchen ist auch keine Lösung.
Lassen wir uns daher inspirieren von den Erkenntnissen der »Healthy Longevity«, der gesunden Langlebigkeit. Dieses Buch wird Ihnen all das Lebensmittel- und Körperwissen vermitteln, das Sie brauchen, um sich klug und bewusst zu ernähren: Sie werden verstehen, wie unsere Lebensmittel aufgebaut sind und was sie in unserem Körper bewirken. Dadurch wird es Ihnen leichter fallen, Nahrungsmittel nach Wert und Qualität auszuwählen, sie richtig zu kombinieren und so für mehr Genuss und Gesundheit sowie für ein optimales Körpergewicht zu sorgen. In diesem Buch gibt es keine Verbote, dafür jede Menge Wissen sowie praktische Tipps und Hilfestellungen, damit Sie sich im ernährungsmedizinischen Dschungel zurechtfinden. Außerdem werden spannende Lebensmittel und Nahrungsergänzungsmittel unter die Lupe genommen, Mythen geklärt und offene Fragen beantwortet!
In Teil I werfen wir gemeinsam einen Blick auf Makronährstoffe: Wir schauen uns an, wie Proteine, Kohlenhydrate und Fette aufgebaut sind, wie sie wirken und wie wir uns mit vielen praktischen Empfehlungen genial ernähren können. Mir ist es in diesem Teil wichtig, Ihnen anschaulich darzustellen, was in unserem Körper passiert. Ich möchte Sie ermutigen, sich von Fachbegriffen und biochemischen Vorgängen nicht einschüchtern zu lassen, denn unser Körper hat sich wirklich faszinierende Systeme ausgedacht, die die Ernährungsmedizin mittlerweile sehr gut verstanden hat. Wenn wir hier den Durchblick haben, ist eine gesunde Ernährung wirklich ganz einfach. Und keine Sorge, am Ende jedes Kapitels werden die wichtigsten Infos noch einmal in leicht verdaulicher Form schmackhaft zusammengefasst!
Gleichzeitig können Sie sich natürlich aus diesem Buch auch genau das herauspicken, was Sie schwerpunktmäßig interessiert: Wollen Sie mehr über die Mikronährstoffe erfahren, springen Sie gerne direkt zu Teil II. Sind Sie an spezifischen Ernährungsformen interessiert und wollen wissen, was hinter Trends wie Paleo, Basischer Ernährung oder dem Fasten steckt, dann ist Teil III genau richtig für Sie. Und wenn Sie sich immer schon gefragt haben, ob Pflanzendrinks wirklich die gesünderen Alternativen zur Kuhmilch sind, wie viel Kaffee am Tag empfehlenswert ist oder was es mit diesen »Vitalpilzen« auf sich hat, dann werden Sie in Teil IV fündig.
Auch für mich persönlich ist das Thema »Ernährung« relevant, weil ich als kleiner Hypochonder stets versuche, Krankheiten möglichst zu vermeiden, und wahrnehme, dass es mir guttut, gesundes und leckeres Essen zu genießen. Als Ärztin erlebe ich tagtäglich in meiner Praxis, wie Ernährungswissen und schon kleine Veränderungen den Menschen helfen, ihre Erkrankungen loszuwerden oder sie zu lindern. Ich möchte Sie einladen, sich dem Thema ohne Scheuklappen und mit Offenheit für wissenschaftliche Details zu nähern. Ich verspreche Ihnen: Nach der Lektüre dieses Buches wissen Sie, wie Sie Ihren Körper durch geniale Ernährung nicht nur am Laufen halten, sondern sogar tunen können – für mehr Vitalität und Lebensfreude!

					Teil I

					Was uns ausmacht: Makronährstoffe – Baumaterial und Energielieferanten

				Kennen Sie diese Partys, wo man allerlei interessante neue Leute kennenlernt, deren Namen man schon mal irgendwo gehört hat, aber die man noch nicht so richtig kennt? Jetzt stellen Sie sich bitte mal vor, jeder Partygast würde einen Makronährstoff repräsentieren: Proteine wären eher die muskulösen Typen, die gern über Fitness reden. Kohlenhydrate wären zuckersüße Zeitgenossen, die stets für gute Laune sorgen, aber auch echte Schurken sein können. Und Fette wären entspannte Genießer, die keine Eile kennen und an denen alles abperlt. Was ist nun unsere Rolle auf dieser Party? Wir sind die Gastgeber für alles, was in unserem Körper abläuft. Wir entscheiden durch unsere Ernährung, wer überhaupt reinkommt, wir füllen die Gläser auf, sorgen dafür, dass die Chemie zwischen den Gästen stimmt und alle ausreichend versorgt sind.
Mit den Makronährstoffen haben wir die wichtigsten Vertreter unserer Party-Crowd auch schon zusammen. Proteine, Kohlenhydrate und Fette sorgen bei unserer täglichen Nahrungsaufnahme gemeinsam dafür, dass unser Körper ein Fest feiern kann. Damit die Party aber so richtig flutscht, brauchen wir noch Wasser und Mikronährstoffe, wie Vitamine, Mineralien und Spurenelemente. Sie sind nicht nur Staffage, sondern wichtige Sparringspartner für die drei Hauptplayer. Wie diese Partygäste zusammenwirken, das werden wir uns in den kommenden Kapiteln ganz genau anschauen. Wir werden bei der Beschäftigung mit den Makronährstoffen einen Blick in die Zusammensetzung unserer Nahrung und die faszinierende Funktionsweise unseres Körpers werfen. Wenn Ihnen dieser Detailblick an der ein oder anderen Stelle zu kompliziert wird, dann kann ich Sie beruhigen: Sie brauchen keinen Doktor in Biochemie, um sich genial zu ernähren! Springen Sie einfach zu dem Unterkapitel, das Sie besonders interessiert, oder lassen Sie sich von den kompakten Zusammenfassungen inspirieren. Während es anfangs manchmal theoretisch wird, gehen wir anschließend für jeden Makronährstoff auf die praktische Anwendungsebene!
[image: In der Abbildung ist ein schematisches Tortendiagramm dargestellt, das die Zusammensetzung von Nährstoffen verdeutlicht. Der Kreis teilt sich in drei unterschiedlich große Segmente für Kohlenhydrate, Proteine und Fette. Der obere Bereich ist mit "Kohlenhydrate" beschriftet und nimmt etwa 50% bis 60% des Kreises ein. Zu seiner Rechten ist das Segment "Fette" eingezeichnet, das 30% bis 35% darstellt. Links unten befindet sich das Stück für "Proteine", das 10% bis 20% umfasst. Eine stilisierte Gabel und ein Messer schneiden durch die Kreissegmente, was an eine Mahlzeitsituation erinnert.]Ganz klar ist: Proteine, Kohlenhydrate und Fette gehören allesamt in ausreichender Menge auf unsere Teller. Auch wenn die genaue Verteilung individuell festgelegt werden kann und sollte, gibt es allgemeine Empfehlungen, die etwa so aussehen: Kohlenhydrate sollten etwa 50 bis 60 Prozent unserer täglich aufgenommenen Kalorien ausmachen, Fette etwa 30 bis 35 Prozent und Proteine etwa 10 bis 20 Prozent.
Das ist als Faustregel für eine ausgewogene Ernährung nützlich, aber viel besser ist es, durch das Wissen um den eigenen Körper diese Werte für sich selbst anzupassen. Also: Starten wir mit unserem ersten Partygast.

					
						Kapitel 1

						Proteine und Aminosäuren – Die Superbaustoffe

					
					Eines gleich vorweg: Ohne sie läuft in unserem Körper einfach nichts! Proteine, zu Deutsch Eiweiße, sind die Bausteine des Lebens, von entscheidender Bedeutung für Zellen, Gewebe, zahlreiche Körperfunktionen und unverzichtbar für Stoffwechselprozesse. Auch wenn sie bei den Empfehlungen zur täglichen Kalorienzufuhr mit rund 10 bis 20 Prozent nur einen überschaubaren Anteil ausmachen, gebührt ihnen dennoch ein Platz, der ihrem Namen entspricht: Der Begriff Protein leitet sich nämlich vom griechischen proteios ab, und das bedeutet »vorrangig« und »grundlegend«. Auf unserer kleinen Party würden die Eiweißgäste denn wohl auch selbstbewusst sagen: »Wir nehmen den ersten Platz ein!« Und deshalb beginnen wir unsere Reise in die Welt der Makronährstoffe mit diesem wichtigen Player. Wir werden uns ansehen, wie Proteine aufgebaut sind, wie sie im Körper wirken, welche Lebensmittel uns mit ihnen versorgen, wie viele Proteine wir überhaupt zu uns nehmen sollten und welche Proteinquellen wir lieber meiden sollten.

					
						
							Was Eiweiß mit Perlenketten zu tun hat

						
						Proteine dienen uns nicht in erster Linie wie Kohlenhydrate und Fette als Energiequelle, sondern sind an fast allem beteiligt, was in unserem Körper so passiert – von der Verdauung unseres Essens bis hin zum Aufbau unserer Muskeln und weiterer wichtiger Funktionsträger in unserem Körper. Wenn wir ein Auto wären, so wären Kohlenhydrate der Treibstoff, Fett das Motoröl und Proteine der Motor. Und dieser Motor hat es in sich: Im menschlichen Körper sind sage und schreibe mehrere 100000 Proteine bekannt. Bei einem Erwachsenen entfallen stattliche 15 bis 17 Prozent der Körpermasse auf Proteine, etwa die Hälfte davon ist in der Skelettmuskulatur gebunden.

						Die Gesamtheit aller Proteine in einem Organismus (auch in einem Gewebe oder einer Zelle) nennt man Proteom. Und das ist ein buntes Völkchen, das zahlreiche Aufgaben übernimmt. Hier einige wichtige Beispiele für das Wirken der Mitglieder dieser Stoffgruppe:

							Enzyme: Sie beschleunigen chemische Reaktionen, wie bei der Verdauung. Man nennt sie auch Biokatalysatoren.

	Signalstoffe und Hormone: Zum Beispiel Insulin, sein Gegenspieler Glukagon, Drüsenstimulierhormone und viele mehr, die zahlreiche Prozesse im Körper regulieren.

	Transport: Proteine können Moleküle durch den Körper schippern. Glukose-Transporter, die in der Zellmembran sitzen, schleusen zum Beispiel Zucker in das Zellinnere, Hämoglobin sorgt dafür, dass Sauerstoffmoleküle von der Lunge über die Blutbahn weitertransportiert werden. Auch für Sexualhormone oder Fette gibt es Transportproteine.

	Bio-Motoren: Actin und Myosin sind Muskelproteine, die zusammenarbeiten, um Muskelkontraktionen zu ermöglichen, indem sie sich gegenseitig verschieben. Sie funktionieren wie kleine Motoren in unseren Zellen, indem sie chemische Energie in mechanische Bewegung umwandeln.

	Struktur: Eiweißmoleküle geben unseren Zellen ihre Form und Struktur. Zu diesen Strukturproteinen zählen etwa Kollagen, das unser Bindegewebe ausstattet und Keratin, der Hauptbestandteil von Haarfaden und Nagel.




						Aufgebaut sind Proteine wie lange Ketten, die aus kleinen Perlen bestehen. Diese Perlen nennt man Aminosäuren. Es gibt 21 davon, die in unzähligen Kombinationen und Mustern aneinandergereiht werden können, um verschiedene Proteine zu bilden. Man könnte auch sagen: Die Aminosäuren sind wie Buchstaben im Alphabet. Je nachdem, welche Buchstaben in welcher Anordnung verwendet werden, erhält man unterschiedliche Wörter und Bedeutungen (Proteine). Diese Wörter können dann zu Sätzen zusammengefügt werden (Funktionen im Körper).

						Weil unser Körper acht bzw. oft auch neun dieser Aminosäuren nicht selbst herstellen kann, müssen wir sie über die Nahrung zuführen. Deshalb nennt man sie auch essenzielle Aminosäuren. Mediziner merken sich die Namen dieser acht Pappenheimer über den Satz: »Phänomenale Isolde trübt mitunter Leutnant Valentins lüsterne Träume.«

							Phenylalanin

	Isoleucin

	Tryptophan

	Methionin

	Leucin

	Valin

	Lysin

	Threonin




						In diesem Merksatz nicht berücksichtigt ist Histidin. Die Nummer 9 ist vor allem für Kinder essenziell, für Erwachsene semi-essenziell: Semi-essenziell bedeutet, dass der Körper diese Aminosäuren selbst produzieren kann, oft aber nicht in ausreichender Menge, weshalb dann von außen zugeführt werden muss – etwa bei schweren Verletzungen oder Krankheit, im Wachstum, bei besonderen körperlichen Belastungen oder erhöhtem Stress. Nicht essenzielle Aminosäuren kann der Körper dagegen in ausreichender Menge selbst gewinnen. Dafür nutzt er von den Zellen bereitgestellte Kohlenstoffgerüste, Zwischenprodukte von Stoffwechselvorgängen sowie bereits vorhandene Aminosäuren.

						 

						Alle Aminosäuren haben eine ähnliche Grundstruktur, die aus vier Teilen besteht:

						[image: Die Abbildung zeigt den chemischen Aufbau einer Aminosäure. Zentral in der Darstellung liegt ein Kohlenstoffatom (C), das mit vier verschiedenen Gruppen verbunden ist. Links unten befindet sich die Aminogruppe, bestehend aus einem Stickstoffatom (N) und zwei Wasserstoffatomen (H). Rechts oben ist die Carboxygruppe dargestellt, mit einem Kohlenstoffatom, einem Sauerstoffatom (O) in Doppelbindung und einem weiteren Sauerstoffatom, an das ein Wasserstoffatom gebunden ist. Die Restgruppe hängt unten rechts am zentralen Kohlenstoff, ebenso ein einzelnes Wasserstoffatom]
							Aminosäuren-Aufbau: Aminogruppe (NH2), Carboxygruppe (COOH), Wasserstoffatom (H) und Seitenkette (Restgruppe R) bilden die Grundstruktur.


						

						Die Seitenkette ist bei jeder Aminosäure einzigartig und bildet sozusagen ihren charakteristischen Fingerabdruck – sie bestimmt die individuellen Eigenschaften der Aminosäure.

						Aminosäuren kommen sowohl als Einzelbausteine vor als auch in Form von organischen Verbindungen, durch die kurze oder lange Ketten entstehen. Diese Ketten verlaufen nicht nur linear, sondern falten sich auf vier verschiedenen Ebenen zu komplexen Formen, die ihre spezifische Funktion bestimmen.

						Die Faltung sorgt dafür, dass aus einer Sequenz eine räumliche Struktur wird. Globuläre Proteine beispielsweise haben eine birnen- oder kugelförmige Gestalt und sind in der Regel gut wasserlöslich. Zu ihnen zählen Enzyme, Transportproteine des Blutplasmas und Membrantransporter, die für den Ein- und Austritt lebenswichtiger Stoffe in die Zelle sorgen: Hämoglobin, Myoglobin und Insulin sind prominente Beispiele. Die fibrillären Proteine sind dagegen zumeist nicht wasserlöslich und haben eine faserige Struktur, der Klassiker ist Kollagen.

						[image: In der Illustration sind vier Ebenen der Proteinstruktur dargestellt: Primärstruktur, Sekundärstruktur, Tertiärstruktur und Quartärstruktur. Die Primärstruktur ist als eine schwarz-weiße Kettenformation dargestellt. Diese verläuft in die als Spirale dargestellte Sekundärstruktur. Die Darstellung geht in die Tertiärstruktur als ein komplexes Geflecht von dreidimensional verwobenen Formen über. Ohne Verbindung zu den vorherigen Strukturen wird die Quartärstruktur als ein Knäuel ineinander verwobener Stränge dargestellt.]
							Aminosäureketten falten sich kunstvoll wie eine Origami-Figur


						

						Nachdem wir nun den grundsätzlichen Aufbau von Proteinen als Perlenketten verschiedener Aminosäuren kennengelernt haben, wollen wir etwas genauer hinschauen: Wie wirken diese Proteingebilde in unserem Körper?

					
					
						
							Die Protein-Verdauung

						
						Damit unser Körper sie nutzen kann, müssen Proteine aus unserer Nahrung zunächst in ihre Bausteine zerlegt werden. Erst dann können sie für den Aufbau von körpereigenem Protein, für die Energiegewinnung und für viele andere lebenswichtige Funktionen verwendet werden.

						Dieser komplexe Prozess findet im Verdauungstrakt statt und beginnt im Magen: Nüchtern liegt der pH-Wert der Magensäure zwischen 1 und 1,5 und damit knapp über dem der Batteriesäure. Die Natur hat diese sehr intensive Salzsäure nicht zuletzt deshalb in unseren Magen gebracht, weil wir früher auch rohes Fleisch verspeist haben und ordentlich Säure für den ersten Verdauungsschritt brauchten. In diesem Milieu können nun zunächst die komplexen Strukturen der Eiweiße aufgeknackt werden. Am Ende dieses Vorgangs, den man Denaturierung nennt, sind die Proteine bis auf die puren Aminosäureketten zerlegt. Anschließend beginnt ein Enzym namens Pjpgin damit, diese Ketten in kleinere Stücke zu zerschnipseln. Pjpgin wird im Magen als inaktive Vorstufe namens Pjpginogen produziert und erst durch die Magensäure handlungsfähig gemacht. Bei Menschen, die Tabletten nehmen, die ihre Magensäureproduktion hemmen, oder die aufgrund einer Magenschleimhauterkrankung zu wenig Säure produzieren, können somit Verdauungsbeschwerden auftreten, es kann auch zu einem Mangel an Vitamin B12 kommen.

						Weiter geht’s im Dünndarm, wo bis zu 95 Prozent des Nahrungsproteins in den Körper aufgenommen werden: Hier, genauer gesagt im Zwölffingerdarm, wird der saure Speisebrei aus dem Magen durch alkalische Säfte aus der Bauchspeicheldrüse unter anderem neutralisiert. Der pH-Wert liegt nun zwischen 7 und 8, denn jetzt können die Enzyme so richtig loslegen. Die alkalischen Säfte enthalten weitere Enzyme, wie Trypsin, Chymotrypsin und Elastase, die wie Pjpgin im Magen als inaktive Vorstufen produziert und erst im Dünndarm aktiviert werden, damit sie nicht etwa schon vorher aus Versehen die Bauchspeicheldrüse zersetzen. Sie übernehmen die weitere Verdauung der Proteine. Gemeinsam mit Enzymen, die in der Membran der Dünndarmzellen sitzen, werden die Ketten weiter zerhäckselt bis hin zu kürzesten Eiweißketten und einzelnen Aminosäuren. Und die können dann vom Körper über Transporter in der Zellmembran in die Darmschleimhautzellen aufgenommen werden. Innerhalb dieser Zellen – Sie ahnen es bereits – warten noch mehr Enzyme, die die letzten Reste aufgenommener Peptide in einzelne Aminosäuren zerlegen. Die restlichen paar Prozent, die es nicht reingeschafft haben, werden im Dickdarm den gierigen Bakterien des Mikrobioms zum Fraß vorgeworfen und abgebaut.

						Aus dem Darm werden die einzelnen Aminosäuren schließlich ins Blut abgegeben und gelangen über die Pfortader zur Leber, wo ein großer Anteil der im Körper gebrauchten Proteine zusammengesetzt wird – etwa Albumin. Albumin reguliert den Flüssigkeitshaushalt, stabilisiert Blutvolumen sowie Blutdruck, transportiert Nährstoffe, Hormone und Abfallstoffe, puffert den pH-Wert, dient als Energiereserve, bindet schädliche Substanzen und unterstützt die Wundheilung. Kommen zu viele Aminosäuren auf einmal in der Leber an, dient das Organ als Puffer oder Zwischenlager, damit der Organismus nicht von zu vielen Aminosäuren auf einmal überflutet wird. Vor allem sollen die Nieren sie ja auch nicht gleich wieder ausscheiden, denn sie werden noch gebraucht: Die Aminosäuren werden umgebaut und für die Bildung neuer Proteine genutzt. Diese Vorgänge führen zu einer erhöhten Konzentration von Stickstoff, der dann wiederum über die Niere als Harnstoff ausgeschieden wird. Aber viele kennen diesen wertvollen Stoff auch unter dem Namen Urea. Denn der bindet auch auf natürliche Weise Feuchtigkeit in unserer Haut. In vielen Körperpflegecremes ist Urea zugesetzt, in diesem Fall aber synthetisch hergestellt und nicht etwa ausgepullert.

						[image: Die Abbildung zeigt einen Kreislauf, der den Protein-Stoffwechsel darstellt. Der Kreislauf besteht aus vier Pfeilen, die sich im Uhrzeigersinn anordnen. Oben links beginnt der Kreislauf mit einer Hand, die eine Gabel hält, und dem Wort "Nahrungsproteine”. Dieser Pfeil geht in den Proteinabbau über. Auf diesen folgt der Aminosäurepool. Danach folgt die Proteinbiosynthese. Von dieser geht nach außen der Aminosäureabbau in eine illustrierte Toilette ab. Der Kreis schließt mit den Körperproteinen.]
							Proteinstoffwechsel – ein biologisches Recyclingwunder


						

					
					
						
							Wie Proteine unseren Körper stützen

						
						Proteine sind wichtige Bestandteile des Bindegewebes sowie der Muskelfasern. Fibrilläre oder »fasrige« Proteine wie Kollagen und Keratin fungieren dabei als Stützskelett der Zellen. Kollagen ist das häufigste Protein im menschlichen Körper und der zentrale Baustein des Bindegewebes. Es verleiht Strukturen wie Haut, Knochen, Knorpeln, Sehnen und Bändern Flexibilität, Elastizität und ausgesprochene Zugfestigkeit. Die langen Kollagenketten bestehen aus mehreren Tausend Aminosäuren und machen beeindruckende 25 bis 33 Prozent der gesamten Proteinmasse des Menschen aus. Keratin hingegen ist hart und sorgt vor allem für mechanischen Schutz und Schutz vor Feuchtigkeit, weil es wasserabweisend ist. Es ist das Hauptprotein von Hornstrukturen wie der Hornschicht der Haut, Haare und ebenso von Nägeln, Geweihen, Hufen, Stacheln, Panzern, Federn, Fellen und Schnäbeln. Ah, okay, die letzten gelten für unsere tierischen Kollegen.

						
							
								Kollagen

							
							Kollagen wirkt wie eine Art inneres Gerüst. Es verbindet Hautzellen miteinander, durchzieht die Lederhaut und speichert Feuchtigkeit. Mit zunehmendem Alter wird Kollagen leider nicht nur abgebaut, zu allem Überfluss nimmt die Kollagenproduktion selbst ab. Der Grund dafür ist, dass sich die Aktivität der Fibroblasten, also der Zellen, die Kollagen in der Haut, den Knochen und anderen Geweben produzieren, verlangsamt. So wird weniger neues Kollagen gebildet. Das führt nicht nur dazu, dass die Haut an Elastizität verliert, dünner wird und Falten entstehen. Gelenkschmerzen oder -steifheit, brüchige Knochen und Nägel, dünner werdendes Haar, Haarausfall, Störungen der Wundheilung, aber auch stärker werdende Cellulite sind weitere Indikatoren für die abnehmende Kollagenproduktion.

							Mit Kameratechnik, Ultraschall oder Biopsien können wir den Hautzustand samt Kollagenmenge überprüfen. Außerdem lässt sich im Blut mit einem Aminogramm messen, ob die Aminosäuren, aus denen Kollagen aufgebaut wird, sowie die für diesen Prozess notwendigen Mikronährstoffe ausreichend vorhanden sind: Das Trio infernale gegen länger und loser werdende Bindegewebefasern sind die Aminosäuren Glycin, Prolin und Hydroxyprolin. Dazu braucht es noch die Aminosäure Lysin für die Quervernetzung und folgende Mikronährstoffe:

							
										
												
												Vitamin C

											
												
												Ohne ausreichend Vitamin C ist die Kollagensynthese gestört, was zu Bindegewebsschwäche führt – ein klassisches Beispiel ist Skorbut.

											
										

										
												
												Zink

											
												
												Fungiert als Co-Faktor für mehrere Enzyme, die an der Kollagensynthese beteiligt sind. Es unterstützt zudem die Wundheilung und Reparatur von Gewebe.

											
										

										
												
												Kupfer

											
												
												Aktiviert das Enzym Lysyloxidase, das die Quervernetzung der Kollagen- und Elastinfasern antreibt, und ist damit entscheidend für die Festigkeit und Stabilität des Bindegewebes.

											
										

										
												
												Silizium

											
												
												Trägt zur Bildung von Kollagen und anderen Strukturproteinen bei und ist wichtig für die Gesundheit von Haut, Haaren, Nägeln und Knochen. Es fördert die Enzymaktivität, die zur Kollagenbildung notwendig ist.

											
										

										
												
												Eisen

											
												
												Eisen ist für die Kollagen produzierenden Enzyme als Co-Faktor nötig. Viele Frauen leiden wegen ihrer Menstruation unter Eisenmangel. Brüchige Nägel und Haarausfall sind typisch.

											
										

									

							Mit zunehmendem Alter verschlechtert sich leider auch unsere Fähigkeit, wichtige Mikronährstoffe aufzunehmen oder effizient zu verarbeiten – Vitamin C ist beispielsweise für die Kollagenproduktion unerlässlich. Außerdem nimmt mit dem Alter der oxidative Stress im Körper zu, was zu Schäden an Zellen und Geweben führt, einschließlich der Kollagenfasern. Oxidativer Stress, also freie Radikale, entsteht durch Umweltfaktoren wie UV-Strahlung, Umweltverschmutzung und ungesunde Lebensgewohnheiten, aber auch durch den ganz normalen alltäglichen Stoffwechsel. Radikale greifen die Kollagenstrukturen an und beschleunigen deren Abbau. Sonne, Rauchen, Alkohol, Bewegungsmangel und schlechter Schlaf sind Gift, nicht nur für das Kollagen. Mit einer ausgewogenen Ernährung, die reich an Mikronährstoffen ist, sowie mit Sport kann man die körpereigene Kollagenproduktion immerhin teilweise anregen.

							Neben den oben in der Tabelle aufgeführten Mikronährstoffen helfen auch Antioxidantien, die beispielsweise in Beeren, Nüssen und grünem Tee enthalten sind: Sie reduzieren den oxidativen Stress im Körper, der Kollagen abbaut. Omega-3-Fettsäuren, Selen und Vitamin D3 mit K2 sowie eine gesunde Schilddrüse und Darmflora sind ebenfalls wichtig für eine gute Hautqualität. Zusätzlich sollte der Vitamin-B-Bedarf gedeckt sein.

							Fleisch, Fisch und Eier versorgen uns mit Aminosäuren wie Prolin, Hydroxyprolin, Glycin und Lysin (Lysin liefern auch Hülsenfrüchte), die maßgeblich für den Aufbau von Kollagen sind. Lysin ist eine essenzielle Aminosäure, die anderen drei können wir auch selbst herstellen. Sie stecken etwa in Omas altbekannter Knochenbrühe – am Besten Petersilie für das Vitamin C drüberstreuen.

							Häufige natürliche Kollagenquellen

							
										
												
												Knochenbrühe

											
												
												Durch das stundenlange Kochen von Tierknochen wird Kollagen freigesetzt, das die Brühe anreichert. Zusätzlich enthält sie Hyaluronsäure, die die Feuchtigkeitsbindung der Haut unterstützt.

											
										

										
												
												Gelee und Gelatine

											
												
												Gelatine entsteht durch Erhitzen tierischen Kollagens. Gelatine findet sich in Lebensmitteln wie Gummibärchen, Pudding und Marshmallows.

											
										

										
												
												Fleisch mit hohem Bindegewebsanteil

											
												
												wie Rinderbrust, Schweineschulter und Hühnerhaut enthält viel Kollagen.

											
										

										
												
												Fischhaut

											
												
												Fisch, insbesondere die Haut, ist eine geeignete Kollagenquelle. Das Kollagen in Fisch ist leichter verdaulich und sehr gut bioverfügbar.

											
										

									

							Kollagen als Nahrungsergänzungsmittel

							Natürlich kann man Kollagen auch kaufen, das Angebot ist immens. Die auf dem Markt befindlichen Pulver oder Trinkampullen können verschiedene Typen von Kollagen enthalten, einzeln oder in Kombination: Typ I Kollagen ist der häufigste Kollagentyp und besonders gut für Festigkeit und Struktur von Haut und Nägeln, Knochen, Sehnen und Bändern. Typ II ist Hauptbestandteil der Knorpels, somit wichtig für die Gelenke, und ist auch in Teilen des Auges enthalten. Typ III ist häufig in Haut, Gebärmutter sowie Lunge und Gefäßwänden zu finden und unterstützt die Elastizität und Festigkeit dieser Gewebe. Es gibt noch weitere Kollagentypen, insgesamt mindestens 29, mit anderen Lieblings-Einsatzorten. Alle Kollagene enthalten Glycin, Prolin und Hydroxyprolin, weshalb die Einnahme etwa von Kollagen Typ I am Ende auch zu einer Erhöhung von Typ-V-Kollagen führen kann.

							Kollagen wird bislang hauptsächlich aus tierischen Quellen gewonnen. Eine weniger bekannte, aber immer häufiger genutzte Quelle ist Kollagen aus Eierschalenmembranen. Diese dünne Struktur, die zwischen Schale und Eiweiß liegt, enthält Kollagen und wird auch für Nahrungsergänzungsmittel genutzt – hat allerdings eine leicht schweflige Note. Pflanzliches Kollagen gibt es nicht. Aber durch genetische Modifikation von Insekten, bestimmter Pflanzen, Bakterien oder Hefen kann Kollagen biotechnologisch nachgebaut werden. Es ähnelt in seiner Struktur und Funktion dem tierischen Kollagen und ist in ersten Produkten erhältlich. Man kann übrigens auch mit Aminosäuren aus veganen Quellen und Mikronährstoffen den Körper zur Eigenproduktion anregen.

							
										
												
												Rinderkollagen

											
												
												aus den Knochen, Häuten und Bindegeweben von Rindern, vor allem Typ-I- und Typ-III-Kollagen

											
										

										
												
												Schweinekollagen

											
												
												aus Haut und Bindegeweben von Schweinen, vor allem Typ-I- und Typ-III-Kollagen;

												Schweinekollagen ist dem menschlichen Kollagen sehr ähnlich und kann daher gut aufgenommen werden.

											
										

										
												
												Fischkollagen

											
												
												aus Fischhäuten und -schuppen, vor allem Typ-I-Kollagen;

												Fischkollagen hat kleinere Moleküle und eine hohe Bioverfügbarkeit.

											
										

										
												
												Geflügelkollagen

											
												
												aus Hühnerknochen und -knorpel, vor allem Typ-II-Kollagen.

											
										

										
												
												Eierschalenmembran-Kollagen

											
												
												besteht aus mehreren Arten von Kollagen, darunter Typ I, V und X, sowie anderen Bestandteilen wie Glucosamin, Chondroitin und Hyaluronsäure: 

												Typ-I-Kollagen: stärkt Haut, Knochen, Sehnen und Bindegewebe, fördert die Wundheilung und Hautelastizität 

												Typ-V-Kollagen: unterstützt die Kollagenstruktur, Zellmembranen, Haut, Haare, Nägel und die Plazenta, ist wichtig für die Organisation von Kollagenfasern 

												Typ-X-Kollagen: speziell für die Knorpelgesundheit und die Umwandlung von Knorpel in Knochen, entscheidend für das Knochenwachstum und die Gelenkfunktion

											
										

										
												
												Veganer Kollagenersatz durch Biotechnologie

											
												
												In der Tabakpflanze, in Hefe wurden bisher rekombinante Typ-I-, -II- und -III-ähnliche Kollagene nachgebaut.

											
										

									

							Die gängige auf dem Markt angebotene tägliche Kollagendosierung von Supplementen liegt zwischen 2,5 und 11 Gramm, je nach Produkt. Eine Einnahmedauer von rund zwölf Wochen ist sinnvoll, um spürbare Ergebnisse zu erzielen. Manche nutzen es als kurze Kur, andere dauerhaft. Der Kollagenaufbau ist leider träge: Bei Haarausfall zeigen sich die ersten Ergebnisse nach vier Wochen, bei den anderen Geweben nach drei bis vier Monaten.

							Dass supplementiertes Kollagen tatsächlich eine Unterstützung der Gewebequalität an verschiedenen Stellen des Körpers bewirkt, konnten Studien belegen: Elastizität, Feuchtigkeit und Festigkeit der Haut werden gesteigert, Gelenke funktionieren besser und Arthrose-Symptome werden gelindert, außerdem kann die Knochendichte im Zusammenspiel mit Sport und den richtigen Mikronährstoffen verbessert werden. Nagel- und Haarverankerung sowie Haarstärke profitieren, was Kollagen auch bei Haarausfall zu einem hilfreichen Mittel macht. Interessanterweise deuten Studien darauf hin, dass Kollagen auch Vorteile für das Herz-Kreislauf-System haben könnte, da es dabei hilft, den Fettanteil im Körper zu reduzieren und das schädliche LDL-Cholesterin zu senken, was in zu großen Mengen zu Arteriosklerose führen kann. Unter den richtigen Trainingsbedingungen kann Kollagen die Muskelmasse verbessern und den Fettanteil reduzieren – und damit im höheren Alter zu einer besseren körperlichen Verfassung beitragen.

							Bei der Auswahl des Kollagen-Supplemente ist die Reinheit ein wichtiges Kriterium: Das Pulver sollte keine unnötigen Zusatzstoffe, Füllstoffe oder künstlichen Aromen und am besten auch keine künstlichen Süßstoffe enthalten. Ein neutraler Geschmack und Geruch sind ebenfalls gut. Idealerweise stammt das Kollagen von Weidetieren bzw. aus nachhaltig gewonnenem Fischkollagen oder eben aus biotechnologischen Quellen. Damit es gut bioverfügbar ist, sollte das Kollagen hydrolisiert, also aufgespalten, sein. Zertifikate wie GMP, ISO oder Bio-Siegel sind ebenfalls ein Hinweis auf gute Produktionsstandards.

							Im Verdauungstrakt wird das zugeführte Kollagen dann in kleinere Aminosäureketten (Peptide) und einzelne Aminosäuren aufgespalten. Sie können anschließend über den Blutkreislauf transportiert und von den Zellen, insbesondere den Fibroblasten in der Haut und anderswo, aufgenommen werden. Dort stimulieren sie den körpereigenen Kollagenumbau und liefern Baumaterial für die oben genannten Körperteile.

							Es ist allerdings nicht möglich, dem Körper die Entscheidung abzunehmen, wo das zugeführte Kollagen nach der Zerlegung im Dünndarm weiterverwendet wird. Man hofft, dass es dabei auch in der einen oder anderen Augenfalte ankommt, es kann allerdings ebenso gut auch in der Gesäßfalte landen …

							In den sozialen Medien schwirrt immer mal wieder das Gerücht herum, Kollagenpulver könne eine Alternative zu Botox sein. Das ist völliger Quatsch! Kollagenpulver und Botox können nicht miteinander verglichen werden – sie haben ganz unterschiedliche Funktionen. Kollagenpulver unterstützt bei Bedarf die Hautgesundheit von innen und kann die Hautstruktur verbessern, erzielt aber nicht die sofortige, faltenlindernde Wirkung von Botox. Dieses Neurotoxin wird gezielt in die Muskeln gespritzt, um sie zu entspannen. Ist die Muskelaktivität reduziert, knautscht die Haut weniger, und mimisch bedingte Falten werden geglättet. Kollagen wirkt subtil nach Wochen bis Monaten, ohne dass tiefere Linien, Falten oder baumelnde Partien geglättet oder geliftet würden. Botox entspannt mimische Falten nach 14 Tagen.

							Übrigens: Äußerlich aufgetragenes Kollagen in Cremes oder Seren kann zwar kurzfristig die Hautoberfläche aufsaften und für ein paar Stunden für ein glatteres Hautbild sorgen, allerdings ist die Kollagenmolekülstruktur zu groß, um tief in die Hautschichten einzudringen, wo es wirklich benötigt wird.

						
					
					
						
							Im Reich der fantastischen Aminosäuren

						
						Fast alle der in der Natur vorkommenden Aminosäuren werden als Bausteine für Proteine genutzt. Deshalb werden sie als proteinogene Aminosäuren bezeichnet. Einige der Aminosäuren können sogar in andere Makronährstoffe umgewandelt werden. Nimmt man mehr Aminosäuren auf als benötigt, kann der Überschuss zu Kohlenhydraten oder Fett umgewandelt werden. Umgekehrt kann bei Energiemangel Muskelprotein zum Energiegewinn herangezogen werden. Der Körper hat sich das wirklich großartig ausgedacht: Aus glukogenen Aminosäuren – das sind vor allem die aus Muskelproteinen freigesetzten wie Glutamin, Valin, Isoleucin – kann in der Leber Glukose, unsere Hauptenergiequelle, gemacht werden. Deshalb besteht bei Diäten auch das Risiko, dass Muskeln abgebaut werden, weshalb man mit eiweißreicher Kost gegensteuern sollte. Aus den ketogenen Aminosäuren wie Leucin und Lysin und aus Fettsäuren können in Hunger- oder Fastenzeiten Ketonkörper zur Energiegewinnung hergestellt werden. Bei einer Ketose werden kaputte Eiweiße abgebaut, außerdem läuft ein Eiweiß-Recycling ab, aber eben auch der Abbau von Muskeleiweiß bei Fastenperioden über 24 Stunden. Ketonkörper reduzieren das bis zu einem gewissen Grad, sie haben einen Muskelprotein schonenden Effekt.

						Zu diesen Tausendsassas gesellen sich Aminosäuren, die sich ihre Unabhängigkeit nicht nehmen lassen wollen und eigene Funktionen ausüben. Einige dienen als Nervenbotenstoffe oder deren Vorstufe, andere sind Vorstufen von Hormonen, einige spielen eine zentrale Rolle im Harnstoffzyklus, der toxisches Amoniak in weniger schädlichen Harnstoff umwandelt. Zusätzlich tragen Aminosäuren zur Regulation des Säure-Basen-Haushalts bei und damit zur Stabilisierung des pH-Werts. Aminosäuren können auch als Energiequelle das Immunsystem stärken. Darüber hinaus sind sie zuständig für den Transport und die Speicherung von Stickstoff, was für die Synthese anderer Biomoleküle notwendig ist. Einige Aminosäuren dienen als Vorstufen der Bausteine von DNA und RNA oder des Muskellieferanten Kreatin.

						Sehen wir uns nun die unentbehrlichen, essenziellen, unter diesen faszinierenden Leistungsträgern einmal genauer an, der Zauber liegt schließlich im Detail: Wir werden uns damit beschäftigen, welche Bedeutung sie für unseren Körper haben und in welchen Nahrungsmitteln diese Aminosäuren zu finden sind. Damit aus ihnen und weiteren Stoffen die nicht essenziellen Aminosäuren gefertigt werden können, braucht es eine gesunde Leber, intakte Enzyme und ausreichend Co-Faktoren wie B-Vitamine, Vitamin C sowie die Mineralstoffe Eisen, Zink, Magnesium, Selen und Mangan. Stress kann den Bedarf so stark ansteigen lassen, dass die Eigenproduktion nicht ausreichend hinterherkommt und wir auch bei den nicht-essenziellen Aminosäuren »zufüttern« müssen.

						
							
								Die Unentbehrlichen

							
							Vor den biologisch aktiven Aminosäuren in Proteinen steht in der Regel ein »L«. Das kann man sich mit »lieb« merken, auch wenn der Buchstabe natürlich etwas anderes meint. L steht für das lateinische laevo (links) und bezeichnet die Anordnung der Aminogruppe auf der linken Seite des zentralen Kohlenstoffatoms. Im Gegensatz dazu gibt es auch D-Aminosäuren, wobei das D nicht für »doof« steht, sondern für dextro (rechts). Diese Form kommt in der Natur viel seltener vor und wird in der Regel nicht in menschliche Proteine eingebaut. Sie findet sich eher in Bakterien.

							Die drei Musketiere der Fitnessbranche: Isoleucin, Leucin und Valin

							Die drei verzweigtkettigen Aminosäuren L-Isoleucin, L-Leucin und L-Valin sind die Stars in der Fitnessbranche: Sie spielen mit beim Energiestoffwechsel, der Proteinsynthese und bei der Reparatur von Muskelgewebe und ergänzen sich ideal – wie eben die drei Musketiere: Einer für alle – alle für einen! Kein Wunder, dass sie neben der normalen Ernährung auch als Nahrungsergänzungsmittel trenden. Dort sind sie vor allem unter dem Label BCAAs bekannt – aber Vorsicht: Bei allen positiven Wirkungen gibt es auch Gefahren bei Überdosierung! (Für eine ausführlichere Erklärung siehe Kapitel »Proteinshakes und Aminosäurekapseln«.)

							Diese drei wichtigen essenziellen Aminosäuren finden sich vor allem in proteinreichen Lebensmitteln wie Fleisch, Fisch, Eiern, Milchprodukten, Proteinshakes, Whey-(Molke-)Protein, weniger in pflanzlichen Quellen wie Hülsenfrüchten, Nüssen, Samen und Sojaprodukten.

							Göttin im Kollagen-Olymp: Lysin

							L-Lysin, die schöne Göttin, kennen wir bereits aus dem Kapitel über Kollagen. Für straffe Haut, schönes Haar und stabile Knochen, für Knorpel und Sehnen ist diese Aminosäure unerlässlich! Sie macht Kollagen robust und elastische Fasern »sprunghaft«, indem sie die Bildung von Quervernetzungen zwischen den Kollagenmolekülen ermöglicht. Ohne ausreichende Mengen an Lysin wären wir viel loser, weniger fest und elastisch, was sich negativ auf Haut, Bindegewebe und Heilungsprozesse auswirken könnte. Zusätzlich unterstützt Lysin die Calciumaufnahme, was wiederum starke Knochen und Zähne macht. Und, wie Sie später noch bei Widersacher Arginin sehen werden: Lysin kann Herpes ausbremsen!

							Lysin ist in tierischen Produkten wie Fleisch, Fisch, Eiern und Milchprodukten enthalten. Pflanzliche Quellen wie Hülsenfrüchte, Quinoa, Nüsse und Samen liefern ebenfalls Lysin, doch leider nur in geringeren Mengen. Veganer tun sich manchmal messbar schwer, die ausreichenden Mengen zusammenzubekommen. Dann kann es häufiger zu Infekten kommen, da auch die Antikörperproduktion mit vom Lysin abhängt.

							Der Schwefel-Gott: Methionin

							L-Methionin ist ein essenzieller Baustein vieler Proteine, Enzyme und Antioxidantien. Es ist die erste Aminosäure, die in fast jedem Protein in der Perlenkette eingebaut wird, und dient als Vorläufer für Cystein, einer schwefelhaltigen Aminosäure, die für die Proteinsynthese und die Bildung von Glutathion – einem der stärksten Antioxidantien im Körper – unerlässlich ist. Glutathion schützt die Zellen vor oxidativem Stress und spielt eine wichtige Rolle bei der Entgiftung. Die Umwandlung von Methionin in Cystein ist zudem entscheidend für gesunde Haut, Haare und Nägel, da Cystein ein Hauptbestandteil des Strukturproteins Keratin ist. Ein Mangel an Methionin oder Cystein kann zu brüchigen Nägeln, sprödem Haar und Hautproblemen führen. Veganer, die oft weniger Methionin über die Nahrung aufnehmen, sind hier besonders gefährdet.

							Doch Methionin in zu großen Mengen hat auch eine Schattenseite: Bei seiner Umwandlung in Cystein entsteht das Zwischenprodukt Homocystein. Ein Überschuss dieser nicht proteinbildenden Aminosäure kann bei unzureichender Verfügbarkeit von Vitamin B6, B12 und Folsäure (die Werte können Sie im Blut nachmessen lassen) zu einem erhöhten Homocysteinspiegel führen. Das kann die Blutgefäße schädigen und das Risiko für Thrombosen, Herzinfarkte und Schlaganfälle erhöhen. Außerdem wird ein hoher Homocysteinspiegel mit neurodegenerativen Erkrankungen wie Alzheimer, Demenz im Allgemeinen sowie auch mit Osteoporose in Verbindung gebracht. Studien an Tieren, insbesondere Mäusen, zeigen, dass eine methioninarme Ernährung die Lebensspanne verlängern könnte. Dies wird möglicherweise durch eine geringere Aktivierung des Zellwachstumsschalters mTORC1 erklärt, der übermäßiges Zellwachstum bis hin zur Tumorbildung fördern kann. Ob Menschen hier in ähnlicher Weise von einer methioninarmen Kost profitieren wie Tiere, ist derzeit noch unklar, die Datenlage zu begrenzt.

							Eine zu hohe Methioninzufuhr könnte zudem oxidativen Stress und Entzündungen begünstigen und damit den Alterungsprozess beschleunigen. Außerdem könnte es negative Effekte auf das Erbgut haben und zu unerwünschten Verklebungen der Gene führen, also epigenetische Veränderungen auslösen. Eine reduzierte Methionzufuhr könnte hingegen positivere epigenetische Effekte zeigen.

							Methionin steckt vor allem in tierischen Lebensmitteln wie Fleisch, Fisch, Eiern und Milchprodukten. Pflanzliche Lebensmittel wie Nüsse, Samen und Hülsenfrüchte enthalten deutlich weniger Methionin.

							Masters of Performance: Phenylalanin und Tyrosin

							L-Phenylalanin ist wie ein ungeschliffener Diamant und von großer präventionsmedizinischer Bedeutung. Es wird nämlich gleich zu einer ganzen Reihe kostbarer Schmuckstücke umgebaut.

							Phenylalanin ist Vorläufer für die Biosynthese von L-Tyrosin, das wiederum zuständig ist für die Weiterentwicklung zu den Nervenbotenstoffen Dopamin, Adrenalin und Noradrenalin. Das Belohnungshormon Dopamin schenkt uns Motivation und ist wichtig für die motorischen Funktionen – beim Parkinson-Syndrom fehlt Dopamin. Genauer gesagt: In einem Teil des Gehirns, der Substantia nigra genannt wird, sterben Zellen ab, die normalerweise Dopamin produzieren. Der Nervenbotenstoff ist für die Steuerung von Bewegung und Koordination entscheidend. Gehen diese Dopamin produzierenden Zellen verloren, kann das Gehirn die Bewegungen nicht mehr richtig kontrollieren, was zu den typischen Symptomen von Parkinson führt, wie Zittern, Steifheit, langsame Bewegungen und Gleichgewichtsstörungen.

							Darüber hinaus wird Tyrosin auch in Melanin umgewandelt, das Pigment, das für die Färbung von Haut, Haaren und Augen Verantwortung trägt. Ein Mangel an Tyrosin oder eine Fehlfunktion in der Melaninsynthese können zu Störungen wie Albinismus führen, einem Gendefekt, bei dem die Pigmentierung von Haut und Haaren beeinträchtigt ist.

							Wenn Tyrosin Jodatome geschenkt bekommt, wird es zum Schilddrüsenhormon Thyroxin T4. Aus T4 entsteht dann Trijodthyronin (T3), das aktive Schilddrüsenhormon. Zu seiner Herstellung benötigt der Körper außerdem Jod, Selen, Eisen. Und ich sage Ihnen ganz klar – ohne eine gut arbeitende oder eingestellte Schilddrüse läuft nix.

							[image: Die Illustration zeigt eine schematische Darstellung des Stoffwechselwegs von L-Phenylalanin zu Adrenalin. Der Prozess beginnt oben mit L-Phenylalanin, das, dargestellt durch einen Pfeil, zu L-Tyrosin umgewandelt wird, aus welchem wiederum Thyroxin für die Schilddrüse entsteht. Dieser Weg verläuft weiter zu L-Dopa, aus dem Melanin für die Pigmentzelle gebildet wird, und Dopamin, das über einen Pfeil mit einer Darstellung von Bewegung sowie dem Begriff Belohnung verbunden ist. Ein weiterer Pfeil führt zu Noradrenalin, das für Gedankenfluss und Konzentration zuständig ist, bevor es zu Adrenalin umgewandelt wird.]
								Oberhaupt Phenylalanin und seine wichtigen Weiterentwicklungen


							

							Phenylalanin kommt reichlich in Lebensmitteln wie Fleisch, Fisch, Eiern und Milchprodukten vor, findet sich aber auch in pflanzlichen Quellen wie Soja, Nüssen und Samen.

							Trotz des vielfältigen Angebots messe ich bei meinen Patienten im Blut öfter mal einen Mangel. Wird supplementiert, ist eine Einnahme am Morgen besonders sinnvoll. Denn Dopamin und die beiden Stresshormone Noradrenalin und Adrenalin fördern dann Wachheit, Aufmerksamkeit und Motivation und unterstützen uns bei kognitiven Leistungen.

							Schleimhaut-Wellness und straffe Schenkel: Threonin

							Die Aminosäure Threonin ein Bindegewebehelfer. Sie sorgt für Struktur, Elastizität, Regeneration und Reparatur sowie für das Wachstum bei Kindern. Threonin hilft außerdem bei der Produktion von Schleim für glitschige Schleimhäute im Magen-Darm-Trakt und in den Atemwegen. Die werden dadurch geschützt, die Abwehrbarriere-Zonen des Körpers gestärkt. Threonin schützt die Leber vor der Ablagerung von Fett, indem es den Fettstoffwechsel über die Steuerung von Genen beeinflusst und die Aktivität von Enzymen fördert. Die sind notwendig für den Lipidabbau und verbessern den Lipidtransport. Threonin hilft zudem dem Immunsystem und macht die Haut geschmeidig.

							Es findet sich in Fleisch, Fisch, Eiern, Milchprodukten, Nüssen und Hülsenfrüchten.

							Schlüssel zum Glück: Tryptophan, die Holde

							L-Tryptophan ist aus mehreren Gründen von enormer Bedeutung für die Präventionsmedizin. Die Aminosäure spielt nämlich eine wichtige Rolle bei der Regulierung von Schlaf, unseren Stimmungslagen und für unser Immunsystem: Tryptophan kann dazu beitragen, depressive Symptome zu lindern und unseren Schlaf zu verbessern. Denn aus Tryptophan werden das Glückshormon Serotonin und das Dunkelheits- und Schlafhelferhormon Melatonin gebildet, das gleichzeitig als starker Genwächter, Antioxidans und Langlebigkeitsstoff für unsere Zellfabriken, die Mitochondrien, auftrumpft. Serotonin reguliert Stimmung, Appetit und Schmerzempfindlichkeit, Melatonin taktet den Schlaf-Wach-Rhythmus und ermöglicht die körperliche Regeneration in der Nacht – es macht den Schönheitsschlaf.

							Weil Tryptophan sowohl eine glukogene als auch eine ketogene Aminosäure ist, kann sie doppelt genutzt werden. Eine ketogene Diät kann beispielsweise dazu führen, dass Tryptophan vermehrt zur Neugewinnung von Glukose genutzt wird anstatt für die Serotonin- und Melatoninproduktion. Ketose ist ein metabolischer Zustand, in dem der Körper aufgrund eines Mangels an Glukose verstärkt Fette zur Energiegewinnung nutzt und dabei Ketonkörper produziert. Eiweiß (Aminosäuren) wird in der Regel nur sparsam und hauptsächlich in der Anfangsphase herangezogen, bevor der Körper vollständig auf die Fettverbrennung umgestellt ist. In dieser Phase versucht der Körper, seine Glukosespeicher (z.B. Glykogen) zu schonen und greift auf alternative Energiequellen wie Fettsäuren und Ketonkörper zurück.

							Möglicherweise erklärt dies die miese Laune besonders zu Beginn der Diät, da der niedrige Insulinspiegel die Verfügbarkeit von Tryptophan, die Vorstufe von Serotonin, im Gehirn verringern könnte..

							Besonders spannend: Die Darmflora beeinflusst die Herstellung von Serotonin aus Tryptophan – 90 Prozent des Serotonins im Körper wird nicht im Gehirn, sondern in den Darmzellen gebildet. Eine gestörte Darmflora, etwa durch Stress oder ungesunde Ernährung, kann die Serotoninproduktion verringern und Stimmung sowie Verdauung negativ beeinflussen. Stichwort Mikrobiom, mit dem wir uns später noch genauer beschäftigen. Tryptophan moduliert auch das Immunsystem, indem es das Wachstum von Immunzellen fördert und entzündungshemmende Reaktionen stärkt. Es wird außerdem vermutet, dass es beim Gewichtsmanagement hilfreich sein könnte, da es den Appetit reguliert und die Gemütslage optimiert.

							Natürliche Tryptophan-Quellen sind Putenfleisch, Hühnchen, Milchprodukte, Fisch, Bananen, Nüsse, Samen, Sojabohnen und Hülsenfrüchte. Trotzdem kann bei manchen Menschen eine unzureichende Versorgung auftreten, die im Aminogramm nachweisbar ist. Niedrigere Dosen werden oft zur Unterstützung von Schlaf und Stimmung eingesetzt, während höhere Dosen bei spezifischen Problemen wie Depressionen oder Angststörungen hilfreich sein können. Es ist ratsam, Tryptophan zusammen mit Kohlenhydraten einzunehmen, wodurch es besser ins Gehirn gelangt.

							Im Gehirn wird aus Tryptophan das 5-HTP (5-Hydroxytryptophan), was wiederum zu Serotonin verarbeitet wird. 5-HTP wird ebenfalls als Nahrungsergänzungsmittel genutzt, um die Serotoninproduktion noch gezielter zu fördern. Als Quelle dient der Extrakt aus den Samen der afrikanischen Pflanze Griffonia simplicifolia. Bei solchen medizinischen Diagnosen sollte die Anwendung in jedem Fall gemeinsam mit einem Facharzt erörtert werden. Denn besonders bei gleichzeitiger Einnahme von einigen Antidepressiva besteht die Gefahr eines Serotonin-Syndroms, eines gefährlichen Zustands, bei dem ein Serotoninüberschuss im Gehirn auftritt. Symptome können Unruhe, Verwirrung, erhöhter Blutdruck, Herzrasen, Fieber, Muskelsteifheit oder Krampfanfälle sein.

							Aus Histidin mach Histamin

							L-Histidin ist die Vorstufe für den Botenstoff Histamin, den Sie kennen werden, wenn Sie unter einer Allergie leiden. Bei Heuschnupfen, aber auch schon bei einem Mückenstich wird es unter anderem von Mastzellen, die im Gewebe hocken und auf einen Einsatz warten, ausgeschüttet. Zügig kommt es zu einer Schwellung oder Quaddelbildung. Aus den kleinsten Blutgefäßen, deren Kapillaren durchlässig werden, tritt Flüssigkeit aus. Gefäße erweitern sich, was wir als unschöne Rötung wahrnehmen. Dazu kommt ein mieser Juckreiz, weil die Juckreiz-Nervenfasern gereizt werden. Histamin bindet sich an verschiedene Empfangsstellen im Körper, was eine Vielzahl von weiteren unterschiedlichen Reaktionen auslöst: In den Atemwegen kann es zu Verengungen kommen – der Grund für Asthmaanfälle und Atembeschwerden bei allergischen Reaktionen. (Mit Lebensmittelallergien werden wir uns im Kapitel »Umgang mit Allergien und Unverträglichkeiten« noch näher beschäftigen.)

							Histamin kann aber auch etwas Gutes: Es stimuliert die Magensäuresekretion und hilft bei der Regulation des Schlaf-Wach-Rhythmus. Je nachdem, an welchen Rezeptor es dabei andockt, ist es ein Wachmacher. Viele Antihistaminika machen deshalb so oft müde, weil sie diese Wachmachwirkung im Gehirn blockieren.

							Durch Histidin werden das Wachstum und die Reparatur von Geweben verbessert, darüber hinaus ist es ein wichtiger Bestandteil von Hämoglobin, dem Molekül, das Sauerstoff in den roten Blutkörperchen transportiert und so die Sauerstoffversorgung aller Gewebe gewährleistet. Es hat antioxidative Eigenschaften, schützt also auch noch unsere Zellen vor Schäden durch freie Radikale. Fleisch, Fisch, Geflügel, Milchprodukte sowie pflanzliche Quellen wie Sojabohnen, Nüsse und Samen sind gute Quellen.

						
						
							
								Die Hausgemachten

							
							Nicht nur die essenziellen Aminosäuren sind faszinierend, auch zu den semi- und nicht essenziellen gibt es unglaublich wichtige Fakten, die Sie sich nicht entgehen lassen sollten. Da ich Ihren Lesefluss aber nicht mit 21 Aminosäuren bremsen möchte, habe ich die »Hausgemachten« für Sie in einer Tabelle im Anhang zusammengestellt. Werfen Sie bei Interesse doch einen Blick darauf oder nutzen Sie die Übersicht zum Nachschlagen. Es lohnt sich! Jetzt schauen wir uns genauer an, wie man an all diese wunderbaren Aminosäuren über die Nahrung herankommt.

						
					
					
						
							Wie Sie an ausreichend Proteine und gute Aminosäuren herankommen

						
						Alle essenziellen Aminosäuren kommen in tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln vor. Tierische Eiweiße aus Fleisch, Fisch, Meeresfrüchten, Milchprodukten und Eiern haben in der Regel eine höhere biologische Wertigkeit als pflanzliche. Das bedeutet, dass der Körper dieses Eiweiß gut für sich nutzen, es also zerlegen, aufnehmen und in Körperstrukturen einbauen kann. Gleichzeitig kommt der Körper gut an Zink, Selen, Vitamin B12 und Eisen. Auf der anderen Seite dieser Bilanz stehen Massentierhaltung und hoher CO2-Ausstoß, zudem die gleichzeitige Aufnahme von Arachidonsäure. Diese tierische Omega-6-Fettsäure heizt in zu großen Mengen unser Entzündungssystem an. Tierische Produkte enthalten zudem oft hohe Mengen an gesättigten Fettsäuren, die bei übermäßigem Verzehr das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Insulinresistenz, Übergewicht und Diabetes steigern können. Ein weiterer Nachteil des Fleischkonsums: Viele Nutztiere, vor allem aus konventioneller Haltung, werden mit Antibiotika behandelt, deren Rückstände sich im Fleisch und in der Milch finden. Das kann zu Antibiotikaresistenzen, allergischen Reaktionen und Veränderungen der Darmflora führen. Der Einsatz von Anabolika und Hormonen zur Wachstumsförderung ist in der EU seit 1988 zwar verboten, doch diese Substanzen, die ebenfalls Rückstände im Fleisch hinterlassen können, werden laut Einzelfallberichten illegal verwendet oder belastetes Fleisch wird aus Nicht-EU-Ländern importiert. Überwachung und Regulierung dieser Rückstände erfolgen in der EU durch strenge gesetzliche Vorgaben und Analysen. Hormone in Fleisch und Milch können allerdings auch durch unnatürliche Haltungsbedingungen, durch Dauerträchtigkeit der Kuh oder Stress erhöht sein.

						Wie könnte vor diesem Hintergrund ein kluges Verhältnis von tierischem und pflanzlichem Eiweiß für »Allesesser« aussehen? Schauen wir uns das genauer an.

						
							
								Tierisches Eiweiß

							
							Als gemeinhin bekannt gilt, dass der Konsum von allzu viel tierischen Produkten nachteilig für unsere Gesundheit sein kann. Insbesondere, wenn wir das Fleisch nicht selbst jagen und erlegen, um es mit unserem Steinzeitstamm zu teilen, wenn wir – anders als unsere Vorfahren – nicht auch mal fasten und uns nicht genügend bewegen. Besser erscheint in jedem Fall Fleisch von Tieren, die in der Wildnis gelebt haben und nicht in Massentierhaltung gezüchtet und mit Antibiotika gepäppelt wurden. Wer den Geschmack von Wild nicht mag und sein Fleisch beim Metzger oder im Supermarkt holt, kann nach der folgenden Faustregel einkaufen: Bio und regional ist besser als Fleisch von konventionell gehaltenen Tieren. Weißes Fleisch vom Geflügel ist weniger problematisch als rotes, zu dem Fleisch von Rind, Schwein, Lamm und Ziege zählen.

							Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) und das American Institute for Cancer Research (AICR) empfehlen, den Konsum von verarbeitetem und rotem Fleisch zu reduzieren, weil ein hoher Konsum mit einem erhöhten Risiko für Darmkrebs, Herzinfarkt und Diabetes in Verbindung gebracht wird. Auch wenn die Studienlage nicht immer eindeutig erscheint, weisen zahlreiche Untersuchungen und Metaanalysen auf diese Zusammenhänge hin.

							Die Methodik von Ernährungsstudien unterscheidet sich dabei oft von Arzneimittelstudien, aber jede bringt wertvolle Erkenntnisse mit sich. Arzneistudien werden randomisiert (nach dem Zufallsprinzip ausgewählt), placebo-kontrolliert (eine Gruppe erhält ein Scheinmedikament) und doppelt blind (weder Teilnehmer noch Forscher wissen, wer das echte Medikament bekommt) erhoben, und das in einem überschaubaren Zeitraum. Ernährungsstudien beruhen in der Regel auf Kohortenanalysen, bei denen Menschen über Jahre hinweg beobachtet werden. Man sammelt dabei Daten über das Essverhalten und den Einfluss von weiteren unterschiedlichen Faktoren, die das Leben so mit sich bringt. Wenn Sie und Ihr Nachbar an so einer Studie teilnehmen würden, dann würde keiner von Ihnen echte Wurst bzw. Placebo-Wurst erhalten. Die Voraussetzungen sind je nach Individuum vollkommen unterschiedlich: Ihr Nachbar liegt vielleicht viele Stunden vor dem Fernseher, während Sie schon morgens beim Yoga waren und nun schweißtreibende Gartenarbeit erledigen. Während Sie zum Fleisch frisches Gemüse essen, genießt er aber Pommes, und wenn Sie beim Bio-Fleischer glückliches Rind kaufen, wählt er das Discounter-Hackfleisch. Es spielt auch eine Rolle, ob Sie früher geraucht haben, wer Diabetiker in der Familie hat, wer mehr Stress im Alltag hat, wer regelmäßig Rotwein oder Limo statt Wasser trinkt und so weiter … Und sicher unterscheiden Sie sich auch in der Genetik und im Darmmikrobiom.

							Trotz dieser Herausforderungen sind solche Studien wichtig und tragen wertvolle Erkenntnisse bei. In der Ernährungsforschung kommen mittlerweile auch längere Studien mit Kontrollgruppen zum Einsatz, um die Effekte bestimmter Ernährungsweisen besser zu verstehen. Diese Studien sind nicht perfekt, aber sie ergänzen sich gegenseitig und tragen wie Puzzleteile zu einem immer klareren Gesamtbild bei. Einigkeit herrscht beispielsweise darüber, dass verarbeitetes Fleisch nur selten oder gar nicht konsumiert werden sollte. Dazu zählen Wurstwaren, Salami, Speck, Schinken, Würstchen, Pasteten, Corned Beef, Beef Jerky und Pökelfleisch wie Kassler. Der Verzehr solcher Produkte ist mit einem erhöhten Risiko für Krebs, insbesondere Darmkrebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Insulinresistenz verbunden. Dies liegt gleich an einer Handvoll unerwünschter Inhaltsstoffe: an zugesetzten Konservierungsstoffen, die die Darmflora verändern, insbesondere aber auch an Nitriten und Nitraten. Nitritpökelsalz sorgt dafür, dass Fleischprodukte eine ansprechende rosa Farbe behalten, statt grau zu werden. Beim Pökeln reagieren Nitrite mit Aminen aus dem Fleisch und bilden dabei stark krebserregende Nitrosamine. Man sollte seine Wiener Würstchen daher nicht braten oder grillen, weil die hohen Temperaturen die Nitrosaminbildung erhöhen. Auch aus Nitraten können durch bakterielle Umwandlung Nitrite entstehen, beispielsweise in der Mundhöhle oder im Darm durch unsere Bakterien. Nitrit kann zudem den Sauerstofftransport im menschlichen Körper hemmen, was besonders gefährlich für Säuglinge ist, da sie dies nicht ausreichend kompensieren können. Aus diesem Grund sollte nitratarmes Wasser für Säuglinge verwendet werden.

							Zusätzlich tragen hohe Mengen an Salz und die Gesamtfettmenge in verarbeiteten Fleischprodukten zu den gesundheitlichen Risiken bei. Sie enthalten viele gesättigte Fettsäuren und entzündungsfördernde Stoffe wie die tierische Omega-6-Fettsäure Arachidonsäure. Gesättigte Fettsäuren können durch die Aktivierung bestimmter Rezeptoren entzündliche Prozesse im Körper auslösen, was wiederum die Insulinresistenz und damit Diabetes fördern kann, die Leber verfettet und die Darmflora schädigt.

							Ein selbst zubereitetes Stück Fleisch, wie ein Steak, schneidet zwar besser ab, doch auch hier beeinflusst die Zubereitung die gesundheitliche Wirkung. Braten oder Grillen bei hohen Temperaturen kann zur Bildung von heterozyklischen Aminen führen, die oxidativen Stress und – ja genau – Insulinresistenz fördern können. Studien zeigen, dass der Ersatz von rotem und vor allem verarbeitetem Fleisch durch pflanzliche Proteinquellen zu einer verbesserten Insulinsensitivität, niedrigeren Cholesterinwerten und einem geringeren Risiko für chronische Krankheiten führen kann.

							Viele Menschen können sich aber nicht vorstellen, auf diese Lebensmittel zu verzichten, die teils tief in unseren Esskulturen verankert sind. Die klügste Ernährungsweise bringt wenig, wenn sie im Alltag nicht umsetzbar ist. Wie wäre es deshalb mit folgendem Kompromiss: Der Konsum von rotem Fleisch aus der Region, von »glücklichen« Tieren, ist in Maßen im Hinblick auf unsere Gesundheit okay. Nach derzeitigem Stand der Wissenschaft gesteht man Männern rund 600 Gramm (Rohgewicht) rotes Fleisch pro Woche zu, Frauen 300 Gramm. Was die Zubereitungsmethode eines frischen Stücks Fleisch angeht, ist Dünsten natürlich gesünder als Braten und Grillen. Es schmeckt halt eher mau. Vielleicht auch hier ein Kompromiss? Wenn Sie ein Stück Huhn oder Pute auf den Grill oder in die Pfanne legen, enthält das zumindest schon mal weniger gesättigte Fettsäuren (Hühnerbrust 31 mg/100 g) als ein Schweinebauch (180 mg/100 g).

							Am gesündesten unter den tierischen Proteinlieferanten gilt Fisch, und zwar unabhängig von der »Farbe«. Allerdings hat das Image des einstigen Superfoods mittlerweile etwas gelitten. Fisch und Meeresfrüchte als Teil der mediterranen Kost gelten im Vergleich zu Fleisch zwar immer noch als deutlich gesünder, sofern sie in freier Wildbahn gelebt haben. Doch Fisch hat leider mittlerweile viele negative Aspekte: Neben der Belastung mit Schadstoffen wie Quecksilber, Mikroplastik und Antibiotikarückständen sind schlechte Fangbedingungen problematisch, da sie Beifang, Tierleid und massive Umweltschäden verursachen und oft mit Ausbeutung und Menschenrechtsverletzungen (z.B. in der Hochseefischerei) einhergehen. Zudem können Fische, roh oder unzureichend gegart verspeist, Parasiten wie Fadenwürmer übertragen.

							Fisch ist eine absolut hochwertige Eiweißquelle und zeichnet sich gerade bei den fettreichen Sorten durch seinen hohen Anteil an entzündungshemmenden Omega-3-Fettsäuren (EPA und DHA) und Vitamin D aus. Zusätzlich erhalten wir Jod, Selen, Vitamin B12 und Zink frei Haus. Außerdem ist Fisch leichter verdaulich als Fleisch. Meeresfrüchte sind ähnlich wertvoll, dazu auch noch kalorienarm. Leider kommen auch sie unter umweltbelastenden Bedingungen zu uns und bringen ebenfalls das ein oder andere Quantum Schwermetalle mit.

						
						
							
								Pflanzliches Eiweiß

							
							Bis zum Alter von etwa 65 Jahren wird empfohlen, mehr pflanzliches Eiweiß aus Quellen wie Bohnen, Linsen, Nüssen, Samen und Getreide zu konsumieren. Pflanzliches Eiweiß enthält weniger gesättigte Fette, keine Arachidonsäure und kein Cholesterin. Studien zeigen, dass ein höherer Konsum pflanzlichen Proteins mit einer niedrigeren Sterblichkeit und einem geringeren Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs verbunden ist: So ergab eine große Studie mit über 130000 Teilnehmern und einem Follow-up von bis zu 32 Jahren, dass ein hoher Anteil tierischen Proteins (definiert als 9 bis 22 Prozent der Gesamtkalorien) bei Menschen mit ungesundem Lebensstil – wie Rauchen, Bewegungsmangel oder Übergewicht – mit einer höheren Sterblichkeit verbunden war. Im Gegensatz dazu war pflanzliches Protein (2 bis 6 Prozent der Gesamtkalorien) bei diesem Personenkreis mit einer reduzierten Sterblichkeit assoziiert. Bei Probanden mit einem gesunden Lebensstil wurden allerdings keine signifikanten Unterschiede in der Sterblichkeit beobachtet, und zwar unabhängig davon, ob sie tierisches oder pflanzliches Protein konsumierten. Das Risiko für eine erhöhte Sterblichkeit liegt also nicht pauschal am Fleischkonsum, sondern an der Kombination von Fleischkonsum und ungesunden Verhaltensweisen. Wer ansonsten einen gesunden Lebensstil hat, bei dem führt ein moderater Genuss von hochwertigem, unverarbeitetem (!) Fleisch nicht zu wesentlichen negativen Effekten.

							Gleichwohl profitiert man von einem Mehr an pflanzlichem Eiweiß: Die Studie zeigte, dass der Ersatz von nur 3 Prozent der Energie aus verarbeitetem Fleisch durch pflanzliches Protein die Sterblichkeit signifikant senkte: Bei einem typischen Tagesbedarf von 2000 kcal wären das 60 kcal. Das können Sie erreichen, wenn Sie zum Beispiel 15 Gramm Speck durch Bohnen oder Nüsse ersetzen. Sie sehen, schon solche kleinen Veränderungen können einen großen Einfluss haben!

							Eine andere Untersuchung zeigte, dass der gezielte Einsatz von pflanzlichem Protein und fastenähnlichen Diäten das Altern verlangsamen und das Risiko für altersbedingte Erkrankungen wie Krebs, Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen verringern kann. Bei Fasten-ähnlichen Diäten (»Scheinfasten« oder Fasting-Mimicking Diet) wird die Kalorienzufuhr über einen Zeitraum von fünf Tagen stark reduziert (etwa 800 bis 1100 kcal/Tag), wobei die Aufnahme von pflanzlichem Eiweiß und gesunden Fetten im Vordergrund steht. Diese Diäten imitieren die Effekte des Fastens, fördern Zellregeneration und Autophagie und können gleichzeitig den Blutzuckerspiegel und die Insulinresistenz verbessern. Autophagie ist die zelluläre Müllabfuhr.

							Wenn Sie zur Altersklasse unter 65 zählen, können Sie also von mehr pflanzlichem Eiweiß klar profitieren, zumal, wenn Sie einigen ungesunden Lastern anhängen. Für Menschen über 65 Jahren könnte dagegen eine moderate Erhöhung des Eiweißkonsums, einschließlich tierischen Eiweißes, vorteilhaft sein, um dem altersbedingten Muskelabbau (Sarkopenie) vorzubeugen. Studien zeigen, dass tierisches Eiweiß in dieser Lebensphase besser verwertet wird, da die biologische Verfügbarkeit höher ist und es essenzielle Aminosäuren wie Leucin liefert, die den Muskelaufbau fördern. Es muss nicht unbedingt Fleisch gegessen werden, auch Eier und Milchprodukte liefern wertvolles Eiweiß.

							Ab einem Alter von etwa achtzig Jahren wird empfohlen, den Fokus erneut stärker auf pflanzliches Protein zu legen, da ein hoher Konsum tierischen Proteins in diesem Lebensabschnitt möglicherweise die Belastung des Stoffwechsels erhöht.

							Die Vielfalt pflanzlicher Eiweißspender ist enorm, es müssen keineswegs hoch verarbeitete vegane Produkte sein, über die wir später noch detaillierter sprechen werden! Pflanzenkost punktet darüber hinaus noch mit ungesättigten antientzündlichen Fettsäuren, vielen Ballaststoffen und sekundären Pflanzenstoffen. Pflanzen wie Soja, Quinoa, Amaranth, Buchweizen, Hanf, Chiasamen, Spirulina und Lupinen liefern sogar alle essenziellen Aminosäuren!

							In der folgenden Übersicht ist der Proteingehalt pro 100g bzw. pro 100ml angegeben:

							Hülsenfrüchte

								Lupinen: Etwa 40g Protein

	Soja: Etwa 36g Protein

	Erdnüsse (ja, das sind tatsächlich Hülsenfrüchte): Etwa 25g Protein, reich an gesunden Fetten, Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralstoffen

	Linsen: Etwa 25g Protein, außerdem eine hervorragende Quelle für Ballaststoffe und Eisen. Probieren Sie auch mal Linsennudeln oder -waffeln.

	Kichererbsen: Etwa 19g Protein, reich an Ballaststoffen und Mineralstoffen wie Eisen und Magnesium. Auch hier gibt es Nudeln und andere Produkte auf dem Markt.

	Schwarze Bohnen: Etwa 21g Protein, reich an Ballaststoffen, Eisen und Folsäure

	Weiße Bohnen: Etwa 21g Protein, reich an Ballaststoffen, Magnesium und Eisen

	Kidneybohnen: Etwa 24g Protein, ebenfalls reich an Ballaststoffen und eine gute Quelle für Eisen




							Samen

								Mandeln (ja, das sind eigentlich Samen): Etwa 21g Protein, reich an Vitamin E und gesunden Fetten

	Hanfsamen: Etwa 32g Protein, reich an Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren

	Leinsamen: Etwa 18g Protein, reich an Omega-3-Fettsäuren und Ballaststoffen

	Sonnenblumenkerne: Etwa 21g Protein, reich an Vitamin E und gesunden Fetten

	Chiasamen: Etwa 16g Protein, reich an Ballaststoffen und Omega-3-Fettsäuren

	Wassermelonensamen: Ja, Sie haben richtig gelesen, Melonenkerne müssen nicht weggeworfen werden – sie lassen sich vielseitig verwenden! Einfach aus dem Fruchtfleisch lösen, mit Olivenöl und Salz rösten, und schon hat man einen knusprigen Snack, der auch Salate und Suppen aufpeppt. Im Backofen getrocknet, machen sich die Kerne toll in Brot oder Brötchen. Wer sie fein gemahlen mag, kann sie mit einem Mixer zerkleinern und damit Smoothies, Müslis oder einen kreativen Brotaufstrich verfeinern. Etwa 28g Protein steckt in den Kernen, dazu sind sie reich an Magnesium und gesunden Fetten.




							Pseudogetreide

								Quinoa: Etwa 15g Protein, glutenfrei

	Amaranth: Etwa 14g Protein, glutenfrei

	Buchweizen: Etwa 13g Protein, glutenfrei




							Getreide

								Hirse: Etwa 11g Protein, glutenfrei und reich an Eisen

	Hafer: Etwa 13g Protein, reich an Ballaststoffen und Beta-Glucanen, die gut für das Herz und gegen Diabetes sind

	Kleie (z.B. Haferkleie): Etwa 15g Protein, reich an Ballaststoffen und unterstützt die Verdauung




							Nüsse

								Walnüsse: Etwa 15g Protein, ausgezeichnete Quelle für Omega-3-Fettsäuren

	Cashewnüsse: Etwa 18g Protein, reich an Magnesium und Eisen




							Gemüse und Pilze

								Brokkoli: Etwa 2,8 g Protein, zusätzlich reich an Vitaminen und Mineralien und sekundären Pflanzenstoffen

	Austernpilze & Shiitake-Pilze: Zwischen 2 und 4g Protein, trägt in größeren Mengen zur Proteinzufuhr bei. Reich am löslichen Ballaststoff Beta-Glucan – gut gegen zu hohes Cholesterin und Diabetes, da es den glykämischen Index des Essens senkt.




							Süßwasseralgen

								Spirulina: Enthält bis zu 70g Protein und ist zudem sehr nährstoffreich




							Soja-Zubereitungen

								Tofu: Ein festes oder weiches Sojaprodukt, das etwa 8 bis 15 g Protein enthält. Vielseitiger Allrounder, der für viele Gerichte verwendet werden kann!

	Tempeh: Ein fermentiertes Sojaprodukt mit einem höheren Proteingehalt als Tofu, etwa 19 g Protein. Es hat eine festere Textur und einen leicht nussigen Geschmack.

	Sojamilch: Eine pflanzliche Milchalternative mit etwa 3 bis 4 g Protein. Sie ist oft angereichert mit Vitaminen und Mineralstoffen.

	Sojajoghurt: Eine Alternative zu traditionellem Joghurt mit etwa 4 bis 6 g Protein, abhängig von der Marke

	Sojamehl: Enthält etwa 50 g Protein und wird häufig zum Backen oder als Proteinergänzung verwendet

	Sojaproteinisolat: Ein stark konzentriertes Proteinpulver, das aus Sojabohnen hergestellt wird und etwa 90 g Protein liefert. Es wird oft in Proteinshakes oder zur Anreicherung von Lebensmitteln verwendet.

	Sojaschnetzel/Sojagranulat: Diese dehydrierten Sojabohnenprodukte enthalten etwa 50 bis 70 g Protein und werden oft als Fleischersatz in vegetarischen oder veganen Gerichten verwendet.

	Edamame: Frische grüne Sojabohnen gekocht oder als Snack, 11g Protein.

	Sojakäse (z.B. Soja-Feta oder Soja-Gouda): Diese Käsealternativen enthalten etwa 12 bis 20 g Protein und werden als Ersatz für tierischen Käse verwendet.

	Miso: Eine fermentierte Sojapaste, die in Suppen und anderen Gerichten verwendet wird, enthält etwa 12 g Protein.




							Hand aufs Herz: diese Vielfalt ist enorm. Dagegen kann Fleisch doch fast einpacken. Auf tierische Produkte muss man keineswegs verzichten, aber man kann den Anteil reduzieren und bei den pflanzlichen Proteinlieferanten aus dem Vollen schöpfen. Probieren Sie sich doch mal durch diese interessanten Varianten der essbaren Pflanzenwelt. Wie wäre es mit Linsennudeln mit Knoblauch-Tomatensoße und Chili oder selbst gemachten Waffeln aus Lupinenmehl mit Avocado-Topping und Pinienkernen?

						
						
							
								Proteinshakes und Aminosäurekapseln

							
							Haben Sie schon mal eine Diät gemacht und dazu Proteinshakes genutzt? Ich war mal in einem Sportcamp, wo wir nach jeder Trainingseinheit einen Vanille-Proteinshake eisgekühlt gereicht bekamen. Damit sollten wir unsere hungrigen Muskeln mit allem versorgen, was nach dem Training für den Muskelaufbau und die Regeneration als nötig erachtet wurde. Das »anabole Fenster«, also die Zeit unmittelbar nach dem Training, in der die Proteinsynthese optimal verläuft, muss nach heutiger Auffassung aber nicht mehr unbedingt eingehalten werden: Entscheidender ist eher die regelmäßige Versorgung mit Aminosäuren bzw. Proteinen über den Tag verteilt mit zwei bis drei Mahlzeiten.

							Wenn Sie fasten oder kalorienreduziert essen, erhält Ihr Körper weniger Energiezufuhr. Damit er weiterarbeiten kann, knabbert er dann die Fettspeicher an (yeah!) – und die Eiweißreserven, sprich, auch die Muskeln (oh no!). Dauert dieser Zustand länger an, kann eine Diät zum Muskelabbau führen. Doch die Muskulatur wollen wir ja gerade behalten und bauen sie mühselig auf. Wir brauchen sie doch auch als Kalorien-Brennofen und Jungbrunnen. Denn wer weniger Muskeln hat, wird schneller dicker, schwächer, älter, kränker, hinfälliger.

							Proteinshakes können den Erhalt, den Aufbau und die Reparatur der Muskeln nach dem Training unterstützen und allgemein helfen, wenn man aus anderen Gründen nicht genug Protein über die reguläre Ernährung aufnimmt. Sie bieten eine schnelle und leicht verdauliche Proteinquelle, helfen, den Hunger zu reduzieren und die Sättigung zu erhöhen. Beim Kauf von Proteinshakes ist es aber wichtig, auf die Proteinquelle zu achten. Molkenprotein (Whey-Protein) ist schnell verdaulich und ideal für den Einsatz nach dem Training, weil es den Magen rasch passiert und zackig aufgenommen wird. Gerade im Alter kann man das im Kampf gegen beschleunigten Muskelabbau und zum Muskeltuning nutzen. 20 bis 25 Gramm Protein pro Mahlzeit sollte man zu sich nehmen, um genug Leucin einzufahren. Kriegt man das nicht hin, kann man wunderbar die konzentrierte Form des Molkenproteins nutzen. Okay für Vegetarier, schwierig für Veganer.

							Caseinprotein hingegen wird langsamer verdaut und eignet sich eher für die Einnahme vor dem Schlafengehen, um die Muskelreparatur über Nacht zu unterstützen. Pflanzliche Proteinmischungen aus Soja, Erbsen oder Reis sind wunderbare Alternativen für Veganer und Vegetarier. Man kann die Pulver natürlich nicht nur für das Anmischen von Shakes nutzen, sondern auch als Zugabe für den Joghurt, für Eierkuchen, Gebäck oder andere Speisen, um die Proteinzufuhr zu erhöhen. Mein Tipp: Tracken Sie einfach mal Ihre Proteinzufuhr für eine gewisse Zeit, um herauszufinden, ob Sie auf die empfohlenen Mengen kommen. Um Protein in einer App zu tracken, gibt man seine Mahlzeiten und Lebensmittel manuell ins Handy ein oder scannt deren Barcode. Man benötigt eine Lebensmittelwaage, um die Mengen abzuwiegen. Die App berechnet automatisch den Proteinanteil basierend auf den Nährwertangaben der eingegebenen Lebensmittel. Viele Apps bieten auch voreingestellte Lebensmitteldatenbanken, um die Eingabe zu erleichtern.

							Eine Portion Shake liefert typischerweise 20 bis 30 Gramm Protein – aber auch hier ist der mündige Konsument gefragt. Nicht in Betracht ziehen sollte man zuckerhaltige Shakes, denn damit kann man sein Kalorienlimit locker überschreiten. Oft sind auch Süßstoffe enthalten, von denen uns einige richtig Übelkeit bescheren können: Sie schmecken einfach zu süß und haben auch noch andere fragwürdige Eigenschaften (siehe das Kapitel über Süßstoffe). Zudem hat man nichts zu beißen, der Shake ist blitzschnell einverleibt. Hingegen steigern Crunch, Kaugeräusche und das Kauen an sich den Genuss und sättigen besser.

							Oft machen Shakes auch einen etwas käsig-lappigen Geschmack im Mund und einen Atem, der jedenfalls nicht an Blumenwiese erinnert: Bakterien im Mund zersetzen das Protein, und es kommt zu unangenehmen Ausdünstungen, die sich häufig nicht nur auf den Mundgeruch beschränken, sondern durch Methan, Schwefelwasserstoff und Co. unsportliche Blähungen und Proteinflatulenz generieren können. Enthält der Shake Laktose oder soll man das Produkt mit Milch anrühren, wären auch die von echter Laktoseintoleranz Betroffenen nicht amüsiert. Milch ist in größeren Mengen generell nicht sehr empfehlenswert: Sie kann Akne und Zivilisationskrankheiten fördern und verhilft manchem wirkungsvoll zu ungewollten Blähungen, Bauchschmerzen und Durchfall. Statt Milch kann man sehr gut auch Wasser nutzen oder Pflanzendrinks. Falls Sie die Proteinshakes ausschließlich als Mahlzeitenersatz im Rahmen eines Abnehmprogramms über längere Zeit nutzen, sollten auch Mikronährstoffe enthalten sein, da es sonst zu Mängeln kommen kann.

							Aminosäurekapseln sind ebenfalls beliebte Nahrungsergänzungsmittel, besonders im Fitnessbereich. In ihnen sind entweder alle acht essenziellen Aminosäuren enthalten oder die sogenannten BCAAs (dazu gleich mehr), die den Trainierenden nach dem Sport noch mal mit einem Extrakick versorgen sollen. Manche Kapseln bieten auch andere Mischungen oder einzelne Aminosäuren zum Tunen, das ist insbesondere dann sinnvoll, wenn die im Aminogramm erwiesenermaßen zu wenig vorhanden sind. Grundsätzlich gilt, dass man über eine bewusste Ernährung, bei der man sich gezielt mit Aminosäuren und dem Proteingehalt eines Nahrungsmittels auseinandersetzt, viel erreichen kann. Bei besonderen Belastungen kann nachgefüttert werden, aber: Ein Zuviel des Guten ist möglich! Durch die exzessive und/oder unkritische Ergänzung einzelner Aminosäuren kommt es leicht zu einer Imbalance und gegenteiligen Effekten. Wie immer gilt: Die Dosis macht das Gift!

							BCAAs

							In meiner Sprechstunde sitzen regelmäßig junge Männer, die hingebungsvoll bis fanatisch ins Fitnessstudio eilen, um ihren Körper zu stählen. Perfekte Muskulatur, junge Haut – aber belastenderweise voller Aknepickel. Ich frage sie dann, ob sie zum Muskelaufbau ergänzende Produkte nutzen. Tatsächlich lautet die Antwort oft: Ja, BCAAs.

							Als BCCAs (Branched-Chain Amino Acids) bezeichnet man die bereits angesprochenen essenziellen Aminosäuren Leucin, Isoleucin und Valin. Enthalten sind sie vor allem in Milch und Milchprodukten. Diese Aminosäuren spielen eine zentrale Rolle im Muskelstoffwechsel und sind daher in der Fitnessbranche total in – Mediziner und Leistungssportler empfehlen sie seit Jahrzehnten. Fitnesscracks nutzen BCAAs aus einer Reihe von Gründen, etwa um sich nach dem Training besser zu erholen und Muskelschmerz zu reduzieren. BCAAs können außerdem hilfreich sein, um Ermüdung beim Sport zu verzögern. Wenn die Muskulatur gefordert ist, will man unter Umständen im Gehirn in dem Moment nicht so wahnsinnig viel Serotonin herumschwimmen haben, da Serotonin die Muskelstimulation über Rezeptoren im Gehirn beeinträchtigen und man auch eine verstärkte Erschöpfung spüren kann. BCAAs blockieren die Transportkanäle ins Gehirn, sodass weniger Tryptophan ins Gehirn kommt und so diese Serotonin-bedingte Ermüdung gemindert wird.

							BCAAs sollen zudem den Muskelabbau während intensiven Trainings verhindern. Denn bei anstrengenden Workouts kann der Körper BCAAs als Energiequelle nutzen, wodurch der Abbau von Muskelprotein reduziert wird. Außerdem stimulieren sie bestimmte Sirtuine. Das sind multifunktionale Enzyme, die nun für den Fettstoffwechsel, den Energiehaushalt im Herzgewebe und für die Mitochondrienbildung im Muskel arbeiten können. Sirtuine reduzieren freie Radikale, die beim Sport in großen Mengen freigesetzt werden, wirken antioxidativ und fördern die Proteinsynthese für prachtvolle Muskeln und deren Reparatur. Sogar ihr Nutzen bei Leberzirrhose wird gerade erforscht.

							BCAAs wie Leucin sind sehr effektiv in der Aktivierung des Zellschalters mTORC1, ein Protein, das die Einfuhr von Aminosäuren und Zucker in die Zellen überwacht und beispielsweise auch den Muskelaufbau reguliert. Letzteres begeistert vor allem die Fitnessgemeinde – aber Vorsicht: Trotz dieser Vorteile zeigen Studien, dass die Effekte von BCAAs vom gesundheitlichen Kontext und der Dosis abhängen und komplett gegenteilig ausfallen könnten. Eine chronische Überstimulierung des Zellschalters mTORC1 durch exzessive BCAA-Supplementierung kann negative Folgen haben. Eine dauerhafte Überaktivierung könnte fette Aknepickel durch Talgdrüsenvergrößerung, unerwünschtes Zellwachstum wie Krebs oder eine krankhafte Vermehrung des Bindegewebes begünstigen, was die Funktion von Organen wie Leber, Nieren oder Lunge stören könnte.

							Zudem könnte dies das Risiko von Typ-2-Diabetes und Übergewicht erhöhen, indem Insulinresistenz und Fettansammlung gefördert werden. Ebenso könnten Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie neurodegenerative und neuroentzündliche Erkrankungen wie Alzheimer und Parkinson begünstigt werden. Diese Risiken scheinen besonders bei Menschen mit Übergewicht und einer fettreichen Ernährung ausgeprägt zu sein. Eine klare Empfehlung insbesondere außerhalb des Profisports kann auf wissenschaftlicher Basis also aktuell nicht ausgesprochen werden.

							Kreatin

							Neben BCAAs gehört auch Kreatin zu den Favoriten der Fitnessjünger. Kreatin ist ein Dreier aus den Aminosäuren: Arginin, Glycin und Methionin. Rund 90 Prozent des Kreatins im Körper verstecken sich in den Skelettmuskeln, wo es als Energiespeicher in Form von Kreatinphosphat bzw. Phosphokreatin in den Muskelzellen herumschwimmt. Bei intensiver körperlicher Aktivität liefert es blitzschnell Energie und hat deshalb große Bedeutung für die schnellen Kontraktionen etwa in den weißen Muskelfasern (auch Fast-Twitch-Fasern genannt) bei einem Sprint oder beim Gewichtheben. Es findet sich aber ebenso in den Herzmuskelzellen, die eher auf aerobe Energiegewinnung setzen. Das Herz nutzt in Ruhe gern Fettsäuren zur Energiegewinnung und bezieht daraus 60 bis 70 Prozent der Energie. Weil es aber ein flexibler Genosse ist, nutzt es bei anderen Herausforderungen, wie bei sportlicher Anstrengung, Sauerstoffmangel oder nach dem Essen, auch Glukose oder Laktat.

							Körpereigenes Kreatin macht eine sehr stattliche Menge aus, nämlich etwa 120 bis 140 Gramm, wovon die Hälfte in Leber und Nieren hergestellt wird. Den Rest gewinnt der Körper über die Nahrung, die wir ihm zur Verfügung stellen: aus Fleisch und Fisch und – deutlich weniger – auch aus Milchprodukten. Vegetarier und Veganer haben daher geringere Kreatinspiegel. Eine tagtägliche Fleischaufnahme ist aus gesundheitlicher, ökologischer sowie Tierwohlsicht ja nicht erwünscht, wäre aber für die Kreatinversorgung optimal. Weil unser Körper täglich etwa 2 Gramm Kreatin verliert, kann man hier mit einem Rindersteak tatsächlich gut gegensteuern: 100 Gramm liefern bis 0,5 Gramm Kreatin, wobei ein Teil allerdings durch das Erhitzen zerstört wird.

							Kreatin ist längst nicht mehr nur in der Fitnessszene ein viel geschlucktes Nahrungsergänzungsmittel, um die kurzfristige Leistungsfähigkeit bei intensiver Belastung, insbesondere in den ersten Sekunden anaerober Aktivität, zu steigern. Es hat inzwischen auch Einzug gehalten in die Präventionsmedizin für gesunde Langlebigkeit und kommt im Reha-Bereich sogar bei Bettlägerigen zum Einsatz. Grund ist das oben bereits erwähnte Phosphokreatin: Bei intensiver Belastung reichert es in Windeseile ein Molekül mit einem weiteren Phosphatrest an, das so zu Adenosintriphosphat (ATP) wird. Dieses ATP ist ein universell einsetzbarer Energieträger mit drei Phosphatresten in den Zellen. Und der gute Helfer, der diese Wandlung angestoßen hat, wandelt sich anschließend selbst wieder zu Kreatin. Bis das Ganze von Neuem beginnt und ein Enzym Kreatin mit Phosphat belädt und es so wieder zu Phosphokreatin macht. Faszinierend, oder?

							Dieses Phosphokreatin ist wie eine Autobatterie, die fünfmal mehr Energie speichert, als in Form von ATP in der Zelle vorliegt. Es stimuliert auch die Mitochondrien dazu, Energie zu produzieren, wirkt als Förderband für die frische Energie und reduziert zugleich schädliche Beistoffe, die Sauerstoffradikale. Das Enzym mit dem wunderbaren Namen Kreatinkinase, das den Auf- und Abbau von Kreatin zu Phosphokreatin bewerkstelligt, macht auch die Calciumpumpe effizienter, beliefert sie direkt mit Energie und versorgt somit auch die Muskelfibrillen, damit sie sich wie Sprungfedern zusammenziehen können. Calcium ist unabdingbar für gute Muskelarbeit und die Erholung: Es mindert den Muskelkater, indem es dafür sorgt, dass die Muckis nicht überstrapaziert und leistungsfähiger werden.

							Auch andere Stakeholder unseres Körpers hungern nach Kreatin, etwa die glatte Muskulatur, die unsere Organe wie den Magen-Darm-Trakt, die Blutgefäße oder unsere Atemwege auskleidet und sanft bewegt. Leber und Nieren sagen ebenfalls nicht Nein. Überall, wo schnell verfügbare Energie eine Rolle spielt – für besseren Zellstoffwechsel, bei chronischen Erkrankungen, Depressionen, Parkinson-Syndrom, Alzheimer, Stress –, mischt Kreatin mit. Sogar Stimmung und Wahrnehmung können profitieren, denn auch das Gehirn freut sich natürlich über mehr Energie.

							Wie Sie sehen, ist Kreatin ein wichtiger und vielseitiger Akteur. Aber sollte man – jenseits einer ausgewogenen Ernährung – supplementieren? Und wenn ja, viel? Die meisten Studien zu Kreatin wurden bisher an Männern durchgeführt und überwiegend positive Effekte festgestellt. Inzwischen gibt es auch für Frauen neue interessante Aspekte: Frauen haben einen um bis zu 80 Prozent geringeren inneren Kreatinspeicher als Männer, je nach Muskelmenge und Sportlichkeit. Sie nehmen es auch in geringerem Maße über die Nahrung auf. Östrogen- und Testosteronspiegel beeinflussen die Produktion von Kreatin also in die eine oder andere Richtung. Während der Menstruation, rund um die Menopause und danach ist Kreatin als Nahrungsergänzungsmittel für viele Frauen eine interessante Option. Vereinzelte Studien sehen es auch als positiv im Zusammenhang mit Schwangerschaft und Stillzeit, die Supplementierung mit Kreatin kann jedoch hier noch nicht mit Sicherheit empfohlen werden. Die Sicherheit dieser Angaben muss noch abschließend bestätigt werden. Vor der Menopause ist Kreatin wirksam, um Kraft und Trainingsleistung zu verbessern; in der Peri- und Postmenopause zeigt sich in Verbindung mit Krafttraining eine positive Auswirkung nicht nur auf Größe und Funktion der Muskulatur, sondern auch auf die Knochen.

							Bei älteren Menschen beugt eine gute Kreatinversorgung Muskelabbau vor. Sie können sich besser bewegen, Treppen steigen, sie haben mehr Balance, stürzen seltener und können auch kognitiv besser alle Abläufe planen. Das heißt aber nun nicht, dass man nach einer zusätzlichen Portion Kreatin einfach die Hände in den Schoß legen sollte: Seine Wirkung wird durch Muskeltraining und andere Bewegungsformen, wie Gehen oder Power-Gardening, potenziert.

							Vegetarier haben reduzierte Kreatinspeicher und können ebenfalls von einer Nahrungsergänzung profitieren.

							Kreatin als Supplement wird normalerweise in Dosierungen von 3 bis 5 Gramm täglich verabreicht. Um anfangs die Speicher schnell aufzufüllen, sind auch 20 Gramm am Tag für fünf bis sieben Tage möglich, aber nicht unbedingt erforderlich. Bei neurodegenerativen Erkrankungen liegen die Kreatindosierungen höher als bei den Empfehlungen im Breitensport oder zur allgemeinen Prophylaxe – hier sind es in Absprache mit dem Arzt bis zu 10 Gramm. Im Sport nimmt man es eine Stunde vor der Belastung oder unmittelbar danach ein. Ansonsten ist die Tageszeit nicht so wichtig. Die Einnahme von Kreatin mit Kohlenhydraten fördert die Speicherung im Muskel, da Insulin die Aufnahme unterstützt. Salz kann zusätzlich helfen, Flüssigkeit im Muskel zu binden, was die Hydration verbessert. Gleichzeitig muss jedoch darauf geachtet werden, ausreichend Wasser zu trinken, da Kreatin Wasser im Muskel bindet und man sonst leichter austrocknet. Und falls Sie einen Termin zur Blutabnahme bei Ihrem Hausarzt haben, sollten Sie ihm mitteilen, dass und in welcher Menge Sie Kreatin einnehmen. Im Blut misst der Hausarzt nämlich auch Kreatinin, um einen Parameter für die Nierenausscheidungsfunktion zu erhalten. Dieser Wert kann erhöht ausfallen. Halten Sie mit einer Supplementierung – oder auch Ihren Exzessen in der Muckibude – hinter dem Berg, könnte der Arzt fälschlicherweise auf eine Nierenschwäche tippen.

							Taurin

							Das kennen Sie sicher aus dem bekannten Getränk, das »Flügel« verleihen soll. Darin sind Taurin und Koffein, Zucker oder Süßstoff enthalten. Taurus ist das lateinische Wort für Stier, da es erstmals in der Galle von Rindern entdeckt wurde. In taurinhaltigen Getränken finden sich Mengen von 1000 mg Taurin pro Dose.

							Taurin ist allerdings keine Aminosäure mehr, sondern eine Aminosulfonsäure, ein Abbauprodukt der Aminosäure Cystein. Taurin spielt im Fettstoffwechsel eine Rolle als Bestandteil der Gallensäuren. Wissenschaftler diskutieren, ob es auch ein relevanter Botenstoff im Gehirn sein könnte. Inwieweit und ob es energetisiert, ist noch unbekannt. Unbestritten jedoch ist Taurin ein sehr interessanter Stoff, der naturgemäß in Fleisch und Fisch steckt und es bereits auf die Liste der beliebtesten Sport- und Longevity-Supplemente geschafft hat – mit 500 bis 2000 mg pro Dosis.

							Grund dafür sind Studien an mit Taurin verwöhnten Mäusen: Denen bescherte Taurin eine Lebensverlängerung um 10 bis 12 Prozent – bei noch gesteigerter Mausgesundheit! Ähnliche Resultate werden auch bei Rhesusaffen beobachtet. Bei Menschen ab sechzig Jahren korrelieren höhere Taurinspiegel mit seltenerem Auftreten von Diabetes, weniger Übergewicht, normalem Blutdruck und weniger Entzündungen: Einige Studien legen nahe, dass auch die Herzgesundheit, unsere Gehirnfunktionen und das Immunsystem profitieren. Die Forschung zeigt, dass Taurin auch eine krebshemmende Wirkung haben könnte. Allerdings kann es in Verbindung mit einer Ernährung, die reich an tierischem Protein und gesättigten Fetten ist, das Risiko für Darmkrebs erhöhen.

							Sie müssen jetzt natürlich nicht gleich in den Supermarkt eilen, um eine Palette dieser Flügelverleiher zu kaufen. Das ist eine Zucker- bzw. mittlerweile auch Süßstofffalle! Sport kann dagegen den Taurinspiegel ganz physiologisch erhöhen.

							L-Carnitin für mehr Muskeln und weniger Fett?

							Fitness-Freaks setzen auf L-Carnitin, das vor allem als »Fatburner« beworben wird und dabei helfen soll, den perfekt definierten Body zu stylen. Es wird oft als Aminosäure bezeichnet, ist chemisch gesehen aber eine organische Verbindung. Sie entsteht aus den beiden Aminosäuren Lysin und Methionin und ist eher als vitaminähnliche Substanz einzuordnen. Im Gegensatz zu echten Vitaminen ist dieses Vitaminoid aber nicht essenziell und kann vom Menschen selbst gebildet werden.

							L-Carnitin kommt in den Zellkraftwerken, den Mitochondrien, vor und mischt beim Energiestoffwechsel mit, insbesondere als Taxi-Service beim Transport von Fettsäuren in die Mitochondrien, wo die Fettsäuren zerlegt werden und ATP (Adenosintriphosphat) entsteht. Außerdem entgiftet L-Carnitin die Stoffwechselprodukte in den Kraftwerken. Weil es am Energiestoffwechsel beteiligt ist, setzen Anhänger darauf, dass eine Extraportion die Fettverbrennung steigern könnte: So zeigte eine Metaanalyse von 37 randomisierten Studien, dass L-Carnitin bei Übergewichtigen zu einer leichten Reduktion des Körpergewichts führte – sofern dies mit einer grundsätzlichen Veränderung des Lebensstils einherging. Diese Wirkung ließ sich allerdings nicht mit der Zufuhrmenge steigern.

							Der Tagesbedarf an L-Carnitin liegt schätzungsweise bei 16 mg, bei Krankheit oder exzessivem Sport kann er höher ausfallen. Anhänger – auch aus der Wissenschaft – wissen, dass zu wenig L-Carnitin zu Leistungsabfall, Muskelschwäche, chronischer Müdigkeit, Erschöpfung und Infektanfälligkeit führen kann. Auch die Regeneration nach einer Belastung ist dann verlängert. Im Normalfall können wir den Bedarf durch die körperliche Eigenproduktion und die Nahrung decken: L-Carnitin steckt in zahlreichen Lebensmitteln, sehr viel findet sich in Schaffleisch, aber auch in anderen Fleischsorten, deutlich weniger in Apfelmus, Tomaten und Birnen. In der Fitnessszene supplementiert man dennoch gern, meist mit 3 Gramm am Tag, also dem Vielfachen des Tagesbedarfs. Ob eine Extradosis positive gesundheitliche Effekte mit sich bringt, wird allerdings nach wie vor heftig diskutiert.

							Eine klare Supplement-Einnahmeempfehlung kann man hier also wieder nicht geben, zumal Überschüsse schlicht ausgepinkelt werden. Ein richtiger Fatburner ist es auch nicht. Den Energiestoffwechsel durch Extraeinnahme zu pushen? Schwer möglich. Es besteht außerdem neben Einschlafproblemen ein mögliches Gefäßrisiko, da L-Carnitin, ähnlich wie zu viel Fleischkonsum, das Wachstum spezieller Darmbakterien fördert, die einen Stoff abgeben, der Arteriosklerose begünstigen kann. Eine andere Nebenwirkung ist ein fischiger Körper- und Mundgeruch – na ja, wer’s mag …

						
					
					
						
							Biologische Wertigkeit und modernere Methoden zur Bestimmung der Proteinqualität

						
						Bei Proteinen und Aminosäuren kommt es nicht nur auf die Menge an, auch die schon angesprochene biologische Wertigkeit von Eiweißen spielt eine Rolle. Sie gibt an, wie gut und effizient der Körper das Protein aus der Nahrung in körpereigenes Protein umwandeln kann. Je höher der Gehalt an essenziellen Aminosäuren im Lebensmittel ist, desto mehr Protein kann daraus in unserem Körper aufgebaut werden. Ein Protein mit hoher biologischer Wertigkeit enthält alle essenziellen Aminosäuren in einem Verhältnis, das dem menschlichen Bedarf sehr nahekommt. Als Referenzwert wurde das volle Hühnerei mit einer biologischen Wertigkeit von 100 festgelegt: 100 Gramm Vollei enthalten etwa 12,5 Gramm Protein. Da Vollei eine biologische Wertigkeit von 100 hat, könnte theoretisch die gesamte Menge dieses Proteins in körpereigenes Eiweiß umgewandelt werden. Das bedeutet, dass aus den 12,5 Gramm enthaltenem Protein annähernd 12,5 Gramm körpereigenes Eiweiß synthetisiert werden kann. Getoppt wird dieser Wert durch eine Kombination von Molken- mit Sojaprotein: Molkenprotein allein hat eine sehr hohe biologische Wertigkeit von circa 106, bei Sojaprotein liegt sie bei etwa 85. Kombiniert bringen sie eine biologische Wertigkeit von ca. 123.

						
						Tierische Proteine haben meist eine bessere biologische Wertigkeit als pflanzliche Proteine, die eine oder mehrere essenzielle Aminosäuren in geringeren Mengen enthalten. Weil essenzielle Aminosäuren ja über die Nahrung importiert werden müssen, weil der Körper sie nicht selbst herstellen kann, ist eine Kombination verschiedener pflanzlicher Proteine sinnvoll: So kann man insgesamt die biologische Wertigkeit erhöhen, da sie sich gegenseitig in ihrem Aminosäureprofil ergänzen. Tatsächlich sind viele traditionelle Gerichte so zusammengesetzt, etwa die Kombination von Reis und Hülsenfrüchten wie Bohnen: Reis ist arm an der basischen Aminosäure Lysin, aber reich an Methionin, während Bohnen reich an Lysin, aber arm an Methionin sind. Ein Klassiker hierfür ist die mexikanische Burrito-Bowl mit Reis, schwarzen Bohnen, Avocado, Tomaten und Mais. Eine weitere effektive Kombination sind Linsen und Vollkornbrot: Linsen sind ebenfalls reich an Lysin, aber arm an Methionin, bei Vollkorngetreide ist es genau umgekehrt. Wenn bei Ihnen also das nächste Mal Linsensuppe auf dem Tisch steht, sollten Sie eine Scheibe Vollkornbrot dazu essen!

						Hummus aus Kichererbsen und Pita aus Weizenmehl ergänzen sich ebenfalls gut in ihrem Aminosäureprofil, und auch Erdnussmus auf Vollkornbrot ist gesund. Garniert mit einer aufgeschnittenen Banane liefert diese Kombi zudem noch jede Menge Energie.

						Hier noch ein paar weitere Protein-Klassiker-Kombinationen und ihre Wertigkeit:

							Kartoffeln + Ei: 137

	Kartoffeln + Quark: 136

	Ei + Milch: 119

	Milch + Kartoffel: 114

	Ei + Mais: 114

	Mais + Bohnen: 101

	Amaranth + Quinoa + Walnüsse: 110–120, je nach Mengenverhältnis




						Die biologische Wertigkeit war lange das Maß, um die Qualität eines Proteins zu bewerten. Sie beschreibt zwar, wie gut der Körper ein Protein aus der Nahrung in körpereigenes Protein umwandeln kann, berücksichtigt allerdings nicht alle wichtigen Faktoren, die den tatsächlichen Nutzen eines Proteins beeinflussen: etwa die Verdaulichkeit einzelner Aminosäuren und das Vorkommen sogenannter antinutritiver Inhaltsstoffe, die die Verwertung von Nährstoffen hemmen.

						Inzwischen gibt es präzisere Methoden zur Bewertung der Proteinqualität, wie den Protein Digestibility-Corrected Amino Acid Score und den Digestible Indispensable Amino Acid Score. Letztere ist die aktuell empfohlene Bewertungsmethode, weil sie die Verdaulichkeit der Aminosäuren im letzten Abschnitt des Dünndarms (Ileum) misst – dort, wo die meisten Nährstoffe tatsächlich aufgenommen werden. Aber keine Sorge: wenn Sie Ihre Ernährung wie vorgestellt ausrichten und neben einer ausreichenden Proteinaufnahme auch eine kluge Kombination von Lebensmitteln mit verschiedenen Aminosäureprofilen in Ihren Alltag einbauen, dann sind Sie genau auf dem richtigen Weg!

					
					
						
							Wie viel Eiweiß soll’s denn nun sein?

						
						Wie wir gesehen haben, sind Proteine so vielfältig und wichtig, dass Wissenschaftler und Social-Media-Nutzer gleichermaßen über Art und Menge der Zufuhr diskutieren. Verfechter einer sehr hohen Proteinzufuhr bemühen hier gerne unsere Vorfahren: Anthropologen berichten, Feuersteins und Co. hätten täglich 250 Gramm Protein verdrückt. Aber die hatten ja auch ein ganz anderes körperliches Pensum zu bewältigen, kräftezehrendes Jagen und Sammeln. Kein Wunder, dass die Empfehlungen für uns darunterliegen.

						Geht man vom Minimalbedarf aus, der sicherstellt, dass wir so einigermaßen funktionieren, nicht schwach oder unterernährt sind, sollte die tägliche Eiweißaufnahme laut einer Empfehlung der Deutschen Gesellschaft für Ernährung für Erwachsene zwischen 19 und 65 Jahren bei mindestens 0,8 g/kg Körpergewicht liegen. 100 Gramm Eiweiß liefern etwa 400 Kilokalorien, so viel wie die gleiche Menge an Kohlenhydraten, sättigen aber besser und länger. Wenn wir Muskeln erhalten oder aufbauen, ein gutes Immunsystem und schöne Haut haben wollen, brauchen wir gerne mehr. Ob die Proteine alle essenziellen Aminosäuren liefern und in den richtigen Mengen, ist hier gar nicht berücksichtigt. Daher wird zunehmend vorgeschlagen, dass 10 bis sogar 35 Prozent der Kalorien aus Proteinen stammen können.

						Wenn der Körper Proteine nur in mickrigen Mengen erhält, muss er eine Art Triage betreiben. Das ist eigentlich ein Verfahren zur Festlegung der Reihenfolge bei der Behandlung von Patienten nach Dringlichkeit und Überlebenschancen. Es wird in Notfällen genutzt, um die am schwersten Verletzten oder Erkrankten wie etwa in der Hochphase der Corona-Pandemie als erste zu versorgen, Ressourcen optimal einzusetzen und so die Überlebenschancen der einzelnen Patienten zu steigern. Auf Proteine übertragen bedeutet das: Kommt nur wenig Eiweiß in unserem Innenleben an, wird es zum Erhalt der lebensnotwendigen Organe und zur Produktion von Enzymen und Hormonen eingesetzt. Erst wenn dies gewährleistet ist, steht überschüssiges Eiweiß für andere Aufgaben zur Verfügung, etwa zum Aufbau von Kollagen an Körperpartien, die zum Baumeln neigen. Neben der unterschiedlichen biologischen Wertigkeit und Verdaulichkeit der Proteine spielen natürlich auch unser Alter und unser Verbrauch eine Rolle: Säuglinge benötigen 2,5 Gramm pro Kilogramm Körpergewicht und 1,3 Gramm, wenn sie ein Jahr alt sind. Im Wachstum, bei Schwangeren, Stillenden und bei Sportlern kann der Bedarf auf bis zu 2 Gramm pro Kilogramm Körpergewicht ansteigen. Im Alter ist Proteinmangel ein großes Problem: Man bewegt sich weniger, hat weniger Wachstumshormon, weniger Hunger und baut Muskeln ab. Wenn der Körper nun noch zu wenig Protein bekommt, zieht er sich aber die wichtigen Aminosäuren aus der Muskulatur, die so weiter abnimmt. Auch die Verdauung verändert sich, die Produktion der Magensäure geht zurück und so die Aufnahme von Nährstoffen aus dem Darm. Weil auch Entzündungsprozesse begünstigt werden, sollte man kräftig nachfüttern – bei Bedarf mit eiweißreichen Shakes.

						Es gibt also viele gute Gründe für etwas mehr Eiweißkonsum, zumal unser Körper uns ja kräftig hilft: Der tägliche Proteinumsatz eines Erwachsenen entspricht 4 g/kg Körpergewicht, beim Säugling und Pubertierenden auch schon mal 6,5 g/kg Körpergewicht. Das liegt nun aber deutlich über der durch das Essen möglichen Zufuhr. Wie kann das sein? Es beweist, dass unser Körper in der Lage ist, Eiweiß zu recyceln: 80 Prozent des Aminosäurebedarfs deckt er durch Wiederverwertung abgebauter oder kaputter Körperproteine, nur 20 Prozent werden aus der Nahrung beigesteuert. Die Proteinsynthese, also die Herstellung eines Proteins in unserem Körper, verteilt sich auf die Muskeln (40 Prozent), Leber und Darm (mit je 25 Prozent) und die restlichen Organe (10 Prozent).

						Für Menschen mit gesunden Nieren gibt es eigentlich keine übermäßige Proteinzufuhr, die zur Belastung werden oder gar die Nieren schädigen könnte. Unverträglichkeiten wie bei einer Laktoseintoleranz oder Problemen mit dem Klebereiweiß Gluten (dazu später mehr) können die Proteinauswahl einschränken. Und bei Verfechtern einer rein fleischlichen Kost, die es bei der Vorstellung, sie sollten »mehr Pflanzen« essen, gleich schüttelt, besteht bei einem Überangebot an Protein die Gefahr von Fäulnisprozessen im Darm durch die bakterielle Zersetzung. Ein sehr eleganter Literat aus Portugal beklagte sich einst bei mir, dass seine männlichen Kollegen viel zu viel Fleisch vertilgen würden und er dann auf der Firmentoilette mit den geruchlichen Ergebnissen – ausgeprägtem Kadavergeruch, passend zu deren animalischem Männlichkeitsgehabe – konfrontiert sei. Für ihn Grund genug, vegetarisch zu leben, um die Duftnote seines Stuhls zu optimieren.

						Ich weiß nicht, ob das auch für Sie ein Grund wäre, Fleisch von Ihrem Speiseplan zu verbannen, aber das müssen Sie ja gar nicht, sofern Sie Augenmaß walten lassen. Eine kluge und gesunde Ernährungsweise mit ausreichend Eiweiß ist schließlich auf vielen Wegen gut erreichbar.

						Ei-weise Tipps

							Bei gesunden Nieren darf es ruhig etwas mehr Eiweiß sein. Wobei es nicht nur auf die Menge ankommt, sondern auch auf die biologische Wertigkeit.

	Besonders relevant ist die Zusammensetzung der Aminosäuren. Sie sind im Team und als Einzelaktivisten tätig. Pflanzliches Eiweiß ist bis zum Alter von 65 Jahren ganz besonders zu empfehlen, danach sollte man etwas mehr tierisches Eiweiß einbauen, bevor das Pendel in den Achtzigern wieder etwas mehr Richtung pflanzliches Protein ausschlagen sollte. Tierisches Eiweiß stimuliert das Gewebewachstum effektiver und stärkt so die auf dem Rückzug befindlichen Muskeln. Bei Jüngeren kann ein Übermaß an tierischem Eiweiß durch die vermehrte Freisetzung des Wachstumshormons IGF-1 das Krebsrisiko erhöhen – ein Effekt, der durch pflanzliches Eiweiß nicht ausgelöst wird.

	Wagen Sie sich auch mal an neue pflanzliche Eiweißlieferanten heran und testen Sie Kombinationen aus. So können Sie die Wertigkeit des pflanzlichen Proteins erhöhen.

	Supplemente sind ein Kann, kein Muss. Sie können hier und da relative Mängel ausgleichen, im Übermaß eingesetzt aber auch negative Wirkungen haben.

	Eiweiße lieben das Gruppenerlebnis, sie benötigen Partner, also Helfer aus der Mikronährstoffecke!




					
				
					
						Kapitel 2

						Kohlenhydrate – Richtig dosiert und variantenreich sind sie besser als ihr Ruf

					
					Kommen wir zu den süßen Naschkatzen auf unserer Party: die Kohlenhydrate. In der Steinzeit war Süßes eine seltene energiespendende Delikatesse. Vielleicht gelang es hin und wieder, einen Tropfen Honig oder eine süße Frucht zu ergattern – sofort sprang das Belohnungssystem im Gehirn unserer Vorfahren an, dieses Süße in möglichst großen Mengen aufzunehmen, in der Leber in Form von Glykogen zu speichern und sich dabei auch noch glücklich zu fühlen. Denn in der Not brauchen wir ja Energie und sorgen gerne vor. Da kommt ein Zuckervorrat in Leber und Muskeln gerade recht. Damit das immer so weitergeht, schenkt uns der Körper beim Genuss von Süßem bis heute Glücksgefühle.

					Doof ist nur, dass wir mittlerweile in einer Ernährungssituation angekommen sind, wo Zucker allgegenwärtig ist und sogar pur und nahezu ohne Verdauungsaufwand extrem leicht verfügbar. Haushaltszucker, Nektar und Sirup enthalten jede Menge davon, außerdem steckt er auch in den vermeintlich gesunden Varianten Kokosblütenzucker, braunem Zucker, Ahornsirup, Apfeldicksaft und Honig! (Letztere sind ernährungsphysiologisch leider trotz des Nimbus, gesünder zu sein, voll mit Zucker. Das schauen wir uns später noch genauer an.)

					Neben offensichtlichen Zuckerbomben stoßen wir zu alldem nahezu überall auf versteckten Zucker, den die Lebensmittelindustrie allen möglichen Produkten für mehr geschmackliche Gefälligkeit zugesetzt hat. Zucker ist nicht nur in Süßigkeiten enthalten, sondern auch in Joghurt, Backwaren, Getränken und sogar herzhaften Produkten: Vom Herings-, Kraut- und Kartoffelsalat über Essiggurken – überall wird gerne Zucker untergemogelt. Auch Soßen, Dressings oder Ketchup kommen kaum ohne diesen beliebten Geschmacksverstärker aus – und ja, sogar mitunter in scheinbar gesunden Getränken wie »Vitaminwasser« ist Zucker enthalten.

					[image: Die Abbildung zeigt drei alltägliche Produkte mit Würfelzucker-Darstellungen in ihren jeweiligen Volumina. Links ist eine Ketchup-Flasche (0,5 Liter) mit etwa 37 Zuckerwürfeln gefüllt. In der Mitte sieht man eine Colaflasche (0,33 Liter), die etwa 12 Zuckerwürfel enthält. Rechts ist ein Fruchtjoghurtbecher (150 Gramm) dargestellt, dessen Inhalt ca. 7 Zuckerwürfeln entspricht. Über dem Joghurt schwebt ein Löffel mit einem einzelnen Zuckerwürfel, der exemplarisch dargestellt wird.]
						So viel Zucker steckt in Ketchup, Cola und Fruchtjoghurt.


					

					Im Vergleich zu unseren Vorfahren verspeisen wir also viel zu viel von ungünstigem, viel zu schnell verfügbarem Zucker und bewegen uns gleichzeitig viel weniger als damals! Der Supermarkt war noch nicht erfunden, Convenience-Food ebenfalls nicht. Die evolutiv so sinnvollen Essenspausen, wenn’s mal nix zu futtern gab, legen wir heute auch nicht regelmäßig ein, dabei sind sie nachweislich lebensverlängernd und wirken Zivilisationskrankheiten entgegen. (Mehr dazu in Teil III.) Natürlich leiden beim Thema Zucker auch die Zähne. Zucker wird von Bakterien im Mund zu Säuren abgebaut, die dann den Zahnschmelz angreifen und Karies verursachen. Diese Säuren können Mineralien aus dem Zahnschmelz herauslösen und dadurch die Zähne schwächen. Häufiger Zuckerkonsum führt zu längeren Säureattacken und erhöht das Risiko für Zahnverfall. Zudem können klebrige, zuckerhaltige Lebensmittel an den Zähnen haften bleiben und so den Bakterien als »All You Can Eat-Buffet« permanent zur Verfügung stehen. (Daher wenigstens zwei Mal am Tag putzen.)

					In der Natur gibt es sehr wenige Lebensmittel, die sehr süß oder auch sehr fett sind. Leider ist aber unser Gehirn über die Darm-Hirn-Achse äußerst empfänglich für diese Substanzen. Süß als Geschmack wird von uns schon in minimalen Mengen als positiv bewertet. Zunge und Dünndarm haben Rezeptoren, in denen Süße wahrgenommen wird, die das Protein Gustducin aktivieren, das seinerseits ein Enzym in Gang setzt. Calcium wird freigesetzt, es entsteht Spannung, und ein elektrisches Signal meldet: »Süüüüß.« Und dieses Signal wird dann vom Nervensystem weiterverarbeitet, auf dass es zügig im glücklichen Gehirn ankommt.

					Das Max-Planck-Institut konnte in einer Studie zeigen, dass wir nicht nur kurzfristig ein Belohnungsgefühl empfinden, sondern sich bei übermäßiger Zufuhr leider auch das Gehirnnetzwerk umpolt, sodass wir immer mehr davon wollen. Es ist wie eine Sucht. Im Rahmen der Studie mussten zwei Gruppen von Probanden acht Wochen lang zusätzlich zu dem, was auf ihrem täglichen Essensplan stand, jeden Tag einen kleinen Pudding verspeisen. In beiden Gruppen hatte der Pudding gleich viele Kalorien, aber in der einen Gruppe war mehr Fett und viel Zucker enthalten, in der anderen stattdessen mehr Eiweiß. Vor, während und nach der Testphase wurden die Gehirnaktivitäten gemessen. Interessant war, was nach den acht Wochen geschah: Nun bekamen die Probanden nämlich Milchshakes mit unterschiedlichen Fett- und Zuckergehalten zu trinken – mit einem verblüffenden Effekt. Die an Fett und Zucker gewöhnten Testpersonen fanden die besonders fetten und süßen Milchshakes viel köstlicher als die anderen Shakes. Im MRT war der enorme Effekt dieser fett- und zuckerhaltigen Speisen auf das Gehirn zu sehen: Das dopamingesteuerte Belohnungssystem war stark aktiviert, die natürliche Vorliebe unseres Steinzeitkörpers für Süßes war hier in unnatürlicher Weise verstärkt worden.

					Die Wissenschaftler gehen davon aus, dass sich durch den regelmäßigen Konsum der Puddings neue Nervenverbindungen entwickelt haben, also offenbar eine unerfreuliche Umprogrammierung stattgefunden hat: Das Verlangen nach übermäßig Fettem und Süßem wurde erlernt. Begabte Chemiker der Lebensmittelindustrie nutzen diesen Effekt bei der Entwicklung neuer hoch verarbeiteter Lebensmittel, indem sie durch mehr Zucker, aber auch durch mehr Salz, Fett, Geschmacksverstärker, Farben und eine geänderte Textur unser Steinzeit-Appetitzentrum überlisten. Ohne eine Umgewöhnung bleibt dieses Netzwerk leider so erhalten. Es beeinflusst das Essverhalten auch in der Zukunft und steigert somit Übergewicht und die Folgeerkrankungen.

					
					Studien wie diese untermauern, dass Fast Food und Fertiggerichte, die reich an Fett und Zucker sind, schon beinahe Suchtmittel sind. Die gute Nachricht ist: Umgekehrt kann aber auch eine Änderung der Ernährungsform dazu beitragen, die Rezeptoren für einen anderen, weniger süßen Geschmack zu sensibilisieren.

					Aber warum rede ich jetzt eigentlich die ganze Zeit über Süßes? Ganz einfach: Kohlenhydrate sind im Grunde genommen Zuckermoleküle und die bevorzugte Energiequelle unseres Körpers. In den Empfehlungen der Ernährungsgesellschaften zur Verteilung der täglichen Kalorienzufuhr nehmen Kohlenhydrate mit mehr als 50 Prozent den Löwenanteil ein. Sportlern wird oft empfohlen, während eines längeren Trainings eine Extraportion davon zu konsumieren. Gleichzeitig liest man immer wieder, dass wir uns auch von deutlich weniger Kohlenhydraten ernähren könnten, ja selbst, dass wir auch ganz gut ohne Zufuhr von außen auskommen könnten, weil unser Körper Glukose auch selbst herstellen kann. »Low Carb« ist der trendige Begriff für eine Ernährungsweise, bei der die Kohlenhydratmenge deutlich reduziert wird: auf weniger als 130 Gramm pro Tag oder weniger als 26 Prozent der täglichen Kalorienzufuhr. Sehr kohlenhydratarme Diäten setzen sogar auf weniger als 10 Prozent bzw. weniger als 20 bis 50 Gramm Kohlenhydrate pro Tag. Ziel ist da, den Blutzucker- und Insulinspiegel stabil zu halten und Gewicht zu verlieren, weil statt Kohlenhydraten vermehrt Fette für die Energiezufuhr genutzt werden.

					Also was gilt denn nun? Das, was die Ernährungsgesellschaften empfehlen, oder das, was »Low Carb«-Jünger predigen? Wie wir sehen werden, sind Kohlenhydrate nicht gleich Kohlenhydrate, und man muss sie weder meiden, noch sollte man das dauerhaft tun! »Low Carb« kann aus gesundheitlichen Gründen durchaus ein vernünftiger Ansatz sein, wobei Kohlenhydrate per se nicht dick machen. Es kommt darauf an, wann wir sie uns einverleiben und vor allem in welcher Form sie daherkommen – verpackt und kombiniert mit wichtigen weiteren Stoffen, etwa in Gemüse, oder pur in Zuckerlimonaden. Es spielt eine wichtige Rolle, wie schnell der Zucker aus den Kohlenhydraten freigesetzt wird, ob sie einfach gestrickt oder komplex sind, industriell verarbeitet oder reich an Ballaststoffen.

					Natürlich spielt auch Bewegung eine Rolle: Wer sich viel bewegt, braucht mehr, wer sich wenig bewegt, braucht weniger davon. Und dann gibt es da noch die Sache mit der Futterverwertung: Während meiner Klinikzeit aß eine Kollegin beim gemeinsamen Stationsfrühstück tagein, tagaus mehrere Scheiben weißen Toast mit Butter und Marmelade und war schlank wie eine Gerte. Ich pickte in meinem Salat mit Schafskäse herum, musste trotzdem auf mein Gewicht achten und fand das ziemlich ungerecht. Wie konnte das sein? Wie effektiv wir Energie aus Kohlenhydraten gewinnen, hängt zum einen von unserer Muskelmasse, unserem Körperfettanteil, den Hormonen, unserer Darmflora, aber zum anderen auch von genetischen Faktoren ab. Beispielsweise steuert das AMY1-Gen die Produktion von Speichelamylase und beeinflusst, wie effizient Stärke abgebaut wird. Menschen aus Regionen mit traditionell stärkehaltiger Ernährung, wie Asien oder dem Mittelmeerraum, haben oft mehr Kopien dieses Gens und verdauen Kohlenhydrate effizienter. Dort stammen bis zu 70 Prozent der Energie aus Kohlenhydraten, während in Wildbeutergesellschaften wie bei den Inuit der Anteil nur 10 bis 20 Prozent beträgt. Diese Gruppen sind besser an fettreiche Ernährung angepasst und nutzen Fette effektiver als Energiequelle.

					Zusätzlich beeinflussen genetische Variationen, wie der Körper Kohlenhydrate und Fette verstoffwechselt – es gibt erhebliche individuelle Unterschiede in Glukoseaufnahme, Insulinsensitivität und Sättigungsgefühl. Das erklärt auch, warum manche Menschen bei kohlenhydratreicher Ernährung schneller zunehmen als andere. Individuelle Anpassungen der Nährstoffzufuhr könnten somit hilfreich sein. Die Analyse dieser Gene gehört jedoch bisher nicht zur Standard-Blutdiagnostik beim Hausarzt. Doch auch wenn Gene einen starken Einfluss auf unseren Stoffwechsel haben können: Wir sollten unsere Veranlagung nicht als unüberwindbares Schicksal begreifen, sondern als Ansporn, bewusster zu essen.

					
						
							Kohlenhydrate: Alles Zucker, oder was?

						
						Der Begriff Kohlenhydrate steht für eine ganze Klasse von organischen Verbindungen, die aus einem Kohlenstoff-Gerüst (C) gebildet werden, an dem Wasserstoff (H) und Sauerstoff (O) hängen. Es gibt sie in vielen Formen, aber die vier Hauptkategorien sind: Einfachzucker (Monosaccharide), Doppelzucker (Disaccharide), Mehrfachzucker (Oligosaccharide) und Vielfachzucker (Polysaccharide).

						 

						Einzelne Zuckerarten erkennt man oft an der Endung -ose. Im allgemeinen Sprachgebrauch werden jedoch nur Vertreter der Oberkategorien Mono- und Disaccharide als Zucker bezeichnet, da sie süß schmecken. Chemisch können auch andere Kohlenhydrate wie Polysaccharide die Endung -ose tragen, sie zählen jedoch nicht zu den Zuckern, z.B. Cellulose.

						[image: In der Abbildung sind verschiedene Strukturen von Sacchariden dargestellt: Monosaccharide, Disaccharide und Polysaccharide. Alle sind in Form von Batterien illustriert. Oben wird ein einzelnes Monosaccharid als eine isolierte, linear gezeichnete Batterie gezeigt. Rechts daneben folgen zwei nebeneinander stehende Batterien, die ein Disaccharid repräsentieren. Darunter sind mehrere verbundene Batterien dargestellt, die ein Polysaccharid symbolisieren und somit die Komplexität der Kohlenhydratstrukturen verdeutlichen.]
							Alle Kohlenhydrate bestehen aus Sacchariden in ihren verschiedenen Formen: Einfachzucker aus einer Einheit, Zweifachzucker aus zweien, Mehrfachzucker aus bis zu neun Einheiten und komplexe Kohlenhydrate (Polysaccharide) aus über zehn Sacchariden.


						

						
							
								Von einfach bis komplex

							
							Einfachzucker sind die kleinsten Bausteine der Kohlenhydrate. Sie müssen durch die Magensäure nicht weiter zerlegt werden und können gleich weiter in den Dünndarm rauschen, um für unseren Stoffwechsel bereitzustehen. Dazu zählen fünf der zwölf natürlich vorkommenden Einfachzucker: Glukose (Traubenzucker), Fruktose (Fruchtzucker), Galaktose (Schleimzucker), Tagatose und Mannose. Über die letzten drei spricht die Wissenschaft von »intelligenten Zuckern«. Warum das so ist und warum man von ihnen gerne naschen darf, erkläre ich Ihnen später.

							Größere Kohlenhydratgebilde aus unserer Nahrung bestehen zwar ebenfalls aus Untereinheiten wie Glukose (80 Prozent), Fruktose (15 Prozent) und Galaktose (5 Prozent), aber die Struktur dieser Gebilde muss erst einmal aufgeknackt und in die einzelnen Bausteine zerlegt werden, damit der Körper sie nutzen kann. Dabei gilt: Je komplexer die Struktur, desto mehr muss er beim Zerlegen ackern.

							Zweifachzucker bestehen aus zwei Molekülen gleicher oder unterschiedlicher Einfachzucker. Der Haushalts- oder Kristallzucker Saccharose kommt zum Beispiel mit einer Glukose- und einer Fruktose-Einheit daher. Hergestellt wird er aus Zuckerrohr oder Zuckerrüben, aber auch aus Ahornsaft. Und Achtung: Honig besteht zu etwa 80 Prozent aus verschiedenen Zuckerarten, darunter vor allem die Monosaccharide Fruktose und Glukose. Saccharose ist ebenfalls enthalten, aber nur in geringen Mengen. Die Instagram-Gemeinde wettert mitunter, wenn ich dezent auf Honig als Zucker- und Fruktosebombe hinweise, aber wer dachte, Honig sei die wahnsinnig gesündere Alternative, irrt leider: Honig (Fruktose + Glukose) hat zwar antioxidative, antibakterielle und entzündungshemmende Eigenschaften, doch sein hoher Zucker- und Kaloriengehalt – insbesondere durch den Fruktoseanteil – kann bei übermäßigem Verzehr negative Auswirkungen haben. Denken wir noch mal an unserer Vorfahren: Stellen Sie sich vor, wie Sie im Lendenschurz oder im Bärenfell durch die Natur streiften und plötzlich einen Bienenstock in einer Baumhöhle entdeckten. Natürlich taten Sie alles, um an das köstliche Süß heranzukommen, sogar unter Inkaufnahme von schmerzhaften Stichen. Sie naschten und teilten, wenn Sie nett waren, mit Ihrem Stamm. Ihr Körper sagte nur: »Super – nimm mehr. So bauen wir deine Reserven für den nächsten Winter auf! Und auch für die kommenden Stunden der Jagd oder des Sammelns kriegst du schön Energie für deine Muskeln.« Und nun denken Sie an ihren typischen Sonntagmorgen: Sie kriechen aus dem Bett, laufen ein paar Meter ins Bad und von da ein paar Schritte weiter zum Frühstückstisch. Es gibt Weizenbrötchen, Zuckercerealien, Marmelade und Honig satt … Und wenn draußen Schmuddelwetter herrscht, krabbeln sie vielleicht nach dem Frühstück noch mal für ein kleines Nickerchen ins Bett zurück, anstatt die süße Sünde mit steinzeitlichem Bewegungsdrang auszugleichen. Unser Steinzeitkörper ist hocherfreut und lagert fleißig Reserven in Form von Körperfett ein. Die Folgen sind Gewichtszunahme, zudem ein erhöhtes Risiko für Diabetes und Zahnprobleme.

							Das gilt natürlich nicht nur für Honig, der wegen seiner positiven Wirkungen bei moderatem Konsum als Teil einer ausgewogenen Ernährung sogar noch durchgeht, sondern für alle Einfach- und Zweifachzucker. Leider sind nicht nur deren Verfügbarkeit, sondern auch der Konsum in unserer modernen Gesellschaft sprunghaft angestiegen.

							Neben Saccharose gehört auch Milchzucker (Laktose) zu den Zweifachzuckern. Hergestellt wird er in der weiblichen Milchdrüse. Der Laktoseanteil in der Muttermilch beträgt 7,5 Prozent, in der Kuhmilch sind es 4,5 Prozent. In unserer Dünndarmschleimhaut sitzt ein Enzym namens Laktase, das diesen Zweifachzucker in seine Einzelbestandteile Glukose und Galaktose zerlegt. Weil manche Menschen einen Laktasemangel haben, entwickeln sie eine Laktoseintoleranz. Milchzucker wird dann nicht mehr ausreichend gespalten, gelangt in den Enddarm, gärt dort fröhlich vor sich hin und führt damit zu Bauchschmerzen, Blähungen bis hin zu Durchfällen, selbst noch Tage nach dem Genuss. Sogar Tabletten mit kleinsten Laktosemengen können den davon Betroffenen Probleme bereiten. Mehr dazu im Kapitel über Allergien und Unverträglichkeiten.

							Der Namensvetter Laktulose wird synthetisch hergestellt, indem ein Fruktose- und ein Galaktosemolekül miteinander verknüpft werden. Anders als der Milchzucker kann Laktulose nicht vom Körper verwertet werden und wird im Dickdarm von Bakterien der Darmflora abgebaut. Dadurch entstehen Säuren, die den Darm in Bewegung bringen. Nach Operationen, bei denen man starkes Pressen auf dem Klo verhindern möchte, wird Laktulose daher gerne als Abführmittel eingesetzt.

							Maltose, unser letztes Disaccharid, kommt nur selten in Lebensmitteln vor, entsteht jedoch bei der Verarbeitung von Stärke etwa beim Keimen oder Mälzen von Getreide. Daher schmeckt Malz süßer als die Getreidesorten Gerste, Hafer, Weizen oder Roggen, die für Bier oder Whiskey-Herstellung genutzt werden.

							Und damit wären wir auch schon bei den Mehrfachzuckern angelangt: Oligosaccharide werden aus drei bis neun Einzelzuckern zusammengesetzt. Sie entstehen vor allem beim Fermentieren und auch im Malzprozess. Raffinose kommt in Zuckerrohr, Zuckerrüben und Hülsenfrüchten vor, Stachyose in Hülsenfrüchten und Kürbisgewächsen – beides sind unverdauliche Mehrfachzucker, die in der Säure des Magens nicht aufgelöst und auch nicht durch Enzyme zersetzt werden. Was für ein Glück, denn damit werden sie zu Futter für unsere Darmflora, die dadurch vielfältiger wird, auch wenn es hier und da mal zu Blähungen und Flatulenz kommen kann. Raffinose und Stachyose gehören genauso wie Fructo-Oligosaccharide zu den löslichen Ballaststoffen. Letztere werden auch als Präbiotika-Pulver verkauft – zum Aufbau einer diversen, robusten und gesundheitsförderlichen Darmflora. Natürlicherweise kommen sie jedoch auch in Bananen, Zwiebeln, Spargel, bitteren Salaten und Wurzelgemüse vor. Solche löslichen Ballaststoffe sind ein super Düngemittel für eine gesunde und schlagkräftige Darmflora. Eine hohe Artenvielfalt im Darm ist wünschenswert, denn davon profitieren auch der Fettstoffwechsel, das Immunsystem und die Organfunktionen des Körpers.

							Kohlenhydrate dienen als Energielieferanten, sind aber auch wichtige Baustoffe und bilden Gerüste. Hierfür sind die komplexen Kohlenhydrate zuständig, sie gehören zu den Polysacchariden. Die ersten drei werden Sie sicher kennen: Zellulose, das weltweit häufigste Biomolekül und ein bedeutender Kohlenstoffspeicher (Baumholz!), bildet die Grundlage pflanzlicher Zellwände. Sie ist ein wichtiger Rohstoff, wir nutzen sie in Form von Viskose, Baumwollfasern und Leinen etwa als Stoff für Kleidung. Zellulose besteht aus langen Ketten von Glukosemolekülen, die fest miteinander verbunden sind. Da unser Körper kein Enzym besitzt, um diese Struktur zu spalten, bleibt Zellulose für uns unverdaulich und kalorienfrei – daher wird sie häufig als Füllstoff in Lebensmitteln und als Bestandteil von Medikamentenkapseln verwendet, ohne in unseren Stoffwechsel aufgenommen zu werden.

							Hemizellulose kommt ebenfalls in pflanzlichen Zellwänden vor, während Chitin in den Panzern von Insekten, Spinnen und Krebstieren steckt, aber auch in den Zellwänden von Pilzen, in Flügeln und Insekten-Beißwerkzeugen, in der Raspelzunge von Schnecken oder im Kokonfaden. Dieses Polysaccharid wird aus Ketten von N-Acetylglucosamin gebildet, einem Abkömmling von Glucosamin. Hart wird Chitin durch Verbindung mit Kalk (Calciumcarbonat) oder Proteinen, während es ohne diese Zusätze elastisch bleibt.

							Glucosamin, ein Aminozucker aus Glukose, ist ein beliebtes Nahrungsergänzungsmittel zur Unterstützung der Gelenkgesundheit, da es am Aufbau von Knorpel beteiligt ist. Neuere Studien legen nahe, dass Glucosamin möglicherweise auch lebensverlängernde Effekte bei verschiedenen Krankheiten haben könnte. Es soll Fasten im Körper imitieren und unsere Zellfabriken erneuern, Entzündungen minimieren und unser Erbgut schützen sowie die Verklebung und Verzuckerung unseres Körpereiweißes minimieren. Auf diese Verklebung, die man AGE (Advanced Glycation Endproducts) nennt, gehe ich im nächsten Kapitel genauer ein.

							Proteoglykane bestehen bis zu 95 Prozent aus Kohlenhydraten und zu 5 bis 25 Prozent aus Proteinen und formen die Matrix im Bindegewebe außerhalb der Zellen. Als Bausteine der Zellmembran dienen Glykoproteine (ein Protein + mehrere Zuckergruppen), beim Nervengewebe sind es Glykolipide (ein oder mehrere Mono- oder Oligosaccharide, gebunden an ein Fett-Molekül).

							Kohlenhydrate haben im Körper neben der Energiebereitstellung und als Baumaterial aber noch weitere wichtige Funktionen. Sie dienen in der Signalübertragung als Erkennungs- und Bindungsstellen auf Zelloberflächen und sind wesentlicher Bestandteil von Zellverbindungen. Für die mechanische Stabilität zwischen Zellen sorgen Zell-zu-Zell-Verbindungen. Die schnelle und koordinierte Zellkommunikation (z.B. das Zusammenziehen des Herzmuskels) gelingt nur, weil die Zellen besonders stabil verbunden sind. Kohlenhydrate formieren im Blutplasma Proteingebilde, die sich Fette, Hormone oder Metalle schnappen und durch die Gegend schippern, sie sind für nachrichtendienstliche Tätigkeiten im Rahmen des Immunsystems wichtig und arbeiten als Protein-Bodyguards. Außerdem wirken sie als Schleimstoffe – Schmier-, Flutsch- und Gleitmittel – und in Oberflächenstrukturen, also als Accessoires, die an der Zelloberfläche sitzen und etwa den roten Blutkörperchen die Blutgruppeneigenschaften verleihen. Und natürlich kommt Zucker auch in unserem Erbgut vor: der Zucker Desoxyribose in der Desoxyribonukleinäure (DNA) und die Ribose in der Ribonukleinsäure (RNA).

							Ganz schön wichtig, diese Kohlenhydrate …

						
					
					
						
							Die Kohlenhydrat-Verdauung

						
						Damit unser Körper komplexere Kohlenhydrate nutzen kann, müssen diese, wie bereits erwähnt, in ihre Bausteine zerlegt werden. Schon im Mund geht es los damit. Im Biologieunterricht war ich einmal Teil eines Experiments, das ich etwas eklig fand. Ich musste eine gefühlte Ewigkeit auf einem Brot herumkauen und den Brei dann vor aller Augen wieder ausspucken. Dann wurde alles gründlich betrachtet: Durch die Aktivität des Enzyms Alpha-Amylase in meinem Speichel war aus Stärke Glukose freigesetzt worden, klar sichtbar am Farbumschlag im Reagenzglas.

						Die häufigsten Kohlenhydrate, die wir beim Essen zu uns nehmen, bestehen aus Stärke- und Zuckerarten aus lauter aneinandergereihten Glukosemolekülen. Sie liegen mit 55 bis 60 Prozent auf Platz eins, gefolgt vom Haushaltszucker Saccharose mit ungefähr 30 Prozent und Milchzucker mit etwa 8 Prozent. Die Zersetzung dieser Kohlenhydratgebilde übernehmen verschiedene Enzyme. Das beginnt, wie gerade gesehen, im Speichel, richtig rund geht’s dann aber im Dünndarm: Hier kommen diverse zerschnippelte Zucker in unterschiedlicher Länge an und fallen nun weiteren zersetzenden Enzymen wie etwa Maltase, Saccharase, Laktase zum Opfer. (Enzyme können Sie übrigens immer an der Endung -ase erkennen.) Sind die Kohlenhydrate dann schön in ihre Einzelbestandteile Glukose, Fruktose und Galaktose klein gehackt, gelangen sie über die Darmwand ins Blut und rauschen durch das Blut der Pfortader hin zur Leber. Dort werden sie entweder direkt als Energielieferant genutzt, in Form von Glykogen gespeichert oder weiter umgewandelt. Unverdauliches aus dem Speisebrei gelangt eine Etage tiefer als gesunde Ballaststoffe in den Dickdarm.

						Von der Leber können die Zuckermoleküle über den Blutkreislauf zu den Zellen transportiert und in die Energie verwandelt werden, die unerlässlich für alle Körperfunktionen ist – von der Ruhe und Bewegung der Muskeln über die roten Blutkörperchen, die ausschließlich Glukose nutzen können, bis zur Gehirnfunktion und zum gesamten Stoffwechsel. Pro Tag setzt ein Erwachsener etwa 200 Gramm Glukose um, davon vernascht allein unser Oberstübchen 120 bis 140 Gramm, was 60 bis 70 Prozent des gesamten Glukoseverbrauchs im Ruhezustand ausmacht!

						Eine wichtige Aufgabe der Leber ist es, den Blutzuckerspiegel konstant zu halten und Vorräte in Form von Glykogen anzulegen, damit der Körper bei Zuckermangel erst mal bei den eigenen Reserven zuschlagen kann. Die Leber ist gewichtsmäßig das größte solide Organ unseres Körpers und bringt im Schnitt anderthalb Kilo auf die Waage. Das Glykogen nimmt dabei rund 10 Prozent ein. Immer wenn der Blutzuckerspiegel droht zu sehr abzufallen und unseren Zellen die Energie ausgeht, steuert sie aus ihren Speichern Glukose bei. Sind die Speicher bis zum Bersten überfüllt, wird netterweise Fett aufgebaut! Daher entwickelt man auch eine nichtalkoholische Fettleber und erhöhte Cholesterinwerte, wenn man zu viel Zucker, Stärke und Fruktose (vor allem High Corn Fruktose) als Süßungsmittel zu sich nimmt. Oder, wie ein Kollege, der sich hauptamtlich mit der Leber beschäftigt, jüngst auf einem Kongress sagte: »Ein Glas Orangensaft ist für die Leber schlimmer als ein Glas Wein …« Ich würde ja ein Glas frisch gepressten Orangensaft durchwinken. Auch Obst in Maßen ist okay. Denn hier kommt die Fruktose mit Ballaststoffen, Pflanzenstoffen und Vitaminen im Paket daher. Die rote Fahne geht aber wirklich hoch bei mit Zucker oder Fruktose gesüßten Limonaden und Eistees.

						Die Leber kann Glukose sogar selbst herstellen, falls Speicher leer sind, man hungert, fastet oder Sport treibt. Das macht sie, indem sie Laktat aus dem Abbau von Zucker in den Muskeln, Aminosäuren aus dem Proteinabbau und Glycerin aus Fett nutzt. Laktat entsteht in den Muskeln, wenn sie bei intensiver Anstrengung Energie brauchen, aber nicht genug Sauerstoff zur Verfügung haben. In diesem Fall nutzen die Muskeln einen Notfallweg zur Energiegewinnung, der Laktat als Nebenprodukt erzeugt. Das Laktat gelangt dann ins Blut und wird zur Leber transportiert, wo es wieder in Zucker umgewandelt wird. Der dient dann bei Bedarf erneut als Energiequelle für die Muskeln oder andere Körperteile. Glukose hausgemacht schafft nur die Leber, in sehr viel geringerem Maße kann sie auch in den Nieren gebildet werden. Sie sehen – ein zentrales Ziel des Körpers ist die Energiegewinnung!

					
					
						
							Energie auf dem Teller

						
						Das Kohlenhydrat, das von uns am meisten verzehrt wird, ist das Polysaccharid Stärke. Pflanzen speichern Glukose als Stärke in Samen, Knollen, Wurzeln und Früchten. Für die Herstellung nutzen sie den Weg der Photosynthese. Wenn Tiere oder auch wir diese Pflanzen fressen, nehmen wir die darin gespeicherte Energie auf.

						In den Lehrbüchern wurden bislang immer zwei Hauptwege beschrieben, wie unser Körper Energie gewinnt: Einer läuft mit und einer ohne Sauerstoff. Aktuell ändert sich unser wissenschaftliches Weltbild jedoch, und ich kann Ihnen gleich vier Wege erklären. Vor allem Weg Nummer drei ist bahnbrechend und so noch nicht in den Lehrbüchern nachzulesen! Sollten Sie keine Lust auf Biochemie haben, überspringen sie diese Unterkapitel einfach.

						[image: In der Illustration ist der Prozess der Photosynthese dargestellt. Zentral im Bild steht ein Baum mit der Aufschrift "Photosynthese" im Kronenbereich. Links oben strahlt die Sonne nach unten, symbolisiert durch das Wort "Sonnenlicht". Unterhalb befinden sich chemische Formeln für Kohlendioxid (6 CO₂) und Wasser (6 H₂O), die durch Pfeile mit dem Baum verbunden sind. Rechts neben dem Baum sieht man die chemische Strukturformel für Glukose sowie Sauerstoff (6 O₂). Die Wurzeln des Baums sind prominent dargestellt und verweisen auf die Wasseraufnahme. Die Anordnung der Elemente zeigt den Zyklus der Photosynthese, bei dem aus Licht, Kohlendioxid und Wasser Glukose und Sauerstoff produziert werden.]
							Bei der Photosynthese reagiert Kohlendioxid unter Einwirkung von Lichtenergie mit Wasser, es entstehen Glukose und Sauerstoff.


						

						
							
								Zellatmung: Energiegewinnung mit Sauerstoff

							
							Unser Körper gewinnt Energie aus Glukose hauptsächlich durch die »Zellatmung«, eine Art innerer Generator, der in unseren Zellen läuft. Im ersten Schritt, der Glykolyse, wird Glukose in kleinere Bausteine zerlegt, die man Pyruvat (Brenztraubensäure) nennt. Dieser Prozess findet im Zellplasma statt und setzt bereits eine kleine Menge Energie frei. Diese Energie wird in Form von ATP gespeichert, den »Batterien« der Zelle. Für die Glykolyse ist kein Sauerstoff nötig, sie kann also überall im Körper ablaufen, auch wenn die Sauerstoffversorgung gerade gering ist.

							Auch andere Zuckerarten aus Lebensmitteln, wie Fruktose, Laktose oder Saccharose, Glykogen oder Stärke, werden ähnlich abgebaut, um Energie für den Körper bereitzustellen.

							Nach der Glykolyse wird das Pyruvat in die Mitochondrien transportiert – die kleinen »Kraftwerke« der Zellen. Hier beginnt der zweite Teil der Zellatmung: das Energiekarussell namens Citratzyklus (auch Zitronensäurezyklus genannt). Mithilfe von Sauerstoff wird das Pyruvat vollständig abgebaut. Dieser Prozess setzt eine große Menge Energie frei, die wieder als ATP gespeichert wird. Gleichzeitig entstehen die Abfallprodukte Kohlendioxid (das wir ausatmen) und Wasser.

							Die Zellatmung funktioniert wie eine Energietreppe: Bei jedem Schritt wird ein bisschen mehr Energie gewonnen, bis am Ende eine große Menge ATP bereitsteht. Diese Energie wird für alles genutzt, was der Körper braucht – von der Bewegung der Muskeln bis zum Denken im Gehirn.

							Weil neben Glukose auch andere Nährstoffe wie Fettsäuren und Aminosäuren im Citratzyklus zur Energiegewinnung genutzt werden können, liefert die Zellatmung den Großteil der Energie, die unser Körper benötigt. Diese Form der Energiegewinnung hat allerdings einen Nachteil: Sie produziert permanent reaktive Sauerstoffradikale, die die Zellstrukturen angreifen und einen Teil unseres Alterungsprozesses ausmachen – das sind diese unerwünschten freien Radikale, die uns immer wieder unterkommen. Die Anzahl und Art der Zellschäden, die sich im Körper ansammeln, hängt also auch mit dem gewählten Weg der Energiegewinnung zusammen. Für eine gesunde Zell-Langlebigkeit sind wir auf Zellschutz, Reparaturmechanismen und die Erneuerung gutartiger Zellen angewiesen, da Zellen alters- oder schadensbedingt immer wieder ersetzt werden müssen. Besonders während der Zellteilung besteht ein erhöhtes Risiko für DNA-Schäden, da die Erbinformation in diesem Moment nicht vollständig vom Zellkern geschützt ist und durch die freien Radikale aus der Atmungskette angegriffen werden kann. Nicht zuletzt deshalb gibt es einen zweiten Weg der Energiegewinnung: die anaerobe Vergärung. Sie ist evolutionär betrachtet ein viel älterer und einfacherer Prozess, der ohne Sauerstoff und netterweise ohne die Bildung schädlicher Radikale abläuft.

						
						
							
								Milchsäuregärung: Energiegewinnung ohne Sauerstoff

							
							Um die schädlichen Auswirkungen der freien Radikale zu vermeiden, wählen Zellen – insbesondere empfindliche Keimzellen wie Spermien und Eizellen – während der Teilung bevorzugt einen Stoffwechselweg, der ohne Sauerstoff funktioniert: die Milchsäuregärung (bekannt als anaerobe Glykolyse). Sie liefert zwar viel weniger Energie, schützt aber die empfindliche DNA während der Zellteilung und trägt dazu bei, dass gesunde neue Zellen entstehen.

							Unser Körper nutzt diesen sauerstofffreien Stoffwechselweg auch in anderen Situationen: Wenn er schnell Energie benötigt, aber nicht genügend Sauerstoff zur Verfügung steht, wie bei einem Sprint oder intensivem Muskeltraining. In diesem Fall greift der Körper auf einen Notfallmechanismus zurück – einen »Notstromgenerator«. Dabei wird Glukose in der Zellflüssigkeit zuerst in Pyruvat umgewandelt und anschließend zu Milchsäure (Laktat) abgebaut. Auch wenn dieser Prozess deutlich weniger Energie liefert als die Zellatmung, gibt er dem Körper in kurzer Zeit einen Energieschub. Dabei wird ausschließlich Zucker genutzt, da Fettsäuren und Aminosäuren zu langsam verarbeitet werden können, um für schnelle Energie zu sorgen.

							Früher dachte man, dass die Milchsäure der Grund für Muskelkater ist. Heute weiß man, dass die Schmerzen nach dem Sport vor allem durch Mikroverletzungen im Muskel entstehen, die während des Trainings auftreten. Diese Verletzungen lösen eine leichte Entzündungsreaktion aus, während der Körper die Muskeln repariert – das führt zu Schwellungen und manchmal zu Muskelkater.

							Sobald wieder genügend Sauerstoff verfügbar ist, wird die Milchsäure in der Leber abgebaut. Der Körper schaltet dann zurück auf den effizienteren Stoffwechselweg mit Sauerstoff, die Zellatmung, um wieder mehr Energie zu gewinnen.

						
						
							
								»Aerobe« Vergärung nach dem Vorbild von Krebszellen

							
							Wie wir gesehen haben, gibt es also zwei Hauptwege, wie Zellen Energie gewinnen können: mit Sauerstoff (Zellatmung) oder ohne Sauerstoff (Vergärung). Überraschenderweise können Zellen auch dann auf Vergärung umschalten, wenn Sauerstoff verfügbar ist. Diese faszinierende Entdeckung machte der spätere Nobelpreisträger Otto Warburg in den 1920er-Jahren bei der Untersuchung von Krebszellen. Er fand heraus, dass Krebszellen auch bei ausreichend Sauerstoff den »Notfallmechanismus« der Milchsäurevergärung nutzen, der normalerweise bei Sauerstoffmangel einspringt. Die vom Tumor gebildete Milchsäure macht Tumorzellen aggressiver und metastasierungsfreudiger.

							Heute wissen wir, dass dieses Umschalten auf Vergärung nicht nur von Krebszellen genutzt wird, sondern auch von gesunden Zellen, insbesondere Hirnzellen und allen sich teilenden Zellen. Dieses Umschalten wird durch ein Enzym namens Transketolase-like 1 (TKTL1) ermöglicht, das der Biologe Dr. Johannes Coy in den 1990er-Jahren entdeckte.

							Das TKTL1-Enzym steht im Zentrum spannender Erkenntnisse: Der Nobelpreisträger Svante Pääbo untersuchte es 2022 und stellte fest, dass es eine Schlüsselrolle in der Entwicklung unseres Gehirns spielte. Forscher fanden heraus, dass sich das TKTL1-Enzym beim modernen Menschen durch eine einzige Aminosäure vom Neandertaler unterscheidet. Diese kleine Änderung führte dazu, dass beim modernen Menschen mehr Nervenzellen im Frontallappen des Gehirns gebildet werden konnten.

							TKTL1 sorgt dafür, dass Zucker in einen Fett-Vorläufer umgewandelt wird, den das Gehirn benötigt, um Zellen aufzubauen und zu erhalten. Unser Gehirn kann Fette aus dem Blut nur begrenzt nutzen, und ist darauf angewiesen, sie aus Zucker selbst herzustellen – und genau dafür ist das TKTL1-Enzym unverzichtbar. Diese Fähigkeit ist ein Grund, warum das Gehirn des modernen Menschen leistungsfähiger ist als das des Neandertalers.

							Das Enzym wandelt Zucker auch in Ribose um, einen wichtigen Baustein für die DNA und RNA. Das bedeutet, dass TKTL1 eine große Rolle bei der Reparatur von Zellen, der Zellteilung und sogar bei der Gesundheit und Langlebigkeit von Zellen spielt. Leider schützt dieses Enzym auch Krebszellen, was die Behandlung erschweren kann. Bei der Krebstherapie kann man sich diese Erkenntnisse zunutze machen und den Spieß umdrehen: Durch Chemotherapie oder Bestrahlung werden absichtlich Radikale erzeugt, die normalerweise gesunde Zellen schädigen könnten, hier jedoch gezielt eingesetzt werden, um die DNA der Krebszellen zu zerstören. Das TKTL1-Enzym hilft Krebszellen jedoch dabei, beschädigte DNA zu reparieren. Dadurch können die Krebszellen im ungünstigen Fall die Schäden überleben und weiterwachsen.

							Außerdem kann das TKTL1-Enzym diese Radikale zu allem Überdruss noch neutralisieren, und so kann es passieren, dass Krebszellen resistent werden gegen Strahlen- und Chemotherapien. Jedoch ist es möglich, im Rahmen der Krebstherapie das TKTL1-Enzym zu hemmen! Dann kann es die Krebszellen nicht mehr schützen, und sie sterben effektiver ab. Dazu nutzt man Hemmstoffe. Doch auch der Verzicht auf Zucker und Kohlenhydrate zugunsten einer fettreichen Ernährung, die sogenannte ketogene Diät, kann hier hilfreich sein und wird in bestimmten Fällen in der Krebstherapie genutzt. Durch klinische Studien konnte gezeigt werden, dass dies tatsächlich funktioniert und die Wirksamkeit der Chemotherapie deutlich verbessert werden kann. Eine kleine klinische Studie mit Brustkrebspatientinnen zeigte, dass das Überleben von 60 Prozent auf fast 100 Prozent anstieg.

							Freie Radikale sind also im akuten Kampf gegen Krebs ausnahmsweise mal richtig erwünscht. Deshalb ist es auch wichtig, dass Patienten während einer Chemotherapie keine Vitaminpräparate oder Antioxidantien »auf eigene Faust« einnehmen. Sie können die Wirkung der Therapie vermindern, da sie die in diesem Fall erwünschten Radikale abfangen, die zur Abtötung der Krebszellen benötigt werden.

							Neue Studien zeigen zudem, dass spezielle Zuckerarten wie Galaktose und Mannose, die das Gehirn mit Energie versorgen können, nicht von Krebszellen für deren Zuckervergärungsstoffwechsel genutzt werden können und so die Wirksamkeit von Chemo- und Strahlentherapien erhöht wird. Mit diesen Zuckern, auf die ich später noch eingehe, kann man dem Körper Energie zuführen, ohne den Krebs zu »füttern«. Denn sie werden anders verwertet, sodass Krebszellen, die wegen ihres raschen Wachstums regelrecht zuckersüchtig sind, nicht auf sie zugreifen können und auf den Verbrennungsstoffwechsel umstellen müssen. Das Immunsystem kann die Krebszellen besser eliminieren, und man wirkt so einer Metastasierung von Krebszellen entgegen.

							Falls Sie sich nun fragen, ob es dann nicht möglich wäre, allein mit Diäten Krebs auszuhungern: Solche Diäten ersetzen keine Krebstherapie. In Tierstudien und einigen ersten klinischen Versuchen hat sich aber immerhin gezeigt, dass bestimmte Fastenmethoden, etwa kurzes Fasten (von etwa 24 bis 72 Stunden) oder Scheinfasten (kalorienarme, protein- und zuckerreduzierte Diät) vor und/oder während einer Chemotherapie die Wirkung der Behandlung unterstützen können, indem sie Krebszellen zusätzlich schwächen und normale Zellen besser schützen und Nebenwirkungen wie Übelkeit, Erschöpfung und Entzündung reduzieren könnten. Derartige Maßnahmen sollten aber unbedingt mit dem behandelnden Arzt besprochen werden. Nicht alle Krebsarten reagieren gleich, und Fasten ist nicht für jeden Patienten geeignet – insbesondere nicht für stark geschwächte oder unterernährte Personen. Denn wenn man dem Körper wichtige Nährstoffe vorenthält, entkräftet man ihn zusätzlich. Fasten als Mittel zur Prävention einiger Krebsarten ist jedoch eine gute Idee, da der Körper in dieser Zeit Autophagie betreibt, also Hausputz macht und dabei beschädigte Zellbestandteile und toxische Substanzen entfernt, oxidativen Stress reduziert, Entzündungen hemmt und die Zellgesundheit sowie das Immunsystem fördert.

						
						
							
								Kreatinphosphatsystem: Quickie ohne Sauerstoff im Muskel

							
							Der vierte Weg, an Energie zu kommen, ist das ebenfalls anaerobe Kreatinphosphatsystem (KP), das wir bereits im Proteinkapitel kennengelernt haben. Kreatin ist als Fitness-Supplement beliebt, weil es schnell Energie liefert – allerdings nur für etwa 10 bis 15 Sekunden, dann muss der Körper auf langsamere Energiequellen umstellen. Durch Supplementierung lässt sich die Verfügbarkeit von Phosphokreatin erhöhen.

							Im Alltag werden die Energiegewinnungsformen ohne Sauerstoff (Kreatinphosphatsystem und anaerobe Glykolyse) nur hin und wieder angezapft, zum Beispiel, wenn man zu einem unerwarteten Sprint ansetzen muss, um den Bus noch zu erwischen, oder beim Umräumen in der Wohnung, wenn man schwere Möbel stemmt. Meistens verlässt sich der Körper auf die Energiegewinnungsformen mit Sauerstoff, nämlich Glukoseverbrennung und Fettverbrennung, da diese effizienter sind und länger anhaltende Energie liefern, wenngleich etwas langsamer. Die Balance zwischen aerober und anaerober Energiegewinnung lässt sich übrigens durch gezieltes Training beeinflussen. Ausdauertraining fördert das aerobe System, Intervall- und Krafttraining verbessern die Leistungsfähigkeit des anaeroben Systems.

							[image: In der Grafik wird der Zusammenhang zwischen der Energiebereitstellung und der Belastungsdauer dargestellt. Die x-Achse zeigt die Zeitspanne von 5 Sekunden bis zu 20 Minuten an, während die y-Achse die Energiebereitstellung in Prozent anzeigt. Drei Personen, die unterschiedliche Phasen der Energiebereitstellung illustrieren, sind abgebildet: Eine kniende Person ist links zu sehen. In der Mitte ist eine joggende Person abgebildet. Rechts befindet sich eine sprintende Person, nur noch teilweise sichtbar. Darüber ist anhand von Kurven der zeitliche Verlauf in Zusammenhang mit der jeweiligen Energiebereitstellung für die folgenden Prozesse dargestellt: Kreatinphosphatsystem, anaerobe Glykolyse, aerobe Glykolyse und Fettsäureoxidation. Zwischen der ersten und der zweiten Person ist der Begriff Zytoplasma vermerkt. Zwischen der zweiten und dritten Person ist der Begriff Mitochondrien eingesetzt.]
								Energiebereitstellung in Abhängigkeit von Art und Dauer der Belastung


							

						
					
					
						
							»Wie war das noch mal mit den schnellen und langsamen Kohlenhydraten?«: Glykämischer Index und glykämische Last

						
						Nachdem wir jetzt verstanden haben, wie unsere Kohlenhydrat-Kraftpakete aufgebaut sind und wie sie uns mit Energie versorgen, können wir dazu übergehen, wie man sie am besten verzehren sollte. Denn Kohlenhydrate sind nicht gleich Kohlenhydrate: Ein ganz wichtiger Aspekt bei ihrer Einschätzung ist die Frage, wie sie nach dem Verzehr den Blutzuckerspiegel beeinflussen. Dafür gibt es einen Vergleichswert: Der glykämische Index (GI) gibt an, wie stark 50 Gramm Kohlenhydrate aus der Nahrung den Blutzuckerspiegel innerhalb von zwei Stunden ansteigen lassen. Der Referenzwert ist Traubenzucker (Glukose) mit dem GI von 100.

						Der Glukoseanstieg nach dem Essen hängt allerdings von weit mehr Faktoren ab. Von der Fähigkeit der Zellen, auf das freigesetzte Insulin zu reagieren, und von der Menge, die davon ausgeschüttet wird. Außerdem wird der Blutzuckerspiegel durch die Verarbeitung und Zusammensetzung der Mahlzeit beeinflusst, und sogar die Versorgung mit Mikronährstoffen, die am Kohlenhydratstoffwechsel beteiligt sind, spielt eine Rolle. Obwohl der glykämische Index also viele Unsicherheiten mit sich bringt, ist er ganz gut für eine Orientierung. Niederglykämische Lebensmittel mit GI unter 55 sind besonders empfohlen. Warum? Das schauen wir uns gleich genauer an. Vorher können Sie sich als Faustregel schon mal Folgendes merken: Schnell freisetzende Kohlenhydrate haben einen hohen GI. Ein Schokoriegel oder eine Dose Limonade gehören definitiv in die Kategorie »Quickie«. Kaum haben Sie sich das einverleibt, rauscht Ihr Blutzuckerspiegel himmelwärts wie eine Rakete auf dem Weg zum Mars. Ihr Körper, ein fleißiger Hausmeister, der stets darum bemüht ist, Ordnung und Balance zu halten, reagiert prompt: Die Bauchspeicheldrüse, unser interner Zuckerwächter, schüttet Insulin aus, als gäbe es kein Morgen. Das Insulin sorgt dafür, dass die Glukose – die feine Energie aus Ihrem leckeren Schokoriegel oder der Zuckerlimo – schnell in die Zellen transportiert wird, damit diese vor Freude abgehen. Die großen Mengen Insulin räumen mit der Glukose aber gleich so gründlich auf, dass Ihr Blutzuckerspiegel wenig später einen spektakulären Sturzflug hinlegt, als wäre er von einer Zuckerklippe gefallen. Und da sitzen Sie nun, mitten in der Unterzuckerung (Hypoglykämie). Manche sind schlapp, der Magen knurrt, man fühlt sich etwas zittrig …

						[image: In dem Diagramm wird der Zusammenhang zwischen Blutzuckerspiegel und Zeit dargestellt. Links ist senkrecht der Blutzuckerspiegel mit einem ansteigenden Pfeil beschriftet, während die Zeit auf der horizontalen Achse nach rechts verläuft. Eine Linie verbindet die Punkte und zeigt die Blutzuckerwerte im Verlauf der Zeit. Oberhalb des optimalen Bereichs wird Überzuckerung angezeigt, normaler Bereich ist schraffiert dargestellt. Unterhalb davon ist die Zone der Unterzuckerung gekennzeichnet. Die positiven und negativen Anstiege der Kurve werden als Berge aus Zucker illustriert.]
							Blutzuckerspitzen versus ausgeglichener Spiegel


						

						Um eine solche Zucker-Achterbahnfahrt zu vermeiden, ist es klug, Ihren Körper mit komplexeren Kohlenhydraten zu füttern: Vollkornbrot, Haferflocken und Gemüse beispielsweise gehören zu den langsam freisetzenden Kohlenhydraten. Sie haben einen niedrigen GI, verlangsamen die Zuckerfreisetzung und halten den Blutzucker auf einem flacheren Niveau, sodass Sie sich den ganzen Tag über großartig fühlen – ohne starke Schwankungen im Energielevel und damit verbundene Heißhungerattacken. Wobei die Ursache für Heißhunger nicht immer in übermäßigen Blutzucker- und Insulinschwankungen liegt. Emotionale Auslöser wie Stress (Cortisol), Langeweile oder das Bedürfnis nach Belohnung und Trost spielen ebenfalls eine große Rolle und können das Verlangen nach schnell verfügbaren Kalorien verstärken.

						Stabile Blutzucker- und Insulinspiegel haben noch einen weiteren Vorteil: Sie ermöglichen, dass Fettzellen gespeichertes Fett zur Energiegewinnung freisetzen können. Bei hohen Insulinspitzen bleibt dieser Prozess bis zu acht Stunden blockiert und die Fettreserven in den Zellen gespeichert, was das Abnehmen in dieser Zeit verhindert.

						 

						So, jetzt aber erst mal eine kleine Übersicht über einige Nahrungsmittel und ihren GI:

						
									
											
											Hoher GI (70 und darüber)

										
											
											Mittlerer GI (56–69)

										
											
											Niedriger GI (55 und darunter)

										
									

								
									
											
											Gebackene kartoffeln: 85

										
											
											Vollkornbrot: 69

										
											
											Haferflocken: 55

										
									

									
											
											Cornflakes: 81

										
											
											Ananas: 66

										
											
											Süßkartoffeln: 54 

										
									

									
											
											Wassermelone: 75

										
											
											Couscous: 65

										
											
											Äpfel: 36

										
									

									
											
											Weißer Reis (gekocht): 73

										
											
											Rosinen: 64

										
											
											weiße Bohnen/Kidneybohnen: 35/33

										
									

									
											
											
											Bananen: 62

										
											
											Joghurt (ohne Zuckerzusatz): 33

										
									

									
											
											
											 

										
											
											Grüne Bohnen: 30

										
									

									
											
											
											
											Linsen: 29

										
									

									
											
											
											
											Kichererbsen: 28

										
									

									
											
											
											
											Milch: 27

										
									

									
											
											
											
											Erdnüsse: 7

										
									

								

						Gebackene Kartoffeln (85) und Kartoffelpüree (über 90) haben einen höheren GI als gekochte Kartoffeln (78), da Backen und Pürieren die Stärke in größerem Maße aufspalten und leichter verdaulich machen. Rohe Karotten haben einen niedrigen GI (16–30), gekochte einen höheren GI (49–70), da das Kochen die Zellwände aufknackt und den Zucker leichter zugänglich macht. Auch die Garzeit, die Zerkleinerung sowie der Gehalt an begleitenden Ballaststoffen sind relevant. Ballaststoffe verlangsamen Verdauung und Zuckeraufnahme, was den GI senkt.

						Gekochte und dann abgekühlte Pasta hat einen niedrigeren GI als frisch gekochte heiße, weil die Stärke während des Abkühlens retrogradiert, also sich die Moleküle neu anordnen, wodurch die Stärke weniger leicht verdaulich wird. Die resistente Stärke macht nun als Ballaststoff die Darmbakterien glücklich. Das ändert sich auch nicht durch erneutes Erhitzen. Der gleiche Effekt tritt bei erkalteten Pellkartoffeln auf, die prompt einen niedrigeren GI (ca. 50 bis 60) haben als frisch gekochte Kartoffeln.

						Dazu kommen die Verarbeitungsmethoden des Lebensmittels: Weißer Reis (73) hat einen höheren GI als brauner (50), da die äußeren Schichten der Reiskörner entfernt wurden, die Ballaststoffe und Nährstoffe enthalten. Instant-Haferflocken (79) haben einen höheren GI als Stahlhafer (55), da sie vorgekocht und dünner gewalzt werden, was die Verdauung beschleunigt. Beim Stahlhafer oder stahlgeschnittenen Hafer werden die geschälten Getreidekörner mit einer Stahlklinge in winzige Stücke zerkleinert, dadurch bleiben alle Bestandteile des Hafers erhalten, also neben dem Mehlkörper auch Frucht- und Samenschale und der Keimling.

						Weißbrot (75) hat einen höheren GI als Vollkornbrot (69), da das Weißmehl feiner gemahlen ist und weniger Ballaststoffe enthält. Ebenso hat Orangensaft einen höheren GI (50) als ganze Früchte (40), weil die Ballaststoffe im Saft fehlen und der Zucker schneller ins Blut gelangt. Ähnlich beim Apfel (36), der einen niedrigeren GI als Apfelmus (53) oder Apfelsaft (41) hat, weil die Ballaststoffe im ganzen Apfel noch intakt sind. Apropos Apfel: In Form von Apfelessig nehme ich ihn in Teil IV genauer unter die Lupe – er hat unter anderem Einfluss auf den Blutzuckerspiegel und soll den glykämischen Index einer Mahlzeit reduzieren können.

						Der GI eines Lebensmittels kann sich unversehens auch durch Kombinationen verändern: Die Zugabe von Fetten oder Proteinen zu einer Mahlzeit kann den GI senken, da sie die Magenentleerung verlangsamen und die Zuckeraufnahme ins Blut verzögern. Erdnüsse etwa haben einen sehr niedrigen GI (7). Streicht man (ungesüßte) Erdnussbutter auf eine Scheibe Brot, kann dies den GI der gesamten Mahlzeit senken.

						Und zu guter Letzt: Werden erst Gemüse, Protein und Eiweiß gegessen oder sind reichlich vorhanden, flutet die Glukose langsamer an, sie ist einfach besser verpackt. Das Dessert ist damit der optimale Zeitpunkt für etwas Süßes, das sich dann erst mal durch eine Unterlage aus Minestrone und Rinderroulade kämpfen muss. Wussten Sie außerdem, dass die Mahlzeit, die Sie zuerst essen, einen Einfluss auf Ihre nächste haben kann? Dieses Phänomen wird als »Second Meal Effect« bezeichnet und beschreibt die positive Wirkung einer Mahlzeit auf die Blutzucker- und Insulinreaktion bei einer späteren Nahrungsaufnahme. Ein Gericht mit langsam verdaulichen Kohlenhydraten und Ballaststoffen kann die Stoffwechselreaktionen des Körpers nachhaltig verbessern. Paradebeispiel hierfür sind Bohnen: Sie enthalten resistente Stärke und weitere lösliche und unlösliche Ballaststoffe, die die Verdauung verlangsamen, die Stoffwechsel-Helfer-Bakterien füttern, somit kurzkettige Fettsäuren wie Butyrat zur Verbesserung der Insulinsensitivität fördern und Sättigungshormone steigern.

						Wie wir an der Wassermelone gleich sehen werden, ist aber ein hoher GI nicht das alleinige Kriterium für die Bewertung, ob man das Lebensmittel eher zurückhaltender essen sollte oder ob wir den hohen GI ignorieren. Eine gute Wahl sind langsam freisetzende Kohlenhydrate, aber auch Lebensmittel mit niedriger glykämischer Last (GL). Denn die berücksichtigt sowohl den glykämischen Index eines Lebensmittels als auch die Menge der in der Portion enthaltenen Kohlenhydrate. Sie gibt an, wie stark ein Lebensmittel den Blutzuckerspiegel beeinflusst, basierend auf einer typischen Portionsgröße. Als Faustregel gilt: Ein GL-Wert unter 10 ist niedrig, über 20 ist hoch.

						Ein Lebensmittel kann einen hohen GI haben, aber wenn es pro Portion nur wenige Kohlenhydrate enthält, hat es eine niedrige glykämische Last, was bedeutet, dass es den Blutzucker weniger stark ansteigen lässt. So hat eine Wassermelone einen GI von 75, aber nur eine GL von 4. Eine gekochte Möhre und eine Scheibe Weißbrot haben beide einen GI von 70. Die glykämische Last ist aber bei der Möhre nur 1, das Weißbrot schlägt mit 15 bis 20 zu. Möhren haben eine geringe Kohlenhydratdichte, sodass man rund 700 Gramm verspeisen muss, um 50 Gramm Kohlenhydrate zuzuführen. Beim Weißbrot genügen dagegen bereits 104 Gramm. Schauen Sie doch einfach mal im Internet die GL Ihrer Lieblingskohlenhydratquellen nach …

						Wie Kohlenhydrate in uns wirken, hat nicht nur mit ihrer Grundbeschaffenheit zu tun, sondern auch damit, wie sie verarbeitet werden. (Dieser Satz ist übrigens für alle Bestandteile unserer Ernährung gültig!) Industriell stark verarbeitete Lebensmittel ziehen nämlich allerlei Probleme nach sich. Wir werden uns zum Abschluss dieses Kapitels einen Hauptübeltäter, den raffinierten Zucker, anschauen. Doch jetzt geht es erst mal um einen anderen Bekannten, der auch stark verarbeitet wird: Weizen.

						
							
								Verarbeitete Kohlenhydrate und das Problem mit dem Weizen

							
							Erst seit ungefähr 10000 Jahren betreibt der Mensch Ackerbau, wodurch Getreide und damit eine kohlenhydratreiche Ernährungsweise auf unseren Speisezettel kam. Bis dahin futterten wir Wildtiere, Fische, Eier, Insekten, Beeren, Wurzeln, Wildfrüchte, Nüsse und essbare Pflanzen und insgesamt ballaststoffreich abhängig von der Region und Jahreszeit. Das Problem dabei ist: Je stärker verarbeitet das Getreide ist – beim Weißmehl wäre das der Mahlgrad –, desto mehr Zucker wird freigesetzt. Unser Zuckerkonsum ist von 1800 bis heute regelrecht explodiert. Vor ungefähr 220 Jahren betrug er noch 2 bis 4 kg pro Person und Jahr. 1900 bereits 18 kg. Heute wird geschätzt, dass wir 70 kg Zucker pro Kopf und Jahr zu uns nehmen, einerseits in Form von Kristallzucker (industriell verarbeiteter Zucker gehört dummerweise heutzutage zu den billigsten Lebensmitteln überhaupt), aber eben zu großen Teilen auch in Form von Stärke.

							Weizenmehl ist ein großer Stärkelieferant: Gerade dieses Getreide wurde durch Zucht stark verändert und hat weitere nicht nur vorteilhafte Eigenschaften. Gluten kann Personen mit Zöliakie oder Glutensensitivität (Glutenunverträglichkeit) Verdauungsprobleme und Entzündungen bescheren (mehr dazu in Teil III dieses Buches). Eine bestimmte Gruppe von kurzkettigen Kohlenhydraten und Zuckern, die im Dünndarm schlecht aufgenommen werden, lassen bei Menschen mit Reizdarmsyndrom Blähungen und Bauchschmerzen auftreten (FODMAPs »fermentierbare Oligo-, Di-, Monosaccharide und Polyole«). Zu guter Letzt kann noch der im Weizen enthaltene ATI (Amylase-Trypsin-Inhibitor) immunologische Entzündungen im Darm und darüber hinaus fördern. Es ist ein natürliches Pestizid, das in Weizen und verwandten Getreidesorten in variablen Mengen vorkommt, aber mit dem Hochleistungsweizen verstärkt aufgenommen wird.

							Wer dennoch nicht auf das täglich’ Brot verzichten will, sollte – neben der Verwendung natürlicher Zutaten – auf die Teigführung achten. Sie beschreibt die Spanne vom Zusammenrühren der Zutaten über die Phase des Gehenlassens (lang, kurz, kühl oder bei Raumtemperatur) bis hin zum Backen. Bei Sauerteig liegt diese Phase bei 12 bis 24 Stunden. In dieser Zeit werden schwer verdauliche Stoffe abgebaut und FODMAPs reduziert. Dinkelmehl ist oft besser verträglich als Weizenmehl: Das Hinzufügen von Enzymen kann den Abbau von Proteinen und Kohlenhydraten fördern. Spezielle Fermentationstechniken mit effektiven Starterkulturen helfen ebenfalls, FODMAPs abzubauen. Alternativen wie Reis, Mais, Buchweizen oder Quinoa sind ideal für Menschen mit Glutenunverträglichkeit. Diese Zutaten können den Teig leichter verdaulich und bekömmlicher machen.

						
						
							
								Ballaststoffe: Freude für den Darm

							
							Apropos verdaulich: Den Begriff »komplexe Kohlenhydrate« habe ich ja bereits erwähnt. Eine besonders bedeutsame Form davon sind Ballaststoffe – sie stellen unsere Verdauung wortwörtlich vor eine »unlösbare« Aufgabe. Die meisten von ihnen können nicht von menschlichen Enzymen aufgespalten werden und passieren unseren Verdauungstrakt nahezu unverändert. Im Dickdarm übernehmen jedoch Darmbakterien die Arbeit und fermentieren diese unverdaulichen Kohlenhydrate. Dabei entstehen wertvolle kurzkettige Fettsäuren wie Butyrat, die die Darmgesundheit fördern und entzündungshemmend wirken.

							Genau das macht Ballaststoffe so wertvoll: Sie sind die stillen Heilsbringer und Helden unserer Ernährung. Ohne Kalorien ins Spiel zu bringen, machen sie uns satt, helfen uns dabei, das Gewicht zu halten, und fördern unsere Zufriedenheit und seelische Gesundheit über die Darm-Hirn-Achse. Gleichzeitig leisten sie einen entscheidenden Beitrag für die Gesundheit von Darm und Körper.

							Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) empfiehlt Erwachsenen, täglich mindestens 30 Gramm Ballaststoffe zu sich zu nehmen. Wenn Sie sich die Mühe machen, Ihr Essen für ein paar Tage zu tracken, also Lebensmittel und Menge abzuwiegen und die Zahlen in eine App einzugeben, mit der man Kalorien, Zusammensetzung und Inhaltsstoffe zusammengestellt bekommt, dann werden Sie womöglich feststellen, dass Sie deutlich unter den geforderten 30 Gramm Ballaststoffen liegen. Hier sollten Sie in jedem Fall aufstocken! Studien zeigen klar: Jede Steigerung der Ballaststoffaufnahme pro Tag um 5 Gramm reduziert die Gesamtsterblichkeit um 14 Prozent und das Risiko, an Darmkrebs zu sterben – weltweit eine der häufigsten Todesursachen – um 18 Prozent. Die meisten Ballaststoffe sind Kohlenhydrate, wenn auch unverdauliche. Ein weiteres Argument dafür, Kohlenhydrate nicht zu fürchten.

							Ideal ist eine Mischung aus löslichen und unlöslichen Ballaststoffen. Lösliche Ballaststoffe lösen sich in Wasser und bilden in Magen und Darm eine gelartige Substanz. Sie helfen, den Blutzucker- und den Cholesterinspiegel zu regulieren, sind daher höchst willkommen für die Herz-Kreislauf-Gesundheit und beugen Alters- und Zivilisationskrankheiten vor. Sie verlangsamen die Verdauung, was ein längeres Sättigungsgefühl fördert. Gleichzeitig sorgen sie für einen guten Stuhl-Flutsch. Lösliche Ballaststoffe können zur Gewichtskontrolle beitragen, indem sie das Hungergefühl reduzieren und die Gesamtkalorienaufnahme verringern. Daneben vermehren sie sogar die Schlankmacherbakterien und verdrängen Dickmacherbakterien. Sie wirken als Präbiotika, die insgesamt das Wachstum nützlicher Darmbakterien fördern.

							Firmicutes und Bacteroidetes sind zwei der dominierenden Bakterienstämme im menschlichen Darmmikrobiom und sehr wichtig für unsere Gesundheit. Firmicutes sind besonders gut darin, komplexe Kohlenhydrate zu fermentieren und in kurzkettige Fettsäuren wie Butyrat umzuwandeln, die wiederum eine wichtige Energiequelle für die Darmzellen sind. Diese Bakterien bringen oft eine höhere Effizienz bei der Energiegewinnung aus Nahrung mit, was erklären kann, warum ein höherer Anteil an Firmicutes im Darm mit Übergewicht in Verbindung gebracht wird. Gleichzeitig unterstützen sie aber auch die Immunfunktion und die Barrierefunktion des Darms.

							Bacteroidetes helfen bei der Zersetzung von komplexen Molekülen wie Proteinen und Polysacchariden, was zur Produktion von kurzkettigen Fettsäuren führt. Sie sind dafür bekannt, dass sie das Gleichgewicht im Darmmikrobiom unterstützen und entzündungshemmende Eigenschaften entfalten. Ein höherer Anteil an Bacteroidetes wird oft mit einem gesünderen Körpergewicht und einer verbesserten Stoffwechselgesundheit assoziiert.

							Ein ausgewogenes Verhältnis beider Gruppen kann helfen, das Risiko für chronische Krankheiten zu reduzieren. Eine ballaststoffreiche Ernährung, die lösliche Ballaststoffe wie Akazienfasern, Pektin, Inulin (ein Gemisch von Polysacchariden) und Beta-Glucan enthält, kann das Gedeihen dieser nützlichen bakteriellen Helfer fördern und somit zur allgemeinen Gesundheit beitragen. In der folgenden Tabelle sehen Sie, wo diese löslichen Ballaststoffe drinstecken:

							
										
												
												Pektin

											
												
												Äpfel, Zitrusfrüchte (Orangen, Zitronen), Karotten, Beeren (Erdbeeren, Himbeeren), Melonen

											
										

										
												
												Inulin

											
												
												Topinambur, Spargel, Chicorée, Schwarzwurzeln, Artischocken, Zwiebeln, Lauch, Knoblauch, Löwenzahnwurzeln

											
										

										
												
												Beta-Glucan

											
												
												Hafer, Gerste, Pilze (Shiitake, Maitake, Reishi), Algen, Hefe

											
										

										
												
												Psyllium

											
												
												Flohsamenschalen (als Nahrungsergänzungsmittel erhältlich)

											
										

										
												
												Short-Chain (kurzkettige) Fructo-Oligosaccharides (SC-FOS)

											
												
												Bananen, Weizen, Schwarzwurzel, Spargel, Topinambur, Chicorée, Zwiebeln, Lauch, Knoblauch, Endivie, Radicchio, Artischocken, Kohl, Brokkoli, helle Pfirsiche, Wassermelonen

											
										

										
												
												Akazienfasern

											
												
												Nahrungsergänzungsmittel aus dem Harz von Akazienbäumen; ähnlich dem bekannten Verdickungsmittel Gummi arabicum (auch aus Akazienbäumen), aber speziell weiterverarbeitet, um präbiotische Vorteile zu bieten

											
										

										
												
												Schleimstoffe (Mucilage)

											
												
												Leinsamen, Chiasamen, Okra (Malvengewächs), Aloe vera, Bockshornklee

											
										

										
												
												Short-Chain (kurzkettige) Galacto-Oligosaccharides (SC-GOS)

											
												
												Hülsenfrüchte (Bohnen, Linsen, Erbsen, Sojabohnen), Kürbisgewächse, Spargel, Kohl, Brokkoli, Rote Bete, Zwiebelgewächse, helle Pfirsiche, Wassermelonen, Zuckerrübe, Zuckerrohr, Vollkornprodukte, Milchprodukte (künstlich zugesetzt in funktionellen Lebensmitteln), Johannisbrotkernmehl, Tragant

											
										

										
												
												Resistente Stärke

											
												
												gekochte, abgekühlte Kartoffeln (gern wieder erwärmt), Brotkrume, altbackenes Brot, Getreideflocken, gedämpftes, vorgegartes Getreide

											
										

										
												
												Modifizierte Stärke

											
												
												Brotkruste, Extruderprodukte (Basisrohstoffe aus Kartoffeln, Weizen, Reis oder Mais werden durch ein technisches Verfahren »aufgepufft«, wie Flips, Popcorn, Cerealien)

											
										

									

							Faserige Ballaststoffe wie Zellulose, Hemizellulose und Lignin sind unverdauliche Teile pflanzlicher Nahrung, die hauptsächlich in der Zellwand von Pflanzen vorkommen. Diese unlöslichen Ballaststoffe tragen auf andere Weise wesentlich zur Verdauungsgesundheit bei. Sie fördern die Darmbewegung und erhöhen das Stuhlvolumen, wodurch sie helfen, Verstopfungen vorzubeugen und eine regelmäßige Stuhlentleerung zu gewährleisten. Das erleichtert nicht nur den Toilettengang, sondern reduziert auch das Risiko für Hämorrhoidalleiden und Divertikulitis. Faserige, unlösliche Ballaststoffe machen einfach eine tolle Stuhlform, die dann als »Dampframme« den Weg ins Freie bereitet. Der innere Schließmuskel, der unwillkürlich gesteuert wird, entspannt sich, wenn der Enddarm mit der Dampframme gefüllt ist, was das Signal zum Stuhlgang gibt. Der äußere Schließmuskel, den wir bewusst kontrollieren können, wird nicht lockergelassen, bis wir Gelegenheit haben, eine Toilette aufzusuchen. Wenn beide Schließmuskeln entspannt sind, wird der Stuhl durch Zusammenziehen des Enddarms nach außen gedrückt. Menschen sind glücklich und ausgeglichener, wenn es mit dem Stuhlgang gut läuft. Das kann auch langfristig das Risiko für Darmkrebs senken.

							Lebensmittel, die reich an faserigen Ballaststoffen sind, umfassen Vollkornprodukte, Nüsse, Samen, Gemüse wie Brokkoli und Blumenkohl oder Früchte wie Äpfel und Birnen.

						
					
					
						
							Die Blutzuckerregulation

						
						Wir haben schon gelernt, dass die Regulierung des Blutzuckerspiegels eine zentrale Rolle in unserem Körper spielt. Bei einem rapiden Abfall des Blutzuckers öffnet die Leber die Schleusen ihrer Glykogenspeicher, um Glukose freizusetzen. Dabei sitzen zwei Hormone aus der Bauchspeicheldrüse an den Reglern: Die beiden Gegenspieler Insulin und Glukagon. Insulin wird ausgeschüttet, wenn der Blutzucker ansteigt, und ermöglicht den Zellen, Glukose aus dem Blut aufzunehmen. Bei einem zu niedrigen Blutzuckerspiegel hingegen sorgt Glukagon dafür, dass Glukose aus den Speichern der Leber freigesetzt wird und Aminosäuren zu Glukose umgebaut werden. Darüber hinaus befeuert es den Fettabbau im Fettgewebe. Die so frei werdenden Fettsäuren können dann in der Leber zur Bildung von sogenannten Ketonkörpern als alternative Energiequelle genutzt werden.

						Das Wechselspiel von Insulin und Glukagon spielt übrigens auch bei den gerade sehr nachgefragten »Abnehmspritzen« eine große Rolle. GIP- und GLP-1-Rezeptor-Agonisten sind moderne Medikamente, die ursprünglich zur Behandlung von Typ-2-Diabetes entwickelt wurden. (GIP steht dabei für glukoseabhängiges insulinotropes Peptid, GLP-1 für Glucagon-like Peptide-1) Sie ahmen die Wirkung der Hormone nach, die im Dünndarm nach Mahlzeiten ausgeschüttet werden, und wirken gleichzeitig blutzuckersenkend und appetithemmend. GLP-1 (z.B. Semaglutid) senkt den Blutzucker, indem es die Insulinausschüttung fördert, die Glukagonfreisetzung hemmt und die Magenentleerung verlangsamt. GIP kann in Kombination mit GLP-1 vermutlich die Fettverteilung verbessern. Kombiniert in Tirzepatid zeigen diese Wirkstoffe besonders starke Effekte.

						Studien belegen, dass diese Medikamente nicht nur den Langzeitblutzucker (HbA1c) verbessern, sondern auch zu einer Gewichtsabnahme von 15 bis 20 Prozent führen. Das bringt viele positive Effekte: Sie senken das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, da sie Bluthochdruck, Cholesterin und Insulinresistenz reduzieren, zudem verringern sie die Wahrscheinlichkeit für Demenz, indem sie die Durchblutung und den Stoffwechsel des Gehirns verbessern.

						[image: Dargestellt ist die schematische Innenansicht eines menschlichen Oberkörpers. Gezeigt wird, wie eine sogenannte Abnehmspritze, z.B. Semaglutid (GLB-1 Effekt) oder Tirzepatid (GLP-1 und GIP Effekt), injiziert wird. An verschiedenen Körperstellen werden die Effekte der Spritze verdeutlicht. Im Muskel steigt die Insulinempfindlichkeit und die Glukoseaufnahme. Im Gehirn wird das Sättigungsgefühl gefördert, der Appetit gemindert und die Hirnzellen geschützt. Im Knochen erfolgt zum einen Aufbau, Abbau nimmt ab. In Magen und Darm entsteht verlangsamte Entleerung und Darm-Peristaltik sowie weniger Lipoproteinproduktion. Im Fettgewebe wird der Abbau erhöht, der Aufbau vermindert, es geht weniger Fett in das viszerale Fett, es erfolgt weniger Organ-Verfettung, es gehen mehr überschüssige Fette in das Unterhautfettgewebe und Entzündungen nehmen ab. In der Bauchspeicheldrüse wird die Insulinausschüttung gesteigert und die Glukagonausschüttung modelliert. In der Leber wird die Glukose-Neubildung vermindert, die Fettleber nimmt ab, ebenso wie die Produktion von LDL-Cholesterin. Das Herz wird geschützt und die Zuckerverwertung nimmt zu.]
							GLP-1+GIP im Einsatz: Abnehmspritzen imitieren diese Dünndarm-Hormone.


						

						Auch das Risiko für mit Übergewicht assoziierte Krebserkrankungen wie Brust- und Darmkrebs kann gemindert werden, da entzündungsfördernde Prozesse zurückgehen. Sogar die Fruchtbarkeit von Frauen mit Insulinresistenz kann sich verbessern, und sie werden leichter schwanger.

						Diese Medikamente müssen zum reinen Abnehmen nicht unbedingt lebenslang genutzt werden. Patienten können sie aber temporär nutzen, um Gewicht zu verlieren und gesundheitliche Risiken zu minimieren. In jedem Fall sollte man auch während der Nutzung versuchen, eine gesündere Ernährung und einen vitalen Lebensstil zu etablieren, was meist über das regelmäßige Wiederholen im Rahmen der täglichen Routine schon nach Wochen bis Monaten zum festen Bestandteil des Alltags werden kann, um so nachhaltig das erzielte Gewicht zu halten. Gerade Menschen, die in einer Sackgasse stecken und sich aufgrund des Übergewichts auch weniger bewegen können oder deren Appetitzentrum langfristig durch stark verarbeitete Produkte ruiniert ist, haben Erfolgserlebnisse und einen guten Startpunkt in eine gesündere Lebensführung. Die Nebenwirkungen sind meist nur moderat, die Risiken überschaubar. Häufige Nebenwirkungen sind Übelkeit, Verstopfung und ein seltsamer Geschmack im Mund. Schwere Nebenwirkungen können in seltenen Fällen vorkommen, vor allem Bauchspeicheldrüsenentzündung, die auch dosisabhängig ist. Solche Medikamente gelten als vielversprechende Option in der modernen Medizin, gerade auch als Alternative zur operativen Magenverkleinerung oder -umgehung.

						Zurück zur Blutzuckerregulation: Wenn unsere Zuckerspeicher komplett leer sind, kommen die Ketonkörper ins Spiel. Sie sind alternative Energielieferanten, wenn keine Glukose vorhanden ist, um Gehirn und Stoffwechsel am Laufen zu halten. Sie ersetzen damit Glukose als Energiequelle. Die Ketose ist ein kluger Mechanismus des Körpers, um Energieausfälle zu vermeiden. Therapeutisch wird sie bei Kindern mit Epiljpgie erfolgreich genutzt. Auch bei Erkrankungen wie Alzheimer wird Ketose in der Forschung als potenziell vorteilhaft untersucht. Wer fastet, gerät nach rund 24 bis 72 Stunden in die sogenannte Fasten-Ketose. Auch bei extremem Ausdauersport kann der Körper in eine Ketose kommen.

						Es gibt aber auch Krankheiten, in denen die Blutzuckerregulation nachhaltig gestört ist: Typ-1-Diabetiker haben ein erhöhtes Risiko, in eine sogenannte Ketoazidose zu kommen. In diesem Zustand ist dann zwar viel Zucker im Blut, aber ohne Insulin kommt der Zucker nicht in den Zellen, es wird gewissermaßen ein Glukosemangel vorgetäuscht mit der Folge einer übermäßigen Ketonkörperbildung. Das kann zum lebensgefährlichen Zustand der diabetischen Ketoazidose führen – einfach gesagt ist das eine Stoffwechselübersäuerung mit einer extrem hohen Konzentration von Ketonkörpern.

						Die diabetische Ketoazidose sollte nicht mit einer normalen Ketose verwechselt werden. Bei einer Ketoazidose steigen die Betahydroxybutyrat-Werte (BHB, einer der drei Hauptketonkörper) um das Drei- bis Fünffache im Vergleich zu einer gesunden Fasten-Ketose an. Gleichzeitig kommt es zu einer Übersäuerung des Blutes mit einem pH-Wert unter 7,3, die schwere Komplikationen wie Koma oder Tod verursachen kann. Bei einer milden Ketose (z.B. durch Fasten) bleibt der BHB-Wert hingegen im Bereich von 0,5 bis 3mmol/l, und der pH-Wert bleibt normal. Wir halten fest: Ernährung kann dabei helfen, einen wünschenswerten Ketosezustand herzustellen. Bei einer krankhaften diabetischen Stoffwechselübersäuerung spielt Ernährung aber auch eine große Rolle. Auf die beiden Hauptformen von Diabetes werden wir nun genauer eingehen.

						
							
								Diabetes: Die stille Pandemie

							
							Wie wir gesehen haben, wird unser Blutzuckerspiegel, der normalerweise bei 80 ± 20mg/dl liegt, über mehrere Mechanismen gesteuert. Zum einen durch eine hormonelle Regulation der Glukoseaufnahme in den Zellen, zum anderen durch den Auf- oder Abbau des Zuckerspeichers und die Zuckerneubildung. Damit die Glukose aus dem Blut in die übrigen Körperzellen aufgenommen werden kann, brauchen wir das blutzuckersenkende Bauchspeicheldrüsenhormon Insulin. Besteht ein Mangel an Insulin, oder ist seine Wirkung vermindert, kann es zu Störungen des Stoffwechsels kommen, die unter dem Begriff Diabetes mellitus, »Zuckerkrankheit«, zusammengefasst werden.

							Diabetes Typ 1 ist eine Autoimmunerkrankung, bei der das Immunsystem die insulinproduzierenden Betazellen in den Langerhans-Inseln der Bauchspeicheldrüse angreift und zerstört. Durch den absoluten Insulinmangel ist der Körper nicht mehr in der Lage, den Blutzuckerspiegel zu regulieren. Die Erkrankung tritt meist in Kindheit oder Jugend – oft nach einem viralen Infekt – auf, weil das Immunsystem durch den Infekt aktiviert wird und mit einer Immunreaktion körpereigenes Gewebe fälschlicherweise als »fremd« erkennt und zerstört. Typ-1-Diabetes entwickelt sich in der Regel schnell und führt ohne Behandlung bzw. Insulingabe zu schweren Stoffwechselentgleisungen wie der schon angesprochenen Ketoazidose, bei der Atembeschwerden, oft begleitet von einem fruchtigen Azetongeruch, Übelkeit, Erbrechen und Bauchschmerzen sowie starker Durst und häufiges Wasserlassen zu den ersten Symptomen gehören. Später kann es zur Eintrübung des Bewusstseins bis hin zum Koma kommen. Unbehandelt kann diese Stoffwechselentgleisung lebensgefährlich werden. Betroffene sind ihr Leben lang auf die externe Zufuhr von Insulin angewiesen und müssen ihren Blutzuckerspiegel engmaschig überwachen. Dabei helfen moderne Systeme wie Sonden, die den Gewebezucker kontinuierlich messen, während man sich früher noch in den Finger piksen musste. Moderne »Closed-Loop-Systeme« können sogar dazu passend die Insulinabgabe zunehmend eigenständig regulieren. Auch wenn man die Verantwortung noch nicht ganz an die Technik abgeben kann, ist das ein riesiger Fortschritt, der die schlimmstenfalls tödliche Gefahr einer Über- oder Unterdosierung reduziert.

							Wenn man von der Diagnose Diabetes als »globaler Pandemie« spricht, geht es um Diabetes Typ 2. Die Zahl der Erkrankungen hat sich in den letzten Jahrzehnten mehr als verdoppelt. Experten warnen, dass ohne wirksame Gegenmaßnahmen bis 2045 etwa 700 Millionen Menschen betroffen sein könnten.

							Diese Form des Diabetes kann genetisch bedingt sein: Hat ein Elternteil einen Diabetes Typ 2, erbt man die Veranlagung zu 50 Prozent; sind beide Eltern betroffen, erbt man sie zu 80 Prozent. Genetisch bestimmt sind die Faktoren Insulinresistenz, Betazellfunktion und Fettverteilung, die das Risiko erhöhen. Ein gesunder Lebensstil mit ballaststoffreicher Ernährung, regelmäßiger Bewegung, Verzicht auf Alkohol und Nikotin kann diese genetische Prädisposition jedoch um bis zu 58 Prozent reduzieren, wie große Präventionsstudien zeigen. Und damit wären wir schon bei den häufigeren Ursachen für Diabetes Typ 2 angelangt: Er wird vor allem durch Übergewicht, körperliche Inaktivität, eine ballaststoffarme, dafür fett- und zuckerreiche Kost, zu viel Alkohol und – eindeutig kausal belegt – Nikotin begünstigt. Mit einer Lebensstiländerung können wir also nicht nur einer möglichen Veranlagung entgegenwirken, sondern das Risiko generell minimieren.

							In Deutschland haben etwa 8 Prozent der Bevölkerung Diabetes, rund 90 Prozent davon Typ 2. Früher als »Altersdiabetes« bekannt, ist diese Bezeichnung heute längst überholt, die Betroffenen werden zunehmend jünger. Die Stoffwechselstörung, entwickelt sich dabei meist schleichend. Die Körperzellen reagieren zunächst weniger empfindlich auf Insulin, ihre Sensitivität ist vermindert. Obwohl eigentlich noch genug davon im Blut herumschwimmt, denken die Betazellen, es herrsche ein Mangel, und schieben fleißig nach – bis zur Erschöpfung. Tatsächlich liegt das Problem in einer Störung des Zusammenwirkens von Insulin und den Rezeptoren an der Zelloberfläche und/oder der Verwertung von Glukose in der Zelle selbst. Im Laufe der Zeit nimmt die Insulinsensitivität immer weiter ab, bis zur Insulinresistenz.

							Frühzeitig erkannt, kann dieser Diabetes durch eine Kombination aus Gewichtsreduktion, körperlicher Aktivität und medikamentöser Behandlung kontrolliert werden. In fortgeschrittenen Fällen kann jedoch auch eine Insulintherapie notwendig werden, wenn die Betazellen in der Bauchspeicheldrüse ermüdet von der ganzen Arbeit zugrunde gegangen sind.

							[image: In der dreiteiligen Abbildung wird der Unterschied zwischen einem gesunden Zustand der Bauchspeicheldrüse und den Diabetes-Typen 1 und 2 veranschaulicht. Alle Teilabbildungen sind übereinander angeordnet. Die obere Darstellung zeigt einen gesunden Zustand, in dem die Bauchspeicheldrüse Insulin ausschüttet, welches an die Insulinrezeptoren der Zellen bindet, um Glukose aufzunehmen. In der mittleren Darstellung, Diabetes mellitus Typ 1, wird kein Insulin produziert; infolgedessen bleibt die Glukoseaufnahme gestört. Die untere Abbildung, Diabetes mellitus Typ 2, zeigt Insulinproduktion, jedoch mit geringer Bindungsfähigkeit an die Rezeptoren, was wiederum die Glukoseaufnahme beeinträchtigt.]
								Diabetes mellitus Typ 1 und Typ 2


							

							Diabetes kann eine Vielzahl schwerwiegender Folgeerkrankungen nach sich ziehen, die verschiedene Organe und Systeme des Körpers betreffen. Es besteht die Gefahr des Erblindens, die Nierenfunktionen können beeinträchtigt werden (im schlimmsten Fall kann sogar ein Nierenversagen eintreten), es kann zu Nervenschäden und Fußgeschwüren kommen, die in Extremfällen eine Amputation nötig machen können. Zudem kann es zu Juckreiz am ganzen Körper kommen, zu Wundheilungsstörungen und Hautinfektionen, die unter anderem durch Schäden des Immunsystems, Entzündungen und wiederum krankhaft veränderten Nerven und Blutgefäßen hervorgerufen werden. Letzteres steigert leider auch das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Demenz. Zusätzlich erhöht besonders Typ-2-Diabetes das Risiko für eine Reihe weiterer gesundheitlicher Probleme, wie das metabolische Syndrom, das durch eine Kombination von Fettleibigkeit, Bluthochdruck und erhöhten Cholesterinwerten gekennzeichnet ist. Auch die Wahrscheinlichkeit für Lebererkrankungen, wie die nichtalkoholische Fettleber, ist erhöht.

							All diese Komplikationen verdeutlichen die Dringlichkeit einer frühzeitigen Diagnose und einer konsequenten Behandlung, um das Risiko für schwerwiegende Folgeerkrankungen zu minimieren. Wichtige Marker sind zunächst einmal die Blutzuckerwerte. Auffällig sind sie, wenn sie

							nüchtern bei ≥ 126 mg/dl und

							nach einer Mahlzeit bei ≥ 200 mg/dl

							liegen. Weil es hier zu Schwankungen kommen kann, sollte der Hausarzt den Langzeitwert HbA1c bestimmen, der nicht die Stulle von gerade eben oder den Mitternachtssnack, sondern das Glukosegleichgewicht der vorangegangenen zwei bis drei Monate berücksichtigt. So lange schippert nämlich der verzuckerte rote Blutfarbstoff Hämoglobin durch das Blut. Bei Nichtdiabetikern sollte er 4,5 bis 5,6 Prozent des Gesamthämoglobins ausmachen. Ab 6,5 handelt es sich um Diabetes. Der Bereich dazwischen gilt als Prä-Diabetes. Zur weiteren Abklärung sollte zudem noch ein oraler Glukosetoleranztest durchgeführt werden. Er gibt Auskunft darüber, ob eine Störung in der Glukosetoleranz in Richtung Prä-Diabetes oder ein manifester Diabetes vorliegt. Gemessen wird der Wert nüchtern sowie zwei Stunden nach dem Genuss einer stark glukosehaltigen Lösung. Normale Werte im Plasma liegen zwei Stunden nach der flüssigen Zuckerbombe bei <140 mg/dl, Diabeteswerte bei ≥200 mg/dl, bei einer gestörten Glukosetoleranz im Zwischenbereich.

							Übrigens: Frauen, die in der Menopause ihre Östrogene ja sehr schnell verlieren, verzeichnen oft einen Anstieg ihrer Blutzuckerwerte. Hier lohnt sich eine Hormonersatztherapie mit bioidentischen Hormonen. So lässt sich dem Stoffwechsel ein Schnippchen schlagen, auch zu hohe Cholesterinwerte werden mit Östrogen wieder leichter eingefangen!

						
						
							
								Stress – Oder: Gib dem Affen Zucker

							
							Auch wenn man nicht an Diabetes erkrankt ist, kann es faszinierend sein, den eigenen Blutzuckerspiegel mithilfe eines modernen Glukose-Messgeräts zu beobachten, das heute bei vielen Typ-1-Diabetikern zur Standardausrüstung gehört. Hierbei wird ein kleiner fadenförmiger Sensor unter die Haut eingeführt, der kontinuierlich den Glukosespiegel im Gewebe misst, der mit dem Blutzucker korreliert. Die Messwerte werden drahtlos an ein tragbares Lesegerät oder Smartphone gesendet, das die Glukosewerte in Echtzeit anzeigt. Der Sensor bietet zudem Alarme und Benachrichtigungen, um den Benutzer bei zu hohen oder zu niedrigen Blutzuckerwerten zu warnen. Dies hilft sowohl Menschen mit Typ-1-Diabetes, die häufig Insulin spritzen müssen, kann aber auch Menschen mit Typ-2-Diabetes, die ihre Glukosewerte engmaschig kontrollieren möchten, eine Unterstützung sein, um daraufhin ihre Mahlzeiten, Medikation und ihren Lebensstil zu optimieren.

							Für Nichtdiabetiker bietet der Einsatz des Glukosesensors eine spannende Möglichkeit, den eigenen Zuckerstoffwechsel besser kennenzulernen. Denn mit seiner Hilfe kann man sich mal für ein paar Wochen selbst tracken, um festzustellen, wie verschiedene Lebensmittel und Mahlzeiten den Blutzuckerspiegel beeinflussen. Dabei kommt so einiges Verblüffendes zum Vorschein. Etwa, dass der Genuss von Rotwein in kleinen Schlucken zum Abendessen den Blutzucker stabil hält. Wie kann das sein?

							Vielleicht haben Sie schon mal vom »französischen Paradoxon« gehört: Es bezieht sich auf die Beobachtung, dass die Franzosen trotz einer fettreichen Ernährung (Camembert, Croissants!) und späten Mahlzeiten (abends sogar mit mehreren Gänge!) eine relativ niedrige Rate an Herzkrankheiten haben (manche sollen sogar auch rauchen!). Der Liebe zugetan, gepflegte Gespräche, Kultur, ach, beneiden wir sie nicht alle ein bisschen um ihr Savoir-Vivre, ihre Lebensart? Ein Teil der Erklärung könnte im moderaten Konsum von Rotwein liegen, der reich an Antioxidantien wie Resveratrol und OPC sowie Bitterstoffen (Tanninen) ist. Allerdings: Rechnet man die Menge an Resveratrol hoch, die bei Hefen, Würmern und Fliegen nachweislich zu einer Lebensverlängerung geführt hat, müsste man als Mensch schätzungsweise sieben Liter Rotwein am Tag trinken, um denselben Effekt zu erzielen. Die Leber lässt schön grüßen. Studien haben gezeigt, dass moderater Rotweinkonsum zu den Mahlzeiten den Blutzuckeranstieg dämpfen kann. Weniger Blutzuckerspitzen bedeuten auch weniger Verklebungen wichtiger Eiweißstrukturen im Körper. Alkohol beansprucht alle Kapazitäten der Leber, sodass die Glukosefreisetzung erst mal gehemmt wird. Zudem kann bei geringfügigem Konsum kurzfristig die Insulinsensitivität verbessert und so der Blutzucker in die Zellen aufgenommen werden. Ganz anders sieht es bei Diabetikern aus: Sie müssen zeitversetzt mit schwer kontrollierbaren Blutzuckerschwankungen rechnen, was das Risiko für Unterzuckerung birgt. Französisches Paradoxon hin oder her: Eine Empfehlung für Alkohol, der krebserregend sein kann, spreche ich hier explizit aber nicht aus! (Mehr dazu in Teil III, im Kapitel über Alkohol.)

							Doch zurück zum Blutzucker-Tracking. Ich habe den Versuch am eigenen Leib gemacht. Da saß ich nun also mit meinem Tracker im Tonstudio, um einen Podcast aufzunehmen. Meine Gesprächspartnerin entpuppte sich als äußerst anstrengend und bescherte mir eine Stunde lang eine Art diabetische Stoffwechsellage: Mein Blutzucker schnellte auf über 200 und verharrte dort auch, obwohl ich ansonsten sehr niedrige Blutzuckerspiegel habe und einen kerngesunden Langzeitblutzuckerwert. Ich hatte zwar kurz zuvor einen Salat gegessen, mit Kraut, Sprossen und Kichererbsen. Vermutlich war in der Salatsoße Zucker enthalten. Der hätte aber unter normalen Umständen nur für eine kurze moderate Blutzuckerspitze gesorgt. Wie also konnte es sein, dass der Blutzucker für eine so lange Zeit auf diesem hohen Niveau verharrte? Ganz einfach: Mein Körper war ganz offenbar der Meinung, dass ich mich dieser unangenehmen Situation im Studio möglichst schnell entziehen sollte. Und für die Flucht wollte er mir ausreichend Zucker zur Verfügung stellen, nicht ahnend, dass ich keinem Säbelzahntiger gegenüberstand, sondern in einem Podcast-Studio saß und einfach nur eine stressige Person ertragen musste.

							Bei Stress wird Cortisol ausgeschüttet, das dafür sorgt, dass wir im Actionfall genug Energie haben, indem es Zucker bereitstellt und Proteine aus unseren Muskeln in Zucker umwandelt, der sofort verfügbar ist. Letzteres ist jedoch ein wenig so, als würde man das Haus abreißen, um an etwas Brennholz zu kommen. Kurzfristig hilfreich, langfristig schädlich, da die Muskeln geschwächt werden. Und damit hätten wir schon ein erstes Problem benannt: Längere Stressphasen oder chronischer Stress sorgen für einen dauerhaft hohen Cortisolspiegel. Cortisol wirkt dann wie ein überaktiver Zuckermeister, der ständig irgendwo Zucker herholt und dadurch den Insulinspiegel hochtreibt. Es pusht die Leber, mehr Zucker aufzubauen, fördert die Speicherung von Fett, besonders im Bauchbereich, und steigert den Appetit auf kalorienreiche Lebensmittel. Bei Dauerstress verändern sich sogar die Geschmacksrezeptoren im Mund, sodass man chronisch mehr Appetit auf Süßes hat. Menschen mit dauerhaft hohem Cortisolspiegel neigen daher eher zur Gewichtszunahme. Durch die ständige Erhöhung des Blutzuckerspiegels zwingt Cortisol zudem die Bauchspeicheldrüse, mehr Insulin abzugeben, was langfristig zu Insulinresistenz und Diabetes führen kann. Und weil es ja auch die Axt an die Muskelmasse legt, fehlen wichtige Öfen für die Kalorienverbrennung.

							Chronischer Stress, ausgelöst durch langfristige Belastungen wie schlechte Arbeitsbedingungen, Existenzängste oder Schlafmangel, wirkt subtil, ist oft unbewusst und beeinflusst das Essverhalten dauerhaft. Zucker senkt den Cortisolspiegel und setzt gleichzeitig Glückshormone wie Dopamin und Serotonin frei. Wenn man permanent Lust auf Süßes verspürt, kann es daher sinnvoll sein, zu hinterfragen, ob chronischer Stress dahintersteckt, und gezielt an Stressbewältigung zu arbeiten.

						
						
							
								Chronobiologie: Hormone mit Wecker

							
							Die Freisetzung von Cortisol erfolgt natürlicherweise nach einem bestimmten Rhythmus: Wenn wir morgens aufwachen, erreicht der Spiegel seinen Höhepunkt, was uns dabei hilft, energiegeladen in den Tag zu starten – obwohl wir doch noch gar nichts gegessen haben. Das nennt man das Dawn-Phänomen (von engl. für Morgendämmerung). Es ist, als würde Ihr Körper sagen: »Guten Morgen, es ist Zeit, aufzuwachen!« Dann wird der »Action-Hallo-wach-Zucker« aus der Leber bereitgestellt. Im Laufe des Tages sinkt der Cortisolspiegel langsam ab, mit einem kleinen Anstieg zur Mittagszeit, bevor er in der Nacht seinen Tiefpunkt erreicht und uns Ruhe gönnt.

							Der Taktgeber für diese innere Uhr sitzt in unserem Zwischenhirn, in einem kleinen, aber mächtigen Bereich im Hypothalamus. Hier wird nicht nur die Ausschüttung von Cortisol gesteuert, auch unsere Sexualhormone und das Hormon der Dunkelheit Melatonin wird darüber reguliert. Ein wichtiger Faktor für diesen Tag-Nacht-Rhythmus ist die Netzhaut in unseren Augen. Sie nimmt Lichtreize auf und leitet diese Informationen über spezialisierte Nervenzellen an das Gehirn weiter. Weil Licht die Melatoninproduktion unterdrückt, wird dieses Hormon vor allem nachts freigesetzt. Melatonin kann Gene aktivieren und so auf verschiedene Organe einwirken, außerdem beeinflusst es die morgendliche Freisetzung von Cortisol und die Insulinausschüttung.

							Melatonin hat also eine vielfältige Wirkung. Verschiedene Faktoren wie Übergewicht, Stress, Schlafmangel, später und unregelmäßiger Schlaf sowie Blaulicht (Handy, I-Pad) oder Licht von der Straßenlaterne stören die Melatoninbildung und damit den gesamten circadianen Rhythmus. Schnarcht man und hat dabei nächtliche Atemaussetzer (Schlafapnoe), führt das zu einem Abfall von Sauerstoff und einem Erstickungszustand, sodass der Körper quasi kurz vor dem Tod aufwacht. Dabei werden noch mehr Cortisol sowie Adrenalin und Noradrenalin ausgeschüttet – Hormone, die das Abnehmen erschweren. Übergewicht verstärkt wiederum die Schlafapnoe, ein Teufelskreis. Diese Atemaussetzer können durch Gewichtsabnahme, Schlafen in Seitenlage, eine Unterkiefer-Vorziehschiene, eine Atemmaske (CPAP) oder in bestimmten Fällen durch eine HNO-Therapie behandelt werden.

							Auch Insulin unterliegt einem Tag-Nacht-Rhythmus, in den frühen Morgenstunden sind die Werte besonders hoch. Gleichzeitig ändert sich die Empfindlichkeit der Zellen gegenüber Insulin. Das bedeutet, dass Kohlenhydrate zu unterschiedlichen Tageszeiten unterschiedlich verwertet werden. Die Chronobiologie liefert uns also einen ganz praktischen Hinweis, wann wir Kohlenhydrate konsumieren sollten. Ob wir essen oder nicht, es gibt im Tagesverlauf drei Insulin-Spitzen, weil der Körper hier durchaus mit Essen rechnet, auch wenn manche nur zwei Mahlzeiten konsumieren. Am Morgen fallen sie am höchsten aus, mittags etwas weniger, am Abend am geringsten. Es kann also sinnvoll sein, abends auf Kohlenhydrate zu verzichten bzw. sie zu reduzieren, da diese sonst ihr nächtliches Unwesen treiben und eher zu Fettansatz und Übergewicht führen können als ein opulentes Frühstück, das länger satt macht und die Lust auf Snacks über den ganzen Tag reduzieren kann. Zwischendurch Kohlenhydrate zu snacken, kann den natürlichen Biorhythmus stören. Kohlenhydrate am Abend reduzieren die Ausschüttung des Wachstumshormons Somatotropin kurz vor Mitternacht (wenn wir hoffentlich chronobiologisch dann auch schon angemessen schlafen), das sowohl Fettabbau als auch Muskelaufbau dann auch schon in der Nacht unterstützt. Probieren Sie es doch mal mit »Dinner-Cancelling«. Die kluge Ernährungsmaxime heißt: »Morgens wie ein Kaiser, mittags wie ein König und abends wie ein Bettelmann.« Übergewichtige nehmen bei gleicher Tageskalorienzufuhr mehr ab, wenn sie diese Mengen auf den Morgen legen anstatt auf den Abend. Jeder weiß ja auch, dass es sich nach einem üppigen Dinner schlechter schlafen lässt. Unser Mikrobiom ist nachts lieber mit Regeneration, Immunsystem-Arbeit, Entgiftung, Darmwandreparatur und Ballaststoff-Fermentation sowie Unterstützung des Schlafs beschäftigt, als schon wieder neue Speisen zersetzen zu müssen.

						
					
					
						
							Zucker auf dem Prüfstand

						
						Jetzt haben wir ganz schön viel über Kohlenhydrate und den Blutzuckerspiegel gelernt. Niemand will an Zivilisationskrankheiten wie Diabetes und Co. erkranken. Um das zu verhindern, möchte ich zum Abschluss dieses Kapitels noch einmal genauer auf das Thema »Zucker« und etwaige Alternativen eingehen – raffinierte Zucker, Süßstoffe oder sogar intelligente Zucker? Wir schauen es uns genau an.

						Ich hatte Ihnen ja gleich zu Beginn des Kapitels über das Pudding-Experiment und die unerfreuliche Umprogrammierung unseres Gehirns erzählt. Neben der gesteigerten Freude über Fett war Zucker – juhuuu, süüüß! – der treibende Faktor. Genauer: freier Zucker. Dieser Begriff bezeichnet jene Einfach- und Zweifachzucker, die unser Körper sofort vernaschen kann, ohne dass sie mit viel Aufwand für die weitere Nutzung zerkleinert werden müssen. Sie sind also eine fixe Energiequelle ohne zusätzlichen ernährungsphysiologischen Nutzen. Glukose, Fruktose, Saccharose und Laktose kommen entweder natürlicherweise in Lebensmitteln vor oder werden ihnen (und auch Getränken) beim industriellen Verarbeitungsprozess zugesetzt. Und auch wir tragen selbst dazu bei, indem wir uns zum Beispiel Tee oder Kaffee reichlich mit Haushaltszucker versüßen.

						Laut WHO-Richtlinie sollte freier Zucker weniger als 10 Prozent des Gesamtenergiebedarfs von Erwachsenen ausmachen (um noch mehr für die Gesundheit zu tun, sollten es am liebsten weniger als 5 Prozent sein). Bei einem angenommenen Energiebedarf von 2000 kcal entspräche das einer Menge von 50 Gramm Zucker, also etwa 12 Teelöffeln Haushaltszucker. Nun schaufelt sich natürlich niemand 12 Löffel Zucker in den Rachen, aber wenn man bedenkt, dass diese Menge auch den versteckten Zucker umfasst, ist das gar nicht so viel. Er steckt in verarbeiteten Lebensmitteln und Getränken, in Honig, Sirup, Fruchtsäften oder Fruchtsaftkonzentraten. Bei einem halben Liter Orangensaft haben Sie das Tagessoll bereits erreicht! Der Zucker in Obst gilt nicht als freier Zucker, solange das Obst in seiner natürlichen, unverarbeiteten Form konsumiert wird.

						 

						Bei Kindern und Jugendlichen sollte die Zuckerzufuhr nur bei 5 Prozent des Gesamtenergiebedarfs oder 16 Gramm liegen. Tatsächlich ist sie mehr als drei Mal so hoch: Vor allem durch Süßigkeiten, zuckerhaltige Getränke und Fruchtsäfte. Das Tückische dabei ist, dass im frühen Alter bis zu zwei Jahren das »flavour learning« stattfindet. Verkürzt gesagt: sehr früh süß, immer süß. Solche zeitig entwickelten Geschmackspräferenzen werden in der Regel beibehalten und sind ein wesentlicher Faktor für Übergewicht und begleitende Zivilisationskrankheiten.

						Weißer, raffinierter Zucker steht dabei besonders in der Kritik. Aber wie sieht es mit den Alternativen aus?

					
					
						
							Sind »natürliche« Zuckeralternativen besser?

						
						Brauner Zucker (aber nein, es ist kein »Vollkorn«-Zucker) klingt doch schon mal viel gesünder als weißer, oder? Gleiches gilt für die zahlreichen Sirup-Varianten aus Pflanzen und Bäumen, außerdem für Honig in seiner ganzen Vielfalt. Mancher Sirup besticht mit Karamellaromen, andere schmecken eher neutral, und Honig betört mit einer Bandbreite von intensivem Blütengeschmack bis zu würzigen Waldtönen. Aber wie sehr knallen diese Alternativen in Sachen Kalorien und Zuckergehalt rein? Und was bringen sie an möglichen Pluspunkten im Vergleich zum klassischen Haushaltszucker mit? Das zeigt Ihnen die folgende Übersicht:

						
									
											
											Zuckerart

										
											
											Herkunft

										
											
											Süßkraft/Zuckergehalt pro Gramm

										
											
											Kalorien pro 100 Gramm

										
											
											Kommentar

										
									

								
									
											
											Brauner Zucker

										
											
											Mischung aus raffiniertem weißem Zucker und Melasse

										
											
											Ähnlich wie weißer Zucker, aber mit leicht karamelligem Geschmack/1 g

										
											
											Ungefähr 380–400 kcal, ähnlich wie weißer Zucker

										
											
											Nahezu keine Vorteile gegenüber weißem Zucker, außer einem leicht höheren, vernachlässigbaren Gehalt an Mineralien wie Kalium und Calcium durch die Melasse. Ähnlicher Effekt auf den Blutzuckerspiegel wie raffinierter Zucker. Achtung: es kursieren viele mit Sirup gepanschte Produkte!

										
									

									
									
											
											Honig

										
											
											Natürlich, regional, von Bienen aus Blütennektar hergestellt. Achtung! Es kursieren viele mit billigem Zucker-Sirup gepanschte, gestreckte und verfälschte Honig- Produkte.

										
											
											Etwas süßer als Zucker, sodass weniger verwendet werden kann/0,82 g

										
											
											Ungefähr 300–320 kcal

										
											
											Enthält Antioxidantien, Vitamine und Enzyme. Wirkt entzündungshemmend und antioxidativ, was ihn oft als gesündere Alternative zu Zucker erscheinen lässt. Trotzdem ist der Zuckergehalt hoch, der Kaloriengehalt ist ähnlich wie bei anderen Süßungsmitteln, daher sollte auch Honig nur in Maßen konsumiert werden.

										
									

									
											
											Ahornsirup

										
											
											Gewonnen aus dem Saft von Zuckerahornbäumen, hauptsächlich in Kanada und den USA 

										
											
											Etwas weniger süß als Zucker, jedoch sehr aromatisch/0,66 g

										
											
											Ungefähr 260–270 kcal

										
											
											Enthält Antioxidantien und eine kleine Menge an Mineralien wie Zink, Calcium, Kalium und Eisen. Hat außerdem im Vergleich zu raffiniertem Zucker weniger Kalorien. Dennoch besteht Ahornsirup hauptsächlich aus Zucker, daher sollte er nur in Maßen genossen werden.

										
									

									
											
											Akaziensirup

										
											
											Aus dem Saft der Akazienbäume gewonnen, ähnlich wie Ahornsirup

										
											
											Milder, aber mit nur etwa 70–80 Prozent der Süßkraft von Zucker/0,7 g

										
											
											Ungefähr 300–330 kcal

										
											
											Ähnlich wie Ahornsirup: überschaubarer gesundheitlicher Nutzen.

										
									

									
											
											Maissirup

										
											
											Aus Stärke (meist Maisstärke) gewonnen, oft in verarbeiteter Form erhältlich (High-Fruktose-Corn-Sirup)

										
											
											Süßkraft abhängig vom Fruktosegehalt/typischerweise 0,76 g 

										
											
											Ungefähr 280–290 kcal

										
											
											Enthält Glukose und Fruktose, oft im Verhältnis 55:45. Häufig in Softdrinks und verarbeiteten Lebensmitteln. Hoher Konsum kann zu Insulinresistenz, Fettleber und Übergewicht beitragen.

										
									

									
											
											Reissirup

										
											
											Aus fermentiertem Reismehl hergestellt

										
											
											Weniger süß als Zucker/0,45 g–1 g

										
											
											Ungefähr 310 kcal

										
											
											Enthält Glukose, Maltose und Oligosaccharide. Traditioneller Reissirup enthält keine Fruktose und ist daher bei Fruktoseintoleranz geeignet. Industriell hergestellter kann dagegen Fruktose enthalten.

										
									

									
									
											
											Kokosblütenzucker

										
											
											Wird aus dem Nektar der Blüten der Kokospalme gewonnen und zu kristallinem Zucker verarbeitet

										
											
											Ähnlich wie Zucker, jedoch oft etwas milder und mit einer karamelligen Note/1 g 

										
											
											Ungefähr 380–400 kcal, ähnlich wie weißer Zucker

										
											
											Hat einen niedrigeren glykämischen Index (GI) als weißer Zucker, was bedeutet, dass er den Blutzuckerspiegel langsamer ansteigen lässt. Er enthält kleine Mengen an Mineralstoffen wie Eisen, Zink und Kalium. Trotzdem bleibt ein hoher Kalorien- und Saccharosegehalt.

										
									

									
											
											Agavendicksaft

										
											
											Gewonnen aus der Agave, einer Pflanze, die hauptsächlich in Mexiko wächst

										
											
											Etwa 1,5-mal süßer als Zucker, weshalb weniger verwendet werden kann/0,75 g

										
											
											Ungefähr 300–320 kcal

										
											
											Enthält gut 80 Prozent Fruktose, was den Blutzuckerspiegel langsamer ansteigen lässt (niedriger GI), aber Achtung Fettleber und Insulinresistenz!

										
									

								

					
					
						
							Fruktose: Da ächzt die Leber

						
						Fruktose ist eine Form von Zucker, die natürlich in Früchten, Honig, Sirup und einigen Gemüsen vorkommt. In Obst und Gemüse ist der Zucker verpackt in einer Matrix aus Ballaststoffen, die seine Aufnahme verlangsamen und den Blutzuckerspiegel stabil halten. Außerdem können sie mit einer Fülle von Nährstoffen punkten, darunter Vitamine, Mineralstoffe und Antioxidantien. Das macht Obst zu einer gesunden Wahl, wenn es in Maßen (idealerweise zum Dessert, mal als Snack) oder zusammen mit Proteinen (Quark, Joghurt) konsumiert wird. Und es ist natürlich immer die bessere Alternative zu Süßigkeiten.

						 

						Beispiele für Zuckergehalt (Fruktose, Glukose, zum Teil Saccharose) in Obst (pro 100 Gramm):

							Banane: 12–15 g Zucker

	Apfel: 10–13 g Zucker

	Trauben: 15–16 g Zucker

	Erdbeeren: 4–5 g Zucker

	Wassermelone: 6 g Zucker




						Es ist dennoch wichtig, die Menge an Fruktose zu kontrollieren, insbesondere für Menschen mit Diabetes oder solchen, die aus anderen Gründen auf ihren Zuckerkonsum achten müssen. Fruktose gibt es nämlich nicht nur schön verpackt, sondern auch hochkonzentriert, etwa in industriell hergestelltem Maissirup, dem High-Fructose Corn Syrup (HFCS). Ein zu hoher Konsum kann zu gesundheitlichen Problemen führen, denn er erhöht den Blutdruck und verursacht die Symptome des metabolischen Syndroms mit Übergewicht und Diabetes. Fruktose erhöht den Harnsäurespiegel, kann Gicht begünstigen und zu einer nichtalkoholischen Fettlebererkrankung (NAFLD) führen. Denn bei der Verstoffwechslung von Fruktose werden Fettsäuren gebildet, die sich in der Leber ansammeln. Dabei auftretender oxidativer Stress schädigt Zellen und Gewebe, während Entzündungen die Immunantwort der Leber verstärken, was zu weiteren Schäden und zur Verschlechterung der Leberfunktion führen kann.

						Eine unbedacht hohe Fruktoseaufnahme birgt dadurch auch die Gefahr der Insulinresistenz, die wiederum die Speicherung von Fett in der Leber begünstigt. Insulinresistenz reduziert die Fähigkeit der Leber, Glukose aufzunehmen und zu Glykogen zu verarbeiten, weshalb die überschüssige Glukose in Fett umgewandelt wird.

						Leider können auch schon Kinder mit massivem Übergewicht durch exzessiven Zuckerkonsum (Limonaden!) eine Fettleber entwickeln. Wenn Sie herausfinden wollen, ob Sie eine Fettleber haben, muss der Arzt ran:

							Lassen Sie prüfen, ob die Leberwerte im Blut erhöht sind: ALAT (GPT) und ASAT (GOT).

	Lassen Sie eine Ultraschalluntersuchung oder einen Elastizitäts-Scan machen, einen speziellen Ultraschall, oder ein MRT: Die Fettleber leuchtet weißlich.

	Selten wird eine Leberbiopsie nötig.




						Die gute Nachricht: Sie können selbst tätig werden! Denn der wichtigste Therapieansatz bei einer Fettleber (und natürlich bei deren Vorbeugung) ist eine Lebensstiländerung. Erster Schritt ist, dass Sie den Fruktoseanteil in den Kohlenhydraten, die Sie zu sich nehmen, genauer unter die Lupe nehmen. Honig müssen Sie dabei aber nicht gleich als Erstes vom Speiseplan streichen: Interessanterweise hat sich in Untersuchungen gezeigt, dass ein geringfügiger Genuss an zwei bis sechs Tagen pro Woche von Imker-Honig trotz des hohen Fruktoseanteils nicht zwangsläufig zur Fettleber führt. Vermutet wird eine ausgleichende Schutzfunktion durch die weiteren Honiginhaltsstoffe wie Phenolsaure, Flavonoide und Phenole.

						Zweiter Schritt ist die Gewichtskontrolle. Eine nennenswerte Gewichtsreduktion von 5 bis 10 Prozent des Körpergewichts kann bereits deutliche Verbesserungen bewirken, da das die Fettablagerungen in der Leber reduziert und ihre Funktion verbessert. Eine ausgewogene Ernährung, die reich an Ballaststoffen, Obst, Gemüse, Vollkornprodukten und gesunden Fetten ist, spielt dabei eine zentrale Rolle. Besonders die mediterrane Diät inklusive Olivenöl und Fisch (Omega-3-Fettsäuren!) sowie Low-Carb-Diäten werden häufig empfohlen. Regelmäßige körperliche Aktivität, Ausdauersport oder Krafttraining, tragen ebenfalls zur Reduktion des Körperfetts und zur Verbesserung der Insulinsensitivität bei. Und natürlich Alkoholverzicht!

						Und es gibt Nahrungsergänzungsmittel, wie Vitamin E, Omega-3-Fettsäuren, Mariendistel- und Artischockenextrakt, Probiotika, NAC und Berberin, die die Lebergesundheit fördern und die Fettansammlungen verringern können. Bevor man Supplemente gegen NAFLD einnimmt, sollte man mit dem Arzt sprechen, auch um Wechselwirkungen mit Medikamenten zu vermeiden.

					
					
						
							Künstliche Süß- und Zuckeraustauschstoffe: Fluch oder Segen?

						
						Eine Maßnahme gegen die seit Längerem andauernde weltweite Fettleibigkeits- und Diabetes-Pandemie war die Einführung von künstlichen Süßstoffen in verarbeiteten Lebensmitteln als vermeintlich gesündere Zuckeralternativen. Ob sie dies aber tatsächlich sind oder nicht gar kränker machen, wird sehr kontrovers diskutiert. Es scheint, als brächten Süßstoffe nicht nur keinen signifikanten Vorteil bei der Gewichtskontrolle, sondern könnten sogar das Risiko für Zivilisationskrankheiten wie Typ-2-Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhöhen. Während die Forschung noch keine eindeutigen Beweise für Schäden oder Vorteile liefert, ist es hilfreich, wachsam und reflektiert zu bleiben – weder ängstlich noch sorglos, sondern offen für neue Erkenntnisse.

						Künstliche Süßstoffe müssen nicht nur zugelassen, sondern von Gesundheitsbehörden wie der US-amerikanischen Food and Drug Administration (FDA) oder der Europäischen Behörde für Lebensmittelsicherheit (EFSA) als sicher anerkannt werden. Dennoch sorgen immer wieder Studien selbst über zugelassene Stoffe für Aufsehen. Der beliebte Süßstoff Aspartam beispielsweise wurde von der WHO, basierend auf begrenzten Hinweisen aus Tier- und Beobachtungsstudien, als »möglicherweise krebserregend« eingestuft (und zwar in Gruppe 2B von 4; in Gruppe 1 finden sich gesichert krebserregende Stoffe wie Tabakrauch oder Alkohol, die etwa Lungen- und Darmkrebs auslösen können). Allerdings betont die WHO, dass keine unmittelbare Gesundheitsgefahr drohe, solange der akzeptable tägliche Aufnahmewert (ADI-Wert) von derzeit 40 mg pro Kilogramm Körpergewicht nicht überschritten wird. Die zugelassene Höchstmenge in zucker- und alkoholfreien Getränken liegt bei 600 mg pro Liter: In einem Liter Cola Zero stecken 130 mg/l Aspartam. Wiegen Sie 70 Kilogramm, müssten Sie also 21,5 Liter konsumieren, um den täglichen Grenzwert zu erreichen.

						 

						Zum Überblick: Zwölf künstliche Süßstoffe sind derzeit europaweit zugelassen, dazu acht Zuckeraustauschstoffe, das sind Zuckeralkohole, auch Polyole genannt. Letztere kann man daran erkennen, dass sie meist auf -it enden. Ihr Süßfaktor liegt bei 0,4 bis 1,0 im Vergleich zum Haushaltszucker. Sie haben meist 2,4 kcal pro Gramm, nur Erythrit hat mit 0,2 kcal pro Gramm deutlich weniger. Der Vorteil von Polyolen liegt darin, dass sie meist ohne Insulin verstoffwechselt werden, der Blutzucker nur geringfügig beeinflusst wird, wenn überhaupt. Produkte, die damit gesüßt werden, dürfen als »zuckerfrei« beworben werden. Man muss allerdings bei 10 bis 20 g/Tag mit Blähungen und ab 20 bis 30 g/Tag mit Durchfall rechnen. Zuckeralkohole (ausgenommen Erythrit) sind also nichts für Leute mit Reizdarm! Und wer den ganzen Tag zucker-alkoholhaltige Kaugummis kaut, muss deutlich mehr pupsen. Dafür sorgen Verbindungen wie Sorbit (E420), Xylit (E967), Erythrit (E968), Maltit (E965) oder Isomalt (E953). Zwei besonders viel genutzte und diskutierte Zuckeraustauschstoffe sehen wir uns nun exemplarisch etwas genauer an, um zu zeigen, welche Überraschungen möglich sind:

						Xylit ist zur Zahnpflege in Zahncreme und Kaugummis enthalten, denn es hemmt insbesondere das Wachstum des Kariesmachers Streptococcus mutans. Jenseits des Badezimmers wird es auch in der Küche verwendet, als gesund klingende Streusüße unter dem Namen »Birkenzucker«. Leider gibt es schlechte Nachrichten zu Xylit: Das Deutsche Herzzentrum der Charité hat zwei Studien vorgestellt, die sich mit Xylit sowie dem Kollegen Erythrit beschäftigen. Eine Studie, veröffentlicht im »European Heart Journal«, untersuchte den Zusammenhang zwischen dem Konsum von Xylit und dem Risiko für schwerwiegende Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Herzinfarkt und Schlaganfall. Über 3300 Herz-Kreislauf-Patienten wurden über drei Jahre hinweg beobachtet. Die Forscher um den Kardiologen Dr.Marco Witkowski stellten fest, dass höhere Konzentrationen von Xylit im Blut möglicherweise mit einem erhöhten Risiko für Herzinfarkt und Schlaganfall verbunden sein könnten. Der beobachtete Anstieg des Risikos lag bei 57 Prozent.

						Die Studie zeigt einen statistischen Zusammenhang, beweist jedoch keine direkte Ursache-Wirkungs-Beziehung. Die Ergebnisse gelten insbesondere für Herz-Kreislauf-Patienten und lassen sich nicht uneingeschränkt auf die allgemeine Bevölkerung übertragen. Es muss weiter geforscht werden.

						Xylit kommt natürlicherweise in geringen Mengen im menschlichen Körper vor, als Zwischenprodukt im Stoffwechsel von Glukose. Pro Tag werden 5 bis 15 Gramm Xylit produziert, hauptsächlich in der Leber. Xylit kommt in kleinen Mengen in Obst und Gemüse vor, ist jedoch in zahlreichen künstlich gesüßten Lebensmitteln und Getränken stark angereichert (oft über 1000-mal höher als in der Natur). Die Aufnahme von Xylit über die Nahrung erhöht die Konzentration im Blut signifikant, was das potenzielle Risiko beeinflussen könnte.

						Es wird vermutet, dass Menschen mit Stoffwechsel-Vorerkrankungen höhere Xylit-Konzentrationen im Blut haben könnten. Diese Patienten haben möglicherweise bereits ein erhöhtes Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, unabhängig von Xylit. Allerdings konnten Laborversuche und Tests mit gesunden Probanden zeigen, dass Xylit bei hohen Konzentrationen die Verklebung von Blutplättchen fördert, was die Neigung zu Blutgerinnseln erhöhen könnte.

						Noch ist das letzte Wort sicherlich nicht gesprochen, denn für den abschließenden Beweis, dass es sich hier um eine Kausalität und nicht um eine Koinzidenz handelt, braucht es weitere Studien. Dennoch sind die bisherigen Daten so überzeugend, dass die Wissenschaftler schon jetzt klar sagen können, dass Xylit für Menschen mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen mit Vorsicht zu genießen ist und der Konsum gering bleiben sollte.

						Für Hunde ist Xylit übrigens lebensgefährlich! Bei ihnen führt Xylit zu einem Insulinschock: Sehr viel Insulin wird ausgeschüttet, der Hund unterzuckert, und auch seine Leber versagt.

						Bei der Erythrit-Studie, erschienen in »Nature Medicine«, wurde ebenfalls diskutiert, ob der Zuckeraustauschstoff das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen durch Verkleben der Blutplättchen erhöhen könnte. Im Laborversuch war das Thromboserisiko erhöht. Erythrit wird in unserem Körper als Erythritol in kleinen Mengen aus Glukose hergestellt, allerdings in einer minimalen Menge im Vergleich zu der, die bei der Verwendung als Zusatzstoff in verarbeiteten Lebensmitteln steckt. Nach dem Verzehr von Erythrit wurden bei den Probanden über Tage deutlich erhöhte Blutspiegel gemessen. Hohe Erythritolkonzentrationen im Blut gelten als Biomarker für künftige Fettleibigkeit und Diabetes, wobei vermutet wird, dass Menschen mit einem bereits gestörten Stoffwechsel mehr Erythrit produzieren könnten. Ein direkter Zusammenhang zwischen Erythritkonsum und diesen Erkrankungen ist jedoch nicht bewiesen. Ob Betroffene nicht nur den Haushaltszucker –, sondern auch den Erythritkonsum einschränken sollten, bedarf weiterer Studien. Aus den vorliegenden Studien lassen sich keine klaren Empfehlungen oder Warnungen ableiten, da ein kausaler Zusammenhang nicht nachgewiesen wurde. Wer ganz sichergehen will, sollte bei entsprechendem Risikoprofil Vorsicht walten lassen.

						Erythrit kommt natürlicherweise in verschiedenen Lebensmitteln vor (z.B. in Birnen, Weintrauben oder Wassermelonen). Das Ausgangsmaterial bei der industriellen Herstellung ist Glukose oder Maisstärke. Erythrit erreicht etwa 60 bis 80 Prozent der Süße von Haushaltszucker. Bis zu 90 Prozent der zugeführten Menge werden schnell über den Darm aufgenommen, während der Rest möglicherweise durch Darmmikroben fermentiert wird. Erythrit ist beinahe kalorienfrei, beeinflusst den Blutzucker nicht und verursacht keine Karies. Es hat keinen unangenehmen Beigeschmack und ist daher als kristalliner Zuckerersatz sehr beliebt. Ob Erythrit die Gewichtszunahme oder ein Anwachsen des inneren Bauchfetts bewirken kann, ist nicht bewiesen und Gegenstand weiterer Forschung. Immerhin ist es besser verträglich als andere Zuckeralkohole und verursacht weniger Verdauungsprobleme, da der Großteil davon unverändert im Dünndarm aufgenommen wird.

						Auch hier sind weitere Langzeit-Studien erwünscht.

						 

						Noch einmal zusammengefasst: Künstliche Süßstoffe sind chemische Substanzen, die von der Lebensmittelindustrie entwickelt wurden und als harmlose Zuckeralternative vermarktet werden. Sie sind in der Wissenschaft umstritten, die Daten teilweise widersprüchlich. Dass diese Stoffe ohne Effekt durch unseren Körper wandern, wird zunehmend infrage gestellt. Zum einen verarschen sie unser Gehirn: Es glaubt, dass hier gleich was Süßes kommt, aber irgendwie fehlt die Energie. Was tun? Das Defizit womöglich mit mehr Essen kompensieren. Zum anderen wird das im Darm angesiedelte Mikrobiom verändert. Der sogenannte Holobiont als komplexes System aus Mensch und Mikroorganismen übernimmt eine Vielzahl von Stoffwechselleistungen, die weit über die Verdauung hinausgehen. Kommt ein künstlicher Süßstoff ins Spiel, versucht das Mikrobiom, auch diesen Stoff zu verstoffwechseln – mit dem Ergebnis, dass sich die Zusammensetzung des Mikrobioms ungünstig verändert, entzündungsfördernde Bakterien zunehmen, gesundheitsförderliche Bakterien-Stoffwechselprodukte abnehmen oder gar Antibiotikaresistenzen gefördert werden könnten.

						Süßstoffe haben eine sehr starke Süßkraft und können sparsam eingesetzt werden, sodass die Kalorien kaum eine Rolle spielen. Sie werden zudem nicht wie Nahrungsmittel verstoffwechselt, sondern im Wesentlichen unverändert wieder ausgeschieden. Davon könnte eine Belastung für das Trinkwasser ausgehen. Süßstoffe wie Acesulfam-K (E950), Aspartam (E951) und Sucralose (E955) werden aber auch aus anderen Gründen von einigen Wissenschaftlern kritisch betrachtet:

						Eine Kohortenstudie mit 102865 französischen Erwachsenen, die in den Jahren 2009 bis 2021 im Rahmen der NutriNet-Santé-Studie durchgeführt wurde, war der Frage nachgegangen, ob die Aufnahme künstlicher Süßstoffe mit Krankheitsrisiken verbunden sein könnte. Die Forschergruppe fand in der Beobachtungsstudie heraus (die keine Kausalität, sondern nur eine Assoziation feststellt), dass insbesondere der Konsum der künstlichen Süßstoffe Aspartam und Acesulfam-K mit einem erhöhten Gesamtkrebsrisiko verbunden war. Bei Aspartam war ihren Analysen zufolge insbesondere das Brustkrebsrisiko gesteigert und mit Fettleibigkeit verbundene weitere Krebserkrankungen. Die Wissenschaftler schlossen außerdem aus den Ergebnissen, dass Konsumenten von künstlichen Süßstoffen insgesamt ein höheres Risiko für Herz-Kreislauf- und insbesondere für Gehirngefäß-Erkrankungen aufweisen würden als Menschen, die darauf verzichten. Die Interpretation der Studie sollte mit Vorsicht erfolgen: Übergewichtige Menschen könnten Süßstoffe beispielsweise auch nutzen, um ihr Gewicht zu kontrollieren, aber dabei aufgrund des bereits bestehenden Übergewichts solche Krankheiten entwickeln. Andere Studien konnten ebenfalls keinen direkten Beweis für einen Zusammenhang zwischen Süßstoffen und den oben genannten Erkrankungen finden.

						Die Kollegen Saccharin (E954), Sucralose und Aspartam können das Darmmikrobiom schwächen. Dass dies nicht folgenlos bleibt, zeigten Untersuchungen am Weizmann Institute of Science. Künstliche Süßstoffe könnten das Verhältnis von Bakterienstämmen wie Firmicutes und Bacteroidetes negativ beeinflussen, was zu Übergewicht führen kann. Sie könnten die Darmbarriere durchlässiger machen und so das Risiko für Infektionen und Entzündungen erhöhen. Noch gravierender aber: Ein durch Süßstoffe verursachtes Ungleichgewicht im Darm kann die Glukosetoleranz beeinträchtigen und könnte so Stoffwechselerkrankungen wie Diabetes begünstigen. Langzeitstudien zu diesen Effekten fehlen jedoch bislang 

						Über den Zusammenhang zwischen einem erhöhten Diabetesrisiko und dem Konsum von Süßstoffen diskutiert die Wissenschaft und führt verschiedene denkbare Mechanismen an:

							Die Beeinträchtigung von Insulinfreisetzung aus der Bauchspeicheldrüse und Steigerung der Insulinresistenz

	Eine erhöhte Fettbildung und verringerter Fettabbau

	Die Förderung von oxidativem Stress und zellulären Schäden

	Die negative Beeinflussung des Darmmikrobioms mit dadurch gestörter Glukoseregulation

	Eine ungünstige Differenzierung von Stammzellen im Fettgewebe mit Umverteilung in den Bauchraum

	Der Konsum von künstlichen Süßstoffen könnte ein Sicherheitsgefühl vermitteln und Menschen dazu verleiten, mehr oder kalorienreichere Lebensmittel zu konsumieren, weil sie annehmen, dass sie durch die Süßstoffe Kalorien einsparen




						Das ernüchternde Fazit der Forscher: »Insgesamt lässt sich aus den Ergebnissen schließen, dass künstliche Süßstoffe nicht als sichere Alternative zu Zucker für den Massenkonsum empfohlen werden sollten und dass in der westlichen Ernährung eher eine allgemeine Reduzierung des Zuckergeschmacks angestrebt werden sollte.«

						Wenngleich also die Studiendaten gemischt oder noch nicht abschließend sind und dringend weiter geforscht werden muss, sollte man die kritischen Stimmen und die teils besorgniserregenden Daten ernst nehmen. Und auch das, was die Forscher als richtungsweisende Empfehlung ausgegeben haben: den Süßgeschmack reduzieren. Wer den Konsum von Zucker, Süßstoff, Salz und Fett herunterfährt, gibt seinen Geschmacksknospen die Chance, wieder mehr Freude an zarten, natürlichen Aromen aus Mutter Natur zu haben. Weder Haushaltszucker noch künstliche Süße müssen sein.

						Stattdessen sollten wir uns an natürlichen Aromen orientieren. Probieren Sie es doch mal mit Süßholzwurzel, Datteln oder reifen Bananen. Auch der Ballaststoff Inulin hat eine natürliche Süße, der zudem noch die Darmflora unterstützt. Und zum Streuen gibt es Vanille, Zimt, Kakao, Beerenpulver und Yacón-Wurzel-Pulver. Die Pflanze wächst in Höhenlagen wie etwa den Anden, ist reich an löslichen Ballaststoffen wie Inulin und Fruktooligosacchariden, gut für den Darm, gegen Übergewicht und Diabetes, knochenstärkend, antioxidativ und krebshemmend. Yacón ist auch als Sirup erhältlich (da zwar mit etwas mehr Kalorien, aber niedrigem glykämischen Index von 1). Auch die Aminosäure Glycin schafft es auf meine Liste gesunder Streusüße – denn sie unterstützt die Entgiftung, fördert den Kollagenaufbau und verbessert die Schlafqualität.

						Und was ist mit Stevia? Ich werde oft gefragt, ob damit nicht die ideale Alternative zum Süßen gefunden wäre. Sie sei doch »natürlich«. Leider ist die Studienlage hier noch uneindeutig. Stevia wird aus den Blättern von Stevia rebaudiana gewonnen. Die getrockneten Blätter werden in Brasilien oder Paraguay seit Jahrhunderten zum Süßen und als Heilkraut verwendet und enthalten eine komplexe Mischung diverser Pflanzeninhaltsstoffe. Stevia ist als Kraut in der Europäischen Union nicht als Lebensmittel zugelassen (Ausnahme in Teemischungen). Zum Süßen wird jedoch ein Extrakt aus Steviolglykosiden verwendet, der mit natürlicher Süße aus der Pflanze nicht mehr viel zu tun hat. Der Süßstoff heißt E960a und c. Was Sie heute pur oder als Beimischung zum Süßen kaufen können, ist das Resultat chemischer Verarbeitung, bei der Aluminiumsalze, synthetische Ionenaustauscher, Absorberharze und Alkohole wie Methanol zum Einsatz kommen. Aufgrund dieser Verarbeitung werden Stevia-Süßstoffe auch nicht biozertifiziert und dürfen in Bio-Lebensmitteln nicht verwendet werden, selbst wenn die Steviapflanze aus ökologischem Anbau stammt. Dennoch werden gerne natürliche grüne Blätter auf den Verpackungen abgebildet, wenn die weit gereisten Rohstoffe dann endlich abgefüllt sind.

						Ein Kritikpunkt war lange Zeit der bittere Nachgeschmack, der durch Steviosid erzeugt wird, das in den unverarbeiteten Steviablättern vorkommt. Mittlerweile gibt es hochreine Formen und fermentierte Produkte, die nur noch die süßen Anteile extrahieren, sodass sie nicht mehr bitter, metallisch oder nach Lakritz schmecken. Die Süßkraft des verarbeiteten Produkts ist 300-mal höher als Zucker mit nahezu null Kalorien. Daher ist Stevia interessant für Diabetiker und zur Gewichtskontrolle. Wobei weiterhin zu betonen ist, dass intensiv übersüßte Kost nicht empfehlenswert ist, also besser entwöhnen!

						Steviakraut und Steviolglykosidextrakt werden eine Reihe gesundheitsförderlicher Effekte zugeschrieben, die jedoch stark von der Form abhängen. Antioxidative oder entzündungshemmende Wirkungen sind vor allem in Studien mit ganzen Steviaextrakten gezeigt worden, die die vollständige Pflanzenmatrix enthalten. Bei isolierten Glykosiden können diese Effekte weniger ausgeprägt sein, weil die in der vollen Pflanze enthaltenen Polyphenole, Flavonoide und andere sekundären Pflanzenstoffe entfernt sind. Die Verarbeitungsform ist also relevant. Ein Nutzen für die Zahngesundheit (gerade auch im Gegensatz zu Zucker) ist nachvollziehbar.

						Als völlig risikofrei gilt Stevia zudem nicht. Kurzfristig kann der Konsum von Stevia den Blutdruck bei manchen leicht erhöhen und den Cortisolspiegel nach oben treiben mit möglichen negativen Auswirkungen auf den Stoffwechsel. Die langfristigen Effekte auf die Darmmikrobiota sind noch unzureichend erforscht. Die Europäische und die amerikanische Lebensmittelsicherheitsbehörde haben eine tägliche Aufnahmemenge von etwa 4 mg pro Kilogramm Körpergewicht als sicher erachtet. Wenn überhaupt, sollte man Stevia also nur sparsam verwenden. Es ist bisher jedoch weniger umstritten als Aspartam.

						Ähnliches gilt für Monk Fruit (Mönchsfrucht), ein Kürbisgewächs aus China und Thailand, in ihrer Ursprungsform als getrocknete Frucht eine natürliche Süßquelle und Heilpflanze, der antientzündliche, antidiabetische und krebshemmende Eigenschaften nachgesagt werden. Die langfristigen Effekte des hochkonzentrierten Extrakts, der zum Süßen genutzt wird, sind jedoch aufgrund unzureichender wissenschaftlicher Daten noch unklar.

					
					
						
							»Intelligente« Zucker

						
						Wir haben schon viel über den raffinierten Zucker gelernt – jetzt wird er sogar intelligent! Die Monosaccharide Tagatose, Galaktose, Mannose, Allulose und Ribose und die Disaccharide Trehalose und Isomaltulose sind natürliche Zuckerarten mit nachgewiesenem gesundheitlichen Nutzen. Anders als herkömmlicher Haushaltszucker beeinflussen sie den Stoffwechsel auf vorteilhafte Weise, indem sie beispielsweise Blutzuckerspitzen vermeiden, die Darmflora fördern oder den Fettstoffwechsel unterstützen. Diese Zucker können nicht nur zum Süßen und zur Energiegewinnung, sondern auch für spezifische zelluläre Funktionen verwendet werden, etwa zur Unterstützung der Gedächtnisleistung, der Darmgesundheit, und sie sind sogar interessant für die Krebsforschung – daher der Begriff »intelligent«.

						In ihrer reinen Form oder miteinander kombiniert als Pulver sind beispielsweise Tagatose und Galaktose leicht im Alltag als Ersatz für Haushaltszucker nutzbar. Erste Limonaden, Schokoladen oder Backmischungen sind mit diesen Zuckern bereits erhältlich. Leider teurer als die mit dem billigen ungesunden Haushaltszucker. Im Folgenden werden sie detailliert vorgestellt:

						 

						Tagatose ist ein natürlicher Einfachzucker, der zum Beispiel aus Laktose gewonnen wird, aber auch bei Laktoseintoleranz gut vertragen wird (er wird aus Galaktose gebildet, das heißt, die Laktose ist bereits abgebaut). Inzwischen wird Tagatose auch aus Maisstärke über enzymatischen Umbau hergestellt. Sie schmeckt fast genauso süß wie Haushaltszucker, hat aber im Vergleich 60 Prozent weniger Kalorien. Weil sie nur zu Teilen zur Energiegewinnung genutzt wird, befeuert sie eine fitte Darmflora. Tagatose wirkt wie eine Art Zuckerblocker und reduziert den glykämischen Index der gesamten Mahlzeit, mit der sie eingenommen wird. Und sie hat selbst einen glykämischen Index von 3. Nach dem Verzehr von Kohlenhydraten verhindert Tagatose Blutzuckerspitzen und Insulinausschüttung. Auch der HbA1c-Wert, der angibt, wie viel Blutzucker sich in den zurückliegenden acht oder zwölf Wochen an die roten Blutkörperchen gehängt hat, sinkt signifikant, wenn täglich 10 g genutzt werden. Tagatose zeigt sich als unterstützend beim Gewichtsverlust.

						Außerdem steigt das schützende HDL-Cholesterin an, die Zähne werden von Plaques gereinigt, Karies wird entgegengewirkt. Laut EFSA gelten 15 g pro Tag als sicher für die allgemeine Bevölkerung. Die positive Bewertung durch die Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit hat dazu beigetragen, dass Tagatose als gesunde Zuckeralternative in verschiedenen Lebensmitteln verwendet wird, insbesondere für Menschen mit Diabetes oder diejenigen, die ihren Zuckerkonsum reduzieren möchten. Diabetiker können sich also mit Tagatose das Leben versüßen. Aber auch alle, die nicht von Diabetes betroffen sind, sogar bei ketogener Diät.

						Galaktose ist ein natürlicher Zucker und eng mit Glukose verwandt. Die zwei unterscheiden sich nur in einem kleinen Detail, aber dieses sorgt dafür, dass Galaktose im Gegensatz zu Glukose unabhängig vom Hormon Insulin verwertet werden kann. Dadurch kann Galaktose Übergewicht und Diabetes nicht befeuern, sondern im Gegenteil die Fettverbrennung sogar steigern und die Zellkraftwerke, die Mitochondrien, vermehren. Denn der Körper benötigt mehr Energie, um Galaktose in Glukose umzuwandeln, als Galaktose selbst liefert. Die Mitochondrien müssen härter arbeiten, was Fett mobilisiert und verbrennt.

						Galaktose dient auch dem Gehirn als Energiequelle und kann Konzentrations- sowie Gedächtnisschwierigkeiten verbessern. Im Gehirn kann Galaktose durch einen speziellen Transporter, der wie eine offene Schleuse funktioniert, in die Zellen aufgenommen und dort in Glukose umgewandelt werden. Galaktose wird zudem für den Aufbau von Glykoproteinen und Glykolipiden benötigt, die Nervenzellen unterstützen und deren Kommunikation verbessern. Diese Eigenschaften machen Galaktose zu einem »intelligenten« Zucker, der dem Gehirn beim Wachstum und der Instandhaltung hilft. Studien zeigen, dass bei Alzheimer-Demenz, die auch als Insulinresistenz des Gehirns oder Diabetes Typ 3 beschrieben wird, eine Verbesserung der geistigen Leistungsfähigkeit erreicht werden könnte. Außerdem schützt Galaktose als Bestandteil von Glykoproteinen die Schleimhäute von Nase, Mund und Magen. Und sie hilft, giftige Stoffwechselprodukte wie Ammoniak zu entsorgen. Sie hat eine moderate Süße (weniger als Haushaltszucker) und einen glykämischen Index von 20, was bedeutet, dass sie nur einen geringen Einfluss auf den Blutzucker hat. Spitzen werden vermieden, die Insulinausschüttung bleibt niedrig.

						Gewonnen wird Galaktose aus Milchzucker: Sie kommt etwa in Sauermilch, Joghurt, Kefir und Käse vor, ist aber auch in Hülsenfrüchten, Soja und Zuckerrüben enthalten. Auch Menschen mit Laktoseintoleranz können Galaktose gut vertragen. Nur für Menschen mit der sehr seltenen angeborenen Stoffwechselstörung Galaktosämie ist sie ungeeignet. Diese Störung wird direkt nach der Geburt im Rahmen des Neugeborenenscreenings überprüft.

						Tagatose und Galaktose, die auch in der Muttermilch enthalten sind, bekämpfen hohe Blutzuckerspiegel, verbessern die Virusabwehr und sorgen für ein gesundes Darm-Mikrobiom. Vielversprechend könnte auch der Einsatz intelligenter Zucker wie Galaktose, Tagatose und Mannose im Kampf gegen Krebs sein: Krebszellen könnten in ihrem Wachstum gehemmt werden, durch Hemmung eines Stoffwechselweges in der Zelle, der wichtig für die Zellvermehrung ist und körpereigene Abwehrzellen fördert.

						Mannose (mit vollem Namen D-Mannose) ist ein eher bitter schmeckender Zucker. Es ist ein gut löslicher Einfachzucker und natürlicherweise in Gemüsen wie Mais und Tomaten sowie in Obst wie Orangen oder Äpfeln und Cranberrys enthalten. Zellen nutzen dieses Monosaccharid als Bestandteil von Membranen. Mannose eignet sich gut, um Harnwegsinfekte erfolgreich zu behandeln und wird auch für die Krebsmedizin entdeckt: Denn Krebszellen können diesen Zucker nicht für ihre Zwecke verwenden, sie brauchen mehr Glukose als gesundes Gewebe. Mannose kann laut Studien das Wachstum von Krebszellen hemmen. Aber von besonderer Bedeutung ist Mannose für die Kombination mit Strahlen-, Chemo- und Immuntherapien, da diese dann wirksamer werden können. Weitere Studien sind nötig, um die besten Anwendungsmöglichkeiten bei den verschiedenen Krebsarten zu bestimmen.

						Es gibt noch weitere sehr intelligente Zucker, die ich Ihnen nicht vorenthalten möchte und daher in Form von kurzen Steckbriefen vorstelle:

						
									
											
											Isomaltulose

										
											
											Typ: Zweifachzucker (Glukose + Fruktose, aber anders verknüpft als bei Saccharose).Süßkraft: 60 Prozent im Vergleich zu Haushaltszucker.Vorkommen: geringe Mengen in Honig und Zuckerrohr.Eigenschaften:Kalorienzahl wie bei HaushaltszuckerLangsamer Abbau und Aufnahme im Körper.Gleichmäßiger Anstieg des Blutzuckerspiegels ohne Spitzen.Moderate Insulinausschüttung, vorteilhaft für Menschen mit Insulinresistenz und Diabetes sowie zur Vorbeugung.Fördert die Fettverbrennung während körperlicher Anstrengung.Unterstützt die Glukoseaufnahme in Muskeln, auch ohne Insulinhilfe.Kann die Insulinresistenz verringern.Reduziert das Kariesrisiko, da Mundbakterien Isomaltulose weniger effektiv verarbeiten können.Verwendung:Häufig in Sportgetränken und diätetischen Lebensmitteln enthalten.Beliebt zum Backen und Kochen: karamellisiert langsam, sorgt für milde und gleichmäßige Bräunung bei hohen Temperaturen.Zielgruppe: Menschen mit Insulinresistenz, Diabetes oder solche, die ihre Blutzuckerregulation und Fettverbrennung optimieren möchten.

										
									

									
											
											Allulose (D-Psicose)

										
											
											Typ: Seltener Einfachzucker, der in kleinen Mengen in Früchten vorkommt, z.B. in Feigen und Rosinen.Süßkraft: etwa 70 Prozent im Vergleich zu Haushaltszucker.Vorkommen: in geringen Mengen in Feigen, Rosinen, Weizen, Kiwi und Ahornsirup.Eigenschaften:Kalorienarm (nur 0,2–0,4 Kalorien pro Gramm).Beeinflusst den Blutzuckerspiegel kaum.Kann die Insulinempfindlichkeit verbessern, besonders vorteilhaft für Menschen mit Diabetes oder zur Blutzuckerkontrolle.Antioxidative Eigenschaften, die Zellschäden durch freie Radikale reduzieren können.Möglicherweise entzündungshemmende Effekte, die zur allgemeinen Gesundheit beitragen.Einschränkungen:Übermäßiger Verzehr kann Verdauungsprobleme wie Blähungen und Durchfall verursachen.Zielgruppe: Menschen mit Diabetes, solche mit Blutzuckerproblemen oder diejenigen, die einen kalorienarmen Zuckerersatz suchen.

										
									

									
											
											Trehalose

										
											
											Typ: Zweifachzucker (bestehend aus zwei Glukosemolekülen).Süßkraft: etwa 45 Prozent im Vergleich zu Haushaltszucker.Vorkommen: in Pilzen, Algen, fermentiertem Soja, Sauerkraut, Hefen, Garnelen; wird auch im menschlichen Stoffwechsel produziert.

										
									

									
											
											
											Eigenschaften:Kalorienzahl wie bei HaushaltszuckerBesitzt eine stabile Bindung, wodurch sie als Schutzstoff gegen Umweltstress wirkt.Schützt Proteine und Zellmembranen vor Hitze, Kälte, Austrocknung und Oxidation.Aktiviert Autophagie, fördert den Abbau und das Recycling beschädigter Zellbestandteile (potenziell verjüngend).Energiequelle versorgt das Gehirn gleichmäßig mit Energie und führt in der Leber zu einem Fasteneffekt, der einer Fettleber entgegenwirkt.Nutzen:Interessant für die Behandlung von Herzinsuffizienz und neurodegenerativen Erkrankungen wie Parkinson und Alzheimer.Sicherheit:EFSA-zertifiziert (bis zu 50g/Tag gut verträglich).Risiko bei Enzymmangel (Trehalase): Höhere Mengen können Blähungen, Krämpfe oder Durchfall verursachen.In seltenen Fällen Förderung von Durchfallbakterium Clostridium difficile bei immungeschwächten Personen.Anwendungen:Lebensmittelindustrie: Verbessert Haltbarkeit, Textur und Feuchtigkeitsgehalt in Backwaren, Süßwaren, Speiseeis und Schokolade.Einsatz als »Novel Food« (seit 2001 in der EU zugelassen).

										
									

									
											
											Ribose

										
											
											Typ: Einfachzucker (Pentose).Süßkraft: etwa 30 Prozent im Vergleich zu Haushaltszucker; hat einen leicht bitteren Beigeschmack und eignet sich nicht als Süßungsmittel.Kalorienzahl wie bei HaushaltszuckerVorkommen: Fleisch, Milchprodukte, Pilze.Funktion:Wichtiger Baustein für die Herstellung von DNA und RNA.Essenziell für die Energieproduktion in Zellen als Bestandteil von ATP (»Energiekörperchen«).Anwendungen:Wird als Nahrungsergänzungsmittel verwendet:Beschleunigt die Regeneration von ATP nach intensivem Training.Unterstützt die Erholung und Energieproduktion.Forschung untersucht Vorteile bei:Herz-Kreislauf-Erkrankungen.Energiemangel-Erkrankungen wie chronischem Müdigkeitssyndrom.Nutzen:Unterstützt zelluläre Energieproduktion.Potenziell hilfreich für Sportler und Menschen mit Energiemangelzuständen.

										
									

								

						Das war sie also – unsere Reise durch die wunderbare Welt der Kohlenhydrate. Auch wenn es an der ein oder anderen Stelle komplex und anspruchsvoll geworden ist: Sich mit Kohlenhydraten klug zu ernähren, ist eigentlich ganz einfach. Die wichtigsten Infos:

						Süße Tipps

							Kohlenhydrate sind nicht essenziell. Das bedeutet, unser Körper kann sie auch sehr gut selbst herstellen, aus Aminosäuren und auch aus Fetten. Empfohlen wird trotzdem über 50 Prozent des täglichen Energiebedarfs durch Kohlenhydrate zu decken.

	Kohlenhydrate sind besonders gesund, wenn sie Zucker nur langsam freisetzen oder verpackt in Form von Ballaststoffen daherkommen. Besonders ungesund sind sie als freie Zucker in stark verarbeiteten Lebensmitteln.

	Gesunde (also komplexe) Kohlenhydrate sind vor allem zum Frühstück gut, während Zucker abends die Ausschüttung des regenerierenden Wachstumshormons hemmt.

	Weißer raffinierter Zucker ist besonders fies, aber auch natürliche Zuckeralternativen haben es in sich.

	Zuckeraustauschstoffe und Süßstoffe werden nicht mehr uneingeschränkt als »gesunde« Alternative zu Zucker empfohlen.

	Lesen Sie Etiketten: Achten Sie besonders im Kleinstgedruckten auf versteckten Zucker in verarbeiteten Lebensmitteln. Begriffe wie »Maissirup«, »Dextrose«, »Fruktose« und »Maltose« weisen unmissverständlich auf Zucker hin.

	Bereiten Sie Mahlzeiten zu Hause zu, um die Kontrolle über den Zuckergehalt zu behalten.

	Geben Sie Obst mit seinem hohen Ballaststoffgehalt (z.B. Beeren, Äpfel, Birnen) den Vorzug: Ballaststoffe verlangsamen die Zuckeraufnahme. Wenn Sie Obst in flüssiger Form mögen, setzen Sie auf Smoothies statt auf Säfte: Smoothies enthalten immerhin Ballaststoffe, aber Vorsicht: man schlürft sie schnell und in großer Menge, und durch das Kleinmahlen sind sie quasi auch schon vorverdaut, also nicht so gut, wie das Obst am Stück gemächlich zu zerkauen.

	Vermeiden Sie zuckerhaltige Getränke wie Limonaden und Fruchtsäfte und setzen Sie stattdessen auf Wasser oder ungesüßten Tee. Viele Fruchtsäfte, besonders »Fruchtsaftgetränke«, »Nektare« oder »Fruchtsaftmischungen«, sind oft zusätzlich gesüßt – mit Zucker, Glukose-, Fruktose- oder Maissirup. Achten Sie daher auf die Etiketten! Säfte mit der Angabe »ohne Zuckerzusatz« oder aus »100% Direktsaft« sind eine bessere Wahl, enthalten jedoch reichlich Fruktose und sollten deshalb nur in Maßen konsumiert werden

	Verwenden Sie auch Honig und Sirup lieber in kleinen Mengen und behalten Sie deren Gesamtzuckergehalt im Auge.

	Achten Sie auf den glykämischen Index (GI) und die glykämische Last (GL): Lebensmittel mit niedrigem GI und GL, wie Vollkornprodukte oder Hülsenfrüchte, halten den Blutzuckerspiegel stabil und helfen, Heißhunger zu vermeiden.




					
					
				
					
						Kapitel 3

						Liebe Fette, böse Fette

					
					Weiter geht es mit einem Makronährstoff, der immer noch missverstanden wird – reden wir über Fette! Sie haben bestimmt schon einmal etwas von gesättigten und ungesättigten Fettsäuren gehört, die es dann auch gleich noch einfach oder mehrfach gibt. Die Abkürzungen für diese Fettsäuren, die sich aus den englischen Begriffen ableiten, sind schon ganz niedlich: MUFA (Monounsaturated Fatty Acids, einfach ungesättigte Fettsäuren) und PUFA (Polyunsaturated Fatty Acids, mehrfach ungesättigte Fettsäuren). Oder Sie haben noch im Ohr, dass essenzielle Omega-Fettsäuren ganz besonders gesund sind und man gefährliche Transfette lieber meiden sollte. All das werde ich Ihnen in diesem Kapitel genau erklären.

					Fangen wir ganz grundlegend an: Fette dienen als Energielieferanten, wir brauchen sie als Baumaterial für unsere Zellmembranen und Nervenscheiden, im Stoffwechsel für die Bildung von Hormonen, Signal- und Botenstoffen, als schützende Schicht rund um unseren Augapfel und Organe wie die Nieren oder als Puffer unter den Fußsohlen für einen weichen Tritt. Und natürlich als Isolierschicht, damit uns nicht kalt ist, und als Polster, damit sich unsere Knochen nicht durch die Haut spießen und man sich beim Streicheln verletzt. Was wäre ein Hintern ohne Fett? Eine Fakirmatte! Außerdem sind Fette Träger von Aromen und Geschmacksstoffen und ermöglichen die Aufnahme der fettlöslichen Vitamine E, D, K, A. Das kann man sich gut merken, weil es an einen Supermarkt erinnert, der bekanntlich Lebensmittel liebt.

					Fett per se ist also erst mal gut, wichtig und sexy. Zu viel Fettgenuss und vor allem von der ungesunden Sorte macht dann aber schnell eher krank. Es ist also wie immer eine Frage von Dosis und Qualität. In der Regel ist es ein Zuviel an gesättigten Fettsäuren, die vor allem tierische Produkte (Butter, Schmalz, Vollfett-Milchprodukte wie Sahne und Käse, aber auch Fleisch von Rind, Lamm und Schwein) und mit Fett verarbeitete Lebensmittel, aber auch einige pflanzliche Fette (z.B. Kokosöl und noch stärker gehärtetes Kokos- und Palmkernfett) liefern. Ihr Anteil sollte weniger als 10 Prozent der täglichen Kalorienaufnahme ausmachen, da gesättigte Fettsäuren unter anderem den Cholesterinspiegel und damit das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhöhen und sogar Insulinresistenz fördern.

					Die Zauberformel heißt also: mehr ungesättigte Fettsäuren! Sie stecken in vielen pflanzlichen Ölen, in Nüssen oder fettreichen Fischen, schützen Herz und Gefäße und liefern wichtige Bausteine für unsere Zellen und unsere Gehirn-Festplatte. Um Fette besser zu verstehen, ergibt es Sinn, sich ihren Aufbau und ihre Funktion genauer anzuschauen. Was sind denn eigentlich Fette?

					Wenn ich eingangs bei unserem kleinen Partyspiel die Fette etwas provokant als entspannte Genießer ohne Eile und freundliche Gäste bezeichnet habe, dann habe ich den Fetten damit ein wenig unrecht getan. Denn sie gehören zu einer völlig uneinheitlichen, bunten Truppe, deren Mitglieder eigentlich nur eine Gemeinsamkeit haben: nämlich, dass sie in Wasser schlecht löslich sind. Das werden Sie sicher bestätigen können, wenn Sie sich an die letzte Abspülorgie nach einem fettreichen Festmahl erinnern. Das Spülmittel setzt hier auf Tenside, die das Fett lösen und in Wasser binden. Auch in organischen Lösungsmitteln sind Fette gut löslich. Manche Fette fahren zweigleisig: Sie lieben am einen Ende Wasser und am anderen Fett. Sie haben damit einen wasserfreundlichen und einen wasserfeindlichen Teil. Solche Fette können an Grenzschichten Strukturen formen (etwa Doppellipidschichten) bzw. dort geordnet Strukturen einnehmen und so die Grundlage von Zellmembranen, Cholesterin und Gallensäuren bilden.

					Fette werden im Fachjargon Lipide genannt und umfassen eine breite Palette von Molekülen, darunter Triglyceride, Wachse, Phospholipide, Glykolipide, Fettsäuren und Steroide wie Cholesterin (dazu später mehr). In unserer Nahrung und in unserem Organismus nehmen die Triglyceride mit 95 bis 98 Prozent der aufgenommenen Fette den Hauptanteil ein. Sie bestehen aus einem Glycerol (=Glycerin) und drei freien Fettsäureschwänzen und liefern 9 kcal/g. Sie sind wichtige Energielieferanten insbesondere für unsere Muskelzellen. Wir brauchen die Fettsäuren unter anderem für den Aufbau von Zellmembranen und Bestandteilen des Gehirns, für die Reizübertragung und die Bildung von Gewebehormonen. Triglyceride werden im Fettgewebe in den Fettzellen gespeichert, bis sie als Energiequelle benötigt werden.

					[image: In der schematischen Darstellung sind links verschiedene Fette wie Butter, Öl, Fisch und Nüsse symbolisch dargestellt. Mittig befinden sich stilisierte Kugeln und Linien, die Glycerin repräsentieren. Rechts sind drei Fettsäuren als Zickzacklinien gezeigt: eine gesättigte, eine einfach ungesättigte und eine mehrfach ungesättigte. Die gesättigte Fettsäure zeigt eine gerade Linie ohne Doppelbindungen. Die einfach ungesättigte Fettsäure hat eine Doppelbindung zwischen dem 9. und 10. Kohlenstoffatom, gekennzeichnet durch einen Knick. Die mehrfach ungesättigte Fettsäure hat Doppelbindungen zwischen dem 9., 12. und dem 15. Kohlenstoffatom, was durch mehrere Knicke verdeutlicht wird.]
						Aufbau der Triglyceride aus drei Fettsäuren und Glycerin – je nach Mischung des Anhangs variiert das Fett oder Öl in seiner Konsistenz, Stabilität und dem Schmelz- und Rauchpunkt und seinem Gesundheitsnutzen.


					

					Zentral für unseren Fokus auf Ernährung sind mittel- und langkettige Fettsäuren, als Hauptbestandteile von Fetten und Ölen, die größtenteils in Form von Triglyceriden vorliegen. Diese bestehen aus Ketten von Kohlenstoffatomen (C), die von Wasserstoffatomen (H) umgeben sind. Sie können unterschiedlich lang sein: Kurzkettige Fettsäuren bestehen aus bis zu vier Kohlenstoffatomen, mittelkettige aus sechs bis zwölf und langkettige Fettsäuren aus mehr als zwölf Kohlenstoffatomen. Jedes Kohlenstoffatom besitzt vier »Arme«, mit denen es sich an andere Atome binden kann. In gesättigten Fettsäuren sind alle freien Arme der Kohlenstoffatome mit Wasserstoffatomen besetzt. Dadurch bleibt die Kette gerade, was dazu führt, dass diese Fettsäuren dicht aufeinanderliegen. Diese kompakte Struktur sorgt dafür, dass gesättigte Fettsäuren bei Raumtemperatur fest sind – wie zum Beispiel Butter, Schmalz, Kokosöl oder chemisch gehärtetes Kokosfett, bei dem durch Zugabe von Wasserstoff die Konsistenz verändert wird.

					Im Gegensatz dazu enthalten ungesättigte Fettsäuren mindestens eine Doppelbindung zwischen zwei Kohlenstoffatomen (C=C). Um diese Bindung einzugehen, müssen die beiden Kohlenstoffatome je ein Wasserstoffatom loslassen. Das bedeutet, dass die Fettsäure nicht mehr vollständig mit Wasserstoff gesättigt ist. Wenn nur eine Doppelbindung vorhanden ist, spricht man von einer einfach ungesättigten Fettsäure, während mehrere Doppelbindungen die Fettsäure als mehrfach ungesättigt klassifizieren. Diese Doppelbindungen verändern die Struktur der Kette, sie führen zu einem Knick. Dadurch werden ungesättigte Fettsäuren flexibler, was auch ihre Konsistenz beeinflusst: Sie sind bei Raumtemperatur häufig flüssig, wie beispielsweise in Olivenöl oder Fischöl. Ein niedriger Anteil mehrfach ungesättigter Fettsäuren macht die Zellmembranen weniger flexibel und beweglich. Das kann die Kommunikation zwischen Zellen, die Aufnahme von Partikeln (Phagozytose) und Signale durch die Zellmembran beeinträchtigen. Aber auch zu hohe Werte können das Gespräch unter Zellen (Zellkommunikation) stören.

					Ungesättigte Fettsäuren sind also beweglicher und unterscheiden sich in ihrer Struktur und Konsistenz deutlich von den starren, festen gesättigten Fettsäuren.

					[image: In der Illustration wird der Aufbau von Fettsäuren veranschaulicht. Drei Molekül-Strukturen zeigen die Unterschiede zwischen gesättigten, einfach ungesättigten und mehrfach ungesättigten Fettsäuren. Jede Struktur besteht aus einer Kette von Sauerstoff- (O), Kohlenstoff- (C) und Wasserstoff-Atomen (H). Die gesättigte Fettsäure ist eine lineare Kette ohne Doppelbindung. Die einfach ungesättigte Fettsäure besitzt eine einzige C=C-Doppelbindung in der Mitte der Kette, welche eine Knickung bewirkt. Die mehrfach ungesättigte Fettsäure hat zwei C=C-Doppelbindungen, was zu mehrfacher Knickung der Struktur führt.]
						Gesättigte Fettsäuren sind in ihrer Struktur starr, mehrfach ungesättigte besonders flexibel.


					

					Lassen Sie uns im nächsten Teil dieses Kapitels die Fettsäuren genauer unter die Lupe nehmen: Welche brauchen wir wirklich und warum?

					
						
							Fettsäuren: Die VIPs unter den Kalorien

						
						Halten wir noch einmal fest, damit wir nicht durcheinanderkommen. Es gibt bei Fettsäuren mehrere Unterscheidungen:

							Fettsäuren werden je nach Länge ihrer Kohlenstoffketten in kurz-, mittel- und langkettig eingeteilt.

	Je nach biochemischem Aufbau gibt es gesättigte und ungesättigte Fettsäuren.

	Bei den ungesättigten Fettsäuren gibt es noch einmal einen Unterschied zwischen einfach und mehrfach ungesättigten Fettsäuren.




						Die meisten Fettsäuren sind nicht essenziell, sie und kann unser Körper selbst herstellen, einige wenige müssen wir von außen zuführen – das sind die wichtigen essenziellen Fettsäuren.

						Bei den ungesättigten Fettsäuren gibt es die natürliche Cis- und die durch industrielle Härtung entstehende ungesunde Trans-Konfiguration.

						[image: In der schematischen Darstellung werden verschiedene Arten von Fettsäuren aufgezeigt. Die Grafik ist in drei wesentliche Abschnitte untergliedert. Der obere Bereich zeigt einen horizontalen Balken mit der Beschriftung "Fettsäuren", von dem drei senkrechte Linien abzweigen, die in Tropfenform sind. Die linke Linie führt zu "gesättigte Fettsäuren", die mittlere zu "ungesättigte Fettsäuren", und die rechte zu "Transfettsäuren". Unter den ungesättigten Fettsäuren sind zwei weitere tropfenförmige Abzweigungen aufgeführt: "einfach" und "mehrfach". Von der mehrfachen Linie zweigen zwei weitere tropfenförmige Linien ab, die "Omega-3" und "Omega-6" markieren. Diese visualisieren die unterschiedliche Struktur der Fettsäuren. Unterhalb der Grafik steht die Überschrift "Übersicht über die verschiedenen Fettsäurearten – fettes Universum".]
							Fettes Universum: Übersicht über die verschiedenen Fettsäurearten, die bei unserer Ernährung eine Rolle spielen.


						

						
							
								Von kurz bis lang

							
							Kurzkettige Fettsäuren wie Acetat, Butyrat und Propionat finden sich kaum in Lebensmitteln, sie entstehen bei der bakteriellen Fermentation, also der Vergärung von Ballaststoffen im Dickdarm und sind besonders wertvoll für unsere Gesundheit. In unserem Darmmikrobiom gibt es gleich mehrere rechtschaffene Bakteriengattungen mit klingenden Namen, die für die Produktion dieser kurzkettigen Fettsäuren zuständig sind.

							Kurzkettige Fettsäuren haben eine lokale Wirkung, denn sie werden bis zu 95 Prozent von den Dickdarmepithelzellen aufgenommen. Sie dienen ihnen als Futter und unterstützen damit auch die Schutzbarriere des Epithels. Dem »Leaky Gut«, also dem durchlässigen oder löchrigen Darm, wird entgegengewirkt, indem die Zell-zu-Zell-Verbindungen der Dickdarmzellen verstärkt werden. Gefördert wird auch die Schleimbildung der Schleimhaut, die vor dem Übertritt von Giftstoffen, Erregern oder Allergenen in den Körper schützt. Klappt das nicht gut, triggert es nämlich das Immunsystem und fördert Entzündungen im Darm und im ganzen Körper.

							Der kleine Rest der kurzkettigen Fettsäuren, der über den Blutkreislauf in den Körper gelangt, ist auch hier ein wichtiger Helfer im Kampf gegen Entzündungen. So behindern die kurzkettigen Fettsäuren die Ausschüttung von Stoffen wie dem Tumornekrosefaktor alpha und Interleukin 6 und fördern gleichzeitig die Freisetzung antientzündlicher Stoffe. Kurzkettige Fettsäuren wirken auch auf die Leber und haben Einfluss auf den Zucker- und den Fettstoffwechsel: Die Insulinausschüttung wird angeregt, die Aufnahme von Zucker in die Zellen unterstützt. Fette und Cholesterin im Serum werden gesenkt. Sie verbessern außerdem das Sättigungsgefühl über die Ausschüttung von Botenstoffen, die unserem Gehirn signalisieren: So, jetzt reicht’s! Sie können sogar die Blut-Hirn-Schranke überwinden und im Gehirn direkt vor Ort das Hungergefühl unterdrücken. Denn sie sind Teil der Darm-Hirn-Achse und verbinden Darmbakterien mit dem Oberstübchen. Im Gehirn selbst erkennt man eine Verbesserung der kognitiven Funktionen und eine Stabilisierung von bestimmten Immuneffektorzellen (den Mikroglia) im zentralen Nervensystem. Sind diese intakt, treten neurologische Erkrankungen wie Demenz, Morbus Alzheimer und andere Formen seltener auf, ebenso wie Autismus.

							Die Produktion kurzkettiger Fettsäuren kurbelt man an, indem man viele lösliche Ballaststoffe wie Akazienfasern und resistente Stärke zu sich nimmt. Letztere erhält man aus einmal erkalteten, dann auch gern wieder erwärmten Kartoffeln. Deshalb ist Kartoffelsalat auch so eine gute Sache. Außerdem hilfreich sind probiotisch wirkende Lebensmittel mit echten Bakterien. Dazu mehr in Teil IV des Buches.

							 

							Mittelkettige Fettsäuren (MCT, medium-chain-triglycerides) stehen bei einer bestimmten Gruppe von Gesundheitsexperten ganz hoch im Kurs. Mit einem davon verbrachte ich meine Weiterbildung zur Ernährungsmedizinerin. In einer Vorlesungspause verabredeten wir uns zu einem gemeinsamen Mittagessen. Es verstand sich von selbst, dass man zwischen den Kursen nur etwas Leichtes zu sich nahm. Ich wählte also einen Salat mit Schafskäse, dazu wurde Baguette gereicht. Mein Kollege, ein an sich charmanter, schlanker Internist und angesehener Universitätsmediziner, bestellte sich nur ein Wasser und zog dann ein Gläschen aus seiner Tasche. Sein mitgebrachtes Mittagessen bestand aus zwei Esslöffeln cremigem Kokosöl! Ich war fassungslos. Was sich noch steigerte, als er mir erklärte, dass er mittags manchmal einfach nur einen Becher Sahne trinke. Dann erklärte er sein Gebaren:

							»Mittelkettige Fettsäuren werden vom Körper schneller in Energie umgewandelt als langkettige: Sie gelangen direkt in die Leber, wo sie rasch in Ketone umgewandelt werden. Menschen, wie ich, die eine ketogene Diät verfolgen, haben also eine Art Zuckererlebnis – aber ohne Glukose! Diese schnelle Energie bekommt man über Kokosöl, in dem reichlich mittelkettige Fettsäuren stecken, Laurinsäure, Caprin- und Caprylsäure. Sahne ist zur Abwechslung bei Keto-Kost auch mal gut. So ist man gut gesättigt, die Fettverbrennung wird angekurbelt, und man bleibt schlank.« Ich zog unter dem Tisch automatisch meinen Bauch ein und ließ die Baguettescheibe fallen, während er weiter dozierte: »Kokosöl ist leicht verdaulich und kann auch von Menschen mit Verdauungsproblemen genutzt werden. Es hat insbesondere durch die Laurinsäure antimikrobielle Eigenschaften, kann also dabei helfen, bakterielle und Pilzinfekte zu bekämpfen. Somit unterstützt man auch sein Immunsystem!« Er lächelte und leckte noch einmal über die kokosöligen Lippen. »Und nebenbei, Frau Kollegin, es erhöht die Konzentrationsfähigkeit.« Damit entschwand er Richtung Weiterbildung.

							Ich fand das Mittagessen mit meinem Kollegen zwar sehr informativ, aber ausgesprochen lustfeindlich. Gemeinsames Essen kann doch so schön sein, es sollte auch eine soziale Komponente haben. Und zwei Löffel Öl sind ja nun wirklich schnell verdrückt …

							Kokosöl wurde eine Zeit lang tatsächlich in den Stand eines Superfoods erhoben. Inzwischen ist der Hype wieder etwas abgeklungen, nachdem die American Heart Association 2017 eine Stellungnahme zum Verzehr von gesättigten Fettsäuren veröffentlichte. Nach ihrer Empfehlung sollten diese durch ungesättigte Fettsäuren ersetzt werden, um das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu verringern. Kokosöl enthält allerdings einen hohen Anteil an gesättigten Fettsäuren (etwa 90 Prozent!), rund 70 Prozent sind davon mittelkettig. Zudem bestehen etwa 50 Prozent der enthaltenen MCTs aus Laurinsäure (C12), die zwar auch zu den mittelkettigen Fettsäuren zählt, aber langsamer verstoffwechselt wird und sich eher wie eine langkettige verhält. Kokosöl sollte man also nur noch sparsam zu sich nehmen, denn es erhöht das Gesamtcholesterin und LDL, nicht so doll wie Butter, aber Raps- und Olivenöl sind viel gesünder.

							Eine gute Alternative sind hier »MCT-Öle«: Sie werden durch Fraktionierung aus natürlichen Quellen wie Kokosöl oder Palmöl gewonnen. Dabei werden Caprylsäure (C8) und Caprinsäure (C10) von den anderen Fettsäuren getrennt. Endprodukt ist ein hochkonzentriertes Öl, das fast ausschließlich MCTs enthält, während diese im natürlichen Kokosöl nur einen Anteil von 13 bis 15 Prozent ausmachen. MCT-Öl kann bei therapieresistenter Epiljpgie sowohl allein als auch in Kombination mit einer ketogenen Diät positive Effekte zeigen. MCT-Öl wird in der Leber schnell in Ketonkörper umgewandelt, was die Anfallshäufigkeit mildern kann. In Verbindung mit einer ketogenen Diät ist es meist wirksamer.

							 

							Langkettige Fettsäuren (LCFA, long-chain fatty acids) sind die häufigste Form von Fettsäuren in der menschlichen Ernährung und stammen sowohl aus tierischen als auch aus pflanzlichen Quellen sowie aus körpereigenen Speicherfetten. Zur Erinnerung: Haben die Fettsäuren keine Doppelbindung, heißen sie gesättigte Fettsäuren. Haben sie eine Doppelbindung, sind sie einfach ungesättigte Fettsäuren; und weisen sie mehrere Doppelbindungen auf, also zwei bis sechs, sind sie mehrfach ungesättigte Fettsäuren. Die Struktur wird mit zunehmender Zahl an Doppelbindungen instabiler, da die Doppelbindungen die Fettsäure anfälliger für Oxidation machen. Daher kommen Fettsäuren mit mehr als sechs Doppelbindungen in Lebensmitteln und in der Natur selten vor. Die Omega-6-Fettsäure Linolsäure hat zwei Doppelbindungen, z.B. in Sonnenblumenöl, Maiskeimöl, Distelöl und Sojaöl. Die Omega-3-Fettsäure Alpha-Linolensäure hat drei Doppelbindungen, z.B. in Leinöl oder Walnussöl. Arachidonsäure (eine Omega-6-Fettsäure) aus Fleisch und Eiern hat vier Doppelbindungen, und EPA und DHA aus dem Fischöl (Omega-3-Fettsäuren) haben fünf und sechs Doppelbindungen.

						
						
							
								Vorsicht in Pfanne und Fritteuse: Transfette

							
							Natürliche ungesättigte Fettsäuren haben eine Cis-Konfiguration. Das hat nichts mit ihrer Geschlechtsidentität zu tun, sondern damit, wo ihre Beinchen hinzeigen. Bei Cis-Fetten befinden sich die Wasserstoffatome auf derselben Seite der Doppelbindung, zeigen also in eine Richtung. Dadurch bekommen die sonst linearen Fettsäuren einen Knick. Diese geänderte räumliche Struktur macht das Fett von der Konsistenz her flüssiger. Cis-Fette findet man in den meisten Pflanzenölen, darunter auch in Küchenklassikern wie Olivenöl und Rapsöl. Sie sind der Haupttyp ungesättigter Fettsäuren und gelten als gesund. Sie können helfen, den Cholesterinspiegel niedrig zu halten und das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu senken. Und sie sorgen dafür, dass die Hüllen unserer Zellen schön geschmeidig und durchlässig bleiben, ein wichtiger Faktor für den Austausch von Nähr- und Botenstoffen, insbesondere im Gehirn.

							Trans-Fettsäuren dagegen gehören zwar auch zu den ungesättigten Fettsäuren, haben sich inzwischen aber einen Ruf als regelrechte Horrorfette erworben. Bei ihnen ordnen sich die Wasserstoffatome an den gegenüberliegenden Seiten der Doppelbindung im Kohlenstoffgerüst an. Dadurch werden sie geradliniger, und das Fett wird fester. Transfette gelten zu Recht als gesundheitsschädlich, insbesondere, weil sie das in zu großen Mengen böse LDL-Cholesterin erhöhen, das liebe HDL-Cholesterin senken und entzündungsfördernd wirken und somit das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhöhen. In vielen Ländern der Welt sind Transfette in Lebensmitteln sogar verboten oder dürfen nur maximal zu zwei Prozent enthalten sein. In tierischen Produkten kommen sie nur in sehr geringen Mengen vor. Transfette entstehen überwiegend durch die industrielle Verarbeitung von Pflanzenölen, um sie stabiler zu machen und die Haltbarkeit zu verlängern. Deshalb lauern sie auch in fertigen Salat- und Cocktailsoßen. Sie entstehen aber auch beim Erhitzen von Pflanzenölen über den Rauchpunkt hinaus: Hohe Temperaturen beim Braten oder Frittieren können die eigentlich guten ungesättigten Fettsäuren in Ölen zu Transfetten umwandeln. Das passiert vor allem bei den mehrfach ungesättigten wie Sonnenblumen- oder Maiskeimöl, bei Sojaöl, Raps- und Erdnussöl.

							Durch wiederholtes Erhitzen können sich ebenfalls Transfette bilden. Das riecht dann nicht nur fies ranzig, sondern ist auch ungesund. Verströmen Imbissbuden diesen Duft, macht man besser einen Bogen darum. Steht man selbst am Herd, sollte man natürlich auch immer frisches Öl verwenden, es nicht wiederholt erhitzen und darauf achten, dass nur explizit hitzestabile Öle und Fette zum Einsatz kommen und diese in der Pfanne nicht zu rauchen beginnen. Achten Sie auf die Etiketten auf den Flaschen, manchmal ist darauf vermerkt, ob der Inhalt zum Braten geeignet ist.

							Hier ein Überblick über Öle, die hohe Temperaturen vertragen:

							
										
												
												Art des Öls/Fetts

											
												
												Rauchpunkt

											
										

									
										
												
												Avocadoöl

											
												
												271 °C

											
										

										
												
												raffiniertes Maiskeim- und Erdnussöl

											
												
												230 °C

											
										

										
												
												raffiniertes Olivenöl

											
												
												240 °C

											
										

										
												
												raffiniertes Rapsöl

											
												
												200–240 °C

											
										

										
												
												raffiniertes Sonnenblumenöl

											
												
												230 °C

											
										

										
												
												raffiniertes Sesamöl

											
												
												210 °C

											
										

										
												
												Ghee

											
												
												250 °C

											
										

									

							Raffinierte Öle sind hitzestabiler, aber haben etwas an ihren wertvollen Inhaltsstoffen eingebüßt. Daher sollten wir für den Salat lieber die unraffinierten Öle nehmen.

							Auch die Kandidaten aus der Rubrik »gesättigt« – Kokosfett und Palmkernfett – haben einen hohen Rauchpunkt und sind zum Braten und Frittieren geeignet. Sie liegen aber länger im Magen und haben sich damit den Titel »deftig« verdient.

							 

							Für mittlere Temperaturen eignen sich die kalt gepressten (unter 40–50°C), unraffinierten (ohne chemische oder industrielle Verarbeitung), nativen (nur mechanisch gepresst) Versionen von:

							
										
												
												Art des Öls/Fetts

											
												
												Rauchpunkt

											
										

									
										
												
												Rapsöl

											
												
												130–189 °C

											
										

										
												
												Olivenöl

											
												
												160–190 °C

											
										

										
												
												Kokosöl

											
												
												175 °C

											
										

										
												
												Sesamöl

											
												
												107–160 °C

											
										

										
												
												Traubenkernöl

											
												
												190 °C

											
										

										
												
												Maiskeimöl

											
												
												160 °C

											
										

										
												
												Butter

											
												
												150–160 °C

											
										

									

							Leinöl und unraffiniertes Walnussöl mit einem Rauchpunkt von 107 sollten nur kalt verwendet werden – auf dem Salat oder dem Quark mit Kartoffeln.

							 

							Auch mit dem richtigen Öl kann Gefahr aus einer anderen Ecke drohen. Starkes Erhitzen von Ölen über 150 Grad, wie in Fast Food, kann unerwünschte Prozesse im Körper auslösen. Denn dabei reagiert Zucker, etwa aus Muskelglykogen im Fleisch mit Eiweißen, Fetten oder unserer DNA. Ein Vorgang, der Glykation heißt. Die dabei entstehenden AGEs (Advanced Glycation Endproducts) können Zellstrukturen schädigen, ihre Funktion beeinträchtigen und den Alterungsprozess fördern.

							AGEs werden in unserem Organismus auch verstärkt gebildet, wenn der Blutzuckerspiegel erhöht ist (z.B. bei Diabetes oder durch Süßigkeiten und Zuckerlimonaden), bei oxidativem Stress, Entzündungen oder Alkoholkonsum. Und leider können wir sie auch über Lebensmittel aufnehmen, die stark verarbeitet oder hoch erhitzt sind. Also tun Sie Ihrem Körper etwas Gutes und achten Sie auch mal auf schonende Kochmethoden wie Dünsten, Dämpfen oder Garen bei niedrigen Temperaturen. Entfernen Sie angebrannte Stellen. Marinieren mit Essig oder Zitronensaft reduziert AGE-Bildung.

							 

							Nun sind wir schon mitten im Thema zu langkettigen Fettsäuren. Was uns noch fehlt sind die essenziellen Fettsäuren – und die sind so wichtig, dass sie zweifellos ein eigenes Kapitel verdient haben.

						
					
					
						
							Omega: Ungesättigt und unersetzlich

						
						Unser Körper ist eine wahre Wundermaschine, wenn es darum geht, lebenswichtige Substanzen selbst herzustellen – das gilt auch für viele Fette. Aus Kohlenhydraten und Eiweiß kann er die meisten Fettsäuren eigenständig aufbauen, die er für Energie, Zellaufbau oder andere Funktionen benötigt. Doch einige Fettsäuren, die sogenannten essenziellen Fettsäuren, kann unser Körper nicht selbst produzieren. Diese müssen wir über die Nahrung aufnehmen, um gesund zu bleiben.

						Essenzielle Fettsäuren sind extrem wertvoll und unverzichtbar für zahlreiche Prozesse im Körper. Sie stammen aus der bekannten Omega-Familie, die sowohl Omega-3- als auch Omega-6-Fettsäuren umfasst.

						In meiner Praxis hatte ich einmal eine Patientin, die mit eigenartigen Hautveränderungen zu mir kam: Sie hatte eine flächig verdickte, raue Haut mit Rötungen und Schuppungen, die sie unbedingt weglasern lassen wollte. Doch der Laser schlug erwartungsgemäß nicht an, Cremes blieben ebenfalls ohne Wirkung. Ich versuchte herauszufinden, ob sie eine Essstörung hatte oder gar eine innere Erkrankung, da sie sehr blass, schmal und zerbrechlich auf mich wirkte. Weil die Patientin eine Blutuntersuchung und die Entnahme einer Hautprobe ablehnte, empfahl ich ihr wenigstens die Einnahme von Vitamin D, Selen, Zink und Omega-3-Fettsäuren, um der Haut von innen etwas zu geben, was gegen Entzündungen helfen und die Heilung unterstützen könnte. Ihre Reaktion auf meinen Vorschlag irritierte mich: Sie wurde mit einem Mal nervös, nestelte an ihrer Tasche herum, blickte an mir vorbei aus dem Fenster – und lehnte dann die Einnahme von Omega-3-Fettsäuren strikt ab. Erst auf Nachfrage erfuhr ich schließlich, dass sie auf jegliches Fett verzichtete und daher auch auf keinen Fall diese grässlichen Fettsäuren nehmen wollte!

						Dumm nur, dass die mehrfach ungesättigten Omega-Fettsäuren genau wie Vitamine und Mineralien zu den lebenswichtigen Nährstoffen gehören, die wir über die Nahrung aufnehmen müssen, da der Körper sie nicht selbstständig bilden kann.

						Wenn wir »mehrfach ungesättigt« hören, dann wissen wir schon mal, dass diese Fettsäuren mehrere Doppelbindungen haben. Die Ziffern in Omega-3 bzw. Omega-6 geben an, an welcher Position sich diese Doppelbindungen in der Kohlenstoffkette finden. Und zwar vom »Omega-Ende« der Fettsäure her gezählt – Omega ist ja der letzte Buchstabe des griechischen Alphabets.

						[image: In der Abbildung sind die Molekülstrukturen zwei mehrfach ungesättigter Fettsäuren dargestellt: Omega-3 (Linolensäure) und Omega-6 (Linolsäure). Beide Strukturen zeigen langkettige Kohlenwasserstoffverbindungen mit einer Carboxylgruppe (COOH) am Ende. In der oberen Zeichnung ist Omega-3 dargestellt, gekennzeichnet durch 18 Kohlenstoffatome mit drei Doppelbindungen nach der dritten Kohlenstoffstelle. Die untere Darstellung zeigt Omega-6 mit 18 Kohlenstoffatomen und zwei Doppelbindungen, wobei die erste Doppelbindung an der sechsten Kohlenstoffstelle liegt. Die Illustrationen heben die Positionen der Doppelbindungen und die Anzahl der Kohlenstoffatome hervor, um die Unterschiede zwischen den beiden Fettsäuren zu verdeutlichen.]
							Die essenziellen Omega-Fettsäuren – ohne sie läuft’s nicht wie geschmiert.


						

						Das mag auf den ersten Blick nicht weiter aufregend klingen, ist für unseren Körper aber von entscheidender Bedeutung. Omega-3 und Omega-6 erfüllen nämlich ganz unterschiedliche Aufgaben. Sind sie über die Nahrung in den Verdauungstrakt und schließlich in den Blutkreislauf gelangt, werden die beiden Fettsäuren verpackt und weitertransportiert und schließlich in die Membranen von Zellen eingebaut. Bei Bedarf werden sie durch spezifische Enzyme wie Phospholipasen wieder freigesetzt. In dieser Form sind sie Ausgangsstoffe für die Bildung bioaktiver Signalmoleküle, die an Rezeptoren binden und so verschiedene Prozesse steuern – wie wir noch sehen werden, agieren sie dabei mal als »Good Cop«, mal als »Bad Cop«.

						
							
								Die Omega-3-Familie

							
							Alpha-Linolensäure (ALA), Eicosapentaensäure (EPA) und Docosohexaensäure (DHA) lauten die etwas sperrigen Namen der Omega-3-Familienmitglieder. Und wenn man schon Alpha heißt, deutet das auf eine besondere Stellung hin: Alpha-Linolensäure (ALA) macht den Großteil von Omega-3 in der Nahrung aus und findet sich vor allem in pflanzlichen Quellen wie Leinsamen (Leinöl), Chiasamen, Walnüssen, Hanfsamen, Raps- und Sojaöl. Das Alpha in der Linolensäure kommt in Wahrheit aber eigentlich aus der chemischen Systematik. ALA kann zur Energiegewinnung genutzt werden und wird zu rund 5 Prozent in die noch etwas längerkettigen Kollegen EPA und DHA umgewandelt. Das ist nicht gerade viel, daher ist eine Zufuhr von EPA und DHA aus Fisch und Algen so wichtig: Zahlreiche Studien zeigen, dass eine gute Versorgung mit Omega-3-Fettsäuren Herz-Kreislauf-Erkrankungen über eine Verbesserung der Gefäßgesundheit und verminderte Ablagerungen in den Gefäßen vorbeugt oder abmildert, ebenso chronische Entzündungen sowie neurologische und psychiatrische Erkrankungen, wie Multiple Sklerose, Demenz, Depressionen, Angststörungen und ADHS. Sie können nach einem Schlaganfall oder Schädel-Hirn-Trauma helfen und Hauterkrankungen wie Psoriasis, Akne und Neurodermitis entgegenwirken, den Alterungsprozess verlangsamen und die Darmflora aufhübschen. Sogar beim Abnehmen können sie helfen, indem sie die Fettverbrennung unterstützen, Entzündungen reduzieren, das Sättigungshormon modulieren und die Insulinresistenz reduzieren. Blutplättchen verkleben weniger mit dem Effekt, dass sich Blutflusseigenschaften verbessern. Omega-3-Fettsäuren können das prämenstruelle Syndrom verbessern, die Hormonbalance bei polyzystischen Ovarien, die Infektabwehr stärken und die Regeneration nach dem Sport verbessern. Sie sind sinnvoll für die Krebsprävention, sorgen für gesundes Zahnfleisch und sind auch während Schwangerschaft und Stillzeit empfohlen. Sie helfen bei Stressabbau und sorgen für entspannten Schlummer, weil sie für eine Steigerung der Melatoninproduktion sorgen. Sie reduzieren Histaminintoleranz.

							Hier noch einmal als kompakte Übersicht:

							(DHA) ist besonders wichtig für unser Gehirn und die Augen. 30 bis 40 Prozent der Fettsäuren in den Membranen der Nervenzellen bestehen aus DHA, die auch gegen Augentrockenheit und Makuladegeneration wirkt. Sie kommt hauptsächlich in fettem Fisch vor (wie Lachs, Makrele, Thunfisch und Hering), in Algenöl, Krillöl, Fischöl sowie in geringeren Mengen in Eiern. Hier kommt es auf die Haltung an: Hühner, die mit Omega-3-reichem Futter gefüttert wurden, oder Freilandhühner können punkten, während in Eiern von Hühnern, die Mais und Soja futtern, der Gehalt an Omega-6 höher ist.

							EPA spielt eine entscheidende Rolle bei der Entzündungshemmung und unserer Herzgesundheit, auch, weil sie den Cholesterinhaushalt verbessert. Zudem sorgt EPA für eine höhere Insulinsensitivität und wirkt günstig bei Diabetes. Es ist vor allem enthalten in fettem Fisch (wie Lachs, Makrele, Hering und Sardinen), Fischöl, Krillöl und in geringer Menge in Algenöl.

							[image: Die Abbildung zeigt eine schematische Darstellung einer Zellmembran. Oben und unten sind Lipiddoppelschichten abgebildet. Diese bestehen aus Phospholipiden mit hydrophilen Köpfen, die nach außen zeigen, und hydrophoben Schwänzen, die nach innen gerichtet sind. Durch die Doppelschichten führen kanalartig DHA und EPA, diese sind mit Symbolen für das Gehirn, das Auge und den Gehörgang bezeichnet. Darunter wird der Unterschied der Lipidmembran mit überwiegend gesättigten Fettsäuren (starre Phospholipide) und vielen ungesättigten Fettsäuren (flexible, flüssige Phospholipide) veranschaulicht.]
								Gesättigte und ungesättigte Fettsäuren in der Zellmembran: Während die gesättigten die Membran starrer machen, sorgen Omega-3-Fettsäuren wie EPA und DHA für mehr Flexibilität und fördern die Zellgesundheit.


							

							Wenn man die beiden Fettsäuren als Nahrungsergänzungsmittel in Kapselform oder als Öl nehmen möchte, die Etiketten genau lesen: Bei Fischöl liegt das Verhältnis von EPA und DHA etwa bei 2:1, ähnlich bei Krillöl. Algenöl wartet mit deutlich weniger EPA auf, oft nur 1:10, je nach Hersteller aber auch mal 1:2. EPA kann in begrenztem Maße in DHA umgewandelt werden, jedoch nicht umgekehrt. Wichtig ist auch gute Qualität. Hersteller hochwertiger Nahrungsergänzungsmittel achten darauf, dass ihre Produkte frei von Schwermetallen sind, die ja leider im Fisch vorkommen. Ein Reinheitszertifikat (z.B. IFOS-Zertifizierung) auf der Verpackung ist schon mal ein gutes Zeichen.

							Die tägliche Gabe von Omega-3-Fettsäuren als Nahrungsergänzungsmittel aus EPA und DHA ergab statistisch eine Senkung um 28 Prozent bei Herzinfarkten und um 18 Prozent bei deren tödlichen Verläufen. Für die allgemeine Gesundheit eignet sich ein Omega-3-Supplement mit einem Verhältnis von EPA zu DHA von etwa 2:1 und einer Gesamtdosierung von ca. 1 Gramm EPA + DHA pro Tag. Damit lässt sich bereits auch das Herzinfarktrisiko senken. Bei spezifischen Bedürfnissen, wie der Unterstützung bei Depressionen oder entzündlichen Erkrankungen, ist ein höherer Anteil an EPA empfehlenswert, was über Fischöl besser gewährleistet ist als über Algenöl, und da gern 2 Gramm, nach ärztlicher Rücksprache auch mehr. Gerade für Schwangere und Stillende eignet sich ein DHA-reiches Produkt mit mindestens 300 bis 600 mg DHA am Tag, insbesondere zur Förderung der Gehirnentwicklung des Babys. Wildlachs enthält etwa 1 bis 1,5 Gramm Omega-3-Fettsäuren (EPA und DHA kombiniert) pro 100 Gramm, Zuchtlachs etwas mehr, etwa 1,8 bis 2,5 Gramm, da Zuchtlachse oft mit Omega-3-angereichertem Futter versorgt werden. Wildfang ist nachhaltiger.

							Wenn Sie wissen wollen, welche Fettsäuren sich in Ihrem Blut tummeln und ob Sie auch mit den wichtigen Omega-3-Fettsäuren ausreichend versorgt sind, können Sie das durch eine Blutmessung bestimmen. Wichtig ist hier der sogenannte Omega-3-Index, der den durchschnittlichen Omega-3-Status der letzten zwei bis vier Monate anzeigt. Drei von vier Deutschen haben einen zu niedrigen Wert. Ein Omega-3-Index von ≥8–11 Prozent ist optimal, ein Index von <4 Prozent kritisch niedrig. Eine Bestimmung der Fettsäuren im Labor kann also Informationen über die aktuelle Versorgung mit erfreulichen und unerfreulichen Fettsäuren geben und auch bei der Dosierungsentscheidung helfen. Zu hohe Dosen über 4 Gramm pro Tag sollte man vermeiden, da hier womöglich Herzrhythmusstörungen die Folge sein können. Zudem könnte ein exzessiver Konsum auch eine Blutungsneigung verstärken.

							Wählen Sie hochkonzentrierte Omega-3-Produkte in Triglycerid-Form, da diese natürlicher sind, vom Körper besser aufgenommen werden und gleichzeitig eine geringere Wahrscheinlichkeit für unangenehmes Aufstoßen mit Fischgeschmack bieten, da sie stabiler bleiben, also nicht so schnell ranzig werden. Studien zeigen, dass die Bioverfügbarkeit von Omega-3-Fettsäuren in Triglycerid-Form bis zu 70 Prozent höher sein kann als die synthetischer Ethylester-Konzentrate. Die kommen aufgrund geringerer Produktionskosten zwar häufiger zum Einsatz, benötigen jedoch Enzyme der Leber zur Umwandlung, bevor der Körper sie verwerten kann. Essen Sie Omega-3 als Supplement am besten zu oder nach einer fettreichen Mahlzeit (klassischer User-Fehler: auf nüchternen Magen), da die fettspaltenden Enzyme bei angeregter Fettverdauung schön aktiv sind.

						
						
							
								Die Omega-6-Familie

							
							Linolsäure, Gamma-Linolensäure, Dihomo-Gamma-Linolensäure und Arachidonsäure gehören zur Familie der Omega-6-Fettsäuren. Linolsäure ist essenziell, da der Körper sie nicht selbst herstellen kann. Arachidonsäure hingegen ist nicht essenziell, da sie aus Linolsäure über mehrere Enzymschritte synthetisiert wird.

							Omega-6-Fettsäuren übernehmen zentrale Funktionen, insbesondere beim Aufbau und der Erneuerung von Zellmembranen. Wichtig ist das richtige Verhältnis von Omega-3 und Omega-6-Fettsäuren, damit das Spiel von Entzündung versus Antientzündung optimal funktioniert. Linolsäure und Arachidonsäure spielen eine zentrale Rolle beim Aufbau von Zellmembranen, die während des Wachstums ständig neu gebildet werden müssen. Arachidonsäure wirkt zudem als Vorstufe für Signalmoleküle, die die Zellteilung und Geweberegeneration regulieren, und unterstützt die Entwicklung von Nervensystem und Organen, insbesondere in der pränatalen Phase und im frühen Kindesalter. Darüber hinaus fördern Omega-6-Fettsäuren die Heilung und Reparatur von Gewebe, was für die Immunfunktion und das Wachstum entscheidend ist. Sehr bedeutend sind sie in schnellen Wachstumsphasen wie Schwangerschaft, Kindheit und Genesung.

							In der heutigen westlichen Ernährung ist der Anteil an Omega-6-Fettsäuren aber oft zu hoch. Besonders pflanzliche Öle wie Sonnenblumenöl, Maiskeimöl, Traubenkernöl, Mohnöl, Sojaöl oder Distelöl enthalten große Mengen Linolsäure und werden sowohl in der heimischen Küche als auch in der Lebensmittelindustrie häufig verwendet. Zudem stecken diese Öle in vielen verarbeiteten Produkten wie Fast Food, Snacks, Backwaren und Fertiggerichten, was den Omega-6-Anteil in der täglichen Ernährung zusätzlich erhöht. Ein Teil davon wird in Arachidonsäure umgewandelt. Der Hauptanteil der Arachidonsäure wird jedoch durch tierische Produkte wie Fleisch (Unmengen stammen aus Schweinefleisch, Wurstwaren und verarbeiteten Fleischprodukten), Eier und – deutlich weniger – Milchprodukte geliefert.

							[image: In der Abbildung ist eine stilisierte Hand zentrisch dargestellt, die eine Waage aus zwei Löffeln hält. An jedem Löffel-Ende hängt ein Tropfen. Der rechte Tropfen hängt dabei tiefer als der linke. Der linke Löffel ist mit "Omega-3-Fettsäuren" beschriftet. Der linke Tropfen enthält Darstellungen von Fisch, Brokkoli und einer Walnuss. Der rechte Löffel trägt die Beschriftung "Omega-6-Fettsäuren" und zeigt Darstellungen von Fleisch, Käse und einem Ei. Diese bildliche Darstellung symbolisiert ein Ungleichgewicht zwischen Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren in der Ernährung.]
							Ein hoher Verzehr von Omega-6-Fettsäuren ist erst einmal nicht problematisch. Kritisch wird es jedoch, wenn das Verhältnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsäuren aus dem Gleichgewicht gerät. Ein ausgewogenes Verhältnis liegt idealerweise bei etwa 1:1 bis 4:1. Es darf also durchaus etwas mehr Omega-6 sein, aber wenn es wie in westlichen Ernährungsweisen oft auf 15:1 und mehr ansteigt, wird es problematisch. Dieses Ungleichgewicht kann entzündungsfördernde Prozesse im Körper verstärken, besonders durch Arachidonsäure. Darüber hinaus konkurrieren Omega-6- und Omega-3-Fettsäuren um dieselben Enzyme, die sie in bioaktive Verbindungen umwandeln. Ein Überschuss an Omega-6 kann so die Verwertung von Omega-3 blockieren.

						
						
							
								Die richtige Omega-Balance

							
							Das Enzym Delta-6-Desaturase ist das Nadelöhr, an dem Omega-3 und Omega-6 in Konkurrenz geraten: Alpha-Linolensäure und Linolsäure sind beide darauf angewiesen, um sich in längerkettige Fettsäuren zu verwandeln. Wer hier die Nase vorn hat, entscheidet über bestimmte Prozesse in unserem Körper. Damit dieses Enzym effektiv arbeiten kann, benötigt es aber spezifische Co-Faktoren. Das sind einige B-Vitamine einschließlich Biotin, Vitamin C, Zink und Magnesium. Der Gehalt und die Art der Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren im Körper werden daher nicht nur durch die Aufnahme dieser Fettsäuren bestimmt, sondern auch durch die Verfügbarkeit der genannten Vitamine und Mineralstoffe, die die enzymatische Umwandlung beeinflussen.

							Aus diesen mehrfach ungesättigten Fettsäuren werden hormonähnliche Substanzen namens Eicosanoide gebildet, die Blutdruck, Gerinnung, Entzündungen und Stoffwechsel sowohl positiv als auch negativ beeinflussen. So können Eicosanoide aus der Omega-3-Familie beispielsweise Gefäße erweitern, während die Gegenspieler aus der Omega-6-Familie sie verengen. Die einen können Entzündungen hemmen, die anderen genau diese befeuern.

							[image: In der Illustration wird der Umwandlungsprozess von Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren sowie deren gesundheitlichen Effekte gezeigt. Links steht Omega-3: ALA (Alpha-Linolensäure) wird über Enzyme in EPA (Eicosapentaensäure) und schließlich in DHA (Docosahexaensäure) umgewandelt. Diese helfen, entzündliche Prozesse zu hemmen. Rechts ist Omega-6: Linolsäure wird zu Gamma-Linolensäure, dann zu Dihomo-Gamma-Linolensäure, und schließlich zu Arachidonsäure umgewandelt. Diese können entzündungsfördernde oder entzündungshemmende Effekte haben. In der Mitte zeigt ein Zahnrad die Rolle der Enzyme in beiden Prozessen. Symbole für Gesundheit und Immunsystem veranschaulichen die wohltuenden Effekte dieser Fettsäuren.]
								Wie Omega-Fettsäuren das Entzündungsgeschehen beeinflussen 


							

							Dabei ist die Gleichung anti-entzündlich = gut und entzündungsfördernd = schlecht zu vereinfacht gedacht. Denken Sie nur mal daran, wenn Sie sich eine blutige Verletzung zuziehen, die sich entzündet. Die Entzündung ist kein böser Wille Ihres Körpers, sie sorgt dafür, dass sich die Durchblutung erhöht, damit die wichtigen Abwehrzellen des Immunsystems schnell vor Ort sind, um Keime abzuwehren. Also spielt hier die Omega-6 Arachidonsäure eine wichtige Rolle. Damit dieses Feuerwerk aber nicht endlos anhält, muss irgendwer den Stopp-Knopf drücken.

							Und deshalb ist es wichtig, dass eine gewisse Balance herrscht. Ein Ungleichgewicht hat Folgen für die Gesundheit: Durch chronische Entzündungen steigen die Risiken für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs, Diabetes und Insulinresistenz, Demenz und Übergewicht und werden dadurch auch weiter befeuert. In welche Richtung die Waagschale neigt, haben wir mit unserer Ernährung in der Hand. Weil Sie vermutlich nicht jeden Tag Lust auf 250 Gramm Wildlachs oder 100 Gramm Hering haben – diese fetten Fische enthalten pro 100 Gramm bis zu 2000 mg EPA/DHA –, können Sie mit einem Esslöffel Fischöl oder einem Teelöffel veganem Algenöl (bitte Herstellerangaben beachten) die Omega-3-Zufuhr positiv lenken. Wenn Sie gerne Fleisch essen: In Wildfleisch oder Fleisch von Tieren, die mit Gras gefüttert werden, stecken etwa 30 bis 70 mg EPA/DHA pro 100 Gramm. Dennoch enthält auch dieses Fleisch Arachidonsäure, wenn auch oft in etwas geringerer Menge als das Fleisch konventionell gefütterter Tiere. Gräser und Kräuter sind reich an Alpha-Linolensäure (ALA), die im Körper der Tiere teilweise in die Omega-3-Fettsäuren EPA und DHA umgewandelt wird. Das Omega-3-zu-Omega-6-Verhältnis in diesen Fleischarten ist günstiger als bei konventionell gefütterten Tieren. Feldhase, Rot- und Rehwild haben ein Verhältnis von 1:2 bis 1:3. Allerdings schlägt interessanterweise dann doch Schwarzwild mit 1:13 bis 1:16 zu Buche. Arachidonsäure fangen Sie sich jedenfalls so oder so ein.

							Wie sagte kürzlich eine Patientin ganz empört? »Ich esse NIE Fleisch!«

							Ich: »Die Arachidonsäure in Ihrem Blut ist aber sehr hoch! Die kommt von Fleisch.«

							Patientin: »Nein! Kann nicht sein! Ich esse NIE Fleisch!!! Ich esse nur Bockwurst. Und Salami. Ich liebe Salami! Und wenn mein Freund kommt, mache ich uns Hack mit Zwiebeln fürs Brötchen.«

						
					
					
						
							Fett auf Achse: von der Butterstulle bis in die Zellen

						
						Jetzt haben wir einen guten Überblick der wichtigsten Fettsäuren. Aber wie werden sie im Körper verarbeitet? Der Großteil der Fette, die wir über die Nahrung aufnehmen, sind, wie schon erwähnt, Triglyceride. Dazu gesellen sich Cholesterin und Phospholipide. Die Verdauung und Resorption von Nahrungsfetten hängt von der Kettenlänge ab: je kürzer, desto schneller. Kurz- und mittelkettige Fettsäuren sind nämlich ausreichend wasserlöslich und können einfach so in die Schleimhautzellen der Darmwand einsteigen, sie durchwandern und ins Blut gelangen, das sie weiter in die Leber transportiert. Längerkettige Fettsäuren dagegen benötigen Helfer, deshalb dauert die ganze Sache auch länger.

						Zunächst einmal werden die Fette aus unserer Nahrung durch Kaubewegungen zermalmt. Im Speichel ist bereits ein Enzym namens Lipase in kleiner Menge aktiv, das von den großen Fettteilchen schon mal einige Fettsäuren abspalten soll. Über die Speiseröhre gelangt der zerkaute Nahrungsbrei eine Etage tiefer: Im Magensaft wartet Lipase darauf, im Zusammenspiel mit den Bewegungen der Magenwand die Fette weiter zu zerlegen und aus dem übrigen Speisebrei herauszulösen, bevor der Stab an den Dünndarm weitergegeben wird, der den größten Teil der Fettverdauung stemmt. Ein hoher Fettgehalt einer Mahlzeit verlangsamt naturgemäß die Magenentleerung in Richtung Dünndarm. Dort sorgen die ankommenden Fette dafür, dass ein Gewebehormon freigesetzt wird, das gleich zwei wichtige Organe für die Fettverdauung in Wallung bringt: Das Hormon veranlasst die Gallenblase dazu, sich zu entleeren – der Gallensaft wird in der Leber gebildet und in der Gallenblase gespeichert. Bei Menschen, denen die Gallenblase wegen Gallensteinen entfernt werden musste, wird statt eines großen Schwalls Galle aus der Blase nur noch ein kontinuierliches Rinnsal aus der Leber beigesteuert – das freut die fette Schweinshaxe, die auf diese Weise etwas länger verweilen kann. Für Betroffene ist Fett in großen Mengen gerade in der ersten Zeit schwer verdaulich, es kann zu Fettstuhl kommen, zu Blähungen und Durchfall. Aber der Körper gewöhnt sich, und es wird mit der Zeit besser.

						In der Gallenflüssigkeit befinden sich neben Wasser auch Cholesterin und Gallensäuren, außerdem weitere Lipide wie Lecithin. Parallel wird auch die Bauchspeicheldrüse von dem Gewebehormon dazu angeregt, ihr Sekret abzugeben. Gallenblase und Bauchspeicheldrüse wirken perfekt zusammen: Während die Bauchspeicheldrüsen-Lipase das Fett weiter zerlegt, wirken die Gallensäuren wie eine Seife: Die Fette werden emulgiert, also in kleine Tröpfchen zerlegt. Dadurch vergrößert sich ihre Oberfläche, und sie bieten eine größere Angriffsfläche für die Sekrete der Bauchspeicheldrüse. Sie spalten die Triglyceride in ihre Grundbausteine Glycerin und freie Fettsäuren auf. Damit diese in die Darmwand aufgenommen werden können, müssen sie zu einer wasserlöslichen Kugel gerollt werden – die Mizelle. Mizellen kennen Sie vielleicht als Waschsubstanz für Ihr Gesicht in Form von Mizellenwasser – dahinter verbergen sich kugelförmige Molekülstrukturen: Die wasserfreundlichen Anteile gucken dabei nach außen, die fettfreundlichen lächeln nach innen. Mizellen im menschlichen Körper entstehen jedoch nicht aus Seife oder Tensiden, sondern bestehen aus Gallensalzen, die Fett umhüllen, um den Transport durchs wässrige Dünndarmmilieu zu ermöglichen. Die wasserfreundlichen Anteile der Gallensalze weisen dabei nach außen, die fettfreundlichen nach innen.

						Um die Fettpartikel vom Dünndarm weiter in den Körper zu leiten, gibt es ein ausgeklügeltes System aus Transportern, Kanälen und Taxis. Weil Lipide auch in unserem Blut nicht wasserlöslicher werden, sorgen spezielle Eiweiße dafür, dass Fette durch den Blutkreislauf dorthin geschippert werden, wo sie gebraucht werden. Diese Transporter-Eiweiße geben auf ihrem Weg Fette ab und nehmen andere auf: Diese geknubbelten Gebilde aus Transporter und Fetten nennt man Lipoproteine. Von ihnen gibt es verschiedene Sorten mit unterschiedlichen Aufgaben. Hier einige bekannte Beispiele:

							Chylomikronen: Sie sind die dicksten Brummer und transportieren Nahrungsfette aus dem Darm in die Leber. Unterwegs verteilen sie vor allem Triglyceride an Muskeln und Fettdepots. Hohe Mengen an Triglyceriden und Chylomikronen können das Risiko für eine Bauchspeicheldrüsenentzündung erhöhen.

	LDL (Low-Density Lipoprotein): LDL ist das Taxi, das Cholesterin zu den Zellen fährt. Sofern im Übermaß vorhanden, können die LDL-Taxis Ablagerungen in den Arterien verursachen. Denn sie werden oxidiert und somit so stark formverändert, dass sie nicht mehr in die Zellen hineinkommen und draußen in den Schlagadern kleben bleiben. Daher nennen es viele »böses Cholesterin«. Es ist aber erst böse, wenn es zu viel wird.

	HDL (High-Density Lipoprotein): »Gutes« Cholesterin, das im Darm, der Leber und im Blut gebildet wird. Es macht die Müllabfuhr und schippert überschüssiges Cholesterin aus den Geweben zur Leber, wo es zu Gallensäure umgebaut und über den Darm ausgeschieden wird. Es schützt somit die Gefäße.

	Lipoprotein(a) (Lp(a)): Dieses Lipoprotein hat eine ähnliche Struktur wie LDL, ist aber ein Doppeltaxi, das ein zusätzliches Eiweiß mit an Bord hat, das Apolipoprotein(a). Eine Erhöhung dieses Wertes (>30–50 mg/dl) ist genetisch bedingt. Hohe Werte gehen oft mit einem erhöhten Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen einher.




						Während Cholesterin und Triglyceride im Blut in Lipoproteinen transportiert werden, docken die freien Fettsäuren, die durch Fettabbau im Fettgewebe freigesetzt werden, an ein Protein namens Albumin an. Dieser multifunktionale Transporter bringt die freien Fettsäuren zu den verschiedenen Geweben wie Skelettmuskulatur und Herz. Unsere Pumpe zieht 60 bis 70 Prozent ihrer Energie aus der Verbrennung von Fettsäuren. L-Carnitin, das wir schon am Anfang dieses Buches kennengelernt haben, ist der Fettsäure-Shuttle und bringt die Fettsäuren in die Mitochondrien.

						Dort werden die Fettsäuren weiter zerlegt, der Energiegewinnung zugeführt und in der Leber zusätzlich für die Synthese von Ketonkörpern, Cholesterin, Steroiden und Fettsäuren verwendet, jedoch nicht zur Zuckerbildung.

						Jetzt sind ja alle Fette irgendwo angelangt und sitzen dort – sei es als Energielieferant in Muskeln, als Baustoff in Zellmembranen oder gut gepolstert in unseren Fettdepots. Wie genau unser Körper Fett speichert und was passiert, wenn der Energiebedarf steigt, erfahren Sie im nächsten Kapitel. Vorher sollten wir uns aber noch genauer mit dem Thema Cholesterin beschäftigen – denn dazu hat man in den letzten Jahrzehnten wirklich viele verschiedene Ansichten lesen können.

					
					
						
							Cholesterin & Co.: Fettes Blut

						
						Cholesterin misst der Hausarzt mit großer Leidenschaft im Blut. Dabei schaut er manchmal streng oder besorgt, insbesondere bei einem Gesamtcholesterinspiegel von über 200 mg/dl. Liegt der Wert darüber, gilt der Laborbefund als »grenzwertig«, bei über 240 mg/dl als »abklärungsbedürftig« und »therapiebedürftig«. Früher hätte der Arzt wohl nach Ihrem Eierkonsum gefragt, denn Eier standen eine Zeit lang in Verruf, weil sie angeblich den Cholesterinwert erhöhen würden. Das hat nicht nur dem Ei, sondern auch dem Cholesterin nachhaltig das Image versaut, später bekamen gleich alle Nahrungsfette ihr Fett weg, um den vermeintlichen Übeltäter zu bannen. Aber wussten Sie eigentlich, dass Cholesterin die Vorstufe zahlreicher lebenswichtiger Hormone ist, wie unserer Sexualhormone oder des Stresshormons Cortisol? Dass daraus unsere Gallensäuren gebildet werden, dass es Bestandteil unserer hauteigenen Schutz- und Pflegefette ist und alle unsere Zellmembranen dadurch ihre gewünschte Konsistenz erhalten? Aus Cholesterin wird zudem Vitamin D3 gebildet, das unter UV-B-Strahlung in der Haut entsteht und für den Kalziumstoffwechsel, die Knochengesundheit und das Immunsystem essenziell ist. Für das Gehirn ist es besonders wichtig, als Isolierschicht für die Nervenbahnen und den Aufbau der Nervenzellen.

						Den Großteil der Cholesterinproduktion kann unser Körper selbst wuppen, den Rest nimmt er über die Nahrung auf. Viele Zellen können Cholesterin bilden, den Hauptanteil übernimmt jedoch die Leber. Weitere wichtige Produktionsstätten sind die Darmschleimhaut, die Haut und Hormondrüsen. Tag für Tag werden in unserem Körper ungefähr 900 mg Cholesterin hergestellt und in den Darm abgegeben. Die Hälfte wird dann gleich wieder von den unterschiedlichen Transportern aufgenommen und weitergeschippert, der Rest geht mit dem Stuhl in die Kloschüssel, nun unter dem würdevollen Namen »Koprosterin« – das Kotcholesterin. Auch unsere Haut entledigt sich stets und ständig des Cholesterins, nämlich über das Abschilfern von Hautzellen. (Für das menschliche Auge ist das meist unsichtbar, außer wenn mal tausend Zellen aneinanderkleben, etwa aufgrund einer Entzündung. Dann sieht man Schuppen.) Dadurch gehen täglich immerhin bis zu 100 mg Cholesterin verloren.

						[image: In der schematischen Zeichnung wird der Cholesterinstoffwechsel im menschlichen Körper dargestellt. Im Zentrum steht die Leber als zentrales Organ zur Cholesterinproduktion und -verarbeitung. Pfeile zeigen die Richtungen von Cholesterinfluss und -umwandlung an: der Ausgangsstoff von Hormonen, die Produktion von Vitamin D, die Gallensäure sowie der Transport in die Zelle und zurück in die Leber. Darunter befinden sich Details zur Cholesterinaufnahme in Zellen. Dargestellt sind zwei Gefäße mit roten Blutkörperchen, einmal in ausgeglichener Füllung mit HDL und LDL, einmal im Zustand der Atherosklerose, in dem sich Plaques bei Überschuss von LDL im Gefäß ablagern. ]
							»Liebes« Cholesterin, »böses« Cholesterin: HDL und LDL


						

						Der zweite Blick des Arztes wird nun von der Gesamtcholesterinmenge zu LDL und HDL gehen, zu Lieferservice und Aufräumtrupp. Ihr Verhältnis wird heute als ein wichtiger Risikofaktor für Gefäßverengungen und Ablagerungen gesehen, wodurch die Gefahr einer Herz-Kreislauf-Erkrankung oder eines Schlaganfalls steigt. Je höher das LDL (>160 mg/dl) und je niedriger das HDL (<40 mg/dl), desto höher ist das Risiko. Liegen diese Werte im »abklärungsbedürftigen« Bereich, wird der Arzt als Nächstes das bereits erwähnte Lipoprotein(a) unter die Lupe nehmen und den Triglyceridspiegel. Beides sind weitere wichtige Marker. Die Triglyceride sollten nach zwölf Stunden Essenspause (sonst misst man das Salamibrötchen mit) unter 150 mg/dl liegen. Triglyceride dienen zwar primär als Energielieferant, doch ein dauerhaft erhöhter Spiegel im Blut kann ebenfalls zur Entstehung von Atherosklerose beitragen. Atherosklerose beginnt mit einer Schädigung der Gefäßwand, verursacht durch Rauchen, oxidativen Stress, hohen Blutdruck oder den natürlichen Alterungsprozess. Diese vorgeschädigten Gefäße ermöglichen es LDL-Cholesterin, in die Gefäßwand einzudringen. Dort oxidiert LDL durch freie Radikale, verändert seine Struktur und kann nicht mehr normal von den Zellen verarbeitet werden. (Kurz zur Klärung der Begriffe: Arteriosklerose ist der Überbegriff für krankhafte Veränderungen wie Verhärtungen und Verdickungen der Arterienwände; Atherosklerose ist dabei die häufigste Form, bei der sich Plaques aus Fetten, Cholesterin und weiteren Substanzen in der inneren Gefäßwand ablagern.)

						Große Fresszellen (Makrophagen), die zur Reparatur herbeieilen, nehmen das oxidierte LDL auf und bilden dabei fettbeladene Schaumzellen. Die bleiben in der Gefäßwand stecken, wo sie es sich zusammen mit Cholesterin, Bindegewebe und Calzium in atherosklerotischen Plaques gemütlich machen. Mit der Zeit verhärten und verengen diese Plaques die Arterien, was die Elastizität und den Blutfluss beeinträchtigt. Triglyceride fördern die Bildung kleiner, dichter LDL-Partikel, die leichter in die Gefäßwand eindringen und schneller oxidieren, was die Plaquebildung verstärkt. Zudem sind hohe Triglyceridspiegel mit chronischen Entzündungen verbunden, die die Schädigung der Gefäßwand weiter vorantreiben. Wenn eine Plaque einreißt, kann diese Verletzung ein Blutgerinnsel (Thrombus) auslösen, das die Arterie vollständig verstopft: Es kommt zu Herzinfarkt oder Schlaganfall.

						Cholesterinspiegel können genetisch bedingt erhöht sein. Auch die Menopause beeinflusst die Choelsterinwerte: Frauen ab 50 bis 55 Jahren haben oft höhere Serumspiegel als die jüngeren. Daher ist eine bioidentische Hormonersatztherapie mit dem Ziel eines jugendlicheren und gefäßschützenden Stoffwechsels empfehlenswert. Vielen Frauen in der Zeit um die Menopause wird aber nicht selten nur dann eine bioidentische Hormonersatztherapie angeboten, wenn sie über sichtbare oder stark einschränkende Beschwerden klagen, das können etwa Schlafstörungen sein oder Hitzewallungen. Dass aber auch unsichtbar im Körper eine Menge abläuft – Knochenabbau, Anstieg von Cholesterin-, Blutzucker- und Blutdruckwerten, Wortfindungsstörungen, Rückgang der psychischen Widerstandskraft (Resilienz), Depressionen, Gelenkbeschwerden oder Herzrhythmusstörungen –, wird nur selten mit dem Hormonmangel in Verbindung gebracht. Bioidentische Hormongaben können gerade für den Fettstoffwechsel einen präventiven Wert haben.

						Und selbstverständlich spielt die Ernährung bei hohen Cholesterin- und Triglyceridwerten eine Rolle. Gesättigte Fettsäuren (z.B. in Wurst, Butter und fettreichen Milchprodukten) erhöhen den Cholesterin- und Triglyceridspiegel auf mehrere Arten. Sie reduzieren die Anzahl der LDL-Rezeptoren in der Leber, wodurch weniger LDL-Cholesterin aus dem Blut entfernt wird. Es kann also weiter fröhlich draußen herumschippern. Zucker, insbesondere Fruktose (z.B. in Limonaden, Süßigkeiten und Fruchtsirupen), treibt die Triglyceridwerte in die Höhe, da Fruktose in der Leber direkt in Fett umgewandelt wird. Zusätzlich fördert Zucker die Bildung kleiner, dichter LDL-Partikel, die besonders gefäßschädigend sind, und senkt das schützende HDL-Cholesterin.

						Wieder einmal kommen uns hier Pflanzen und auch Pilze zu Hilfe. Ballaststoffe fangen Gallensäuren und Cholesterin im Darm ab und weisen sie aus – gewissermaßen per via naturalis. Darüber hinaus liefern sie auch Phytosterole (Phytosterine), das sind Verbindungen, die die Cholesterinaufnahme hemmen: Beta-Sitosterin aus Getreideölen (Weizenkeim-, Maiskeim-, Reiskleieöl), Nüssen und Samen werden im Darm zwar nur zu rund 5 Prozent aufgenommen, aber da sie im Dünndarm mit Cholesterin um die Aufnahmeplätze konkurrieren, gilt hier die Devise: Kleinvieh macht auch Mist. Täglich 5 bis 6 Gramm pro Tag senken den Cholesterinspiegel um 20 Prozent. Außerdem können sie antientzündlich und krebshemmend wirken.

						Weitere wichtige Tipps sind: Gewichtskontrolle, Vermeidung von Stress und reichlich Bewegung. Damit senkt man LDL-Cholesterin und erhöht das gute HDL-Cholesterin.

						Wenn Menschen weitere Risikofaktoren für Herz-Kreislauf-Erkrankungen haben, wie zu hohen Blutdruck, Übergewicht oder Diabetes, dann sollten diese Werte besonders niedrig ausfallen. Laut Risikoindex sollte der Quotient LDL/HDL unter 3 liegen.

						Nicht wenige Menschen haben eine genetisch bedingte Blutfetterhöhung und schaffen es daher nicht, den Spiegel durch Ernährungsmaßnahmen zu senken – teils nur um enttäuschende 10 bis 15 Prozent. Aber auch bei anderen Patienten mit sehr hohen Werten entscheidet sich der Arzt deshalb für eine Fettsenkung durch Medikamente:

						Statine: hemmen das Enzym HMG-CoA-Reduktase in der Leber und reduzieren die Cholesterinproduktion (z.B. Atorvastatin, Simvastatin, Rosuvastatin). Manchmal kommt es darunter zu Muskelbeschwerden, die laut kleineren Studien mit der Gabe von Coenzym Q10 gelindert werden können.

						Fibrate: senken Triglyceride und erhöhen HDL, indem sie den Fettabbau in der Leber fördern (z.B. Gemfibrozil, Fenofibrat).

						Cholesterinabsorptionshemmer: blockieren die Cholesterinaufnahme im Darm und senken so den LDL-Spiegel (z.B. Ezetimib).

						Gallensäurebinder: binden Gallensäuren im Darm, sodass der Körper mehr Cholesterin verbraucht, um neue Gallensäuren zu bilden (z.B. Colestyramin, Colesevelam).

						PCSK9-Hemmer: sind moderne Antikörper. Sie erhöhen die Anzahl von LDL-Rezeptoren, indem sie ein Enzym für den LDL-Rezeptor-Abbau blockieren, und fördern den Cholesterinabbau (z.B. Alirocumab, Evolocumab).

						 

						Natürliche Alternativen (deren Einsatz auch mit dem Arzt absprechen!)

						Nikotinsäure (Niacin, Vitamin B3): hindert die Leber daran, viel LDL zu produzieren, senkt Triglyceride, erhöht HDL und verringert die Freisetzung von Fettsäuren.

						Roter Reis, speziell »Red Yeast Rice« (Roter Hefereis): Das ist ein traditionelles fermentiertes Produkt, das seit Jahrhunderten in der chinesischen Küche und Medizin verwendet wird. Es enthält mehrere bioaktive Substanzen, darunter Monacolin K, das chemisch dem cholesterinsenkenden Medikament Lovastatin gleicht. Monacolin K hemmt auch das Enzym HMG-CoA-Reduktase, das für die Cholesterinsynthese in der Leber zuständig ist, und senkt dadurch den LDL-Cholesterinspiegel um etwa 20 bis 30 Prozent. Allerdings handelt es sich um ein Nahrungsergänzungsmittel, das weniger standardisiert ist als ein Medikament: Der Wirkstoffgehalt kann schwanken, und es wird auch weniger überprüft. So kann es auch unerwünschte Nebenprodukte wie das Toxin Citrinin enthalten.

						
							
								Genetische Stoffwechselstörung

							
							Als Jugendliche spielte ich in der Theatergruppe. Wir hatten einen sehr engagierten und dynamischen Theaterlehrer. Eines Tages jedoch fiel er unvermittelt aus: Er hatte einen schweren Herzinfarkt – mit 39 Jahren! Er hatte weder Übergewicht, noch war er Raucher, wie konnte das sein? Vielleicht genetisch, hieß es dann.

							Und tatsächlich gibt es eine Reihe von genetischen Fettstoffwechselstörungen, die trotz gesunden Lebensstils einen Herzinfarkt und Schlaganfälle auch schon in jungen Jahren herbeiführen können. Bei manchen Patienten, deren Blut erhöhte Blutfettwerte aufweist, erkennt man den Fettgehalt manchmal mit dem bloßen Auge: Das Blutplasma ist trüb oder milchig verändert, dabei sollte es klar sein. Es liegt eine Lipämie vor. Zuweilen sieht man bei Patienten auch einen gräulichen oder weißlichen Ring um die Hornhaut des Auges herum (Arcus lipoides corneae). Kontrolliert man dann die Blutwerte, zeigen sich nicht selten erhöhte Cholesterin- und Lipoproteinwerte. Gerade bei jungen Menschen ist das mit einem erhöhten Risiko für Herz-Kreislauf-Probleme verbunden. Ein weiteres Anzeichen, das Sie selbst vielleicht schon mal gesehen haben: ein Xanthelasma, eine gutartige gelbliche Fettablagerung in der Haut um die Augenlider herum. Früher dachte man, es handele sich nur um ein lokales Fettstoffwechselproblem (das man elegant weglasern kann). Inzwischen weiß man, dass es sinnvoll sein kann, auch hier einmal im Blut nachzusehen: Denn auch damit sind häufiger erhöhte LDL-Cholesterinwerte verbunden und somit auch hier ein erhöhtes Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

							Um zu sehen, ob bei Ihnen eine genetische Erhöhung ihrer Blutfette vorliegt oder diese einfach nur lebensstilbedingt ist, sollte man einen Blick auf die eigene Familie werfen: Gibt es Verwandte, die schon vor ihrem fünfzigsten Lebensjahr Herzinfarkte erlitten haben? Dann könnte eine genetische Veranlagung vorliegen. Sind das LDL-Cholesterin und auch die Triglyceride stark erhöht, obwohl man noch recht jung ist, kann auch das genetisch bedingt sein. Dasselbe gilt für einen niedrigen HDL-Cholesterinwert. Und ein erhöhtes genetisches Risiko liegt auch dem über der Norm liegenden Lipoprotein A zugrunde. Mögliche Mutationen lassen sich durch genetische Tests feststellen. Die gute Nachricht: Hat man den Feind erkannt, ist die Gefahr schon fast gebannt. Mit veränderter Lebensführung und modernen Arzneimitteln lassen sich solche Fettstoffwechselstörungen gut beherrschen. Übermäßige Lipoprotein-A-Massen werden im schlimmsten Fall durch regelmäßige Blutwäschen eliminiert.

						
					
					
						
							Welche Fette wir essen und welche wir meiden sollten

						
						Wir haben in diesem Kapitel gesehen: Fett ist viel besser als sein Ruf! Es führt zu mehr Sättigungsgefühl und lässt daher weniger Heißhunger aufkommen. Es verringert Blutzuckerspitzen und kann – gemeinsam mit Proteinen vor den Kohlenhydraten gegessen – den Blutzucker gleichmäßiger halten. Und es wird für die Aufnahme von fettlöslichen Vitaminen benötigt. Aber wie wir bei unserem langen Ausflug in die Welt unseres fettliebenden Körpers gesehen haben, ist Fett nicht gleich Fett. Es kommt einerseits auf die Menge an: Der Gesamtanteil der täglichen Fettzufuhr sollte ungefähr 30 bis 35 Prozent der gesamten Kalorienaufnahme betragen. Das entspricht bei einem Kalorienbedarf von 2000 kcal etwa 600 bis 700 kcal aus Fett. Umgerechnet in Gramm ergibt das 0,8 bis 1,2 Gramm Fett pro Kilogramm Körpergewicht. Wiegen Sie beispielsweise 70 Kilo, wären 56 bis 84 Gramm Fett pro Tag angemessen. Dabei sollte der Fokus vor allem auf ungesättigten Fettsäuren liegen, wie sie in pflanzlichen Ölen, Nüssen, Samen, Avocados und fettreichem Fisch vorkommen. Diese Empfehlungen können individuell an Faktoren wie Alter, Geschlecht, körperliche Aktivität und Gesundheitszustand angepasst werden. 

						Gesättigte Fettsäuren sollten dabei weniger als 10 Prozent der täglichen Kalorienaufnahme ausmachen, da sie das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhöhen können. Versuchen Sie stattdessen, möglichst viele ungesättigte Fettsäuren aufzunehmen: mehrfach ungesättigte etwa 6 bis 11 Prozent und einfach ungesättigte 10 bis 15 Prozent der Gesamtenergie, also gut zwei Drittel der Gesamtfette.

						Eines der gesündesten Öle ist natives Olivenöl. Es enthält Ölsäure, eine der wichtigsten einfach ungesättigten Fettsäuren in unserer Nahrung. Olivenöl hat aber gleich mehrere positive Effekte: Da ist zum einen der hohe Gehalt an einfach ungesättigten Fettsäuren, zum anderen finden sich vor allem im nativen Olivenöl eine Vielzahl bioaktiver, antientzündlicher Verbindungen, weshalb die Mittelmeerdiät mit reichlich Olivenöl so gesund ist: Es enthält Polyphenole wie Hydroxytyrosol und Tyrosol. Sie wirken stark antioxidativ, entzündungshemmend und schützen die Gefäße. Der Wirkstoff Oleocanthal hemmt, ähnlich wie Ibuprofen, die Enzyme COX-1 und COX-2 und wirkt damit ebenfalls entzündungshemmend. Das natürliche Antioxidans Squalen (Triterpen) unterstützt die Hautregeneration und schützt vor freien Radikalen. Die einfach ungesättigten Omega-9-Fettsäuren (Ölsäure) sind mit 70 bis 80 Prozent der Hauptbestandteil von Olivenöl. Sie reduzieren entzündliche Marker wie CRP (C-reaktives Protein) und TNF-alpha, was das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen senkt. Zu guter Letzt schützt das fettlösliche Antioxidans Vitamin E (Tocopherol) die Zellmembranen vor oxidativen Schäden und stärkt das Immunsystem.

						Da das wertvolle native Olivenöl lichtempfindlich ist, sollte man es in dunklen Flaschen an einem dunklen kühlen Ort aufbewahren. Bewahrt man ein fast grünes Olivenöl in einer lichtdurchlässigen Flasche in der Küche auf, blasst es bald, weil die Polyphenole durch Licht zerstört werden. Extra natives Olivenöl oder auch »extra virgine« ist die hochwertigste Klasse von Olivenöl. Hier werden die Oliven kalt gepresst, in einem mechanischen Verfahren ohne vorherige Erhitzung, sodass Nährstoffe und Aromen ohne chemische oder industrielle Prozesse gewahrt bleiben. Extra natives Olivenöl hat einen frischen fruchtigen Geschmack. Und auch Rapsöl ist sehr gesund, hat es doch den geringsten Anteil an gesättigten Fettsäuren. Es enthält auch einen hohen Anteil an einfach ungesättigten Fettsäuren (63 Prozent) sowie der Omega-3-Fettsäure Alpha-Linolensäure. Es hat ein günstiges Verhältnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsäuren von 2:1 und ist somit optimal vom Körper verwertbar. Außerdem liefert es viel Vitamin E.

						Kalt gepresste, native Pflanzenöle wie das eben erwähnte Olivenöl, aber auch Walnussöl, Hanfsamen-, Avocado- oder Leinöl haben generell einen höheren Anteil an den gesünderen ungesättigten Fettsäuren. Sie liefern außerdem Vitamin E. Sie werden quasi aus der Frucht, dem Kern oder Samen mechanisch ausgequetscht und sanft gefiltert, dekantiert oder geschleudert ohne hohe Temperaturen. Die wertvollen Inhaltsstoffe bleiben so erhalten.

						Sonnenblumenöl, Maiskeimöl, Sojaöl und Distelöl werden oft warm gepresst bzw. raffiniert. Raffinierte Öle werden bei hohen Temperaturen und unter Einsatz von Chemikalien extrahiert und verarbeitet, um eine höhere Ölausbeute zu haben, was zu einem Verlust von Nährstoffen und Antioxidantien führt, jedoch die Haltbarkeit und den Rauchpunkt verbessert, weshalb sie für hohe Temperaturen besser geeignet sind. Sie schmecken zudem neutraler. Darüber hinaus enthalten sie oxidierte Fette oder freie Radikale, die Entzündungen im Körper fördern können. Allerdings ist die Menge, die bei normalem Verzehr aufgenommen wird, wahrscheinlich zu gering, um signifikante gesundheitliche Auswirkungen zu haben, sofern sie nicht exzessiv konsumiert werden. Beispiele sind: raffiniertes Rapsöl, raffiniertes Sonnenblumenöl, raffiniertes Sojaöl.

						Die oben genannten Pflanzenöle enthalten hohe Mengen der Omega-6-Fettsäure Linolsäure, die im Körper zu Arachidonsäure umgebaut wird. Ein unausgeglichenes Verhältnis zwischen Omega-3 und Omega-6 kann wie schon besprochen das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und andere chronische Entzündungen hochtreiben. Es ist sehr einfach, über Pflanzenöle zu viel Omega-6 zu sich zu nehmen – deshalb in Maßen nutzen. Es gibt eine Ausnahme: Gamma-Linolensäure (GLA) ist eine mehrfach ungesättigte Omgea-6-Fettsäure, die vor allem in Nachtkerzenöl, Borretschsamenöl und Schwarzkümmelöl vorkommt und aufgrund ihrer entzündungshemmenden Wirkung häufig innerlich bei Neurodermitis eingesetzt wird.

						 

						Machen Sie, so gut es geht, einen großen Bogen um gehärtete, also hydrierte und teilhydrierte Pflanzenöle. Sie werden in verarbeiteten Lebensmitteln und frittierten Speisen verwendet und enthalten die schon besprochenen gesundheitsschädlichen Transfette. Transfette können das Risiko für Herzkrankheiten, Schlaganfälle und Typ-2-Diabetes erheblich erhöhen, da sie das »schlechte« LDL-Cholesterin nach oben treiben und das »gute« HDL-Cholesterin senken. Beispiele sind: manche Margarinen (auf Zusatz »frei von gehärteten Fetten« achten), gehärtete Pflanzenfette und verarbeitete Backfette.

						Palmöl wird ebenfalls in vielen verarbeiteten Lebensmitteln verwendet. Es steht nicht nur wegen seiner gesundheitlichen Auswirkungen, sondern auch wegen der Umweltbelastung durch die Produktion in der Kritik. Es enthält viele gesättigte Fettsäuren (etwa 50 Prozent). Kokosöl hat mit 80 bis 90 Prozent einen deutlich höheren Gehalt an gesättigten Fettsäuren. Es gibt Hinweise darauf, dass Kokosöl sowohl das LDL-, aber immerhin auch das HDL-Cholesterin erhöhen kann, weshalb seine gesundheitlichen Vor- und Nachteile rege diskutiert werden.

						Nüsse sind bekanntlich sehr fettreich. Für ein im Schnitt zehn Jahre längeres Leben wird aber empfohlen, täglich eine Handvoll Nüsse zu konsumieren. Abnehmwütigen mag das gegen den Strich gehen – wegen des hohen Kaloriengehalts. Hier kann man aber sorglos sein: Nicht alles, was in Nüssen enthalten ist, kommt auch im Körper an. Der hohe Ballaststoffgehalt der Nüsse verhindert nämlich, dass ein zu großer Anteil von Fett aufgenommen wird, und auch die Tatsache, dass sie zu Krümeln und nicht zu Mus zerkaut werden. Oder haben Sie schon mal ein fettes Eichhörnchen gesehen? In gemeiner Form, also schön aufgeschlüsselt im Nussmus, haben sie es dagegen kalorientechnisch schon eher in sich, erst recht in der gesüßten Variante als Brotaufstrich.

						Fetthaltige Lebensmittel wie Öle, Nüsse, Samen, Vollkornprodukte und fettreiche Snacks können schnell ranzig werden, wenn sie mit Sauerstoff, Wärme oder Licht in Kontakt kommen. Besonders empfindlich sind Produkte mit vielen ungesättigten Fettsäuren, da sie schneller oxidieren und dadurch verderben. Ranziges Fett hat einen unangenehmen Geschmack und Geruch und enthält Abbauprodukte, die gesundheitsschädlich sein können. Freie Radikale, die durch ranzige Fette entstehen, können die Blutgefäße schädigen und Entzündungen fördern, was das Risiko für Herz-Kreislauf-Probleme wie Arteriosklerose erhöht. Die Leber muss mehr arbeiten, um die schädlichen Abbauprodukte zu verarbeiten. Inneres Bauchfett und Diabetes kommen bei chronischem Verzehr und großen Mengen schon wieder um die Ecke, und es kann einem von ranzigem Fett einfach mies schlecht werden. Um das Ranzigwerden zu verhindern, sollten fetthaltige Lebensmittel kühl, dunkel und luftdicht gelagert und rasch verbraucht werden, besonders nach dem Öffnen. Leinöl ist besonders empfindlich, da es sehr viele Omega-3-Fettsäuren enthält, die äußerst schnell mit Sauerstoff reagieren, man sollte es schnell verbrauchen und idealerweise im Kühlschrank lagern. Auch wenn man enthusiastisch gesunde Hirse gekauft hat, wird man oft vom üblen Mief enttäuscht, da hat man noch nicht mal die halbe Packung geleert. Besonders fatal sind die Vollkornvarianten im Gegensatz zur geschälten Hirse, da in der Schale mehr Fett enthalten ist. Und bei Hirsemehl ist’s auch bald vorbei, weil das Fett mehr Luftkontakt hat.

						Fette Tipps

							Qualität statt Quantität: Nicht alle Fette sind gleich! Ungesättigte Fettsäuren aus Quellen wie Olivenöl, Nüssen, Samen, Avocados oder fettem Fisch wirken positiv auf Herz und Stoffwechsel. Gesättigte Fettsäuren (z.B. in fettem Fleisch, Kokos- und Palmkernöl) sowie Transfette (z.B. in frittierten Fertigprodukten) sollten Sie eher einschränken.

	Achten Sie auf das Omega-6- zu Omega-3-Verhältnis: Zu viel Omega-6 (z.B. aus Sonnenblumen- oder Maiskeimöl, vor allem aber aus tierischen Lebensmitteln) und zu wenig Omega-3 (z.B. aus Leinöl, fettem Seefisch, Algenöl) kann Entzündungen im Körper fördern. Ein ausgeglichenes Verhältnis (idealerweise nicht über 4:1 bis 5:1, Omega-6 zu Omega-3) unterstützt Herz, Immunsystem und Gehirn. Eier aus Freilandhaltung etwa enthalten oft mehr Omega-3-Fettsäuren und weniger Omega-6-Fettsäuren und oft höhere Mengen an essenziellen Nährstoffen wie Vitamin D, Vitamin A und Antioxidantien, da die Hühner durch Sonneneinstrahlung und natürliche Nahrung diese Nährstoffe aufnehmen oder selbst produzieren können.

	Fett macht satt und kann sogar beim Abnehmen helfen: Fette verzögern die Magenentleerung und bremsen zu schnelle Blutzuckerspitzen. Wer hochwertige Fette in Maßen zu sich nimmt, hat oft weniger Heißhunger und hält sein Gewicht leichter. Es ist außerdem ein Geschmacksträger und sorgt für mehr Genuss.

	Viszerales Bauchfett sollte man möglichst gering halten: Das Fett um die Organe ist stoffwechselaktiv und kann durch Entzündungsbotenstoffe Erkrankungen wie Diabetes, Herz-Kreislauf-Probleme oder Krebs befeuern. Bewegung, eine ausgewogene Ernährung und ein vernünftiges Kaloriendefizit helfen, das innere Bauchfett zu reduzieren.

	Vermeiden Sie Transfette: Transfette entstehen vor allem bei der industriellen Verarbeitung mit teilgehärteten Ölen oder beim Überhitzen von Öl in Fritteusen. Sie erhöhen »schlechtes« LDL-Cholesterin und senken »gutes« HDL-Cholesterin. Solche Backwaren, Fertigprodukte und Fast Food möglichst gering halten.

	Achten Sie auf geeignete Lagerung. Hochwertige Öle, Nüsse und Samen reagieren empfindlich auf Licht, Wärme und Sauerstoff. Lagern Sie diese deshalb kühl und dunkel. Speziell Leinöl sollte schnell verbraucht und im Kühlschrank aufbewahrt werden, damit es nicht ranzig wird.

	Fette unterstützen die Aufnahme fettlöslicher Vitamine (E, D, K, A). Ballaststoffe wiederum binden überschüssiges Cholesterin und Gallensäuren im Darm. Eine Ernährung, die reich an Gemüse und Ballaststoffen ist und gesunde Fette enthält, bringt daher viele Vorteile für den Stoffwechsel.

	Omega-3-Supplemente klug auswählen! Wer wenig Fisch isst, kann auf Fischöl- oder Algenöl-Kapseln in Triglycerid-Form zurückgreifen. Achten Sie auf Reinheitszertifikate und eine ausreichende Dosierung, damit sich ein positiver Effekt auf Entzündungen, Herz und Gehirn einstellt. Nutzen Sie diese zum Essen für eine bessere Aufnahme. Antientzündliche Effekte stellen sich innerhalb von ein paar Monaten ein.




					
				
					
						Kapitel 4

						Energiebedarf, Körperfett und Gewichtskontrolle

					
					Bevor wir in Kapitel 5 zum letzten wichtigen Makronährstoff – dem Wasser – kommen, möchte ich Ihnen kurz darstellen, wie wir mit den bisherigen Informationen klüger essen können. Für viele Menschen ist das Thema Ernährung eng mit dem Wunsch nach Gewichtskontrolle und weniger Körperfett verbunden. Lassen Sie mich dazu eine Anekdote erzählen.

					In meinem Anatomiekurs während des Medizinstudiums fuhr der Professor einmal mit beiden Armen tief in den großen Bauch einer verstorbenen Person und holte eine schwere, mehrere Zentimeter dicke, gelb glänzende Decke hervor, die er mit ölig schimmernden Handschuhen nach außen umklappte. Es war das Omentum majus, die »innere Fettschürze«, die man auch »Bauch-Polizei« oder »großes Netz« nennt, weil diese fettgewebsreiche Struktur wie eine Schutzdecke über den Bauchorganen liegt und sie vor mechanischen Schäden und Kälte schützt. Das Omentum majus spielt außerdem eine wichtige Rolle bei der Abwehr von Entzündungen, indem es sich – eigentlich genial – um infizierte oder verletzte Bereiche wickelt und so die Ausbreitung von Infektionen eindämmt. Dafür sorgen zahlreiche Fresszellen des Immunsystems (die Makrophagen), Granulozyten, die Krankheitserreger direkt angreifen, Killerzellen aus der Familie der Leukozyten (das sind weiße Blutkörperchen), dendritische Zellen, die als Signalgeber die Immunabwehr koordinieren, sowie Botenstoffe wie Interleukine, die die Kommunikation zwischen den Zellen unterstützen, und Antikörper, die gezielt Krankheitserreger erkennen und bekämpfen.

					Für uns Studenten war schon beim ersten Blick auf das Omentum majus deutlich sichtbar, dass der Körper Fett speichert. Wie hoch der Körperfettanteil ist, darüber bestimmt zunächst einmal das Geschlecht und der Ernährungszustand. Übergewicht wird meist mittels Body-Mass-Index (BMI) angegeben. Man kann ihn selber ausrechnen oder einen gratis BMI-Rechner online nutzen, der das Gewicht mit der Körpergröße in ein Verhältnis setzt. Ein BMI von 18,5 bis 24,9 gilt als normal. Wenn man sehr viele Muskeln hat und wenig Fett, kann man über 25 liegen und damit immer noch ein gesundes Gewicht haben. Bei gesunden sehr schlanken Personen mit einem BMI von 18,5 liegt der Körperfettanteil bei Männern um die 70 Kilo zwischen 8 und 13 Kilo, bei gesunden schlanken Frauen von 60 Kilo mit 15 bis 20 Kilo etwas höher. Diese Menge an Speicherfett kann den Energieverbrauch des Körpers in Ruhe für ungefähr zweieinhalb Monate abdecken.

					Hier einige Richtwerte zum Anteil von Fett- und Muskelmasse:

					Muskelmasse

						Männer: etwa 40–45 Prozent der Körpermasse

	Frauen: etwa 30–35 Prozent der Körpermasse




					Dieser Unterschied ist hormonell bedingt (etwa durch einen höheren Testosteronspiegel bei Männern) und auch dadurch, dass Frauen etwas mehr Fettanteil brauchen, falls mal ein Baby mitversorgt werden muss.

					Körperfettanteil bei Männern

						Athletisch: 6–13 Prozent

	Fit: 14–17 Prozent

	Akzeptabel: 18–24 Prozent

	Übergewichtig: 25 Prozent oder mehr




					Körperfettanteil bei Frauen

						Athletisch: 14–20 Prozent

	Fit: 21–24 Prozent

	Akzeptabel: 25–31 Prozent

	Übergewichtig: 32 Prozent oder mehr




					Bei Übergewicht nimmt das Fett stark zu, im Alter steigt der Körperfettanteil auf Kosten des Muskelgehalts. Im Notfall kann die Fettmenge massiv zusammenschrumpfen: bei Männern mit einem Körpergewicht von 70 kg ist das absolute Minimum etwa 2,1 kg (3 Prozent) und Frauen mit 60 kg etwa 7,2 kg (12 Prozent). Dann wird es kritisch, denn diese Rest-Kilos brauchen wir auf jeden Fall für lebenswichtige Aufgaben, insbesondere für unsere biologischen Membranen in der Hirnrinde sowie in vielen Organen und zur Hormonproduktion.

					Solche Notlagen sind heute zum Glück in unseren Breitengraden selten. Wir nehmen, im Gegenteil, täglich meist mehr Energie zu uns, als unser Körper verbraucht. Und steinzeitgestählt, wie er nun mal ist, lagert er dann fleißig ein und füllt die Fettreserven auf.

					Ein beliebter Speicherort ist dabei das sogenannte viszerale Fett, das sich als Füllstoff um die Organe legt. Es kann – wenn im Übermaß vorhanden – leider auch für chronische Entzündungen im Bauchraum sorgen. Es ist nämlich ziemlich stoffwechselaktiv und produziert Botenstoffe, die den Körper negativ beeinflussen können. Zytokine wie beispielsweise Tumornekrosefaktor-Alpha und Interleukin-6 können eine systemische Entzündungsreaktion im Körper hervorrufen, freigesetzte Fettsäuren, die über die Blutgefäße zur Leber gelangen, zu einer Fettstoffwechselstörung führen. Andere Stoffe hemmen die Fähigkeit, Blutgerinnsel aufzulösen. Zu allem Überfluss nutzen einige Krebsarten wie Eierstock-, Pankreas- oder Magenkrebs das viszerale Fett gerne, um hier ihre Metastasen zu platzieren.

					Und schon wären wir bei den Klassikern unserer Zivilisationskrankheiten angelangt: Diese Botenstoffe bzw. Entzündungsprozesse befeuern metabolische Erkrankungen wie Insulinresistenz und Typ-2-Diabetes, entzündliche Darm- sowie Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Viszerales Bauchfett steht auch im Verdacht, das Risiko für Demenz zu erhöhen, und es ist ein regelrechter Hormonumschlagplatz: Männer mit sehr dickem Bauch neigen zur Verweiblichung, da hier ihr Testosteron durch das Enzym Aromatase in Östrogen umgewandelt wird. Sie haben dann mehr Brustwachstum (Gynäkomastie), erleiden wegen des Testosteronmangels Libidoverlust, können sich allerdings an dichterem Haar erfreuen. Das Testosteron fehlt dann auch beim Knochenschutz.

					Wir sollten also versuchen, diese Form des Bauchfetts möglichst schlank zu halten. Das Tückische ist dabei, dass es sich gut versteckt, sogar in den Organen wie dem Herz oder der Leber, in Knochen und Muskelzellen – auch bei dünnen Menschen. Denn das, was Sie beim Blick in den Spiegel als absolut störend empfinden mögen, das, was so schön schwabbelt und die schreckliche Fähigkeit hat, Ringe und Liebesgriffe zu bilden ist unser Unterhautfettgewebe, das subkutane Fett. Dieses Speckpolster, das uns vor Kälte schützt und ebenfalls als Energiespeicher dient, macht gesundheitlich deutlich weniger Probleme und darf daher ruhig etwas üppiger ausfallen. Auch wenn es Situationen gibt, in denen wir sehr damit hadern. Ich erinnere mich noch an einen Besuch in einer Boutique in Nizza. Eine der Verkäuferinnen sagte zu einer Kundin, die sich in einem engen Kleid mit einem eleganten französischen Schnitt unschlüssig vor dem Spiegel hin und her drehte: »Nun, ich meine, der Stoff ist vielleicht doch etwas zu nah am Körper, finden Sie nicht?«

					[image: In der Abbildung wird ein Querschnitt eines menschlichen Oberkörpers aus der Seitenansicht gezeigt. Im Fokus steht der Bereich des Bauches, der verschiedene Fettschichten darstellt: Die äußere Schicht ist als Subkutanes Fett beschriftet, gefolgt von der Bauchmuskulatur. Darunter befindet sich das viszerale Fett. Oberhalb der Bauchdarstellung ist ein vergrößerter Ausschnitt der Bauchhöhle abgebildet, der die Organe zeigt, die von viszeralem Fett umschlossen werden können.]
						Unterhautfettgewebe und inneres Bauchfett: Yin und Yang der Langlebigkeit


					

					Das war immerhin sehr nett ausgedrückt. Wer sichtbar zu viele Pfunde mit sich herumschleppt, bekommt oft anderes zu hören, und seien es vermeintlich wohlmeinende Aufforderungen wie: »Iss doch einfach mal weniger!« Oder: »Du solltest nicht so fettreich essen!« So einfach ist es dann aber auch wieder nicht.

					Fettessen bedeutet nicht automatisch Gewichtszunahme. Es kommt darauf an, welches Fett gegessen wird. Gleiches gilt für die anderen Makronährstoffe. Die Qualität und Zusammensetzung der Lebensmittel spielen eine wichtige Rolle, auch die Tageszeit und die Reihenfolge der Nahrungsaufnahme, ebenso das Ausmaß an Bewegung, die Hormone, der Eisenhaushalt, unsere Schlafqualität oder Schnarchen mit Atemaussetzern. Und natürlich die Zusammensetzung der Darmflora (siehe dazu das Kapitel zum Mikrobiom in Teil III).

					
						
							Verbrennung, Grundumsatz und Aktivitätslevel

						
						Wie viel Speicherfett wir einlagern, hängt neben den bereits erwähnten anderen Faktoren vor allem damit zusammen, wie viel Energie wir zuführen und verbrauchen.

						Um Makronährstoffe für die Energiegewinnung nutzbar zu machen, werden sie in unserem Körper schrittweise oxidiert. Es handelt sich hier um eine Art der Verbrennung, allerdings nicht um eine physikalische, bei der die gesamte Energie direkt in Form von Wärme freigesetzt wird, sondern um eine biologische Verbrennung. Wir erinnern uns: Aus den angelieferten Nährstoffen wie Eiweiß, Fett und Zucker werden die Energiekörperchen ATP (Adenosintriphosphat) hergestellt. Dieses chemische Molekül, das für viele verschiedene Aufgaben benötigt wird, dient als organischer Energiespeicher für alle Zellen. Im Muskel werden sie zusätzlich zu Kreatinphosphat umgewandelt. So kann Energie zeitlich und räumlich versetzt für energiefordernde Prozesse in unserem Inneren genutzt werden.

						Es geht aber nicht alles in ATP über, nebenbei fließt auch immer ein bisschen Energie in Wärme: Zum Glück, denn das hilft uns, unsere Körpertemperatur konstant zu halten. Ein Teil der zugeführten Energie wird außerdem einfach wieder ausgeschieden. 5 bis 10 Prozent landen im Kot, sind also komplett für’n Arsch. 20 Prozent der Energie aus Aminosäuren verschwinden in Form von Harnstoff im Urin, 5 bis 10 Prozent müssen außerdem für Transport, Umformung, Speicherung, also die Logistik der ganzen Sache, einkalkuliert werden.

						Bei Kohlenhydraten und Fetten liegt der Energieverlust zwischen 5 und 10 Prozent, bei Proteinen zwischen 20 und 30 Prozent. Dass wir allerdings mehr verbrennen, als wir zu uns nehmen, ist ein Mythos, solche »negativen Kalorien« bleiben ein Wunschtraum. Zumal die menschliche Darmflora in der Lage ist, selbst aus Ballaststoffen noch etwas an Energie herauszubekommen, obwohl Ballaststoffe ein guter Appetitzügler sind.

						Wie viel wir verbrennen, hängt zunächst einmal von unserem individuellen Grund- oder Ruheumsatz ab. Der Grundumsatz ist der Energieverbrauch des Körpers in völliger Ruhe, wenn Sie entspannt liegen, zwölf Stunden lang nichts gegessen haben und die Raumtemperatur bei um die 25 Grad liegt. Er umfasst die Energie, die erforderlich ist, um grundlegende Körperfunktionen wie Herztätigkeit, Atmung, Gehirnfunktionen und Darmtätigkeit aufrechtzuerhalten. Beeinflusst wird der Grundumsatz vom Geschlecht, dem Lebensalter, von der Menge an Muskulatur und Fett, von Hormonen, der Temperatur der Umgebung und auch ein wenig von der Genetik.

						[image: In der schematischen Darstellung ist ein menschlicher Oberkörper abgebildet, der die "Grobe Energieverteilung im Körper" verdeutlicht. Der Kopf ist schwarz markiert mit einem Hinweis auf 20% der Energieverteilung. In der Brust ist das Herz zu erkennen, das 10% der Energie benötigt. Der Arm hat ebenfalls eine Markierung von 25%, was auf muskuläre Anstrengung hindeutet. Der Bauchbereich zeigt den Verdauungstrakt, wobei die Leber 25% und die Niere 10% verbraucht sowie auf "andere Organe" mit 10% hingewiesen wird.]
							Energiebedarf der Organe: Das Gehirn bleibt auch im Schlaf so aktiv.


						

						Der Ruheumsatz hingegen liegt 6 bis 10 Prozent höher, da er den Energieverbrauch unter realistischeren Bedingungen misst, bei denen der Körper nicht vollständig entleert und entspannt ist, sondern leichte alltägliche Aktivitäten wie Sitzen oder leichte Bewegungen einschließt.

						Moderne Tracking-Armbänder können mit Sensoren über die Haut recht gute Schätzungen zu Ihrem Tagesumsatz und teilweise auch zu Ihrem Ruheumsatz liefern, während der Grundumsatz in der Regel aus Basisdaten wie Gewicht, Größe, Alter und Geschlecht berechnet wird. Die Messung des Tagesumsatzes ist durch die Erfassung von Aktivitäten, Herzfrequenz und manchmal der Hauttemperatur möglich. Der Ruheumsatz kann ebenfalls näherungsweise berechnet werden, allerdings ist die Genauigkeit im Vergleich zu medizinischen Geräten eingeschränkt.

						Der Goldstandard ist aber die indirekte Kalorimetrie: Dieses Verfahren wird beim Sportmediziner oder auch Kardiologen nach einer Nahrungskarenz von mindestens zwölf Stunden durchgeführt, um den Einfluss der Verdauung (thermischer Effekt der Nahrung) zu minimieren. Sie bekommen eine spezielle Atemhaube aufgesetzt, dann werden die Sauerstoffaufnahme und die Kohlendioxidabgabe kontinuierlich gemessen. Da der Verbrauch von Sauerstoff und die Produktion von Kohlendioxid in direktem Zusammenhang mit dem metabolischen Energieverbrauch stehen, kann man so den Grundumsatz abschätzen und auf 24 Stunden hochrechnen. Die Berechnung basiert dabei auf der Annahme einer durchschnittlichen Nährstoffzusammensetzung (Mischkost), da die Makronährstoffe unterschiedliche Mengen an Sauerstoff zur Verstoffwechselung benötigen und unterschiedliche Mengen an Kohlendioxid produzieren. Für die Energieträger hat man annäherungsweise folgende Brennwerte festgelegt:

							4 kcal/pro Gramm Protein

	4 kcal/pro Gramm Kohlenhydrate

	9 kcal/pro Gramm Fett

	7 kcal/pro Gramm Alkohol (ja, auch den nutzt unser Körper zur Energiegewinnung …)




						Auf den Grundumsatz entfallen 55 bis 70 Prozent des gesamten Energieverbrauchs unseres Körpers. Bei 18-jährigen Männern liegt er im Schnitt bei 1800 kcal, bei gleichaltrigen Frauen bei 1600 kcal. Bei 75-jährigen Männern sinkt er auf 1400 kcal, bei gleichaltrigen Frauen auf 1300 kcal, besonders wegen des Verlustes an Muskelmasse. Daher ist Muskeltraining gerade im Alter wichtig! Um schlanker zu bleiben und um gegen Osteoporose und Hinfälligkeit anzustinken. Eine Schilddrüsenüberfunktion sorgt übrigens für einen erhöhten Grundumsatz, andere Energiefresser sind Stress, Wachstum oder Schwangerschaft und Stillen.

						Um nun Ihren täglichen Energiebedarf ausrechnen zu können, brauchen Sie neben dem Grundumsatz noch den PAL-Wert. Die Abkürzung steht für Physical Activity Level und bezieht sich auf die Energie, die Sie für körperliche Aktivitäten verbrauchen. Der Wert lässt sich anhand von Tabellen ganz gut einschätzen und wird mit dem Grundumsatz multipliziert. Daraus ergibt sich die Formel:

						
							Gesamtenergieverbrauch = Ruheumsatz × physikalischer Aktivitätslevel

						

						
									
											
											Art der Aktivität/Arbeit

										
											
											PAL-Wert

										
											
											Beispiele

										
									

								
									
											
											Nur sitzend oder liegend

										
											
											1,2

										
											
											Alte und gebrechliche Menschen

										
									

									
											
											Fast ausschließlich sitzend, wenig Freizeitaktivitäten

										
											
											1,4–1,5

										
											
											Tätigkeiten am Schreibtisch/Computer

										
									

									
											
											Überwiegend sitzende Tätigkeit, ab und zu Gehen und Stehen

										
											
											1,6–1,7

										
											
											Laboranten, Kraftfahrer, Techniker

										
									

									
											
											Überwiegend gehend und stehend

										
											
											1,8–1,9

										
											
											Handwerker, Ärzte, Lehrer, Servicekräfte in der Gastronomie, Pflegekräfte

										
									

									
											
											Körperlich anstrengende Arbeit

										
											
											2,0–2,4

										
											
											Leistungssportler, Bauarbeiter, Waldarbeiter, Möbelpacker

										
									

								

						Ist man darüber hinaus noch sehr sportlich unterwegs – also vier bis fünf Mal die Woche für eine halbe oder volle Stunde –, kann man zum PAL-Wert 0,3 addieren. Hier ein schönes Rechenbeispiel wie viel Energie ein Mensch pro Tag verbraucht.

						Eine Frau von 60 kg, 40 Jahre alt, sitzt tags im Büro und ist nicht besonders körperlich aktiv (nach DGE):

							Sie hat einen Ruheumsatz von 1300 kcal pro Tag, multipliziert mit einem PAL Wert von 1,4 = 1820 kcal pro Tag.

	Treibt sie nun 4- bis 5-mal Sport pro Woche über 30 Minuten, dann rechnen wir die 0,3 zu ihrem PAL-Wert hinzu:

	Ruheumsatz von 1300 kcal pro Tag × 1,7 PAL Wert = 2210 kcal pro Tag.




						In Ruhe und bei leichter Aktivität (Gehen, Bürotätigkeit) kommen 60 bis 70 Prozent der Energie aus Fetten. Der Fettsäureabbau ist hier dominant, da er zwar langsamer vonstattengeht, aber über einen langen Zeitraum kontinuierlich große Menge Energie liefert. Bei moderater körperlicher Aktivität (z.B. leichtes Joggen) verwendet der Körper eine Mischung aus Fett und Kohlenhydraten. Der Anteil der Kohlenhydrate nimmt zu, weil sie schneller verfügbar sind als Fett. Bei intensiven Aktivitäten (z.B. Sprinten oder Krafttraining), die eine schnelle Energieversorgung erfordern, greift der Körper hauptsächlich auf Kohlenhydrate zurück. Die Proteinverbrennung liefert normalerweise nur etwa 5 bis 10 Prozent der benötigten Energie. Erst in der Not, bei Kohlenhydratmangel oder extremem Kaloriendefizit, kann dieser Anteil auf 15 bis 20 Prozent ansteigen. Die Folge ist allerdings Muskelabbau.

						Natürlich ist eine Kalorie nicht gleich Kalorie. Ein halber Liter Cola mit 210 Kilokalorien durch Zucker sind in Sekunden im Körper und werden direkt für Energie und Fettdepots durchgereicht. Dieselbe Kalorienmenge an roter Paprika, also etwa vier Stück, benötigt wegen des Kauens erst mal lange, um anzufluten, ein Teil landet dann auch im Klo, denn die Ballaststoffe machen das Verdauen langsam und die Kalorienaufnahme unvollständig. Gezuckertes führt zudem zu mehr Appetit mit mehr Kalorienaufnahme.

					
					
						
							Gewichtskontrolle und Abnehmen

						
						Wenn wir unserem Körper tagein, tagaus mehr Energie liefern, als er benötigt, füllt er begeistert seine Speicher, und wir nehmen zu. Wie bereits erwähnt, wird unsere Fettspeicherung aber auch ein Stück weit von unseren Genen geprägt. Kinder übergewichtiger biologischer Eltern werden öfter dick als Kinder, die von dicken Eltern adoptiert wurden. Dennoch sind Mama und Papa kein unausweichliches Schicksal. Man kann durch die eigene Lebensführung noch einiges wuppen.

						Neue Studien zeigen, dass Fettzellen sich leider daran erinnern, dass sie mal dick waren, denn sie können epigenetisch so programmiert sein, dass Fettspeicher-Gene aktiv bleiben. Und das sehr lange, sie sind äußerst langlebig und auch nach zehn Jahren noch vorhanden samt dem gespeicherten Programm aus fetten Zeiten. Es stimmt also, dass Fettzellen bei Gewichtsverlust schrumpfen wie Ballons, aber nicht verschwinden und so auch eines Tages durch den Jo-Jo-Effekt wieder anwachsen können. Denkbar ist auch, dass Gehirn- oder Gefäßzellen Komplizen sind und ebenfalls Erinnerungen ans Übergewicht speichern. Es ist also noch nicht klar, wie man diese Erinnerungen löschen kann und wie viel Zeit verstreichen muss, bis die Zellen das Dicksein vergessen. Daher ist es umso wichtiger, Kinder präventiv vor Übergewicht zu schützen und gleichzeitig daran zu forschen, wie man bereits gespeicherte fette Erinnerungen löschen kann, etwa mit Sport, speziellen Lebensmitteln oder Medikamenten. Jetzt schon führt eine Zuckersteuer für Softdrinks in Großbritannien dazu, dass der Zuckergehalt der Lebensmittel sinkt und auch das Übergewicht in der Bevölkerung. Weitere einfach umzusetzende Maßnahmen wären: Quengelware raus aus dem Kassenbereich des Supermarkts, keine bunten Bilder auf gesüßten Lebensmitteln, striktere Vorschriften für Werbung.

						Übergewicht ist ein zentraler Faktor bei vielen Zivilisationskrankheiten – Probleme, die unsere Steinzeit-Vorfahren nicht kannten. Sie ernährten sich anders und bewegten sich mehr, und wenn sie dabei trotzdem nicht besonders alt geworden sind, lag das an anderen Gefahren, denen sie ausgesetzt waren. Mit der Sesshaftigkeit zog der Mensch das erste Mal Weizen dem selbst gejagten Wildschweinbraten vor. Der Kohlenhydratanteil stieg an, und mit ihm kamen die ersten Zivilisationskrankheiten ins Spiel, die unter hilfreicher Mitwirkung von Fernsehen, Computerarbeitsplätzen, Alkohol, Nikotin und Umweltbelastungen seitdem immer weiter zugenommen haben.

						Auch Medikamente und Hormone beeinflussen unsere Figur. Wer eine Schilddrüsenunterfunktion hat, also einen Mangel an Schilddrüsenhormonen, der nimmt auch zu. Das Wachstumshormon IGF-1, ständig über den Tag ausgeschüttet, kann uns ebenfalls dick machen. Das passiert etwa bei zu viel Milch, Getreide, Zucker, kalorienreichem Fast Food oder süßen Zwischensnacks. Hier spielt auch der uns bereits bekannte Tag-Nacht-Rhythmus eine wesentliche Rolle. Unser Körper setzt nachts Wachstumshormone frei, wenn wir nicht zu spät, leichter und kohlenhydratärmer zu Abend essen und gut schlafen: Fettverbrennung und Muskelaufbau laufen dann auf Hochtouren.

						[image: In der oberen Grafik wird der Verlauf des Wachstumshormons während des Tages- und Nachtrhythmus dargestellt. Die Kurve zeigt einen fluktuierenden Anstieg mit einem deutlichen Peak während der Nacht. Im Hintergrund des Diagramms ist ein Kreis abgebildet, halb Sonne und halb Mond abgebildet. Die untere Grafik zeigt den Verlauf des Stresshormons Cortisol. Auch hier verläuft die Linie wellenartig, mit mehreren markanten Spitzen im Tagesverlauf. Im Hintergrund ist ebenfalls ein stilisierter Kreis, halb Sonne und halb Mond, zu sehen, der den Einfluss von Tag und Nacht symbolisiert. Beide Diagramme veranschaulichen die rhythmischen Schwankungen der Hormonproduktion im menschlichen Körper.]
							Tag-Nacht-Rhythmus der Hormone: Abnehmhelfer und -bremser


						

						Das Stresshormon Cortisol bei Dauerstress, schlechtem Schlaf und nächtlichen Atemaussetzern ist ein massiver Dickmacher. Wer Kortisontabletten einnehmen muss, kennt den Effekt: Appetitanstieg, veränderter Fettstoffwechsel und Fettansammlungen, die Mediziner unschön als als »Stammfettsucht«, »Stiernacken« oder »Vollmondgesicht« bezeichnen. Auch eine krankhafte Überproduktion in den körpereigenen Hormondrüsen, z.B. bei einem Cushing-Syndrom, kann diese Effekte massiv verstärken.

						Apropos Stress: Um für diesen Fall gerüstet zu sein, hat sich unser Körper ein ausgeklügeltes System ausgedacht. Bei Stress wird unser sympathisches Nervensystem aktiviert, zudem werden freie Fettsäuren aus dem viszeralen Fettgewebe mobilisiert. Sie werden dann in die Venen geleitet und über das Blutgefäßsystem in die Herzkranzgefäße und weiter in den großen Kreislauf. Das Herz nutzt diese freien Fettsäuren mit über 70 Prozent als Hauptbrennstoff, wobei der Anteil je nach physiologischer Situation schwanken kann und bei akutem Stress auch vermehrt Glukose genutzt wird. Die Muskulatur verwertet ebenfalls freie Fettsäuren und Glukose. Wenn Herz und Muskel sich mit Fettsäuren begnügen können, bleibt mehr Glukose fürs Gehirn. Ketonkörper wie Beta-Hydroxybutyrat, die bei Stress in geringen Mengen auftreten können, ergänzen das Energieangebot für das Gehirn.

						Bei Dauerstress verspüren viele ein Verlangen nach kalorienreichen, beruhigenden Lebensmitteln, den sogenannten »Comfort Foods«. Stress steigert die Fettmasse im Bauchraum, da im viszeralen Fettgewebe ein Botenstoff namens Neuropeptid Y freigesetzt wird. Das Stresshormon Cortisol verstärkt diesen Effekt, indem es neue Fettzellen und Blutgefäße im Bauchfettgewebe entstehen lässt. Gleichzeitig führen die schon erwähnten Entzündungsbotenstoffe zu Insulinresistenz, mehr Insulinausschüttung und damit mehr Fettspeicherung. So wird Stressessen zum Teufelskreis.

						Haben wir erst einmal zu viel Fett auf den Rippen, gelingt das Abnehmen nur mit einer Ernährungsumstellung und einer Erhöhung des Energieumsatzes durch Bewegung und Muskelaufbau. Mit einer höheren Gangart strengt man sich mehr an, verbrennt mehr und verliert an Gewicht. Näherungsweise überwachen lässt sich der »Fettverbrennungspuls« mit Fitnesstrackern oder Smartwatches mit den entsprechenden Apps. Aber auch wer schneller rennt, verbrennt Fett, und das auch beim Nachbrennen nach einem flotten Lauf. Was den Puls angeht, müssen Abnehmwillige aber auch auf ihr Körpergefühl achten! Wer zu lasch trainiert, wird weniger Erfolg erzielen. Wer sich überanstrengt, wird nicht allzu lange durchhalten, sondern eher frustriert und demotiviert sein Vorhaben abbrechen. Die Zauberformel lautet: Fordern, aber nicht überfordern! Abwechslung bei der Bewegung und im Sportprogramm und immer mal sportliche Reize setzen. Wer ganz sichergehen möchte, sollte seinen idealen Belastungspuls bei einem Sportarzt mithilfe eines Belastungs-EKGs herausfinden.

						Um ein Kilogramm Fett zu verlieren, sind schätzungsweise rund 7000 kcal Defizit notwendig. Ein tägliches Defizit von 300 bis 500 kcal ist ideal, da es den Stoffwechsel stabil hält und nachhaltig wirkt. Bei einem zu hohen Kaloriendefizit schaltet der Körper in den Sparmodus, wodurch der Stoffwechsel »runterfährt« und der Muskelabbau im Extremfall gefördert wird – ungut, weil Muskeln die Brennöfen unseres Körpers sind und den Stoffwechsel ankurbeln. Um sie zu erhalten, sollte man beim Abnehmen körperlich aktiv sein und 1,0 bis 1,6 Gramm Protein pro Kilogramm Körpergewicht zuführen.

						Proteine sind nämlich auch an der Regulierung von Hunger und Sättigung beteiligt. Die Proteinhebeltheorie besagt, dass der Körper so lange nach Nahrung verlangt, bis er seinen Proteinbedarf gedeckt hat. Eine unzureichende Proteinzufuhr kann also dazu führen, dass der Konsum von kohlenhydrat- und fettreichen Lebensmitteln steigt und mit ihm das Risiko einer Gewichtszunahme. Proteine treiben die Konzentration von Sättigungshormonen nach oben, und die des »Hungerhormons« Ghrelin nach unten. Signale ans Gehirn, dass es Zeit ist, die Gabel aus der Hand zu legen. Außerdem wird die Magenentleerung durch ein Plus an Protein verzögert, man fühlt sich länger satt. Studien zeigen, dass Casein, Erbsenprotein und Molkenprotein beim Thema Sättigung etwas besser punkten als Ei, Soja oder Weizenprotein. Und zu guter Letzt benötigt der Körper mehr Energie, um Protein zu verdauen und zu verstoffwechseln – hier werden zusätzlich Kalorien verbrannt.

						Für die meisten Menschen ist eine Proteinaufnahme von 15 Prozent der Gesamtkalorien ausreichend, um die Grundbedürfnisse des Körpers zu decken. Höhere Mengen, etwa 25 bis 30 Prozent der Energiezufuhr, können jedoch die Sättigung fördern und beim Abnehmen unterstützen. Aber Achtung! Es ist wichtig, die Gesamtzufuhr an Kalorien im Blick zu behalten. Überschüssiges Protein, das nicht für den Muskelaufbau, die Regeneration oder andere Prozesse benötigt wird, wird in Glukose umgewandelt und bei einem Kalorienüberschuss schließlich als Fett gespeichert. Der Körper verfügt über keinen gezielten Speicher für Protein, wie er ihn für Fett oder Kohlenhydrate hat, weshalb man ihn regelmäßig mit Porteinen versorgen muss.

						Das Sättigungsgefühl wird auch von der Struktur einer Mahlzeit beeinflusst: Feste Portionen sättigen bei gleicher Kalorienmenge tendenziell besser als flüssige. Salat kauen befriedigt mehr, als ihn »vorverdaut« als Smoothie zu schlürfen. Essen Sie geschmackvoll, aromareich, mit Kräutern gewürzt, meiden Sie stark und hoch verarbeitete Lebensmittel, die übersalzen sind, Geschmacksverstärker und Konservierungsstoffe enthalten. Hoch verarbeitete Lebensmittel weisen oft eine hohe Kaloriendichte auf, sättigen aber nicht so schnell, halten weniger lang an und führen eher zu einer Gewichtszunahme: Studien zeigen, dass Menschen, die überwiegend hoch verarbeitete Lebensmittel konsumieren, durchschnittlich jeden Tag etwa 500 Kilokalorien mehr zu sich nehmen als diejenigen, die un- oder wenig verarbeitete Lebensmittel bevorzugen. Hinzu kommt, dass Zusatzstoffe unser Verlangen nach weiteren dieser Kalorienbomben anheizen. Deshalb fällt es auch so schwer, die Finger wieder aus der Chips- oder Erdnussflips-Tüte zu nehmen.

						Pflegen Sie Ihre Darmflora und schaffen Sie ein effektiveres Sättigungsgefühl mit Ballaststoffen: Die löslichen Ballaststoffe dienen als Nahrung für die »Schlankmacher-Bakterien«: Sie quellen auf, sorgen so für Fülle im Magen und verlängern das Sättigungsgefühl. Allein durch mehr Ballaststoffe nehmen viele meiner Patienten einige Kilos ab. Antibiotika, sehr salz-, zucker- und süßstoffhaltige Lebensmittel sowie stark verarbeitete können die Balance der Darmbakterien negativ beeinflussen. Krank machende Bakterien werden gefördert, schützende dagegen verdrängt. Auch Pestizide und Mikroplastik verändern die Darmflora ungünstig, daneben potenziell auch Süßstoffe, dazu läuft die Forschung noch.

						Kontrollieren Sie hin und wieder Ihr Gewicht, auch wenn Sie es nicht reduzieren, sondern »nur« halten wollen. Es gibt inzwischen zum Glück den Body-Positivity-Trend, der uns zugesteht, dass wir normale Körper haben und uns damit schön fühlen dürfen. Kasteiungen, ein Übermaß an Kontrolle, die obsessive Verurteilung »böser« Lebensmittel und runder Kurven haben lange genug Stress erzeugt und ein gesundes Verhältnis zu unserem Körper behindert. Aber damit unser Körper auch gesund bleiben kann, ist es wichtig, ihm alles Notwendige zu geben, eine Überversorgung jedoch zu vermeiden.

						Wenn Sie Ihren Ruhe- und Aktivitätsumsatz kennen, ist das ein wichtiger Schritt. Sollten Sie dann feststellen, dass die Rechnung nicht aufgeht, gibt es ein paar einfache Stellschrauben: Erhöhen Sie den PAL-Wert durch mehr körperliche Aktivität und Bewegung. Kombinieren Sie Lebensmittel geschickt, Stichwort glykämischer Index und glykämische Last. Nutzen Sie die Tatsache, dass der Körper von Natur aus chronobiologisch einem gewissen Hungerrhythmus folgt. Frühstück auslassen oder vor allem »Dinner-Cancelling« sind einfache Formen des Intervallfastens, mit denen einige gut klarkommen. (Mehr dazu in Teil III). Für manche, tendenziell schlanke Frauen bedeutet Fasten eher Stress und kann sogar bedrohlich wirken, was wiederum ungünstig ist und dann eben auch nicht sein muss. Es lebe die Individualität. Und warum nicht mal über ein paar Tage ein Ernährungstagebuch führen, um Nahrungsmengen und Kalorien zu erfassen. Klingt eher unlustig, aber mit der Zeit bekommt man so ein Gefühl dafür, dass Tomaten und Oliven mit Pinienkernen und Hüttenkäse kalorientechnisch weniger reinhauen als Pizza, wie viel Energie ein Bier liefert und wie häufig man tatsächlich mehr zu sich nimmt, als es der Umsatz am Tag erfordern würde. Vor allem entdeckt man auf diese Weise auch versteckte Kalorienbomben.

						»Ich weiß gar nicht, warum ich zunehme, dabei esse ich doch fast nur Obst!« Wenn Sie sich an das Kapitel über Kohlenhydrate erinnern, dann wissen Sie ja noch, dass der eigentlich gesunde Obstsalat zur Kalorienfalle werden kann. Obst ist zwar voll mit Vitaminen und Ballaststoffen, aber eben auch mit Zucker! Ein Mix aus je 100 Gramm Banane, Mango, Trauben, Ananas und Apfel summiert sich mal eben auf 330 Kilokalorien – fast so viel wie ein kleiner Cheeseburger! Natürlich ist der Obstsalat im Vergleich dazu die gesündere Wahl, weil er voller guter Mikronährstoffe und Ballaststoffe ist, doch ab einer gewissen Menge kann auch er zu mehr Pfunden führen.

						 

						Neben dem Kaloriengehalt kommt es natürlich auch auf die Qualität des Lebensmittels an und darauf, wie schnell die Energie daraus freigesetzt wird. Dennoch ist es hilfreich, sich die Kaloriendichte vor Augen zu führen, damit man vom Volumen her zwar reichlich isst – das füllt so schön –, aber klüger und damit weniger überenergetisch!

						Bei einer großen Portion Salat mit Gurken, Tomaten, Paprika und Karotten, mit einem Ei und Bohnen oder Kichererbsen verteilen sich die Kalorien in etwa so:

							Gemüse (300 g): ca. 50 bis 60 kcal

	1 hartgekochtes Ei: ca. 70 bis 80 kcal

	Kidneybohnen oder Kichererbsen (100 g, gekocht): ca. 110 bis 130 kcal




						Mit einem leichten Dressing aus Olivenöl und Essig kommt der Salat auf etwa 350 bis 400 Kilokalorien und ist dennoch reich an Eiweiß, Ballaststoffen und gesunden Fetten – ideal, um satt zu werden und dabei eine vergleichsweise moderate Kalorienmenge zu halten! 

						Mögen Sie Pasta? Und wussten Sie, dass man damit sogar abnehmen kann? Es kommt allerdings auf eine clevere Auswahl der Zutaten und die Bissfestigkeit der Nudeln an: Al dente haben sie einen niedrigeren glykämischen Index als weich gekochte, Vollkorn-Spaghetti liefern mehr Ballaststoffe als die Verwandten aus Hartweizen. Weniger Kalorien bedeuten nicht automatisch Verzicht oder schlechter Geschmack. Durch kleine Änderungen können Sie große Wirkungen erreichen:

						Ersetzen Sie beispielsweise Ihre Spaghetti durch die Vollkornvariante. Statt Sahne, Parmesan und Schinken schmeckt auch eine Soße mit Kirschtomaten, Zucchini, Paprika und körnigem Frischkäse. Probieren Sie auch mal proteinreiche Nudeln oder die nahezu kalorienfreien Konjak-Nudeln. Sie sind keineswegs mit Cognac versetzt, sondern werden aus der Knolle einer Pflanze gewonnen, die im Deutschen Teufelszunge, im Österreichischen Tränenbaum genannt wird. Hier eine kleine Übersicht über verschiedene Nudelsorten und ihren Kalorien- bzw. Nährstoffgehalt:

						
									
											
											Nudelsorte pro 100 Gramm ungekocht

										
											
											Kalorien (kcal)

										
											
											Kohlenhydrate (g)

										
											
											Eiweiß (g)

										
											
											Ballaststoffe (g)

										
									

								
									
											
											Konjak-Nudeln aus Glucomannan (Konjakwurzel) »Shirataki-Nudeln«

										
											
											10

										
											
											< 1

										
											
											< 1

										
											
											5

										
									

									
											
											Vollkornnudeln

										
											
											330–350

										
											
											65

										
											
											13

										
											
											9

										
									

									
											
											Schwarze-Bohnen-Nudeln

										
											
											340

										
											
											15

										
											
											45

										
											
											15

										
									

									
											
											Erbsennudeln

										
											
											340

										
											
											55

										
											
											22

										
											
											8

										
									

									
											
											Hartweizennudeln

										
											
											370

										
											
											75

										
											
											13

										
											
											3

										
									

									
											
											Linsennudeln

										
											
											350

										
											
											55

										
											
											26

										
											
											10

										
									

									
											
											Reisnudeln

										
											
											350

										
											
											78

										
											
											7

										
											
											<1

										
									

									
									
											
											Glasnudeln (aus Mungo-bohnenstärke oder Reis-mehl)

										
											
											350

										
											
											85

										
											
											0,5

										
											
											1

										
									

									
											
											Kichererbsennudeln

										
											
											360

										
											
											60

										
											
											20

										
											
											10

										
									

									
											
											Lupinen-Nudeln

										
											
											370

										
											
											20

										
											
											40

										
											
											12

										
									

									
											
											Quinoanudeln

										
											
											370

										
											
											65

										
											
											14

										
											
											7

										
									

									
											
											Edamame-Nudeln

										
											
											380

										
											
											15

										
											
											45

										
											
											13

										
									

									
											
											Sojanudeln

										
											
											380

										
											
											20

										
											
											40

										
											
											10

										
									

								

						Sie haben in diesem Buch ja schon erfahren, dass man keine Makronährstoffgruppe verbannen muss. Man sollte jedoch klug und informiert auswählen: Kohlenhydrate eher in ihrer komplexen Form, verpackt in Ballaststoffen, Fette in Form von kalt gepresstem Pflanzenöl, Nüssen oder Avocados, Proteine gerne mehr aus pflanzlichen Quellen und 20 bis 30 Gramm jeweils zu den zwei bis drei Hauptmahlzeiten. Zwischen den Mahlzeiten nicht zuckerig snacken, ruhig fünf Stunden lang nichts essen. Längere Essenspausen und Verbote können bei manchem nämlich den Heißhunger erst richtig steigern oder aber den Reflex, dann so richtig zuzuschlagen, denn wer weiß schon, wann man sich wieder was zu essen gönnt. Ein knurrender Magen kann auch die Performance etwa auf der Arbeit oder beim Sport schwächen und im höheren Alter sogar zu Mängeln und beschleunigtem Muskelabbau führen!

					
						
							
								Umsatz de luxe: So pimpen wir unseren Kalorienverbrauch

							
								Essen Sie maximal drei, gerne auch nur zwei Mal am Tag. Dazwischen mindestens fünf Stunden Nahrungspause, nur Wasser, ungesüßten Tee oder Kaffee.

	Trinken Sie regelmäßig ein bis zwei Glas Wasser, manchmal verwechselt man Durst mit Hunger. Wasser füllt den Magen auch erst mal. Auch eine halbe Stunde vor der Mahlzeit einen halben Liter Wasser zu trinken, ist ein guter Abnehmhelfer.

	Seien Sie sparsam mit Kohlenhydraten, besonders bei Nicht-Vollkornprodukten: Sie machen schnell wieder hungrig und können die Fettverbrennung noch mehrere Stunden nach der Mahlzeit reduzieren. Die Fettzellen werden »verriegelt«, sodass Fett nicht abgebaut werden kann.

	Beginnen Sie Ihre Mahlzeiten mit voluminösen kalorienarmen, ballaststoffreichen oder wasserreichen Lebensmitteln – eine Gemüsesuppe oder ein knackiger Gartensalat bieten die ideale Vorsättigung und lassen den Blutzucker danach auch langsamer ansteigen.

	Essen Sie mehr Gemüse als Obst (Fruchtzucker!), viel Nüsse, Saaten, Hülsenfrüchte, Tofu, Buchweizen, Quinoa, Eier, Käse, Fisch und – wer es mag – auch mal Fleisch. Gemüse und Eiweiß machen schnell satt, fördern eine schlank machende Darmflora und liefern viele Mikronährstoffe. Auch gesundes Fett hilft dem Stoffwechsel beim Abnehmen. Gut sind: Raps-, Hanf-, Lein-, Walnuss- und Olivenöl.

	Bewegung kurbelt den Grundumsatz und die Fettverbrennung an. Zwei Mal pro Woche Ausdauertraining durch Walken, Joggen, Schwimmen oder Radfahren und zwei Mal pro Woche Muskelaufbau mit Gewichten, Widerständen und Geräten außerdem Liegestütze, Klimmzüge und Gymnastik. Und der Klassiker: Treppen nehmen statt Aufzug.

	Schlafen Sie gut und ausreichend und lassen Sie Atemaussetzer behandeln. Denn die führen zu hohen Stresshormonen, die das Abnehmen blockieren. Wenn Sie nicht gut abnehmen können, ergibt eine Schlafanalyse Sinn. Hier gibt es spezielle Geräte vom Schlafmediziner oder Wearables, die die Sauerstoffsättigung, den Puls und die Schlafphasen ermitteln.

	Checken Sie die Schilddrüse und den Eisenhaushalt.

	Wenn Ihnen das Abnehmen schwerfällt, nutzen Sie ein analoges oder besser digitales Ernährungstagebuch. Geben Sie Ihre Mahlzeiten ein. Wiegen Sie das Essen ab. Sie werden erstaunt sein, wie schnell man auf große Energiemengen kommt. So kann man über einen Zeitraum ein Gefühl für Mengen und Kalorien bekommen. Es ist auch möglich, die sportliche Aktivität gegenzurechnen und zu erleben, dass man mehr essen kann, wann man sich mehr bewegt.

	Dauerhaft ist ein kompletter Kohlenhydratverzicht nicht das Nonplusultra. Denn bei Belastung wird dann stattdessen Muskelprotein abgebaut. Besser »low carb« als »no carb« (mehr dazu in Teil III).

	Kaufen Sie keine Kartoffelchips.

	Vermeiden Sie stark verarbeitetes Essen, damit Ihr Körper bei der Verdauung noch was zu tun hat. Das fördert die sogenannte diätinduzierte Thermogenese – einen Prozess, bei dem Wärme produziert wird, während der Körper Energie für die Verdauung, Enzymsynthese und die Verarbeitung in der Leber aufwendet. Dadurch wird tatsächlich ein kleiner Teil der Kalorien für den Verdauungsprozess selbst verbraucht. Unverarbeitete Lebensmittel mit komplexeren Strukturen benötigen mehr Energie, um zerlegt und verstoffwechselt zu werden.

	Das Kauen selbst und sogar das Geräusch beim Kauen können das Sättigungsgefühl fördern.

	Am Tisch sitzen. Fernseher und Handy auslassen.




						
					
					
						Kapitel 5

						Wasser – Immer schön im Fluss bleiben

					
					Haben Sie »Cast Away – Verschollen« gesehen? Tom Hanks spielt in diesem Film aus dem Jahr 2000 Chuck Noland, einen FedEx-Angestellten, der nach einem Flugzeugabsturz auf einer einsamen Insel in der Südsee gestrandet ist. Ohne Zugang zu Nahrung oder Trinkwasser muss er lernen, in der Natur zu überleben. Und zwar schnell. Um an Flüssigkeit zu kommen, sammelt er Tau und Regenwasser und lernt, Kokosnüsse zu öffnen. Das ist die wichtigste Grundlage dafür, dass er die erste Zeit überhaupt übersteht.

					Der menschliche Organismus kann mehrere Wochen lang ohne die Zufuhr von Nahrung auskommen. Er leidet zwar schon nach einigen Tagen spürbar und fällt in eine Art Winterschlaf, um Energie zu sparen. Körpertemperatur, Herzschlag und Blutdruck nehmen ab. Aber bis wir deswegen das Zeitliche segnen, kann – je nach Alter, Fettreserven und gesundheitlicher Verfassung – eine Menge Zeit ins Land gehen. Auch die essenziellen Stoffe, die wir benötigen, sind für eine Weile verzichtbar. Nicht jedoch Wasser! Schon nach wenigen Tagen führt das Fehlen dieses Makronährstoffs (der als solcher in »großen« Mengen aufgenommen werden muss, aber keine Kalorien hat) zum Tod. Mit anderen Worten: Wasser ist der Stoff, aus dem das Leben ist, und zwar in mehrfacher Hinsicht!

					Wasser ist der Hauptbestandteil aller Lebewesen. Unser Gehirn besteht zu 75 Prozent daraus, das Blutplasma zu 90 und selbst der knochentrockene Knochen kommt auf saftige 22 Prozent. Wie hoch der jeweilige Anteil von Wasser in uns ist, hängt von Alter, dem Geschlecht und der Körperfettmasse ab. Bei Babys macht er 75 bis 80 Prozent des Körpergewichts aus, bei männlichen Erwachsenen sind es plus/minus 60 bis 65, bei Senioren 50 Prozent. Weil Frauen über mehr Fettgewebe verfügen, das einen geringeren Wasseranteil als fettfreies Gewebe hat, ist der Wassergehalt des weiblichen Körpers generell etwas niedriger.

					[image: Die Illustration zeigt den Wassergehalt in verschiedenen Teilen des menschlichen Körpers. Oben sind vier Personen in Silhouette dargestellt: ein Mann auf der linken Seite mit 60 % Wassergehalt, ein kleines Kind in der Mitte mit 75 %, ein größeres Kind mit 65% und eine Frau auf der rechten Seite mit 50 % Wassergehalt. Der Wassergehalt ist dabei stilisiert wie die Befüllung eines Glases in die Personen eingezeichnet. Unterhalb der Figuren sind fünf Körperteile abgebildet mit ihrem jeweiligen Wasseranteil: das Blutplasma (90 %), die Nieren (83 %), das Gehirn (75 %), das Herz (75 %) und die Knochen (22 %).]
						Wassergehalt unseres Körpers: Lebenselixier für die Zellen, Schmierstoff, Transportmittel und Klärflüssigkeit


					

					Wasser steckt in jeder Zelle unseres Körpers und ist damit ein zentraler Bestandteil. Es reguliert den Temperaturhaushalt, schmiert die Gelenke, ist an allen Stoffwechselprozessen beteiligt und ein wichtiges Transport-, Lösungs- und Verdünnungsmittel. Bestandteile der Nahrung wie Zucker, Mineralstoffe und einige Vitamine werden durch Wasser gelöst, Nährstoffe wie Proteine, Fette und Kohlenhydrate in verwertbare Teilchen aufgespalten und zu den Zellen geschippert. Wasser ist auch für unsere körpereigenen »Kläranlagen« essenziell: Unser Blut (5 bis 6 Liter) fließt täglich mehrere hundert Mal durch die Nieren, sodass etwa 1700 Liter dort gereinigt werden. Abfallstoffe werden herausgefiltert, die dann über den Urin ausgeschieden werden. Wasser enthält außerdem viele wichtige Mineralstoffe: Eisen befeuert etwa den Energiestoffwechsel und die Blutbildung, Kalium brauchen wir für Herz und Muskeln, Calcium für Knochen und Zähne, und Chlorid und Natrium sorgen für eine Balance des Säure-Basen-Haushalts.

					Die Wasseraufnahme erfolgt größtenteils im Dünndarm, teilweise auch im Dickdarm. Weil im Dünndarm Nährstoffe wie Glukose und Aminosäuren sowie Elektrolyte – insbesondere Natrium und Kalium – aufgenommen werden, kommt es zu einem Konzentrationsgefälle dieser Stoffe zwischen dem Darminneren und den Zellen der Darmwand sowie dem umliegenden Blut. Um dieses Ungleichgewicht auszugleichen, strömt das Wasser durch Osmose aus dem Darminneren in die Zellen. Osmose ist der Prozess, bei dem Wasser von einem Bereich mit niedrigerer Konzentration gelöster Stoffe in einen Bereich mit höherer Konzentration fließt. Vor allem Natrium spielt eine zentrale Rolle bei der Wasseraufnahme im Dünndarm: Es gelangt mithilfe spezieller Transportproteine in die Zellen der Darmwand und zieht Wasser aufgrund des osmotischen Gradienten mit sich.

					Gerät der Wasserhaushalt aus dem Gleichgewicht, wird die Konzentration dieser Elektrolyte im Blut zu hoch, und die Alarmglocken gehen an. Bei einem zu hohen Natriumspiegel etwa werden die Nieren aufgefordert, jetzt erst mal langsam zu machen. Weil die Evolution unseren Körper darauf gepolt hat, gewisse Durststrecken überstehen zu können, wird ein bestimmtes Hormon ausgeschüttet (das antidiuretische Hormon). Das sorgt zum einen dafür, dass die Urinausscheidung verringert wird, und fördert zum anderen die Rückaufnahme von Wasser, indem es spezielle Wasserkanäle in den Sammelrohren öffnet. Dadurch wird mehr Wasser aus dem Urin wieder in den Blutkreislauf aufgenommen, was dazu führt, dass der Körper mehr Flüssigkeit behält und der Urin stärker konzentriert wird. Außerdem bekommen wir Durst und werden so mit Nachdruck aufgefordert, von außen nachzufüllen, um die zu hohe Natriumkonzentration wieder zu verdünnen.

					Nachfüllen ist auch deshalb nötig, weil zudem über die Lungen täglich – je nach Atemvolumen und Umgebungstemperatur – mindestens 0,4 Liter Wasser flöten gehen (unter extremen Bedingungen sind es bis zu 1 Liter), über die Haut verlieren wir bei körperlicher Ruhe mindestens 0,6 Liter, bei schweißtreibendem Sport oder hohen Temperaturen kann der Verlust sogar auf 1 bis 2 Liter pro Stunde ansteigen. Schwitzen wir stark beim Sport, sollten wir alle 15 bis 20 Minuten rund 150 bis 200 ml Flüssigkeit zu uns nehmen. Auch nachts wird geschwitzt, 0,2 bis 0,5 Liter sind normal. Sehr starkes nächtliches Schwitzen, sodass der Schlafanzug gewechselt werden muss, ist krankhaft und Grund für einen Arztbesuch, um eine Infektionskrankheit, eine Krebserkrankung, ein Herz- oder Stoffwechselproblem oder Hormonschwankungen auszuschließen, wie sie uns in der Pubertät oder den Wechseljahren beglücken. Und natürlich fordert auch der Stuhlgang für den richtigen Flutsch gut 0,1 bis 0,2 Liter Flüssigkeit am Tag ein. Ausreichende und regelmäßige Flüssigkeitszufuhr ist daher eine wichtige Vorbeugung gegen Verstopfung.

					Um diesen vielfachen Schwund an Wasser auszugleichen, müssen wir ausreichend Flüssigkeit zuführen. Der Bedarf eines Erwachsenen liegt bei normaler Belastung im Durchschnitt bei zwei bis drei Litern am Tag. 35 ml pro Kilogramm Körpergewicht sind ein guter Richtwert. Wenn Sie also 70 Kilo auf die Waage bringen, wären das etwa 2,5 Liter. 20 bis 30 Prozent des täglichen Bedarfs kann dabei die Nahrung liefern, etwa in Form von Suppen, Obst und Gemüse – das sind immerhin rund 0,5 bis 0,7 Liter. Der Körper selbst setzt 0,4 Liter beim Stoffwechsel frei. Und für den Rest sind Sie verantwortlich, indem Sie trinken, vorzugsweise Wasser, Früchte- und Kräutertee. Auch Kaffee dürfen Sie guten Gewissens zur täglichen Flüssigkeitsmenge addieren, denn hier weiß man mittlerweile, dass er nur für einen Moment die Ausscheidung beschleunigt, insgesamt aber nicht zu einer Austrocknung führt. Vorsicht allerdings bei Magen-Darm-Problemen: Hier ist Espresso die bessere Wahl, weil durch ein spezielles Röstverfahren weniger Säure enthalten ist. Filterkaffee ist bei erhöhtem Cholesterin etwas besser geeignet, weil die den Cholesterinabbau hemmenden Stoffe im Filter hängen bleiben. Wobei selbst ein doppelter Espresso nach dem Essen auch keinen großen Einfluss auf das Cholesterin nimmt. Mit Milch können Sie dagegen nicht punkten. Es ist in erster Linie kein Getränk, sondern ein Lebensmittel, ein tierisches zumal, und gehört nicht zu den Durstlöschern. Auch zuckerhaltige Limonaden und Alkohol sind dafür nicht geeignet. Aber das war Ihnen ja ohnehin klar.

					Man kann also gar nicht genug Wasser trinken. Aber Moment: Stimmt das wirklich so? Tatsächlich kann in seltenen Fällen eine Wasservergiftung auftreten. Wenn man in kurzer Zeit – also in ein, zwei Stunden – ohne Hitze und Schwitzen – 3 bis 4 Liter in sich hineinkippt, kann dies zu einer gefährlichen Verdünnung von Natrium im Blut führen, einer Hyponatriämie. Natrium ist notwendig, um den Flüssigkeitshaushalt innerhalb und außerhalb der Zellen unseres Körpers zu regulieren. Wird das Natrium außerhalb der Zellen zu sehr verdünnt, nehmen die Zellen viel zu viel Wasser auf, um das Natrium in der Zelle entsprechend ebenfalls zu verdünnen. Hier greift das bereits angesprochene Prinzip der Osmose, bei dem das Konzentrationsgefälle ausgeglichen werden soll. Die Zellen schwellen an, was gerade im Gehirn, das im Schädel wenig Platz für eine Ausdehnung hat, zu lebensbedrohlichen Nebenwirkungen führen kann. Ein solches Hirnödem führt zu neurologischen Ausfällen, Kopfschmerzen, Erbrechen oder Krämpfen bis hin zu Koma und Tod.

					Auch bei Isodrinks, die Elektrolyte enthalten, kann das Risiko einer solchen seltenen Wasservergiftung bestehen: Wenn man im Alltag, also ohne größere Belastung, zu viel davon auf einen Schlag trinkt, kann dies den Elektrolythaushalt aus dem Gleichgewicht bringen, wenn die Menge die Fähigkeit der Nieren übersteigt, die Flüssigkeit rechtzeitig wieder auszuscheiden. Auch das Herz wird ohne Not belastet. Während zehrender oder langer Sporteinheiten, beispielsweise bei Marathonläufen oder Radrennen, profitiert man dagegen von 500 bis 1000 ml isotonischen Getränken pro Stunde, abhängig von der Intensität des Sports, der Umgebungstemperatur und dem Flüssigkeitsverlust durch Schwitzen. Nach dem Training kann der Elektrolytspeicher damit ebenfalls wieder aufgefüllt werden. Beim stundenlangen Fernsehen auf der Couch oder Daddeln am Computer sollte man solche Drinks dagegen lieber im Kühlschrank lassen.

					Gesunde Menschen können eine tägliche Wasserzufuhr von bis zu 10 Litern tolerieren, teilweise sogar noch mehr. Wird es dann aber doch zu schnell zu viel, kommt der Körper mit der Regulierung des Mineralienhaushalts und der Bewältigung des Wasserüberschusses nicht mehr hinterher. Zu einer solchen Hyperhydration kann es durch eine längere und extrem hohe Flüssigkeitszufuhr kommen, aber auch wenn eine Nierenerkrankung oder eine Hormonstörung vorliegt. Das überschüssige Wasser lagert sich im Gewebe ab, das Herz rast, der Blutdruck steigt. Dabei kann der Gehalt an Elektrolyten sehr hoch, eher niedrig oder sogar normal sein. Ödeme können sich bilden, und Wasser kann sich in der Lunge ansammeln, was auch passiert, wenn die linke Herzkammer nicht mehr ordentlich pumpt. Und natürlich kann man die Nieren überlasten. Diese beiden Hochleistungsmaschinen filtern etwa 90 bis 120 Milliliter Blut pro Minute, was etwa 5 bis 7 Liter pro Stunde entspricht. So entstehen über 150 Liter Primärharn pro Tag. Von dieser Menge wird jedoch der Großteil des Wassers und der gelösten Stoffe wieder ins Blut und damit in den Organismus zurückgeführt, sodass nur etwa 1 bis 2 Liter Urin pro Tag ausgeschieden werden. Bei extrem hoher Flüssigkeitszufuhr kann der Körper bis zu 0,8 bis 1 Liter Urin pro Stunde ausscheiden, aber damit ist die obere Grenze der Nierenkapazität dann auch erreicht.

					Das Gegenteil dieser Hyperhydration ist die Dehydration. Trockener Mund und Hals sowie Durstgefühl sind erste Anzeichen der Austrocknung. Dann nimmt die Hautsaftigkeit langsam ab: Wenn man sie zusammenkneift und eine Falte stehen bleibt, wird es langsam ernst. Zu einem allgemeinen Gefühl der Schwäche kommen Kreislaufsymptome – ein schneller, schwacher Puls und niedriger Blutdruck –, ein sehr stark konzentrierter dunkler Harn und schließlich geistige Eintrübung. Dafür reicht ein Wasserverlust von 10 Prozent, bei 20 Prozent und mehr ist es schon lebensgefährlich. Bezogen auf einen normalgewichtigen Erwachsenen mit 70 kg, beträgt der Wasseranteil im Körper etwa 60 Prozent, also 42 Liter. Ein Wasserverlust von 10 Prozent würde somit rund 4,2 Litern entsprechen, ein Verlust von 20 Prozent 8,4 Litern. Das Wasserdefizit hängt ebenfalls nicht unbedingt mit der Elektrolytkonzentration zusammen.

					Vor allem ältere Menschen sind schneller von Austrocknung betroffen, weil bei ihnen das Durstempfinden verringert ist. Deshalb haben Medikamente bei ihnen auch häufiger mehr Nebenwirkungen, weil die Inhaltsstoffe durch zu wenig Flüssigkeit weniger gut aufgelöst werden. Zudem nimmt die Harnkonzentrationsfähigkeit der Nieren im Alter ab.

					
						
							Trinken ist aktiver Gesundheitsschutz

						
						Wasser erfüllt in unserem Körper nicht nur wichtige Aufgaben, es ist im wahrsten Sinne überlebenswichtig. Und trotzdem verfehlt laut einer Forsa-Umfrage jeder Zweite von uns den empfohlenen täglichen Richtwert von 35 ml pro Kilogramm Körpergewicht bei normaler Belastung. Bei einer Studie aus dem Jahr 2019 wurden über eine Woche hinweg Urinproben von 600 Erwachsenen untersucht. Menge und Zusammensetzung zeigten, dass knapp jeder Zehnte an vier oder mehr Tagen die Woche und rund jeder Dritte gelegentlich dehydriert war. Wenn man sich in so einer Verfassung – also mit Anzeichen einer leichten Dehydrierung, wie etwa Durst, einem trockenen Hals, dunklerem Urin – hinter das Steuer setzt, fährt man laut einer britischen Studie übrigens so unkonzentriert und fehlerhaft, als hätte man 0,8 Promille intus! Packen Sie bei längeren Fahrten also gern Wasser oder Tee ein.

						Weil Wasser für so viele Funktionen maßgeblich ist, hat ein Flüssigkeitsmangel Folgen für die Gesundheit. Der Körper entzieht Gewebe und Blut Wasser, Nährstoffe werden schlechter transportiert, die Nieren scheiden weniger aus mit dem Effekt, dass Giftstoffe zurückbleiben. Es gibt auch Anzeichen, dass ein langfristiges Defizit an Wasser Demenz begünstigen kann, da sich im Gehirn falsch gefaltete Proteine anhäufen, die als giftige Stoffwechselprodukte die Zellfunktion beeinträchtigen. Zudem stehen Zellen durch eine gestörte Wasserbalance unter ständigem osmotischen Stress. Ältere Menschen sind auch akut verwirrt, wenn sie dehydriert sind. Hinzu kommen Herzerkrankungen, Stoffwechselstörungen und Nierenprobleme. Auch hier hat wieder das antidiuretische Hormon, dieser kurzfristig geniale Überlebensmechanismus, seine Finger im Spiel. Wer Entwässerungstabletten nimmt, kennt sicher den Überbegriff Diuretika. Diuretika fördern die Ausscheidung von Wasser und Elektrolyten über die Niere. Das Antidiuretische Hormon sorgt für das Gegenteil – es hat eine Anti-Pipi-Wirkung. Bestimmte Zellen der Niere sind für Wasser weniger durchlässig. Das antidiuretische Hormon sorgt dafür, dass die Zellmembran temporär für Wasser durchlässig wird, und ermöglicht so eine verstärkte Rückgewinnung von Wasser aus dem Primärharn. Es befeuert zudem indirekt die Ausschüttung des Stresshormons Cortisol, lässt den Blutdruck und somit das Risiko für einen Herzinfarkt steigen. Nieren und Blase werden schlechter gespült, schmerzhafte Steine oder Entzündungen sind die Folge. Auch der Zuckerhaushalt kann durch das antidiuretische Hormon negativ beeinflusst werden, Übergewicht und Diabetes Typ 2 werden begünstigt.

						[image: In der Illustration ist eine große Zahl "8" zu sehen, die mit Darstellungen voller Gläser gefüllt ist. Die Gläser sind gleichmäßig angeordnet und erstrecken sich flächendeckend über die gesamte Zahl. Oberhalb der Zahl ragt ein schwarz-weiß gestreifter Strohhalm schräg heraus. Am oberen Ende des Strohhalms befindet sich ein Wassertropfen mit der Beschriftung H20. Die Illustration verdeutlicht das Konzept des gesunden Trinkens von Wasser.]
							Ausreichend zu trinken, hält unseren Körper nicht nur am Laufen, es ist aktiver Gesundheitsschutz! Acht Gläser Wasser oder Kräutertee am Tag sollten es sein.


						

						
							
								Wann und wie oft, warm oder »on the rocks«?

							
							Auch wenn man den Flüssigkeitshaushalt mit (ungesüßten) Tees oder Säften auffüllen kann, sollte Wasser den größten Anteil ausmachen. Ob Sie lieber »Leitungsheimer« oder Sprudelwasser aus der Flasche trinken (dazu gleich mehr), lieber warmes oder kaltes Wasser, bleibt Ihnen überlassen. Beide Optionen haben Vor- und Nachteile. Ist Ihnen pures Wasser zu langweilig, probieren Sie es doch mal mit Gurkenscheiben, Zitronenrädern (bitte ungespritzt), Ingwerstücken oder Minzblättern. Sie peppen das schnöde Wasser auf und sorgen für eine feine Aromanote.

							Wichtig ist, dass Sie regelmäßig über den Tag verteilt trinken, um Ihren Flüssigkeitshaushalt stabil zu halten. Warten Sie nicht erst, bis der Durst sich meldet, denn das kann bereits ein Anzeichen für eine beginnende Austrocknung sein. Um bei fehlendem Durstgefühl trotzdem zumindest annähernd auf die benötigte Flüssigkeitszufuhr zu kommen, hilft es, sich einen Trinkplan zu erstellen. Oder überall in der Wohnung farbige Sticker anzubringen, die einen daran erinnern, wieder einmal einen Schluck zu trinken. Und eine Kanne mit Tee oder eine Flasche Wasser an einen prominenten Ort zu stellen, den man mehrmals am Tag passiert: auf die Arbeitsfläche in der Küche, auf den Esstisch, neben den Fernsehsessel, auf den Schreibtisch … Hauptsache, man führt sich die Flüssigkeit über den Tag hinweg zu Gemüte. Für Technikaffine ist eine App mit Erinnerungsfunktion hilfreich.

							Auf Vorrat zu trinken, ist nicht unbedingt sinnvoll, da die Nieren überschüssiges Wasser aus dem Körper filtern: Sie müssen häufiger Wasser lassen, ohne dass Sie einen Vorteil für Ihren Körper schaffen würden. Ein Erwachsener produziert rund 1,4 ml Urin pro Minute, rund 84 ml in der Stunde und scheidet bis zu 2 Liter Urin pro Tag aus. Man geht also fünf bis acht Mal Wasser lassen. Alkohol hemmt übrigens das »Anti-Pipi-Hormon«, wodurch man noch viel mehr pullern muss. Man neigt zur Austrocknung und zum Alkoholkater, zumal die wichtigen Elektrolyte Natrium, Kalium, Magnesium und Calcium mit dem Urin gleich mit ausgeschieden werden. Die Folge sind Muskelschwäche, Müdigkeit, Kopfschmerzen und Schwindel. Daher kursiert in den sozialen Medien auch ein Antidurchfallmittel als probates Mittel gegen den Kater, das Elektrolyte wieder zuführt.

							Vor oder nach dem Essen?

							Ein Glas Wasser etwa dreißig Minuten vor einer Mahlzeit, kann die Verdauung unterstützen. Es befeuchtet schon mal die Magenschleimhaut und stimmt den Verdauungstrakt auf das Essen ein: Magensäure und Verdauungsenzyme kommen in Wallung. Auch bei der Gewichtskontrolle kann es helfen, mit einem Glas Wasser zu beginnen. Das dämpft das Hungergefühl, und man ist zumindest schon etwas vorgesättigt. Mehrere Studien haben gezeigt, dass das Trinken vor der Mahlzeit tatsächlich zu einer leichten Gewichtsreduktion führen kann.

							Ein paar Schlucke während der Mahlzeit sind in Ordnung und helfen beim Flutschen der Nahrung in den Magen. Außerdem werden so zwischendurch die Geschmacksknospen freigespült, damit Sie sich aufs nächste Aroma freuen können. Dass ein Zuviel an Wasser die Magensäure zu sehr verdünnt und deren Fähigkeit gemindert würde, Krankheitserreger abzutöten, ist nicht ausreichend belegt, wird aber immer gerne angeführt. Direkt nach dem Essen muss man ebenfalls keine Trinkpause einlegen, die Verdauungssäfte behalten auch so ihre Wucht.

							Kaltes Wasser kann besonders bei heißem Wetter oder nach körperlicher Anstrengung sehr erfrischend sein, es hilft uns abzukühlen und wird schneller vom Körper aufgenommen, da es zu einer schnelleren Magenentleerung führt. Bei manchen Menschen kann es allerdings auch Magenkrämpfe auslösen. Warmes Wasser kann die Verdauung anregen und hilft, den Stoffwechsel zu unterstützen. Nach der Ayurvedischen Medizin stärkt warmes Wasser das Verdauungsfeuer und fördert das Entgiften, weil der Stoffwechsel in Schwung gebracht wird. Es entlastet unsere Organe, weil unser Körper die Temperatur weniger angleichen muss, außerdem werden die Blutgefäße erweitert und wird die Durchblutung gefördert. Warmes Wasser kann beruhigend wirken, insbesondere bei Magenbeschwerden oder Erkältungen.

						
					
					
						
							Still oder sprudelig: Welches Wasser soll’s denn sein?

						
						Wenn wir zum Wasserkaufen in den Supermarkt gehen, haben wir die Qual der Wahl: Es gibt Tafelwasser, Quellwasser, Mineralwasser, regionales Wasser und selbst solches aus dem Südpazifik (Fiji Water) in Varianten von still bis sprudelig. Tafelwasser besteht aus Trinkwasser, wird aber industriell hergestellt. In der Regel ist es Leitungswasser, das zusätzlich mit Mineralstoffen und Kohlensäure versetzt wird. Quellwasser stammt wie Mineralwasser aus unterirdischen Quellen, muss aber keine bestimmte Menge an Mineralien enthalten. Natürliches Mineralwasser stammt aus tiefen unterirdischen Quellen, die vor Verunreinigung geschützt und als Wasserreservoir anerkannt sind. Es muss direkt an der Quelle abgefüllt werden. Wie der Name schon sagt, enthält es von Natur aus wichtige Mineralien wie Calcium, Magnesium und Natrium, aber auch Eisen und Schwefel. Weitere typische Mineralien sind Kalium, Chlorid, Hydrogencarbonat, Fluorid, Kieselsäure, Mangan und Zink. Der Mineralstoffgehalt von Mineralwasser ist genau definiert und muss in Milligramm pro Liter auf dem Etikett ausgewiesen werden. Mineralwasser darf kaum verändert werden, nur das Entfernen von Eisen und Schwefel oder der Zusatz von Kohlensäure ist gestattet.

						Kohlensäure beeinflusst die Wahrnehmung des Geschmacks, indem sie die Mineralien hervorhebt und das Wasser erfrischender macht. Ein Blick auf das Etikett verrät, wie viel davon in einem Mineralwasser enthalten ist:

							Classic: viel Kohlensäure (7–8 g/l)

	Medium: wenig Kohlensäure (4–5,5 g/l)

	Still: nahezu keine Kohlensäure (weniger als 1 g/l)

	Naturell: ohne Kohlensäure




						Sprudelig ist Mineralwasser entweder, wenn Sprudel aus der Quelle enthalten ist oder später zugefügt wird. Wasser mit einem natürlichen Kohlensäuregehalt stammt meist aus Vulkangebieten. Die Kohlensäure löst Mineralien aus dem Stein, weshalb diese Wasser einen besonders hohen Gehalt davon aufweisen. Will man nachträglich für ordentlich Blubber sorgen, wird das Wasser unter Druck mit CO2 versetzt. Kohlenstoffdioxid plus Wasser bildet Kohlensäure. Weil Kohlensäure das Wachstum der natürlichen im Wasser enthaltenen Mikroorganismen hemmt, ist Sprudelwasser länger haltbar. In Glasflaschen abgefüllt, ist dieser Effekt besser, denn aus Plastikflaschen kann die Kohlensäure entweichen. Deshalb werden Sie auch, je nach Flaschenart, ein anderes Mindesthaltbarkeitsdatum auf dem Mineralwasser finden.

						Gelöstes CO2 sorgt für die perlenden und prickelnden, für manchen auch im Mund schmerzenden Bläschen im Wasser, die nach dem Trinken gerne als fröhlicher Rülps wieder entweichen. Dieser Rülpsreflex lässt sich kaum unterdrücken, daher niemals Sprudeliges trinken, wenn Sie in der Öffentlichkeit eine Rede halten, einen Podcast aufnehmen oder ein romantisches Liebesgeständnis säuseln wollen. Manchmal nimmt der Rülps auch ein wenig Magensäure in Richtung Speiseröhre mit, weshalb mancher dann Sodbrennen verspürt. Wenn Sie zu Sodbrennen neigen und unter Magen-Darm-Problemen leiden, sollten Sie eher auf stilles oder Leitungswasser setzen. Das reduziert die Gefahr von häufigem und saurem Aufstoßen oder unangenehmem Völlegefühl. Wohlmöglich ist das auch der Grund, warum es immer wieder heißt, Sprudelwasser »mache sauer«. Der pH-Wert liegt zwar im Vergleich zum pH-neutralen Leitungswasser mit rund 5,5 etwas niedriger – das entspricht dem Säureschutzmantel der Haut –, aber Kohlensäure ist in Wahrheit nur eine ganz schwache Säure. Der Körper erleidet dadurch keine Übersäuerung und nimmt keinen Schaden. Bei sprudeligen Softdrinks kann es dagegen sehr wohl zu Schädigungen kommen. Dafür ist dann aber nicht das Gas zuständig, sondern der reichlich enthaltene Zucker, außerdem Zitronensäure und Phosphor! Das kann den Zahnschmelz schwächen, mit dem Risiko für empfindliche Zähne und Karies, und zu einer verstärkten Calciumausscheidung führen, mit negativen Effekten für unsere Knochen.

						Sie können auch mal zu einem Heilwasser greifen, einer Sonderform des Mineralwassers, das nicht als Lebens-, sondern als Arzneimittel gilt. Es stammt ebenfalls aus unterirdischen Quellen, die aber als Heilquellen anerkannt sein müssen. Heilwasser zeichnet sich durch einen besonders hohen Mineraliengehalt aus, denn es hat auf seinem langen Weg von Niederschlags- zum Heilwasser verschiedene Gesteinsschichten durchlaufen. Viele dieser Heilquellen befinden sich in Gebieten mit ehemals vulkanischer Tätigkeit wie etwa in der Eifel oder in Mittelgebirgen wie der Schwäbischen Alb oder dem Taunus. Wasser mit einem sehr hohen Gehalt an Hydrogencarbonat (auch Bicarbonat genannt) von >1300 mg/l puffert Säuren im Blut und unterstützt so den Säure-Basen-Haushalt, auch durch die Regulierung eines Nebennierenhormons. Hydrogencarbonat ist ein natürlicher Säurefänger, der auch in unserem Körper selbst gebildet wird. Der Konsum von bicarbonathaltigem Wasser mit hohem pH-Wert (7,8–8,3) in seiner stillen Variante ist wunderbar geeignet, Sodbrennen und Säure-Rückfluss in die Speiseröhre zu beruhigen und kann die Blutfette verbessern, den Blutdruck senken die Herz-Kreislauf-Gesundheit unterstützen, den Harn-pH-Wert erhöhen und die Calciumausscheidung verringern, was wunderbar für starke Knochen ist.

						
							
								Mineralstoffe im Wasser

							
							Mineralstoffe und Spurenelemente sind für unseren Körper lebensnotwendig. Wie wir später noch ausführlich sehen werden, brauchen wir sie unter anderem für den Aufbau von Zellen, Gewebe, Knochen und Zähnen sowie für funktionierende Muskeln und Nerven. Enthalten sind sie in tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln – und in Mineralwasser. Manche dieser anorganischen Substanzen benötigen wir in größeren Mengen, meist im Gramm- oder Milligrammbereich, andere dagegen nur in winzigen Mengen, eher im Mikrogrammbereich. Das sind dann die Spurenelemente. Zu ihnen zählen etwa Eisen, Selen, Zink, Mangan, Kupfer, Fluorid und Jod. (Für eine genaue Auflistung der einzelnen Mineralien und Spurenelemente siehe die Tabelle im Anhang.)

							Die Mineralstoffe Calcium und Magnesium verleihen Mineralwasser einen harten Geschmack, eine geringere Konzentration führt zu weicherem Wasser. Zur Deckung unseres Calciumbedarfs, gerade zur Osteoporose-Prophylaxe, sind calciumreiche Mineralwässer empfehlenswert. Der Wert sollte hier über 250 mg Calcium pro Liter liegen. Magnesium verlieren wir besonders beim Sport und anderen schweißtreibenden Tätigkeiten – ein dauerhafter Mangel kann zu Muskelschwäche und Krämpfen sowie zu Osteoporose führen. Mineralwasser darf sich ab einem Gehalt von 50 mg »magnesiumhaltig« nennen.

							Natrium trägt im Mineralwasser zu einem leicht salzigen Geschmack bei, insbesondere in höheren Konzentrationen. Es ist wichtig für den Säure-Basen-Haushalt und regelt gemeinsam mit Kalium den Wasserhaushalt im Körper. Verlieren wir etwa durch starkes Schwitzen zu viel davon, kann unser Kreislauf kollabieren.

							Sulfate im Mineralwasser können einen bitteren Nachgeschmack hinterlassen. Diese Schwefelverbindungen stammen aus gipshaltigem Gestein. Im Zusammenspiel mit Calcium etwa können sie entzündungshemmend wirken. Sulfate regen auch die Verdauung an – zu viel davon kann Sie aber hektisch auf die Toilette eilen lassen.

							Eher selten enthält Mineralwasser auch Lithium. Manche von Ihnen kennen Lithium vielleicht aus dem therapeutischen Bereich: Eingesetzt wird es unter anderem bei Cluster-Kopfschmerz oder bei einer bipolaren Störung, die gekennzeichnet ist von manischen und depressiven Phasen. Bei der Behandlung von manischen und depressiven Phasen wird Lithium in Form von Lithiumsalzen verabreicht – üblicherweise in Dosen von 150 bis 600 mg elementarem Lithium pro Tag, was etwa 300 bis 1500 mg Lithiumcarbonat entspricht – immer unter Blutspiegelkontrollen.. Dies dient dazu, die Stimmung zu stabilisieren und Schwankungen des Gemüts zu verringern. Die Mengen, die in einigen wenigen Mineralwassern enthalten sind (circa 1,7 mg/Liter), haben eher den Stellenwert eines Spurenelements. Trotzdem sollen Lithiumwassertrinker Studien zufolge psychisch besser drauf sein, fröhlicher und weniger aggressiv, und außerdem über eine gute Fruchtbarkeit verfügen.

							Bei Fruchtfliegen lässt sich übrigens schon durch kleine Gaben Lithium die Lebensspanne verlängern. Bei uns Menschen ist immerhin belegt, dass Lithium die Zellen gegen oxidativen Stress schützt, indem die zelluläre Abwehr hochgefahren wird. Dies geschieht über eine Gen-Regulation und auch über die Hemmung eines Enzyms, das am Alterungsprozess beteiligt ist und diesen beschleunigt. Gut möglich also, dass auch wir von diesem »Fruchtfliegeneffekt« profitieren können. Eine vorbeugende Wirkung gegen Demenz wird ebenfalls vermutet, zudem eine Unterstützung der Herz-Kreislauf-, Muskel- und Knochengesundheit. Die Wissenschaft diskutiert, ob niedrig dosiertes Lithium womöglich sogar als essenzieller Mikronährstoff betrachtet werden könnte. Als Supplement ist es in der EU aber bisher verboten. Einige Gesundheitsjünger gehen daher gezielt auf die Suche nach Mineralwasser mit diesen kleinen Lithiummengen: Wasser aus Gebieten mit vulkanischer Aktivität sind hier besonders gute Quellen.

							Apropos Lithiumquellen: Naschen Sie nun aber keinesfalls die zerkrümelten Tabletten Ihrer etwaigen bipolaren Bekannten! Diese wesentlich höher dosierten Tabletten können selbstverständlich toxikologisch relevante Nebenwirkungen haben.

						
						
							
								Macht Mineralwasser dick?

							
							Vielleicht haben Sie davon bereits in der Presse gelesen, seit einigen Jahren ploppt diese Schlagzeile immer wieder hoch. Studien hatten gezeigt, dass (männliche) Ratten, die über einen Zeitraum von etwa einem Jahr kohlensäurehaltige Getränke zu sich nahmen, schneller an Gewicht zulegten als die Nager aus der Kontrollgruppe, die stattdessen Leitungswasser bekamen. Mutmaßlich zurückgeführt wurde dies auf erhöhte Werte des »(Heiß)hungerhormons« Ghrelin. Wenn man weiß, dass sich dieser Begriff aus den Anfangsbuchstaben von »Growth Hormone Release Inducing« zusammensetzt, was schlicht Freisetzung eines Wachstumshormons bedeutet, kann man sich die Wirkung schon ganz gut zusammenreimen. Ghrelin ist ein wichtiges Stoffwechselhormon, das bei Säugetieren und damit auch uns Menschen hauptsächlich in der Magenschleimhaut gebildet wird, etwas weniger zudem im Dünndarm, in der Bauchspeicheldrüse und im Hypothalamus. Über den Blutkreislauf wirkt Ghrelin auch auf den Hypothalamus im Gehirn, der bei der Kontrolle über den Appetit ein Wörtchen mitredet. Steigt die Konzentration von Ghrelin im Blut an, meldet es nach oben: Essen! Jetzt!

							Die Sprudelwasserratten jedenfalls hauten sich ordentlich den Wanst voll. Außerdem zeigte sich bei ihnen eine erhöhte Fettansammlung in der Leber, im Gegensatz zu Kontrollratten, denen nur stilles Wasser kredenzt wurde. Und? Was heißt das jetzt für uns? Weil sich ein solches Ergebnis natürlich nicht eins zu eins übertragen lässt, wurde eine weitere Studie mit zwanzig männlichen Studenten angestoßen. Die eine Hälfte bekam Wasser mit, die andere ohne Kohlensäure. Die Nahrung, die sie während des Testzeitraums zu sich nehmen durften, war identisch. Tatsächlich war der Ghrelinspiegel bei der ersten Gruppe erhöht. Ob sich daraus die Formel ableiten lässt: Kohlensäure sorgt für Ghrelinanstieg = Gewichtszunahme, das bedarf noch genauerer Überprüfung und weiterer Studien.

							Selbst wenn diese die ersten Ergebnisse bestätigen, muss man Sprudelwasser deshalb nicht gleich auf die Dickmacherliste setzen und von seinem Getränkeplan streichen. Jetzt schon gesichert ist jedenfalls, dass zu viele Pfannkuchen dick machen können: Tatsächlich eignet sich sprudeliges Mineralwasser wunderbar zum Auflockern und kann Ihren Pfannkuchenteig unwiderstehlich fluffig machen! Und wer ganz sichergehen will, greift eben zu stillem Wasser.

						
						
							
								Von hart und weich bis destilliert und energetisiert

							
							Falls Sie schon mal überlegt haben, einen Schluck aus diesen großen Kanistern mit destilliertem Wasser zu nehmen: für den regelmäßigen Verzehr ist das definitiv nicht zu empfehlen. Es wird durch Verdampfen und anschließende Kondensation aus Leitungswasser gewonnen und ist durch diesen Prozess gänzlich frei von Mineralien, wodurch es absolut leer schmeckt. Aufgrund seiner Reinheit wird es gern in technischen Geräten verwendet, im Haushalt etwa für das Dampfbügeleisen, das auf diese Weise nicht verkalkt. Ein Problem, das jeder kennt, der in einer Gegend wohnt, in der das Wasser einen hohen Härtegrad hat. Sehr hartes Wasser führt auf Armaturen zu hartnäckigen Kalkflecken, Wasserkocher und Kaffeemaschinen müssen regelmäßig entkalkt werden, für Wasch- und Spülmaschinen braucht man mehr Waschmittel, da dies durch die Mineralien im Wasser teilweise gebunden wird. Diesen Effekt merkt man auch beim Abspülen per Hand. Die gleiche Menge Spülmittel macht bei weichem Wasser einen Haufen Schaum, bei hartem deutlich weniger.

							Aber wie sieht es nun aus, wenn wir regelmäßig hartes Wasser aus der Leitung trinken? Dass es die Gefäße verkalken würde wie den Wasserkocher in der Küche, weiß unser Körper wirksam zu verhindern. Schon mineralstoffreiche Lebensmittel haben mehr Mineralien als hartes Wasser. 10 Liter enthalten beispielsweise dieselbe Menge an Calcium und Magnesium wie 100 Gramm Emmentaler. Sicht- und schmeckbar wird der Unterschied von hartem und weichem Wasser bei Tee: Wird er mit weichem Wasser zubereitet, hat er in der Regel einen klareren Geschmack und eine bessere Aromaentfaltung, während hartes Wasser zu einem flacheren Geschmack und einer trüberen Flüssigkeit führt.

							Es ist also zunächst einmal eher eine Geschmacksfrage, ob wir das Wasser, das bei uns aus dem Hahn kommt, trinken wollen oder nicht. Das Bundesumweltamt hält jedenfalls spezielle Ionenaustausch- oder Umkehrosmose-Geräte zur Enthärtung für unnötig. Solche Geräte sind nicht gerade preiswert und müssen gut gewartet werden, da sie sonst verkeimen können. Dennoch gibt es auch Argumente dafür, denn die Reinheit unseres Trinkwassers ist gefährdet. Bevor wir zu diesem Thema kommen, noch ein kleiner Blick auf Wasser, das in alternativmedizinischen Kreisen und der Esoterik-Szene propagiert wird: energetisiertes oder belebtes Wasser. Der japanische Parawissenschaftler Masaru Emoto gilt hier als Wegbereiter. Er beschäftigte sich mit Schwingungen und akustischen Einflüssen auf Wasser und führte Experimente zur sogenannten emotionalen Prägung von Wasser durch. Er fotografierte Wasserkristalle unter dem Mikroskop und behauptete, dass positive Emotionen, die durch Worte, Musik oder Bilder auf Wasser ausgeübt werden, die Bildung schöner Eiskristalle fördern, während negative Emotionen hässliche Kristalle hervorrufen würden. Diese Thesen konnten wissenschaftlich jedoch nicht bestätigt werden und werden daher als pseudowissenschaftlich betrachtet.

							
							Energetisiertes oder belebtes Wasser, wie es unter anderem von Johann Grander propagiert wurde, basiert auf der Idee, dass Wasser durch spezielle Verfahren, wie die Verwirbelung oder den Einsatz von Bergkristallen, energetisch aufgeladen wird und so angeblich positive Effekte auf die Gesundheit haben soll. Diese Methoden sollen die Zellfunktionen und den Stoffwechsel verbessern. Auch hierfür gibt es keine Belege, das Grander-Wasser fällt unter Eso-Alarm und darf laut einem Urteil des Wiener Oberlandesgerichts als »esoterischer Unfug« bezeichnet werden.

							Also springen wir gleich weiter zum Thema wasserstoffreiches Wasser. Das kann man käuflich erwerben oder selbst herstellen, indem man Wasserstoffgas in Wasser löst. Es kommt natürlich auch in Heilquellen vulkanischen Ursprungs vor. Studien deuten darauf hin, dass dieses Wasser antioxidative Eigenschaften haben könnte, weil der gelöste Wasserstoff schädliche freie Radikale neutralisieren kann und so die Zellfunktion und Muskelregeneration verbessert, die Wundheilung gefördert wird und der Leber- und Zuckerstoffwechsel samt Darmflora profitieren kann. In Studien sollen depressive Mäuse und auch Menschen wieder glücklich geworden sein. Es könnte also potenziell Vorteile bieten – bisher aber ohne Langzeitaussagekraft, es fehlen noch mehr Studien.

						
					
					
						
							Von Wasserknappheit und Gefahren durch Verschmutzung

						
						Am 28. Juli 2010 hat die Vollversammlung der Vereinten Nationen den Zugang zu sauberem Wasser als Menschenrecht anerkannt – Wasser zum Trinken, zur Zubereitung von Speisen und für die Körperhygiene. Doch nach dem UN-Weltwasserbericht des Jahres 2024 haben 2,2 Milliarden Menschen keinen Zugang zu sauberem Trinkwasser, und die Hälfte der Weltbevölkerung leidet saisonal unter akutem Wassermangel! Man rechnet damit, dass Wasserknappheit in Zukunft nicht zuletzt wegen des Klimawandels auch in Regionen der Welt auftreten wird, wo das kostbare Gut scheinbar noch im Überfluss vorhanden ist. Denn jedes Jahr steigt der globale Wasserverbrauch um ein Prozent an, den Löwenanteil mit mehr als zwei Dritteln beansprucht die Landwirtschaft, aber auch Industrie und Privathaushalte verzeichnen einen steigenden Bedarf. Und das, obwohl diese wichtige Ressource nur begrenzt zur Verfügung steht. Unser schöner blauer Planet ist zwar zu über 70 Prozent mit Wasser bedeckt, aber nur mickrige drei Prozent davon bestehen aus trinkbarem Süßwasser.

						Während in anderen Regionen der Welt die Wege zu sauberem Trinkwasser immer länger werden, können wir hierzulande einfach den Hahn aufdrehen. Dass das keine Selbstverständlichkeit ist, zeigt der Blick in die Mittelmeerregion, wo etwa in einigen Regionen Spaniens und Italiens 2024 der Wassernotstand ausgerufen und der Pro-Kopf-Verbrauch streng reglementiert wurde. In Deutschland liegt er aktuell bei rund 128 Litern pro Tag und Person. Zwischen 95 und 98 Prozent unseres Trinkwassers verschwinden allerdings gleich wieder im Abfluss: beim Duschen, Waschen oder schlicht über die Toilettenspülung. Nur einen sehr kleinen Anteil verwenden wir wirklich für das, wofür es dem Namen nach eigentlich gedacht wäre: zum Trinken oder zum Kochen.

						Unser Trinkwasser setzt sich zu rund 70 Prozent aus Grund- und Quellwasser zusammen. 13 Prozent steuern Flüsse und Seen bei, den Rest liefert Oberflächenwasser, das beim Versickern in den Boden gereinigt wird. Die Qualität des Trinkwassers ist durch eine entsprechende Verordnung des Bundesgesundheitsministeriums gesetzlich geregelt und wird in Deutschland mit gut bis sehr gut klassifiziert: Demnach sei es kein Problem, Trinkwasser direkt aus der Leitung zu sich zu nehmen. Vorausgesetzt, Ihre Leitungen sind gut. Denn die Qualität des Wassers, das aus dem Hahn kommt, hängt auch von der Qualität der Zuleitungen und der Armaturen ab. Aus Gummidichtungen können schädliche Stoffe (wie Polymeradditive) ins Trinkwasser gelangen, wie Forscher der ETH Zürich zeigten. Die Stiftung Warentest schreibt, dass zwei von drei getesteten Armaturen Schadstoffe abgeben. Das Fraunhofer-Institut berichtet zudem von häufigen Belastungen unseres Trinkwassers durch unterschiedliche Stoffe und Keime.

						Die Qualität unseres Trinkwassers wird auch von einigen Umweltmedizinern, Toxikologen, Herstellern von Umkehrosmose- und Ionenaustauschgeräten sowie Esoterikern hinterfragt. Kritiker führen durchaus berechtigt ins Feld, dass man viele Substanzen einfach nicht messen würde und daher gar keine umfassende Aussage zur Qualität treffen könne. Ganz nach dem Motto »Was ich nicht weiß, macht mich nicht heiß!«. Die Trinkwasserverordnung basiert auf EU-Recht und wird erfreulicherweise ständig angepasst.

						Natürlich würden wir uns alle wünschen, dass überhaupt keine gesundheitlich bedenklichen Stoffe in unserem Wasser herumdümpeln. Zunehmend berichten aber auch die Medien und staatliche Behörden von giftigen Kontaminationen mit Chemikalien. Sind die Zeiten, in denen wir bedenkenlos den Wasserhahn für ein Glas Leitungswasser aufdrehen konnten, bald vorbei? Und wie verhält es sich mit abgefülltem Mineralwasser? Tatsächlich gab es auch hier in jüngerer Vergangenheit alarmierende Schlagzeilen, die uns aus den Medien entgegensprudelten. So hat Ökotest in 14 von 54 getesteten Mineralwässern mit Kohlensäure Verunreinigungen gefunden und einen erhöhten Gehalt an kritischen Stoffen. Darunter Schwermetalle wie Bor, Chrom, Nickel, Uran und Rückstände von Pestiziden. Teilweise konnte auch eine zu hohe Belastung mit Keimen festgestellt werden. Gerade für Ältere, Menschen mit Immunschwäche oder Kleinkinder kann dies schon gesundheitsgefährdend sein. Stiftung Warentest wiederum mahnt, dass die Mineralwasserquellen besser geschützt werden müssten. Verunreinigungen gelangten unter anderem über die Landwirtschaft und über Abwässer aus Industrie, Haushalten und Kliniken ins Grundwasser. Auch die Flaschen, in denen Mineralwasser verkauft wird, wurden in Tests beanstandet: 44 Prozent der Wasser aus PET-Flaschen enthielten Mikroplastikpartikel, Spitzenreiter mit 500000 Partikeln pro Liter war ein stilles Wasser aus einer PET-Einwegflasche.

						
							
								Schadstoffe und Gifte

							
							Hippokrates, der berühmteste Arzt des Altertums, soll gesagt haben: »Eure Nahrungsmittel sollen eure Heilmittel sein und eure Heilmittel sollen eure Nahrungsmittel sein!«

							Seit seinen Lebzeiten sind rund 2400 Jahre vergangen. Und unsere Realität hat sich weit von seinem Ausspruch entfernt. Rinder, Schweine und Hühner werden mit Antibiotika behandelt, ebenso Zuchtfische. Meerwasser- und Seefisch sind mit Schwermetallen belastet, in Eiern und Milch steckt mitunter Dioxin, in Reis Arsen. Im Obst- und Gemüseanbau kommen Fungizide und Pestizide zur Anwendung, die zu deutlichen Vitalstoffverlusten führen, aber höhere Erträge versprechen. Also dann nur noch Ungespritztes aus dem Bioladen? Da kann es passieren, dass einem aus dem Salat Schnecken entgegenlachen, Erde, Sand und Steinchen gibt es gratis dazu, das knackt beim Essen dann so schön zwischen den Zähnen, wenn man nicht gründlich gewaschen hat. Auch von schnellerer Fäulnis und Schimmel lassen sich manche Verbraucher schrecken. Schimmel ist ebenfalls toxisch. Ein Dilemma. Dabei ist Ökolandbau, saisonal, regional und aus dem eigenen Garten, schon das Beste. Rasch verzehrt, vermeidet man auch die schlechtere Lagerungsfähigkeit. Wobei bei mir ja eher die Alarmglocken schrillen, wenn zum Beispiel eine konventionell angebaute Tomate auch nach Wochen kein einziges Alterungszeichen aufweist.

							Für den Verbraucher ist es nicht leicht, Lebensmitteln anzusehen, ob und wie stark belastet sie sind. Um Risiken zu verteilen, könnte es sinnvoll sein, Regionen, Lieferanten und Hersteller regelmäßig variieren zu lassen. So erhöht man die Chance, auch mal auf unbelastete Produkte zu stoßen. Bei verarbeiteten Lebensmitteln ist das allerdings vergebliche Liebesmüh. Sie sind mit Farbstoffen, Stabilisatoren oder Konservierungsmitteln angereichert, mit Aromastoffen und Geschmacksverstärkern. Zahlreiche Lebensmittel enthalten aromatische Mineralöle, in Meersalz und Wasser finden sich Mikro- und Nanoplastikpartikel, auch Uranrückstände werden immer wieder in Trinkwasser gefunden. Die Liste ließe sich fortsetzen.

							Schwermetalle, winzige Plastikpartikel, Chemikalien und Arzneistoffe gelangen über die Nahrung bzw. den Magen-Darm-Trakt in unseren Körper und über unsere Ausscheidungen schließlich wieder in unser Wasser. Es ist nahezu unmöglich geworden, sich solchen toxischen Belastungen vollständig zu entziehen. Die Folgen sind meist nicht unmittelbar zu spüren, wie das etwa bei einer schweren Vergiftung der Fall wäre. Es ist die Summe der Dinge, die unsere Systeme im Körper belasten und zu Krankheiten führen können. Nicht jeder von uns trägt einen Entgiftungsturbo im Körper, manche Menschen haben sogar eine genetische Entgiftungsschwäche. Aber für uns alle gilt, dass eine derartig hohe Belastung mit Giftstoffen von der Natur so nun mal nicht vorgesehen war.

							Endokrine Disruptoren

							Unser Hormonsystem, das sogenannte endokrine System, kann durch verschiedene Substanzen beeinflusst werden. Manche chemische Stoffe blockieren die Wirkung natürlicher Hormone, andere stimulieren sie und verändern so den Hormonspiegel oder greifen in Stoffwechselprozesse ein. Bis zu einem gewissen Grad kann unser Hormonsystem solche Wirkungen kompensieren. Wird es dauerhaft gestört, können Krankheiten die Folge sein. Und hier kommen nun Umweltsubstanzen mit einer potenziell schädigenden Wirkung auf das körpereigene Hormonsystem ins Spiel: die endokrinen Disruptoren.

							[image: Die Schwarz-Weiß-Zeichnung zeigt die Wirkung endokriner Disruptoren in einer Zelle. Die Zelle, mit einem erkennbaren Zellkern in der Mitte, ist umgeben von einem Kreis, der die Zellmembran darstellt. Neben dem Zellkern ist die Wirkung auf die DNA durch einen Pfeil hervorgehoben. Oben links dringt ein endokriner Disruptor durch die Zellmembran ein, dargestellt als eine Gruppe von Dreiecken und Rechtecken. In die Zelle hinein interagiert der Disruptor mit einem Hormon, welches in einen speziellen Hormonrezeptorkomplex greift, verbildlicht durch Puzzleteile. Dargestellt wird, wie dies auf die Zellprozesse einwirkt und so ein Effektorprotein entsteht.]
								So oder auf ähnliche Weise können endokrine Disruptoren die Hormonfunktion stören.


							

							Sie können überall vorkommen, sowohl im Trinkwasser, in Plastikflaschen, in denen es aufbewahrt wird, aber auch in Alltagsprodukten wie Kinderspielzeug, in Kosmetika, Baumaterialien und Lebensmitteln. Besonders berüchtigt sind dabei Weichmacher, Konservierungsmittel, einzelne chemische UV-Filter und Pestizide. Laut Umweltbundesamt können endokrine Disruptoren in Organismen besonders schwerwiegende Effekte bis hin zu irreversiblen Schädigungen hervorrufen. Diskutiert werden vor allem Auswirkungen auf die Schilddrüse und Risiken für Prostata-, Hoden-, Eierstock- und Brustkrebs. Auch Diabetes, metabolisches Syndrom und Autismus werden mit endokrinen Disruptoren in Verbindung gebracht, ebenso Effekte auf die Sexualhormone: etwa hinsichtlich abnehmender Spermaqualität oder ungewollter Kinderlosigkeit.

							Die Schwierigkeiten beim Nachweis direkter Auswirkungen eines bestimmten Disruptors auf den menschlichen Organismus liegen darin, dass zu den oben genannten Risiken auch andere Lebensstilfaktoren oder eine genetische Disposition beitragen können. Zum anderen sind wir einer ganzen Reihe weiterer besorgniserregender Substanzen ausgesetzt, was es noch schwerer macht, diese ungebetenen Stoffe zu identifizieren und ihren Effekt auf den menschlichen Körper genau zu bestimmen.

							Daueralbtraum PFAS & Co.

							Zu den nachweislich endokrinen Disruptoren gehören Substanzen aus der Gruppe der per- und polyfluorierten Alkylsubstanzen, kurz PFAS. Sie umfasst über 14000 unterschiedliche Stoffe. Seit den späten 1940er-Jahren werden diese sogenannten Ewigkeitschemikalien in der chemischen Industrie hergestellt. Sie sind wasserfest, fett- und schmutzabweisend, dabei chemisch und thermisch sehr stabil. Daher werden sie in vielen Produkten genutzt: Sie sind Teil der Antihaftbeschichtung von Pfannen, Raclette-Geräten, Waffeleisen und Sandwich-Makern, sie machen Fast-Food-Verpackungen oder Backpapiere schön fettabweisend, finden sich in (Outdoor-)Textilien, aber auch in Skiwachsen, Kosmetika, Smartwatch- und Fitnesstracker-Armbändern. Auch bei der Oberflächenbehandlung von Metallen und Kunststoffen kommen sie zum Einsatz, ebenso in Pflanzenschutzmitteln und im Löschschaum der Feuerwehr.

							Etliche dieser PFAS sind nachweislich toxisch, alle sind »mobil«. Das heißt, sie können bei der Herstellung auf direktem Weg oder bei der Nutzung auf indirektem Weg in die Umwelt gelangen. Etwa durch das Waschen von PFAS-behandelten Textilien oder die Entsorgung anderer Verbrauchsprodukte. Sind sie erst einmal in der Umwelt angekommen, sind dieses Substanzen nicht oder nur schwer wieder zu entfernen. Für die Ewigkeit eben. Selbst in der Tiefsee und in Regentropfen an entlegenen und dünn besiedelten Orten der Welt wie der Polarregion oder dem tibetischen Hochplateau sind PFAS mittlerweile nachweisbar: weil sie flüchtig sind, in die Luft gelangen und damit in die Wolken aufsteigen, wo sie kondensieren und mit Regen oder Schnee wieder auf die Erde gelangen. Wissenschaftler haben außerdem herausgefunden, dass die Konzentration einiger schädlicher PFAS in der Atmosphäre kaum messbar zurückgeht – obwohl ihre Anwendung seitens der Hersteller seit Jahrzehnten glücklicherweise rückläufig ist. Gleichwohl werden weiter neue Varianten entwickelt. Die traurige Nachricht der Forscher an der Stockholm University und der Eidgenössischen Technischen Hochschule Zürich lautet: Die planetare Belastungsgrenze für chemische Verschmutzung ist bereits überschritten.

							Den Grad der Kontamination belegen auch Tests von Oberflächen- und Grundwasser in zehn EU-Ländern. In allen Proben wurde eine Belastung mit PFAS nachgewiesen, 98 Prozent entfielen dabei auf die Ewigkeitschemikalie TFA (Trifluoracetat). Dieses Abbauprodukt von PFAS-Pestiziden und Kältemitteln wurde in einer weiteren EU-Untersuchung auch in 94 Prozent der entnommenen Leitungswasserproben gefunden. Ähnlich erschreckend das Ergebnis einer weiteren Untersuchung: Der BUND hat in mehreren deutschen Städten Proben entnommen, bei neun von zehn zeigten sich PFAS-Rückstände im Leitungswasser. Mittlerweile wurden sie sogar in Mineral- und Quellwässern nachgewiesen und natürlich auch in unserer Nahrung.

							Die Deutsche Umweltstudie zur Gesundheit von Kindern und Jugendlichen hat bereits 2020 festgestellt, dass die Konzentration von PFAS bei über 20 Prozent der untersuchten Blutproben über dem Richtwert lag. Das kann Auswirkungen auf die Schilddrüse und die Leber haben, einige Studienergebnisse deuten auf Zusammenhänge mit Krebs und Entwicklungsverzögerungen bei Kindern hin. Eine länderübergreifende Studie mit 2500 erwachsenen Deutschen und Niederländern zeigte außerdem einen signifikanten Zusammenhang zwischen PFAS im Blut und schädlichen Blutfetten – ein Risikofaktor für Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

							Es bräuchte dringend mehr solcher Studien und vor allem ein Verbot dieser Substanzen. Zum einen, um die Zukunft des Wassers für kommende Generationen weltweit zu sichern. Und zum anderen, um die Gefahr unkalkulierbarer Gesundheitsschädigungen zu reduzieren, die vielleicht erst bei zukünftigen Generationen auftreten. Wie lange solche Stoffe nachwirken, zeigt sich auch bei Polychlorierten Biphenylen (PCBs). Sie finden sich – obwohl mittlerweile verboten – immer noch in der Nahrungskette. Diese langlebigen organischen Schadstoffe wirken krebserregend, führen zu Störungen im Hormonhaushalt und bei der Gehirnentwicklung von Kindern.

							Die meisten konventionellen Wasseraufbereitungsverfahren unserer Klärwerke entfernen PFAS und PCBs nur unzureichend. Aktivkohlefilter, Ionenaustauschharze und vor allem Hochdruckmembranfiltration (auch Umkehrosmose genannt) gelten als vielversprechende Technologien zur Entfernung dieser und anderer Schadstoffe, die im Haushalt fest installiert oder auch mobil genutzt werden könnten. Bislang werden sie aber – wie bereits angemerkt – hierzulande nicht offiziell empfohlen und sind sehr kostspielig

							In Singapur wird seit dem Start des NEWater-Programms im Jahr 2003 ein Verfahren angewendet, um in großem Stil der Wasserknappheit entgegenzuwirken: die Aufbereitung von Abwasser zur Wiederverwendung als hochwertiges, trinkbares Wasser. Singapur setzt auf modernste Technologien in Kombination wie Mikrofiltration, Umkehrosmose und UV-Desinfektion. Durch das feine Membranfiltersystem (oft mit Porengrößen von etwa 0,0001 Mikrometern) werden Schwermetalle (z.B. Blei, Arsen, Quecksilber) entfernt, außerdem Nitrate und Nitrite, Pestizide und Herbizide, Fluoride, Schadstoffe wie PCBs, PFAS und andere persistente organische Schadstoffe sowie Mikroorganismen wie Bakterien und Viren. Bis 2060 soll das so aufbereitete und gereinigte Wasser bis zu 55 Prozent des Wasserbedarfs in Singapur decken. Neben diesen Technologien gibt es zusätzlich lokale Wasserreservoirs sowie eine Meerwasserentsalzungsanlage. Forscher des Fraunhofer-Instituts haben mittlerweile erfolgreich das Plasma-Verfahren entwickelt: Plasma, ein ionisiertes und damit elektrisch leitfähiges Gas, kann kontaminiertes Wasser säubern, indem in einem Reaktor in einem mehrstündigen Prozess PFAS, andere Industriechemikalien, Pflanzenschutzmittel und Medikamentenrückstände in ihre Einzelbausteine – Moleküle oder Ionen – zerlegt und die Gifte so abgebaut werden können.

							Toxische Metalle und wie sie Wasser und Lebensmittel belasten

							Dank guter Kontrollen erfolgt eine Belastung mit toxischen Metallen hierzulande nur selten über das Wasser. Häusliche und industrielle Abwasser und der saure Regen, der die Pufferkapazität des Bodens erschöpft und dort eingelagerte Schwermetalle mobilisiert, sind die Hauptquellen für das Eintreten von Schwermetallen in Wasser. In Deutschland schwanken die Belastungen zumeist unterhalb der Grenzwerte. Allerdings kann es vorkommen, dass Rohrleitungen korrodieren, insbesondere in Altbauten, und bei einem niedrigen pH-Wert des Wassers Kupfer, Zink, Eisen, Cadmium und Blei doch in das Trinkwasser gelangen. (Bleirohre sind seit 1973 verboten.) Außerdem können wir Schwermetalle auch über Lebensmittel (z.B. Quecksilber bei Fisch oder Arsen bei Reis), Gewürze aus Ursprungsländern mit weniger strengen Kontrollen, Keramikglasuren aus traditionell ländlicher Fertigung (Blei, Cadmium, Kobalt), Zigaretten oder industrielle Abgase aufnehmen.

							Durch den Verdauungstrakt, aber auch über die Atemluft gelangen solche Schwermetalle in unseren Körper und sammeln sich dort an: Blei zum Beispiel in den Knochen, Cadmium in Leber und Niere. Je nachdem, wie gut der Körper entgiften bzw. die Toxine eliminieren kann, ist die Belastung höher oder niedriger. Auch im Blut, in den roten Blutkörperchen, messen wir immer wieder erhöhte Werte bei Patienten. Selbst wenn es nicht zu akuten Vergiftungserscheinungen kommt, richten die Schwermetalle schleichend Schäden im Körper an. So konkurrieren Spurenelemente und toxische Metalle in unserem Körper um dieselben Bindungsstellen, etwa wenn es um Enzyme geht, die unser Erbgut reparieren sollen. Statt Zink wird dann eben Cadmium eingebaut, mit Wirkungsverlust des Reparaturenzyms. Eine gute Zinkversorgung wirkt daher schützend bei Cadmiumbelastung. Gesteigert wird die Aufnahme von Cadmium, wenn die Nahrung wenig Calcium und Eisen enthält.

							Noch schlimmer wird es, wenn sich Einzeleffekte und ihren Wechselwirkungen potenzieren. Schon während des Transports toxischer Metalle über die Blutbahn in die Organe werden die Blutgefäße in Mitleidenschaft gezogen. Dies kann das Risiko für Herzinfarkt, Schlaganfall und arterielle Verschlusserkrankung erhöhen, auch bei niedrigen Dosen, die offiziell noch nicht als »toxisch« gelten.

							Die Aufnahme solcher Metalle über das Wasser oder über Lebensmittel hat Auswirkungen auf die Schleimhäute und auf unser Mikrobiom. Dort nimmt die Artenvielfalt ab, entzündungsfördernde Stämme vermehren sich, gesundheitsförderliche Stämme werden reduziert. Die Darmschleimhaut wird löcherig, die schützende Schleimschicht abgebaut. Ein Zusammenhang mit Reizdarm, Angststörungen, Depressionen und Parkinson-Syndrom durch die so in Mitleidenschaft gezogene Darm-Hirn-Achse wurde bereits medizinisch beschrieben. Schwermetalle verändern Hormone für unsere Fortpflanzung und stören die Qualität der Spermien durch oxidative Schäden.

							Pflanzenschutzmittel

							In der Landwirtschaft werden regelmäßig Pestizide eingesetzt, um die Kulturpflanzen vor Schädlingen zu schützen. Mit dem Einsatz der unterschiedlichsten Chemiekeulen wird eine ganze Reihe von Zielen verfolgt, vornehmlich um großflächig gute Erträge zu erzielen. So soll beispielsweise Unkraut, Bakterien, schädlichen Insekten, aber auch Fraßschäden durch Nagetiere und Vögel entgegengewirkt werden, Obst und Gemüse vor schnellem Verschimmeln bewahrt werden. Diese Mittel gelangen jedoch über Regen und Wind auf benachbarte und sogar weit entfernte Flächen. Sie können Luft und Böden belasten, das Grundwasser und Oberflächengewässer wie Flüsse und Seen. Außerdem haben sie negative Effekte auf die Biodiversität: Sie schädigen Bodenlebewesen, aber auch den übrigen Tierbestand.

							Pestizide können auch negative gesundheitliche Effekte auf uns haben, etwa wenn sie in die Nahrungskette geraten. Selbst mittlerweile verbotene Substanzen finden sich im menschlichen Fettgewebe oder in der Muttermilch aufgrund ihrer langen Verweilzeit. Exemplarisch für eine dieser chemischen Keulen stelle ich Ihnen hier Glyphosat vor. Die WHO stufte es 2015 als »wahrscheinlich krebserregend für den Menschen« ein. Die Europäische Chemikalienagentur widersprach dem 2022. Insgesamt bleibt die Einstufung durch Wissenschaft und unterschiedliche Gesundheitsbehörden umstritten. Es gibt eine Reihe von Studien, die unerfreuliche Ergebnisse erbrachten: Es wurde im Labor als giftig für menschliche Zellen und Gene beschrieben und lähmt Entgiftungsenzyme, wie Cytochrom P450. Glyphosat ist ein Herbizid, mit dem eigentlich unerwünschtes Unkraut und Gräser bekämpft werden sollten. Als sogenanntes Totalherbizid hat es aber negative Auswirkungen auf jede Pflanze, die damit in Berührung kommt. Denn Glyphosat blockiert ein Enzym, das Stoffwechselvorgänge reguliert und notwendig für das Wachstum ist: Der Wirkstoff führt schließlich zum Verwelken und Absterben. In der EU wird Glyphosat daher vor der Aussaat oder nach der Ernte eingesetzt, um Felder von Unkraut zu befreien. Außerhalb der EU (in den USA, in Argentinien, Brasilien oder Paraguay) – und in geringerem Umfang in Ländern wie Spanien – gibt es gentechnisch veränderte Pflanzen wie Soja, Mais oder Raps, die resistent gegen Glyphosat sind, weshalb es dort auch während der Wachstumsphase angewendet wird und in den Lebensmitteln (unterhalb der zulässigen Grenzwerte) vorkommen können. Der Import solcher Produkte ist in der EU erlaubt. Da dieses Enzym nur in Pflanzen und bestimmten Mikroorganismen vorkommt, hielt man es für »selektiv« und übersah lange die Gefahr, die davon ausgeht. Inzwischen werden Rückstände in Säugetieren, im Wasser und in der Luft, in Nahrungsmitteln und sogar im menschlichen Körper nachgewiesen. Obwohl die akute Giftigkeit von Glyphosat auf Säugetiere gering ist, legen manche Daten gesundheitlichen Auswirkungen auch bei ultraniedrigen Dosen nahe. Und schon jetzt gibt es Glyphosat-resistente Unkräuter und Mikroorganismen. Es liegen zwar erst wenige Studien darüber vor, aber Forscher vermuten, dass Glyphosat-resistente Bakterien auch gegen Antibiotika resistent werden können, was zur Ausbreitung von Infektionen führen könnte. In unserem Körper ist das Darmmikrobiom eine zentrale Stelle für Gesundheit und Krankheit: Glyphosat kann die Zusammensetzung im Mikrobiom des Darms negativ verändern.

							Glyphosat gehört zudem ebenfalls zu den endokrinen Disruptoren, es zeigt also hormonähnliche Aktivitäten, insbesondere kann es das Wachstum von menschlichen Brustkrebszellen fördern, indem es Östrogenrezeptoren aktiviert, bei Landarbeitern fand man im Zusammenhang mit diversen Pestiziden gehäuft Prostatakarzinome. Glyphosat kann in Tierversuchen das Nervensystem beeinträchtigen. Studien an Tieren zeigen, dass es die Dopaminspiegel im Gehirn beeinflusst, Bewegungsstörungen und Parkinson-Syndrom begünstigen und außerdem Verhaltensänderungen bewirken kann.

							Die gute Nachricht zum Schluss: Die Pestizidbelastung von Obst und Gemüse lässt sich durch einen einfachen Kniff deutlich verringern: Geben Sie zwei Teelöffel (ca. 10 g) Kaisernatron/Natron (Natriumbikarbonat) in eine Schüssel mit einem Liter Wasser und lassen Sie das Obst/Gemüse 12 bis 15 Minuten darin liegen. Anschließend mit klarem Wasser abspülen, um Natronrückstände zu entfernen. Natron ist basisch und kann mit sauren Pestiziden chemisch reagieren. Es eignet sich besonders gut für Pestizide, die nicht wasserlöslich sind und durch einfaches Abwaschen oder ein Wasserbad allein nicht vollständig entfernt werden können. Dies gilt jedoch nur, wenn die Pestizide nicht tief ins Fruchtfleisch eingedrungen sind.

							Nitrat, Nitrit und Nitrosamine

							Haben Sie Kinder? Dann ist Ihnen vielleicht in deren Säuglingszeit sogenanntes Babywasser begegnet. Dieses spezielle Wasser hat tatsächlich seine Berechtigung, denn in manchen Regionen Deutschlands ist der Gehalt an Nitrat im Grund- bzw. Trinkwasser zu hoch. Nitrate sind Salze der Salpetersäure, weit verbreitet und selbst nicht toxisch. Sie werden aber gesundheitsschädlich, wenn daraus Nitrit entsteht. Oder auch Nitrosamine.

							Synthetische Düngemittel (also nitrathaltige Mineraldünger) und auch Gülle können die Konzentration im Grundwasser und in den Böden erhöhen. Pflanzliche Organismen nehmen Nitrat über die Wurzeln als Stickstoffquelle auf und geben den Überschuss, den sie nicht verwerten können, in den Boden ab. Bei Regen oder Schneeschmelze gelangt es ins Grund- und Oberflächenwasser. Selbst bei einem sofortigen Stopp der (Über-)Düngung dauert es je nach Region unterschiedlich lang, bis die Nitratbelastung im Grundwasser wieder abnimmt. Der Gehalt in den Pflanzen selbst hängt von der Dauer der Sonneneinstrahlung und der Höhe des Stickstoffanteils der verwendeten Düngung ab.

							Nitrate finden sich in unserem Trinkwasser, wobei der Gehalt dort reguliert und begrenzt ist, in Lebensmitteln, insbesondere in zahlreichen Obst- und Gemüsesorten. Hier ist die Konzentration niedriger, wenn sie saisonal erworben und verspeist werden. Bei längerer Lagerung oder auch erneutem Aufwärmen, wie zum Beispiel von Spinat, kann die Nitritkonzentration durch bakterielle Prozesse ansteigen. Eine solche hohe Konzentration ist besonders gefährlich für Säuglinge und Kleinkinder: Durch Umwandlungsprozesse von Nitrat in Mund und Magen kann es nämlich zu einer Unterversorgung der Gewebe mit Sauerstoff kommen. Während der Körper von Erwachsenen diese Prozesse in der Regel durch Enzyme kompensieren kann, können Babys und Kleinkinder das »Blue Baby Syndrome« (Methämoglobinämie) erleiden. Aus diesem Grund, ich erwähnte es bereits, sind nitratarme Babynahrung und Babywasser sinnvoll, wenn eine hohe Belastung im Trinkwasser der Region vorliegt.

							Wie Sie ebenfalls noch aus dem Kapitel über Proteine wissen, gelangen auch beim Pökeln Nitrat und Nitrit in unsere Lebensmittel. Mit diesem Konservierungsverfahren werden Fisch- und Fleischprodukte wie Kochschinken, Rohwurst, Brühwurst und Kochwurst mit Kochsalz, Nitritpökelsalz oder Nitrat behandelt, um ihre Haltbarkeit zu verlängern und das typische Aroma hervorzuheben. Auch unerwünschte Mikroorganismen werden so ausgebremst, wie etwa das lebensgefährliche Clostridium Botulinum, der Fettverderb wird hinausgezögert. Optisch netter Nebeneffekt: Fleischprodukte wirken dann schön rosa oder rot gefärbt. Nitrat- und nitrithaltige Pökelstoffe werden dank verbesserter lebensmitteltechnologischer Verfahren nur noch eingeschränkt genutzt, weil sich hierbei hoch krebserregende Nitrosamine bilden können. Sie entstehen als Reaktionsprodukt beim Erhitzen von Nitrit. Wenn Sie also demnächst mal wieder Kasseler machen oder einen großen Schinken in den Ofen schieben wollen: Beides sollte nicht über 150 °C erhitzt werden! Nitrosamine erhöhen zum Beispiel die Gefahr von Magenkrebs. Unbemerkt gibt es sie als kleine Dreingabe beim Tabakkonsum.

						
						
							
								Mikroplastik und Nanoplastik: Winzig und gefährlich

							
							Kunststoffe sind aus unserem täglichen Leben kaum wegzudenken. Sie stecken in Verpackungen, Haushaltsgeräten, Möbeln, in Autos, Flaschen, Textilien … Leicht, pflegeleicht und vor allem robust, das sind nur einige der Vorteile von Kunststoff. In dieser Aufzählung steckt aber auch schon eines der größten Probleme. Kunststoff, vor allem Plastik, das aus synthetischen Polymeren hergestellt wird, ist nur schwer biologisch abbaubar. So dauert es nach Angaben des NABU zwanzig Jahre, bis eine Plastiktüte zerfällt, für eine Plastikflasche 450, und eine Angelschnur kann im Meer 600 Jahre herumdümpeln. Außerdem können beim Recycling giftige Chemikalien freigesetzt werden. Für Umwelt und Meere ist Plastikmüll eine ernsthafte Bedrohung. Schon jetzt gibt es in den Weltmeeren fünf gigantische Plastikstrudel: Der größte ist der Great Pacific Garbage Patch (der Große Pazifische Müllteppich) mit geschätzten 1,6 Millionen Quadratkilometern – das entspricht etwa viereinhalb Mal der Fläche Deutschlands. Das Mittelmeer gilt mittlerweile als der sechste »Garbage Patch«. Hier liegt das hohe Vorkommen von Plastikmüll (der jährliche Eintrag liegt bei 229000 Tonnen) nicht an bestimmten Strömungen und Wirbeln, sondern an der Bevölkerungsdichte in den Anrainerstaaten.

							[image: In der Schwarz-Weiß-Karte der Welt sind fünf große Meeresströmungen durch markierte Kreise veranschaulicht. Diese Strömungen sind auf den Kontinenten eingezeichnet: der Nordpazifische Strudel, der Südpazifische Strudel, der Indische Strudel, der Nordatlantische Strudel sowie der Südatlantische Strudel. Jede Strömung ist in einem separaten Kreis hervorgehoben, und eine Legende beschreibt sie mithilfe eines erklärenden Textes unterhalb der Karte. Der Text lautet: „5 großräumige Meeresströmungen“ und nummeriert die Ströme von 1 bis 5 entsprechend ihrer Position auf der Karte. In den Kreisen abgebildet sind zudem verschiedene Arten von Müll.]
							180 Millionen Tonnen Plastik sind in den letzten Jahrzehnten in Meere und Ozeane gelangt. In den Müllstrudeln dominieren jedoch nicht etwa Zahnbürsten, Joghurtbecher, Fischernetze, Plastiktüten, Plastikflaschen oder Badelatschen, sondern zu 94 Prozent Mikroplastik.

							Mikroplastik sind Kunststoffpartikel, die durch den Abrieb oder Zerfall von Kunststoffprodukten entstehen, in die Umwelt gelangen und leider auch in uns Menschen. In diese Kategorie fallen etwa Reifenabrieb, Partikel von synthetischen Teppichen, Textilien oder Kunststoffschneidebrettern (besser also Holzbretter nutzen!) in der Küche und natürlich die Überreste beim Zerfall von Plastikprodukten wie Tüten, Schüsseln oder Flaschen. Wussten Sie übrigens, dass auch Teebeutel aus PET und Nylon große Mengen Mikroplastik freisetzen? Wie eine kanadische Studie ergab, sind es im Schnitt 11,6 Milliarden Mikroplastik- und 3,1 Milliarden Nanoplastik-Partikel pro Tasse, also rund 16 Mikrogramm Kunststoff! Heiße Wassertemperaturen begünstigen die Freisetzung. Achten Sie beim Kauf von Tee also auf plastikfreie, abbaubare Teebeutel oder kaufen Sie Tee lose, das reduziert gleich noch Verpackungsmüll. Am beste bio oder aus streng kontrolliertem Anbau, um Pestizidrückstände, Schwermetalle, Mykotoxine, polyzyklische aromatische Kohlenwasserstoffe, hohe Fluoridgehalte sowie künstliche Aromastoffe zu vermeiden.

							Darüber hinaus gibt es flüssige und feste Kunststoffe, die in Körperpflegeprodukten, Putzmitteln und Lacken stecken. Laut einer Studie des NABU gelangten 2018 allein aus Kosmetikprodukten 23700 Tonnen flüssiges und 922 Tonnen festes Mikroplastik ins Abwasser. Neuere Quellen besagen, dass über 7 Kilogramm Mikroplastik pro Minute allein aus Kosmetikprodukten in die europäische Umwelt gelangen. Immerhin sind seit 2023 Mikroplastikperlen verboten, die etwa in Peelings oder Waschmitteln eingesetzt wurden. Bei anderen Formen in Kosmetika wird bis zu einem Verbot aber noch viel Zeit ins Land gehen. Der Stichtag für Cremes oder Haargel liegt im Oktober 2029, der für Lippenstifte im Jahr 2035. Wenn Sie Kosmetikprodukte vermeiden möchten, die unerwünschtes Mikroplastik enthalten, sollten Sie bei den Inhaltsstoffen auf folgende Begriffe achten: Polyethylen (PE), Polypropylen (PP), Polymethylmethacrylat (PMMA), Nylon-12, Nylon-6, Polyurethan, Acrylates Crosspolymer, Carbomer, Polystyrene, Polyethylenterephthalate (PET), Polyacrylat, Polytetrafluorethylen (PTFE), Polyvinylpyrrolidone (PVP), Polyquaternium.

							
								Chemikalien, Plastikmüll und Mikroplastik – dieses gigantische Problem für unsere Meere und Ozeane, die Lebewesen darin und somit letztlich auch für uns – lässt sich nicht länger unter den Teppich kehren.


							

							Das Vorkommen von Mikroplastik (1 µm bis 5 mm Länge) und Nanoplastik (<1 µm) ist deshalb so besorgniserregend, weil diese Partikel toxisch sind und weitreichende gesundheitliche Auswirkungen haben können: Je kleiner die Partikel, umso leichter dringen sie in den menschlichen Körper ein und können sich dort überall verteilen. Wir nehmen regelmäßig Mikro- und Nanoplastik aus verschiedenen Umweltquellen zu uns, insbesondere über das Wasser (Leitungswasser und Flaschenwasser) und Lebensmittel. Besonders belastet sind Fisch, Meeresfrüchte, Tafel- und Meersalz, Honig und Zucker. Selbst über die Atemluft nehmen wir es auf, und das ganz besonders indoor, wo Partikel aus dem Teppich und Textilien in der Luft herumschweben. In einer Publikation des World Wildlife Fund (WWF) von 2019 erfährt man, dass ein Mensch pro Woche auf diese Weise ungefähr 5 Gramm Plastik in sich aufnehmen würde. Das entspricht, es mag überspitzt sein, einer Kreditkarte wöchentlich. Wir scheiden auch viel wieder aus.

							Eine aktuelle Studie zeigt, dass in einem Liter Flaschenwasser etwa eine Viertelmillion Mikro- und Nanoplastikpartikel enthalten sind. Das ist – je nach Studie – zehn- bis hundertmal mehr als bislang angenommen, was daran liegt, dass die Methodik zur Erfassung von Nanopartikeln bislang nicht ausgereift war. Diese winzig kleinen Teilchen, die etwa 90 Prozent der Partikel ausmachen, konnten erst mithilfe eines Mikroskops mit zwei Lasern erkannt und kategorisiert werden. Frühere Studien hatten nur Partikel von über 5 µm oder noch größer erfasst, kleinere schwammen unter dem Radar. Das menschliche Haar ist etwa 83 μm dick.

							Bereits in einer Studie aus dem Jahr 2018 enthielten von 259 untersuchten Flaschen 93 Prozent Mikroplastik. Nanoplastik wurde da noch gar nicht mitgemessen. Betroffen waren auch große bekannte Hersteller. PET-Mehrweg- und interessanterweise Glasflaschen zeigten die stärkste Belastung. Letzteres erstaunt besonders. Bei den PETs könnten sich die Partikel beim Reinigen mit Waschlauge vor dem Wiederbefüllen lösen, auch eine Übertragung durch die Plastik-Schraubverschlüsse ist denkbar. Manche Glasflaschen haben eine hauchdünne »Antikratzbeschichtung« aus Kunststoff und eine weitere in den Metallverschlüssen. All das unterstreicht die Notwendigkeit einer Neuausrichtung bei der Herstellung von Verpackungsmaterialien, um die Freisetzung von Mikro- und Nanoplastik zu reduzieren. Bis innovative Lösungen gefunden sind, lautet die Aussage der Wissenschaft: Lieber Leitungswasser als Wasser aus Trinkflaschen! Dies ist – noch – am geringsten belastet. In Deutschland waren es laut Angaben der WHO etwa 0,0007 Partikel Mikroplastik pro Liter. Nanoplastik wurde hier allerdings nicht geprüft.

							Mikro- und Nanoplastik haben längst auch den Weg in unsere Organe gefunden: So etwa ins Herz, die Atemwege und in den Darm. Besonders alarmierend ist der Nachweis von Mikroplastik in der Plazenta, sowohl auf der mütterlichen als auch auf der fetalen Seite. Obwohl noch viel zu wenig bekannt ist, sind die in der Fachliteratur bereits beschriebenen gesundheitlichen Auswirkungen von Mikroplastik vielfältig: Sie reichen von akuten kurzfristigen Entzündungen bis hin zu langfristigen chronischen Erkrankungen. Die winzigen Partikel können darüber hinaus die Blut-Hirn-Schranke überwinden und sich im Nervengewebe anreichern und dort neurotoxisch wirken. Oxidativer Stress, Schäden an den Mitochondrien (unseren Zellkraftwerken), die Störung wichtiger zellulärer Prozesse bis hin zum Zelltod sind beschrieben. Darmimmunsystem und Mikrobiom werden belastet, und das Risiko für Autoimmunerkrankungen oder Krebs ist erhöht. Unser Immunsystem und unser Magen-Darm-Trakt sind nicht in der Lage, die winzigen Plastikpartikel effektiv abzubauen, sie verbleiben über längere Zeiträume im Körper und können dort ihre schädigende Wirkung entfalten. Bedeutung und Ausmaß für unsere Gesundheit sind noch nicht vollständig geklärt und müssen weiter untersucht werden.

						
						
							
								Arzneimittel im Wasser: Stinkt auch geruchlos zum Himmel

							
							Es klingt wie Science-Fiction-Horror, ist aber längst Gegenwart und Alltag: Rückstände von Fieber- und Schmerzmitteln, Betablockern, Antibiotika, Röntgenkontrastmitteln, Hormonen (etwa aus Verhütungspillen) und Psychopharmaka gelangen über Stuhl und Urin ins Abwasser. Das passiert auch bei der Herstellung und unsachgemäßen Entsorgung von Medikamenten und über Ausscheidungen von Tieren aus Massentierhaltung. Man schätzt, dass bis zu 10 Prozent dieses bunten Arzneimittelcocktails von Pillen oder flüssigen Präparaten stammen, die von uns Verbrauchern einfach ins Klo geschmissen oder in den Ausguss gekippt werden. Und wenn wir Salben mit medizinischen Wirkstoffen verwenden, dringen rund 10 bis 20 Prozent, mitunter auch nur mickrige sechs Prozent dorthin ein, wo sie etwa den Schmerz lindern sollen. Das liegt zum einen an unserer Hautschutzbarriere, zum anderen spülen wir die Salben beim anschließenden Händewaschen oder später beim Duschen wieder ab oder suppen uns die Reste beim Anziehen in die Kleidung.

							Abwässer von Krankenhäusern weisen natürlich einen besonders hohen Anteil auf, zudem befinden sich darin auch antibiotikaresistente Keime! Und angesichts der demografischen Entwicklung dürften Arzneimittelrückstände im Wasser weiter zunehmen. Diese Rückstände können mit konventioneller Klärwerks- und Wasseraufbereitungstechnik oft nur schwer entfernt werden, sodass diese Stoffe immer wieder in Flüssen und Seen, aber auch im Grund- und zumindest in Spuren im Trinkwasser auftauchen. Die Trinkwasserverordnung sieht eine Kontrolle von Hormonen und Arzneimittelrückständen bislang übrigens nicht vor.

							
							Zwei sehr bedenkliche Beobachtungen werden mit diesen Rückständen in Zusammenhang gebracht: die zunehmende Verbreitung multiresistenter Mikroorganismen und der Anstieg von Fruchtbarkeitsstörungen. Laut Umweltbundesamt wurden in Deutschland bislang 414 Wirkstoffe von Arzneimitteln nachgewiesen, die meisten davon im Ablauf von Kläranlagen. In den Ländern der Europäischen Union waren es 749. Allein von Diclofenac, dem Klassiker bei Rheuma und Prellungen, findet man in den Gewässern Europas derzeit das Zehnfache dessen, was die EU als Grenzwert vorgeschlagen hat. Dort wirkt es auf Fische, Muscheln und Kleinlebewesen. In dreistufigen Kläranlagen können nur etwa 60 Prozent der Rückstände von Diclofenac herausgefiltert werden, moderne vierstufige, die es allerdings vielerorts nicht gibt, schaffen bis zu 80 Prozent. Der Rest gelangt zurück in den Wasserkreislauf.

							Als Verbraucher können wir zumindest mit einigen Maßnahmen etwas tun: Bei einer Salbe die Hände vor dem Waschen mit einem Papiertuch abreiben, das dann in den Hausmüll wandert. Und abwarten, bis die Salbe vollständig eingezogen ist. In den Hausmüll oder zur Sonderentsorgung gehören auch Tabletten, Tuben und Fläschchen, denn der Restmüll wird verbrannt. Auch beim Arzt oder Apotheker können abgelaufene oder nicht mehr benötigte Präparate abgegeben werden.

							Städte und Kommunen müssten ihre Kläranlagen aufrüsten, Forschungsinstitute Verfahren entwickeln, die das Wasser noch besser reinigen. Krankenhäuser und Radiologische Praxen müssten von Keimen, Arznei- und Kontrastmitteln gereinigtes Wasser abgeben. Es braucht dazu gute und erschwingliche Technologie, gute Überwachung und Grenzwerte. Dabei sollte man auch die Pharmahersteller in die Pflicht nehmen.

						
						
							
								Krankmachende Mikroorganismen

							
							Als sehr junge, frisch verliebte Frau unternahm ich mit meinem Freund einmal eine Nil-Kreuzfahrt. Schon das Rührei auf dem Hinflug löste bei mir den schlimmsten Brechdurchfall aus, den man sich nur vorstellen kann. Mein neuer Augenstern lernte also recht schnell auch mein Innerstes kennen. An Bord des Schiffes, auf das ich mich mühsam und gekrümmt geschleppt hatte, wurde ich dann kurz vor meinem gefühlten Ableben von einem einheimischen Arzt behandelt. Wortlos, routiniert, mit einer Spritze. Und siehe da, in den nächsten Tagen erholte ich mich.

							Doch dann wurde das ganze Schiff heimgesucht. Der Speisesaal leerte sich rapide, selbst die elegantesten Damen kotzten vor die Rezeption. Überall stöhnte es aus den Kabinen, vor den Türen stapelten sich Tabletts mit Tee und Zwieback. In den Fluren hing der typische Duft von »Magen-Darm«. Was mochte der Auslöser gewesen sein? Das im Nilwasser gewaschene Geschirr, der kontaminierte Salat vom Buffet oder das in Plastikflaschen abgefüllte Leitungswasser, das aussehen sollte wie original abgefüllt und uns Touristen als solches verkauft wurde?

							
							Bakterien und andere Krankheitserreger im Trinkwasser sind ein globales Problem, das besonders in Regionen mit schlechter Wasseraufbereitung zu schweren Krankheiten führen kann. Die gefährlichsten bakteriellen Erreger sind E.coli, Salmonellen, die auch Typhus auslösen können, Choleraerreger und Legionellen, aber auch Viren wie Hepatitis A.

							E.coli ist ein Darmbakterium und ein Indikator für Fäkalverunreinigungen im Wasser. Einige Stämme von E. coli, wie EHEC, können schwere Durchfälle und Nierenversagen verursachen, Salmonellen fiebrige Magen-Darm-Infektionen.

							Extrem gefährlich ist die Cholera, verursacht durch Vibrio cholerae. Es kommt zu starkem Durchfall und Austrocknung, was unbehandelt tödlich enden kann. Cholera ist vor allem in Entwicklungsländern ein Problem, wo sauberes Trinkwasser oft knapp ist.

							Typhus wird durch Salmonella Typhi ausgelöst und ebenfalls über verunreinigtes Wasser oder Lebensmittel übertragen. Die Symptome sind hohes Fieber, Bauchschmerzen und Erschöpfung. In Regionen ohne ausreichende Wasserhygiene, besonders in Südostasien und Afrika, ist das Risiko einer Typhus-Infektion recht hoch.

							Neben bakteriellen Erregern kann auch das Hepatitis-A-Virus, zuschlagen. Es wird fäkal-oral übertragen, also etwa über Salat, der in mit Exkrementen verschmutztem Wasser gesäubert wurde. Es verursacht Leberentzündungen und ist in vielen Entwicklungsländern weit verbreitet. Die Symptome sind Fieber, Übelkeit und Gelbsucht, und die Erkrankung kann gut Wochen bis Monate anhalten. Man kann sich dagegen impfen lassen, schon ab dem vollendeten ersten Lebensjahr.

							Die berüchtigten Legionellen im Trinkwasser sind primär ein Risiko, wenn kontaminierte Wassertröpfchen eingeatmet werden, etwa beim Duschen, aus der Klimaanlage oder im Whirlpool. Die Legionärskrankheit, auch Legionellose genannt, ist eine schwere Lungenentzündung, die durch das Bakterium Legionella pneumophila verursacht wird. Die Symptome sind hohes Fieber, Husten, Atemnot, Muskelschmerzen und in schweren Fällen Atemversagen. Besonders gefährdet sind ältere Menschen, Raucher und Menschen mit geschwächtem Immunsystem. Zur Vorbeugung ist es wichtig, Warmwasserleitungen regelmäßig heiß durchzuspülen und die Temperatur bei über 60°C zu halten, um die Bakterienvermehrung zu verhindern. Das Trinken von Wasser, das mit Legionellen belastet ist, birgt nur ein sehr geringes Infektionsrisiko, durch Einatmen sind Legionellen deutlich infektiöser.

							In Gebieten mit niedrigen Hygienestandards, insbesondere in tropischen oder subtropischen Regionen, ist es ratsam, Leitungswasser unbedingt zu meiden und ausschließlich industriell abgefülltes (bitte den Verschluss sorgfältig prüfen) oder aber abgekochtes Wasser zu verwenden – auch zum Zähneputzen. Und natürlich auf Eiswürfel verzichten!

							Übrigens muss man nicht persönlich um die halbe Welt reisen, auch wenn die Pyramiden sehr schön waren, um sich heftigen Brechdurchfall einzufangen. Einige von Ihnen erinnern sich vielleicht noch an den großen EHEC-Ausbruch im Jahr 2011. Über 4000 Menschen erkrankten, 53 starben. Gurken? Salat? Tomaten? Es dauerte gut vier Wochen, bis man Sprossen als Übeltäter entlarvte. Die Samen für die Bockshornklee-Sprossen kamen aus Ägypten. 

							Bei den Olympischen Sommerspielen des Jahres 2024 war dagegen bekannt, was Langstreckenschwimmern und Triathleten drohen könnte, wenn sie für ihre Wettbewerbe in die verdreckte Seine hüpften. »Und ewig fließt die Seine, und ewig ist l’amour …« trällert Mireille Mathieu. Auch wenn die Verantwortlichen hinter den Kulissen von Paris einiges unternahmen und 1,4 Milliarden in ein neues Klärsystem und ein gigantisches Rückhaltebecken investierten, ächzt der Fluss immer noch unter der Belastung mit E.coli-Bakterien. Die flutschen bei einer Überlastung des Systems – in diesem Fall war es heftiger Regen – mit dem Abwasser in den Fluss. Einige Sportler mussten im Krankenhaus behandelt werden.

						
					
					
						
							Hightech-Müllabfuhr: So werden wir Schadstoffe wieder los!

						
						Nach all diesen eher düsteren Zeilen kommt hier nun endlich mal wieder etwas Positives: Unser Körper verfügt über mehrere Entgiftungssysteme! Wir sind Giften und Schadstoffen also nicht ganz schutzlos ausgeliefert.

						Die Leber ist unser Hauptentgiftungsorgan. Sie filtert das Blut und wandelt schädliche Stoffe in weniger schädliche oder wasserlösliche Substanzen um, sodass sie leichter ausgeschieden werden können. Dieser Entgiftungsprozess erfolgt in zwei Phasen:

							Phase I: Schadstoffe werden durch Enzyme wie die Cytochrom-P450-Familie chemisch umgewandelt.

	Phase II: Die umgewandelten Schadstoffe werden an Substanzen geklebt, um sie wasserlöslicher zu machen, damit sie über den Urin oder den Darm ausgeschieden werden können. Glutathion neutralisiert giftige Stoffe: Glucuronsäure und Sulfate machen sie wasserlöslicher, Aminosäuren (Glycin, Glutamin, Taurin) bringen sie über Urin oder Galle raus.




						Manche Menschen haben hier allerdings genetische Schwächen in der Entgiftung, leiden an einem Leberschaden oder überlasten das System: durch Alkohol, Zigaretten, Medikamente. Auch ein Mangel an wichtigen Entgiftungshelfern wie B-Vitaminen, Magnesium, Zink, Vitamin C, Vitamin E, dem Aminosäuren-Trio Glutathion oder dessen Vorstufe N-Acetylcystein kann die Entgiftungsfähigkeit einschränken.

						Auch die Nieren filtern das Blut und entfernen wasserlösliche Abfallprodukte und Giftstoffe, die dann im Urin ausgeschieden werden. Die Lungen entfernen flüchtige Substanzen wie Kohlendioxid und einige gasförmige Giftstoffe durch die Atmung. Knoblauch ist ein anschauliches Beispiel dafür, wie flüchtige Verbindungen (in diesem Fall Schwefelverbindungen) durch die Lunge ausgeschieden werden können, das merkt man am charakteristischen Geruch der Atemluft nach dem Verzehr. Wobei Knoblauch natürlich kein Schadstoff und schon gar nicht toxisch ist, auch wenn die Person neben Ihnen das anders empfinden könnte.

						Der Darm scheidet Giftstoffe über den Stuhl aus, die zum Teil aus der Leber über die Galle dorthin gelangt sind. Die Haut, unser größtes Organ, hilft bei der Entgiftung durch Schwitzen, denn einige wasserlösliche Schadstoffe werden über den Schweiß ausgeschieden. Und das lymphatische System transportiert Abfallstoffe ab, die von Zellen produziert werden. Die Lymphe bringt sie in die Lymphknoten, bevor die Flüssigkeit wieder ins Blut gelangt. Auch das Gehirn entgiftet, über das glymphatische System, ein Netzwerk von Kanälen, das in der Nacht aktiv wird und Gehirnflüssigkeit nutzt, um Abfallprodukte, die sich im Wachzustand angesammelt haben, zu entfernen. Insbesondere geschieht dies während des Tiefschlafs und läuft besonders gut in Seitenlage. Das glymphatische System funktioniert ähnlich wie das lymphatische im restlichen Körper, ist jedoch speziell auf das Gehirn ausgelegt. Die Entgiftung im Schlaf schützt vor Alzheimer und Parkinson.

						Wenn Sie einen Anhaltspunkt darüber haben wollen, ob Ihr Körper in jüngerer Zeit durch Schwermetalle belastet wurde, können Sie deren Konzentration im Blut messen lassen. Dazu entnimmt man Vollblut mit den herumschwimmenden Blutzellen, denn die toxischen Metalle liegen vor allem in den Zellen, nicht so sehr im Serum vor. Dennoch lagern sich Schwermetalle chronisch auch in den Organen wie Leber, Niere, Fettgewebe, Knochen oder Gehirn ab und lassen sich dort deutlich schwerer nachweisen. Umweltmediziner verabreichen belasteten Patienten Medikamente, sogenannte Chelatbildner, die die toxischen Metalle binden und sie über den Urin oder die Galle ausleiten. Im Urin kann man die Konzentration im Anschluss messen. Diese Medikamente können allerdings Nebenwirkungen haben.

						Eine Blutwäsche, die therapeutische Apherese, ist eine weitere Möglichkeit, um die Toxinlast des Körpers zu reduzieren. Gleichzeitig werden Pestizide, Lösungsmittel, Schwermetalle, Kontrastmittel, Nanopartikel und Mikroplastik herausgefiltert, aber auch überschießende Entzündungsstoffe, Autoantikörper, kaputte Proteine, krankhafte Lipide und vieles mehr. Vorbild hierfür war die Dialyse bei Nierenpatienten: Der Patient liegt für rund drei Stunden auf einer Liege, sein Blut wird über Schläuche ausgeleitet, durch Filter geschickt und dann zurück in den Körper geleitet. Das sogenannte Eluat, also das, was ausgewaschen wurde, kann danach toxikologisch untersucht werden. Es ist vielfach erschreckend, was da so alles an belastenden Substanzen herausgefischt wurde.

						Bevor Sie nun aber in Düsternis verfallen: Solche Maßnahmen sind in der Regel nicht nötig, denn unser Körper mit seiner Hightech-Müllabfuhr kann so einiges kompensieren. Und wir selbst können schließlich auch ein Stück weit dazu beitragen, dass wir diesen Dienst nicht an seine Grenzen bringen: indem wir unseren Körper durch eine kluge Ernährung vital halten und seine Funktionen unterstützen und beim Einkaufen auf Produkte aus kontrolliertem Anbau achten, um eine Schadstoffbelastung möglichst gering zu halten. Aktiver Wasser- und Umweltschutz kommt nicht nur unserem Planeten zugute, sondern all seinen Bewohnern, auch uns. Es lohnt sich, mehr darüber aufzuklären und in neue Technologien zu investieren. Japanische Forscher haben beispielsweise inzwischen ungiftiges Plastik entwickelt, das sich in Seewasser komplett auflöst. Das macht Hoffnung!

						Tropfenweise Tipps

						Leitungswasser ist in Deutschland ganz gut trinkbar. Beim Geschmack gibt es regionale Unterschiede, aber wenigstens dominiert bei uns nur in seltenen Fällen das markante Chlor, das man aus dem Sommerurlaub im Süden kennt oder dem Trip nach Amerika. Wenn Sie Leitungswasser bevorzugen, können Sie es also gerne frisch gezapft aus dem Hahn zu sich nehmen. Lassen Sie es aber vorher einen Moment laufen, bis es schön kalt aus der Leitung kommt. Das erste Wasser, das in der Leitung abgestanden ist, können Sie für das Gießen Ihrer Pflanzen verwenden.

						Sollten Sie dennoch ein gewisses Unbehagen verspüren: Die Trinkwasserqualität wird in Deutschland nach der Trinkwasserverordnung von den Versorgern regelmäßig überprüft. Diese Untersuchungen erfolgen meist in eigenen Laboren der Versorger. Die Ergebnisse werden den zuständigen Gesundheitsämtern übermittelt, die die Einhaltung der gesetzlichen Vorgaben überwachen. Für eine private Überprüfung der Wasserqualität können spezialisierte private Labore oder einfache Wasser-Test-Kits genutzt werden, wobei Labore die umfassendsten und präzisesten Ergebnisse liefern. 

						Kritiker bemängeln in Sachen Trinkwasserqualität, dass neue Chemikalien nicht zur Gänze überprüft und ihre Rückstände daher übersehen werden können. Hier würde man sich eine umfassendere Messung von Schadstoffen wünschen und eine eilige angemessene globale Reaktion auf mögliche neue Belastungen. Was bisher bekannte Belastungen angeht, sollte in Einzelfällen strenger reguliert werden.

						Der unübersichtlich große Markt an Wasserfiltern mit unterschiedlichen Technologien ist kritisch zu bewerten: Manche Filter setzen ebenfalls Schadstoffe frei oder vergammeln, sodass das Wasser, das ursprünglich frisch und sauber aus der Leitung kam, dann keimig wird. Zudem kosten die Filter ja auch einiges.

						Die Umkehrosmose scheint eine vielversprechende Methode zu sein, eines Tages sicher auch das Plasmaverfahren. Doch auch hier sind die Kosten nicht gerade gering.

						Mineral- oder Flaschenwasser ist auch nicht immer das Gelbe vom Ei.

						Für was auch immer Sie sich entscheiden, ob für Leitungs- oder Flaschenwasser: Maßgeblich ist, dass Sie ausreichend Flüssigkeit zuführen. Bleiben Sie flüssig – Ihr Körper und Ihre Gesundheit werden es Ihnen danken!

					
				
					Teil II

					Was uns am Laufen hält: Mikronährstoffe

				Mikronährstoffe liefern uns, anders als die Makros Kohlenhydrate, Fette und Proteine, keine Energie. Für unseren Körper sind sie dennoch essenzielle Stoffe, die wir mit der Nahrung aufnehmen müssen. Sie entfalten schon in kleinsten Mengen große Effekte, wirken in unterschiedlichen Funktionen im Stoffwechsel und ermöglichen als Katalysatoren und Co-Faktoren allerlei wichtige biochemische Vorgänge. Mikronährstoffe sind wie kleine Zahnräder einer Schweizer Taschenuhr: Sie arbeiten eng zusammen und sind miteinander verzahnt. Fehlt nur eines, ist es verrostet oder greifen seine Zähne nicht mehr richtig mit denen der anderen Rädchen ineinander, kommen Prozesse ins Stocken oder ganz zum Stillstand. Betroffene spüren das zunächst nicht gleich an charakteristischen Symptomen. Besteht der Mangel aber über längere Zeit, entwickeln sich Probleme mit Schlaf, dem Immunsystem, dem Stoffwechsel und dem Allgemeinbefinden. Auch handfeste Erkrankungen können dann die Folge sein.
Ich erinnere mich an einen Patienten, der seit vielen Jahren von Hautarzt zu Hautarzt gezogen war, aber keiner hatte ihm wegen seiner vermeintlichen Neurodermitis helfen können: Seine Haut war trocken und schuppig, und obwohl er Kortison in allen Variationen erhalten hatte, kam es zu keiner Besserung. Im Blut überprüften wir die Mikronährstoffe, und siehe da, sein Zinkspiegel war deutlich zu niedrig. Nach nur drei Wochen Einnahme von freiverkäuflichen Zinktabletten kam es zu einer Heilung der Haut – ganz ohne Kortison! Es lohnt sich also, bei Beschwerden auch mal einen Blick auf die Versorgung mit Mikronährstoffen zu werfen.
Leider lassen sich auch bei konsequent gesunder und ausgewogener Ernährung oft Mängel feststellen. Die heutige Lebensmittelproduktion hat zu einem Rückgang an Mikronährstoffen in unseren Nahrungsmitteln geführt: Durch intensive Landwirtschaft werden dem Boden kontinuierlich Nährstoffe entzogen, die oft nicht ausreichend ersetzt werden, weshalb Pflanzen weniger Mikronährstoffe aufnehmen können. Hinzu kommt, dass die klassische Dreifelderwirtschaft mit unterschiedlichen Fruchtfolgen zunehmend Monokulturen gewichen ist. Dabei leiden nicht nur pflanzliche Artenvielfalt und Bodenlebewesen. Monokulturen vermindern die Fähigkeit des Bodens, Nährstoffe aufzunehmen und weiterzugeben, Düngemittel und Pestizide tun ein Übriges. Die moderne Pflanzenzüchtung und Anpflanzung, bei der auch Reifungsbeschleuniger eingesetzt werden, die auf größere Erträge, schönere Optik und längere Haltbarkeit aus sind, führen dazu, dass die Ernte zwar üppiger ausfällt, dass Lebensmittel aber weniger nährstoffreich sind oder stattdessen mehr Zucker enthalten. Auch die langen Lagerungs- und Transportzeiten führen zu einem Verlust an Vitaminen und Mineralstoffen. Und die industriellen Verarbeitungsprozesse, die viele Lebensmittel durchlaufen, verringern den Nährstoffgehalt weiter drastisch: Technologien wie Erhitzen und Konservieren, auch das Schälen von Reis und Getreide reduzieren die Menge an Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralien.
Um gegenzusteuern, können Nahrungsergänzungsmittel sinnvoll sein. Optimalerweise sollte eine Supplementierung aber erst nach Rücksprache mit der Ärztin oder dem Apotheker erfolgen. Die Erfahrung zeigt nämlich, dass es wichtig ist, zu wissen, wie was zusammenwirkt. Auch hier ein Beispiel aus meiner Praxis: Eine Patientin, die unter Haarausfall litt, hatte bereits einige Nahrungsergänzungsmittel ausprobiert, dennoch waren die Haarwurzeln offenbar immer noch hungrig. Dabei hatte die Patientin die anderen wichtigen Parameter für gesundes Haarwachstum über die Ergänzungsmittel bereits aufgefüllt – Eisen, Biotin, Zink, Selen, Omega-3-Fettsäuren. Im Blut stellten wir schließlich fest, dass ihr die Aminosäure Arginin fehlte. Sie fördert die Durchblutung der Haarwurzeln. Erst nach der Gabe von Arginin konnten die ganzen zugeführten Stoffe in wirksamen Mengen wirklich dahin gelangen, wo sie gebraucht wurden, und der Haarausfall konnte gestoppt werden.
Wenn Sie trotzdem schon mal ohne Rücksprache loslegen wollen: Bluttests zeigen, dass bei den folgenden Mikronährstoffen zumeist Luft nach oben ist: Vitamin D mit K2, Omega-3-Fettsäuren, Zink, Selen, Magnesium, Jod (Jodsalz ist auch schon ein guter Anfang) und Biotin sind oft zu niedrig und können für ein paar Monate oder länger in Selbstmedikation ergänzt werden. Neben diesen Klassikern schwirren natürlich noch jede Menge anderer Stoffe in Form von Kapseln oder Pulvern auf dem Markt herum. Nahrungsergänzungsmittel sind ein Milliardengeschäft und ein ziemliches Dickicht, in dem man als Verbraucher schnell den Überblick verlieren kann. Was soll wofür und wogegen eingenommen werden? In welchen Mengen? Pur oder in Form von Kombipräparaten? Welche Anbieter sind seriös, welche nicht? Sind Billigprodukte gefährlich, teure nur Nepp? Die Liste der Fragen ließe sich fortsetzen.
In Europa bewertet die Behörde für Lebensmittelsicherheit (EFSA) die beworbenen gesundheitlichen Vorzüge von Nahrungsergänzungsmitteln und entscheidet, welche Aussagen über Wirkungen des konkreten Produkts gemacht werden dürfen. Damit soll der Verbraucher vor irreführenden Versprechen geschützt werden. Das ist an sich eine sehr gute Sache, Kritiker finden die Regulierung aber mitunter problematisch. Denn sie kann dazu führen, dass gesundheitsfördernde Aussagen für natürliche Mittel abgelehnt werden, selbst wenn wissenschaftliche Hinweise auf positive Wirkungen existieren. Der Knackpunkt ist hier das Fehlen aussagekräftiger Studien: Besonders kleinere Hersteller können sich die teuren und aufwendigen Studien, die die EFSA verlangt, nicht leisten. Hier sind große Pharmaunternehmen klar im Vorteil, auf zweifache Weise. Sie verfügen über die notwendigen finanziellen Ressourcen und profitieren auch davon, dass möglichst natürliche Alternativen zu ihren Medikamenten weniger zugänglich sind.
Hinzu kommt, dass die standardisierte wissenschaftliche Bewertung der EFSA nicht in jedem Fall für natürliche Substanzen geeignet ist. Denn diese wirken oft komplex und sind daher schwer nach den üblichen Kriterien zu evaluieren. Ein Beispiel für eine solche fragwürdige Regulierung ist der Fall von 5-HTP, eine Vorstufe des Glückshormons Serotonin: In isolierter Form wurde es seit 1975 erfolgreich bei Gemütsstörungen und leichten Depressionen eingesetzt. Inzwischen ist es als Reinsubstanz verboten, während es als Bestandteil von Präparaten aus Griffonia-Samen, ein Stimmungsaufheller, der auch den Appetit günstig reguliert, weiterhin erlaubt ist. Die Samen enthalten bis zu 30 Prozent reines 5-HTP. Solche widersprüchlichen Entscheidungen untergraben das Vertrauen in die Behörde und hinterlassen bei manchem den Eindruck, dass hier möglicherweise auch die Interessen von Big Pharma eine Rolle spielen: Lange Zeit wurde 5-HTP bei Depressionen verordnet – bis die Konzerne Antidepressiva vom Typ SSRI, die eine Serotoninwiederaufnahme hemmen, auf den Markt brachten. Dabei könnte 5-HTP in vielen Fällen wirksam sein und nebenwirkungsreichere Medikamente unnötig machen.
Nicht nur der Markt an Nahrungsergänzungsmitteln und manche Zulassungsentscheidungen sind schwer zu durchschauen, auch in der Welt der Mikronährstoffe kann man sich bereits verlieren. In den nächsten Kapiteln stelle ich Ihnen deshalb diese wichtigen Protagonisten vor: wie sie wirken, wo sie vorkommen, und ob die natürliche Variante besser ist als die Kapsel aus dem Regal mit dem Nahrungsergänzungsmittel.

					
						Kapitel 6

						Vitamine, Mineralien und Spurenelemente – Multis für alle Lebenslagen

					
					Dass Vitaminmangel nicht nur ein Problem vergangener Zeiten ist, sondern leider heute auch wieder von zunehmender Bedeutung, zeigt ein Beispiel aus meinem Bekanntenkreis: Der Neffe eines Freundes, Anfang dreißig, verbrachte die meiste Zeit seines Tages als Gamer in einem gemütlichen Sessel vor seinem Bildschirm, vertieft in die virtuellen Welten seiner Spiele. Er war immer gut ausgestattet mit Pizza, Cola und Chips – in seinen Augen die perfekte »Gaming-Diät«. Er konnte stundenlang zocken, ohne die Augen vom Bildschirm zu wenden, und war ein Meister darin, virtuelle Gegner zu besiegen. Aber im echten Leben hatte er eines Tages einen Feind, mit dem er sicher nicht gerechnet hätte.

					Begonnen hatte es mit kleinen Anzeichen wie ungewöhnlicher Müdigkeit. »Bestimmt nur zu viel gezockt«, dachte er und kippte noch eine Cola. Doch dann kamen Schmerzen in den Gelenken hinzu, die er dem langen Sitzen zuschrieb, der Notwendigkeit, sich vielleicht doch mal einen dieser Profi-Sessel anzuschaffen. Als dann aber sein Zahnfleisch zu bluten begann und sich seine Zähne irgendwie lockerer anfühlten, ahnte er, dass etwas nicht stimmte. Auch sein Kumpel, mit dem er beim Gamen ein virtuelles Königreich aufbaute, merkte, dass er immer langsamer wurde. »Alter, du bist ja schwächer als meine Dorfbewohner!« Als er schließlich von den seltsamen Symptomen erfuhr, wurde ihm mulmig. »Das klingt ja fast wie … Skorbut.«

					Skorbut? War das nicht diese Krankheit, von der man glaubte, sie gehöre ins 18.Jahrhundert, als Seefahrer Monate auf hoher See ohne frisches Obst und Gemüse unterwegs waren? Wie der Arzt am nächsten Tag feststellte, war sie hier, im 21.Jahrhundert, in des Neffen bequemer Gamer-Höhle, quicklebendig. Unser Gamer-King hatte in den letzten Monaten kaum Vitamin C zu sich genommen: keine Orangen, keine Äpfel, kein Gemüse – nur Fast Food und Softdrinks. Von nun an gab es Vitaminpillen, aber vor allem Äpfel, Orangen, rote Paprika und Brokkolistückchen. Schritt für Schritt kehrten seine Energie und seine Gesundheit zurück. Mit der Zeit stellte er sogar fest, dass er sich nicht nur im Alltag besser fühlte, sondern auch am Bildschirm. Seine Reaktionen waren schneller, seine Konzentration höher, und er konnte wieder stundenlang durchzocken, ohne sich wie ein Wrack zu fühlen. Der Neffe meines Bekannten hatte eine wichtige Lektion gelernt: Vitamine sind genauso wichtig wie High-Scores, und manchmal lauert der größte Feind nicht im Spiel, sondern in der Realität. Inzwischen hat er das Level Skorbut locker durchgezockt.

					
						
							Vitamine: Essenzielle Teamplayer

						
						Wir brauchen Vitamine für eine Vielzahl von Funktionen: Sie helfen, Energie aus der Nahrung zu gewinnen, unterstützen das Immunsystem und schützen die Zellen vor Schäden durch freie Radikale, jene hochreaktiven Moleküle, die in unserem Körper entweder durch normale Stoffwechselprozesse oder durch äußere Einflüsse wie UV-Strahlung, Umweltgifte oder Zigarettenrauch entstehen. Sie bilden sich, wenn Atome oder Moleküle ein ungepaartes Elektron besitzen, was sie instabil und reaktiv macht. Deshalb versuchen sie dann, Elektronen von anderen Molekülen zu stehlen, um sich zu stabilisieren. Dieser Prozess kann Zellen schädigen, indem er Proteine, Fette oder sogar die DNA angreift. Antioxidativ wirksame Vitamine sind A (und Provitamin A), C und E. Sie schützen die Zellmembranen und Organellen vor Schädigungen durch freie Radikale. Damit können Sie Arteriosklerose, Diabetes, Alterungsprozessen und Krebs vorbeugen.

						[image: Die Illustration zeigt den Prozess des oxidativen Stresses anhand freier Radikale. Oben links sieht man ein freies Radikal mit ungepaartem Elektron. Daneben befindet sich ein gesundes Zellbild. Eine ausgestreckte Hand verbindet das freie Radikal mit der Zelle, was den Angriff symbolisiert. Dadurch wandelt sich die Zelle zu einem freien Radikal. In der Darstellung darunter ist zu sehen, wie sich ein Antioxidant sich mit einem freien Radikal verbindet, symbolisiert durch eine ausgestreckte Hand. Dadurch wird das freie Radikal in eine gesunde Zelle umgewandelt.  Ganz unten wird zusammengefasst dargestellt, wie eine gesunde Zelle durch die Attackierung von freien Radikalen zu einer Zelle mit oxidativem Stress wird. Beschriftet ist die Darstellung mit “oxidativer Stress kann zum Zelltod führen”. ]
							Oxidativer Stress: Kräftemessen zwischen freien Radikalen und Antioxidantien


						

						Vitamine sind außerdem wichtig für starke Knochen, eine gesunde Haut und eine funktionierende Sehkraft. Einige von ihnen fördern die Blutgerinnung, andere die Bildung von Blutkörperchen, und wiederum andere helfen den Nerven, Signale zu übertragen. Wichtig für Nerven, Gehirnfunktionen und den Energiestoffwechsel ist vor allem die große Gruppe der B-Vitamine. Diese wasserlöslichen Gesellen unterstützen auf verschiedene Weise Wachstum und Spezialisierung der Zellen und Gewebe.

						Und damit haben Sie schon das nächste Stichwort bekommen: Vitamine gibt es in wasserlöslicher und fettlöslicher Form. Letztere kennen Sie bereits, das waren die mit der Supermarkt-Eselsbrücke: EDKA. Sie wirken nur, wenn Sie Ihrem Körper parallel dazu etwas Fett oder Öl gönnen. Achtung! Bei diesen Vitaminen kann es zu Überdosierungen kommen, daher gilt es genau auf die Dosis zu achten. Wasserlösliche Vitamine reichern sich hingegen nicht so schnell an. Aber auch hier sollte man nur das ergänzen, was nötig ist. Wer mit der Gießkanne blind und dauerhaft Vitamine in den Körper schüttet, kann ihn damit auch lahm werden lassen. Er unterlässt es dann, selbst Antioxidantien zu bilden.

						Da der Körper die meisten Vitamine nicht selbst oder nicht ausreichend herstellen kann, müssen wir sie über die Nahrung aufnehmen, um gesund zu bleiben. In gewissem Maße selbst produzieren kann unser Körper Vitamin D in der Haut durch Sonneneinstrahlung (UV B), Vitamin K2 durch die Darmflora, Vitamin B3 aus der Aminosäure Tryptophan und auch einige andere B-Vitamine; Letzteres geschieht ebenfalls in der Darmflora, aber weit unten im Dickdarm. Weil die hauptsächliche Aufnahme von Vitaminen bereits im Dünndarm erfolgt, kommt von den eine Etage tiefer hergestellten nicht viel in unserem Körper an.

						13 Vitamine braucht unser Körper – vier davon sind die fettlöslichen E, D, K und A, die im Fettgewebe gespeichert werden können. Auf der anderen Seite stehen die wasserlöslichen Vitamine: Vitamin C und die acht B-Vitamine: B1 (Thiamin), B2 (Riboflavin), B3 (Niacin), B5 (Pantothensäure), B6 (Pyridoxin), B7 (Biotin), B9 (Folsäure) und B12 (Cobalamin). Während die wasserlöslichen Vitamine kaum gespeichert werden und daher meist täglich zugeführt werden müssen, können die fettlöslichen über längere Zeit im Körper verweilen. Sie alle werden benötigt, um essenzielle Körperfunktionen wie Stoffwechsel, Immunsystem, Zellregeneration und Energieproduktion am Laufen zu halten. Vitamine sind Teamplayer, sie brauchen einander, und fehlt nur eines, gerät das gesamte System aus dem Tritt. Welche Eigenschaften diese Vitamine besitzen, welche Funktionen sie erfüllen und welche Gefahren bei einem Mangel drohen, erfahren Sie in der »Who’s Who«-Tabelle im Anhang.

						Was die Aufnahme von Vitaminen über die Nahrung angeht, gibt es einen ganz heißen Kandidaten. Denn es heißt nicht umsonst: »An apple a day, kejpg the doctor away!« – »Ein Apfel täglich hält den Doktor fern.« Der Apfel ist eindeutig ein Superfood, eine »Superfrucht«. Seine Vitamine sind Teamplayer, die für unsere Gesundheit fleißig zusammenarbeiten: Vitamin C, Provitamin A (Betacarotin), Vitamin K, Vitamin E, B1, B2 und B6. Dazu kommt der lösliche Ballaststoff Pektin, der die gesundheitsförderlichen und Schlankmacherbakterien im Darm vermehrt, außerdem faserige unlösliche Ballaststoffe und die Mineralien Kalium, Calcium, Magnesium, Phosphor und Eisen. Der Apfel liefert auch sekundäre Pflanzenstoffe, die Polyphenole. Die stelle ich Ihnen später noch gesondert vor, so viel aber schon mal vorneweg: Sie wirken antiallergisch, antientzündlich, antioxidativ, schützen das Herz-Kreislauf-System, helfen beim Fettabbau und regulieren den Blutzuckerspiegel.

						
						Diese wertvollen sekundären Pflanzenstoffe sind besonders in alten Apfelsorten enthalten, in moderneren wurden sie vielfach weggezüchtet. Manche alten Sorten schmecken eher bitter und sauer und werden durch die schützenden Pflanzenstoffe oft sogar von Apfelallergikern vertragen. Die besonders gesunden Oldies sind: Boskoop (Belle de Boskoop), Cox Orange, Gravensteiner, Goldparmäne, Berljpgch, Roter Berljpgch, Ontario, Holsteiner Cox, Alkmene, Weißer Klarapfel, Rheinischer Winterrambur, Rotfranch, Gelber Bellefleur, Wintergoldparmäne und Hauxapfel.

						All diese verschiedenen Inhaltsstoffe des Apfels helfen dem Körper nicht nur, die Vitamine besser aufzunehmen, sie verstärken sich auch gegenseitig in ihrer Wirkung. Das bedeutet, dass der Körper das Vitamin C aus einem Apfel sehr viel effizienter nutzen kann als das isolierte Einzelkämpfer-Vitamin aus einer Kapsel oder einer Infusion. Sie enthält nur das isolierte Vitamin C ohne seine natürlichen Begleiter und kann daher nicht als vollwertiger Ersatz für das Original herhalten.

						Die Einnahme von Vitamin B12 als Nahrungsergänzung ist hingegen für Veganer unabdingbar!

						Nahrungsergänzungsmittel können dauerhaft unterstützen oder gezielt über eine bestimmte Zeitperiode. Klug und wissend angewendet, sind sie bei Prävention und Therapie in einigen Fällen nicht mehr wegzudenken. In spezifischen medizinischen Situationen können sogar Vitamininfusionen oder -spritzen sinnvoll sein, wie bei einer Aufnahmestörung von Vitamin B12, bei Darmerkrankungen, bei körperlich sehr Geschwächten, etwa nach einer Krebstherapie, insbesondere bei Resorptionsstörungen und schweren Mängeln.

						Durch Vitamin-C-Infusionen in die Vene werden bis zu 70-fach höhere Plasmaspiegel erreicht als durch die orale Zufuhr, überschüssiges Vitamin C wird zügig über die Niere ausgeschieden, kurzfristig sind dennoch antioxidative Effekte oder Entzündungshemmung denkbar. Allerdings ist der wissenschaftliche Nachweis für eine Wirksamkeit und gesundheitliche Vorteile noch nicht abschließend erbracht. Vitamin-C-Infusionen zeigen mögliche Vorteile in der Behandlung von Autoimmunerkrankungen, nach Herzoperationen und möglicherweise schweren COVID-19-Fällen sowie von Pankreaskrebspatienten mit Metastasen unter Chemotherapie. Bei Blutvergiftung und akutem Atemnotsyndrom sind die Ergebnisse eher gemischt. Nebenwirkungen, wie Nierensteine, sind möglich.

						Die Gabe von Vitamininfusionen als Wellness-Treatment in der »Drip-Bar« oder in der »Longevity-Lounge« ist dagegen in der Regel nicht erforderlich und wissenschaftlich nicht ausreichend belegt. Viel wichtiger und sicherer als eine Intensivüberflutung des Körpers ist die regelmäßige tägliche oder wöchentliche Mikronährstoffzufuhr über Lebensmittel, ergänzt bei Bedarf über Supplemente. Was und wie viel davon sinnvoll ist, hängt von unserem individuellen Nährstoffbedarf ab, und der wird durch eine ganze Reihe unterschiedlicher Faktoren beeinflusst: Geschlecht, Alter, Ernährungsgewohnheiten, Darmflora, Genetik, körperliche Aktivität, Schwangerschaft, Stillzeit, Wachstum, Pubertät, Stress, Krankheiten, Genussgifte wie Alkohol und Zigaretten sowie Medikamente. Bevor wir gleich dazu kommen, welche Nahrungsergänzungsmittel häufig sinnvoll sind und welche nur individuell nach einem Bluttest, dies noch vorweg: Sie sollten sich nicht von übertriebenen Heilsversprechen blenden lassen und unrealistische Erwartungen hegen. Vor allem aber sollten Sie unbedingt auf die Qualität des Produkts achten:

							Beachten Sie GMP (Good Manufacturing Practice = Gute Herstellungspraxis), ebenso Bio-Zertifikate oder DIN, EN, ISO, um Qualität und Sicherheit zu gewährleisten.

	Vermeiden Sie Zusatzstoffe wie Titandioxid, Süßstoffe, künstliche Farbstoffe oder unnötige Füllstoffe.

	Wählen Sie Produkte ohne Verunreinigungen, Schwermetalle oder Pestizide – seriöse Hersteller testen hier regelmäßig.

	Achten Sie darauf, dass die Produkte von der EFSA zugelassen sind und den EU-Vorgaben entsprechen.

	Setzen Sie auf bekannte Marken mit gutem Ruf, positiven Bewertungen und transparenten Produktionsmethoden.

	Vermeiden Sie allzu preiswerte Produkte, weil diese oft minderwertig sind.

	Berücksichtigen Sie mögliche Wechselwirkungen mit Medikamenten, besonders bei Vitaminen oder Mineralstoffen. Fragen Sie hierzu Ihren Arzt oder Apothekerin.




						Solche Wechselwirkungen von Nahrungsergänzungsmitteln mit Arzneimitteln gibt es immer wieder. Die Klassiker: Johanniskraut kann den Abbau von Medikamenten in der Leber beschleunigen, Calcium die Wirkung von Antibiotika abschwächen, Knoblauch und Ginkgo die Wirkung von Blutverdünnern verstärken. Und auch untereinander kann es Konkurrenz geben: Zink hemmt die Aufnahme von Eisen und Kupfer, Arginin von Lysin, Magnesium von Eisen, Calcium von Magnesium, weshalb man diese zeitlich getrennt einnehmen sollte.

					
					
						
							Mineralien und Spurenelemente von A bis Z(ink)

						
						Neben den Vitaminen braucht unsere Körpermaschine auch Mineralien als äußerst wichtige Mitarbeiter. Manche davon in etwas größeren Mengen, wie etwa Calcium, Magnesium, Kalium, Natrium, Phosphor und Chlorid. Manche nur in sehr geringen Mengen – das sind die Spurenelemente. Zu den lebenswichtigen dieser winzigen Helfer gehören Eisen, Zink, Jod, Fluorid, Selen, Kupfer, Mangan, Molybdän und Chrom. Dazu kommen sogenannte Ultraspurenelementen wie Bor, Silizium und Lithium.

						
						Generell sind Mineralien wichtige Co-Faktoren für Enzyme, zum Sauerstofftransport im reibungslos funktionierenden Immunsystem und für die Gesamtwirkung unserer Hormone. Die Entgiftung unseres Körpers, die Zellteilung, das Zellwachstum und die Nerven- und Muskelaktivität – sie alle sind abhängig von Mineralien und Spurenelementen. Trotzdem gilt, ähnlich wie bei den Vitaminen, keineswegs der Grundsatz »Viel hilft viel«; auch hier sind Überdosierungen zu vermeiden. Die Folgen können von unangenehm bis gesundheitsgefährdend reichen, wie folgendes Beispiel zeigt:

						Einer meiner Patienten, der an sich fit und gesund war, litt schon seit einer Weile an Magen-Darm-Beschwerden. Die Magen-Darm-Spiegelung zeigte keine Auffälligkeiten. Deshalb führten wir eine Mikronährstoffanalyse im Blut durch. Besorgt rief ich ihn kurz darauf an. Er hatte den höchsten Bor-Wert im Blut, den ich in meiner Praxis je gesehen hatte. Bor kann in zu großen Mengen unterschiedliche Vergiftungssymptome im Magen-Darm-Bereich auslösen: Übelkeit, Erbrechen, Durchfall und Bauchschmerzen sind erste Anzeichen. Darüber hinaus kann es zu Hormonstörungen, Nervenschädigungen, Leber- und Nierenschäden sowie zu Hautreizungen kommen. Bor ist in vielen pflanzlichen Lebensmitteln und auch im Trinkwasser enthalten, jedoch nur in kleinen Mengen jenseits der Gefahr einer Vergiftung.

						Nachdem das Ergebnis vorlag, ging ich mit meinem Patienten seine Ernährung durch und sagte eher im Scherz: »Kaviar werden Sie ja sicherlich nicht täglich zu sich nehmen, oder?« Er antwortete: »Doch, ehrlich gesagt, sehr viel!« Wie sich herausstellte, war er Stammkunde in einem russischen Geschäft mit großer Kaviarauswahl. Der Fischrogen war mit Borax (Natriumtetraborat) konserviert worden. In der EU ist diese Substanz seit 2010 eigentlich verboten, da man negative Auswirkungen auf die Fortpflanzungsfähigkeit vermutet.

						Wie immer gilt: Die Dosis macht das Gift! Studien deuten darauf hin, dass Bor insbesondere bei älteren Menschen den beschleunigten Knochenabbau hemmen und die Knochendichte verbessern könnte. Bei Arthritis könnte es antientzündlich wirken. Der Bedarf kann durch eine ausgewogene Ernährung mit borreichen Lebensmitteln wie Trockenpflaumen, Nüssen, Früchten, Brokkoli und Hülsenfrüchten in aller Regel gut gedeckt werden. Zeigt der Blutcheck aber einen Mangel an, kann eine Weile mit einem Nahrungsergänzungsmittel nachgeholfen werden, bis der Spiegel sich im Blut normalisiert hat.

						Ich selbst sehe bei Labor-Messungen bei meinen Patienten gehäuft Mängel an Eisen (etwa bei menstruierenden Frauen), an Jod, Zink und Selen. Andere Stoffe sind hingegen häufig reichlich vorhanden. Wenn Sie genauer in die Materie eintauchen möchten, empfehle ich Ihnen die ausführliche Übersicht zum Nachschlagen im Anhang. Das »Who’s Who« der Mineralien und Spurenelemente zeigt, welche Funktionen sie in unserem Körper erfüllen, in welchen Lebensmitteln sie natürlicherweise stecken und wie man bei einem Mangel oder zur Prävention gegebenenfalls supplementieren kann.

						Wie hilfreich das sein kann, zeigt folgendes Beispiel: Eine junge Patientin von mir lebte nach dem Motto, »Was kostet die Welt« – viele Partys, wenig Schlaf, Essen – egal was, hauptsache, es macht satt. Bis plötzlich der Akku ausging. Ein Infekt nach dem anderen, Husten, Hautprobleme, Harnwegsinfekte, und auch psychisch fertig mit der Welt. Der Blutcheck zeigte, dass ziemlich viel fehlte, von Eisen über B-Vitamine, Vitamin D, Omega-3-Fettsäuren, Selen, Zink, Coenzym Q10 … Sie war so geschockt, dass sie ihr Leben umkrempelte. Sie kochte fortan selbst, verwendete gute Lebensmittel, begann mit Sport, sorgte für ausreichend Schlaf und füllte die fehlenden Mikronährstoffe in Form einer Kur mit Nahrungsergänzungsmitteln auf. Nach wenigen Wochen fühlte sie sich besser, nach drei Monaten war sie kerngesund und voller Kraft und Lebensfreude. Kaum war der Tank gefüllt, schon surrte der Motor wieder.

					
				
					
						Kapitel 7

						Sekundäre Pflanzenstoffe – die geheimen Fähigkeiten von Kohl, Karotte und Co.

					
					Sekundäre Pflanzenstoffe sind eine lange unterschätzte gemischte Truppe von 100000 faszinierenden Verbindungen, die nicht nur wegen ihrer bunten Farben in Obst und Gemüse begeistern, sondern auch wegen ihrer vielfältigen gesundheitlichen Vorteile: 5000 bis 10000 dieser sekundären Pflanzenstoffe pimpen unsere Nahrung auf. Diese sogenannten Phytochemicals oder Nutraceuticals sind keine Nährstoffe im klassischen Sinne, sie liefern uns weder Kalorien noch essenzielle Bausteine wie Vitamine oder Mineralien. Dennoch können wir von ihnen profitieren.

					Bei Pflanzen tragen sie in vielerlei Hinsicht zu deren Gesundheit und Überleben bei: Sie schützen sie vor Fraß, Verderb und UV-Strahlung, regulieren das Wachstum und können noch unentschlossene Bestäuber anlocken. Auch für uns Menschen sind sie von großem Nutzen. Manche von ihnen haben richtig Karriere gemacht und einen festen Platz in der Medizin und Nahrungsergänzungsindustrie erobert. Diese Superstars werden auch Phytopharmaka genannt: Sie kommen in Kräutern, Gewürzen und Tees vor und stehen Arzneimitteln in nichts nach. Lassen Sie uns also einen Blick auf die verschiedenen Gruppen von sekundären Pflanzenstoffen werfen – denn sie helfen uns dabei, gesund und vital zu bleiben!

					
					
						
							Carotinoide: Die Leuchtenden

						
						Wenn ich im Rahmen von regelmäßigen Krebsvorsorgeuntersuchungen in meiner Praxis die Haut nach verdächtigen Stellen absuche, fällt mir manchmal etwas ganz anderes ins Auge – und zwar an den Händen und Füßen meiner Patienten. Bei manchen hat die Haut dort einen leicht gelblichen Ton, besonders an den Handflächen und den Fußsohlen. Vielleicht ist das ja bei Ihnen auch der Fall: Strecken Sie doch mal Ihre Finger ganz intensiv. Erkennen Sie was? Die von der Durchblutung herrührende rosa Färbung wird durch die Streckung minimiert, und die echte Hautfärbung wird sichtbar. Falls der Farbton auch bei Ihnen leicht gelblich ist: Keine Sorge, es handelt sich mit allerhöchster Wahrscheinlichkeit nicht um eine gefährliche Gelbsucht oder Leberstörung. Da wären nämlich auch noch die Augen gelb und Sie würden auch nicht so gesund aussehen und sich so kraftstrotzend fühlen wie mit Möhrenhaut. Tatsächlich sehe ich diesen besonderen Schimmer als einen Indikator dafür, dass jemand eine ziemlich gesunde und gemüsereiche Ernährung bevorzugt.

						Die gelbliche Färbung entsteht nämlich durch Carotinoide, die sich in unserer Haut ablagern. Diese und andere Pflanzenfarbstoffe lassen sich sogar mit medizinischer Messtechnik in der Haut bestimmen. Carotinoide sind nicht nur gut für die Augen, sondern auch Antioxidantien, die unsere Haut vor Schäden schützen. Studien haben außerdem gezeigt, dass »Möhrengesichter« anziehender auf Betrachter wirken als künstlich sonnengebräunte. Sexy carrot! Die Haut strahlt also aus, wie wir uns ernähren und ob wir uns damit als potenzieller Partner eignen.

						Im Pflanzenreich sind Carotinoide für die leuchtenden Gelb-, Orange- und Rottöne vieler Früchte und Gemüsesorten verantwortlich, etwa Karotten, Kürbis, Paprika oder Tomaten. Es handelt sich hier tatsächlich um Farbpigmente, die fettlöslich sind und von denen es rund 700 Varianten gibt. Sie sind auch in vielen grünen Gemüsen enthalten, werden da aber vom Grün des Chlorophylls überdeckt.

						Rund vierzig von ihnen schwimmen bei normaler Ernährung in unserem Blutplasma herum: Sie schützen unsere Zellen vor schädlichen freien Radikalen und fördern zudem die Kommunikation der Zellen über Proteinbrücken. Beides wappnet den Körper gegen Krebserkrankungen.

						Besonders bekannt ist Betacarotin (auch Provitamin A genannt), das der Körper in Vitamin A umwandelt, aber nur in den gerade benötigten Mengen, eine Überdosierung ist also nicht möglich. Betacarotin ist gut für unsere Augen und unsere Haut. Wer viel Karotten isst, wird zwar keine Nachtsichtfähigkeiten wie eine Katze entwickeln, aber eine ausreichende Versorgung mit Betacarotin und anderen Carotinoiden (Lutein und Zeaxanthin) unterstützt tatsächlich die Sehkraft. Oder haben Sie schon mal ein Karnickel mit Brille gesehen? Alter Witz, ich weiß … Möhrensaft verbessert den Eigenschutz der Haut gegen die Sonne. Eine meiner Patientinnen, die eine schwere Neurodermitis hatte, konnte aufgrund einer weiteren Erkrankung keine gut wirksame innerliche Medikamententherapie erhalten. Sie wäre jedoch so gerne öfter nach draußen gegangen, um die antientzündlichen Effekte der Sonne bei Neurodermitis zu nutzen. Wie viele Neurodermitispatienten vertrug sie aber die Sonne bis dato überhaupt nicht gut, sie war absolut lichtempfindlich, und die Haut brannte sofort. Durch ein Glas Möhrensaft am Tag änderte sich dieser Zustand innerhalb von vier Wochen. Die Haut war sanft durchgefärbt, und sie konnte beschwerdefrei in die Sonne. Die Neurodermitis verbesserte sich deutlich.

						Wenn Sie jeden Tag ein Glas Möhrensaft (200 bis 250 ml) trinken, Bioqualität aus dem Laden oder selbst gepresst, entspricht das rund einem halben Kilo Möhren – das gut 30 bis 40 mg Betacarotin auf die Waage bringt. Setzen Sie einen kleinen Tropfen Speiseöl zu, um das fettlösliche Provitamin A in den Körper zu geleiten. Falls Sie sich selbst ans Pressen machen wollen, achten Sie auf die Art des Entsafters: Kaltpress-Entsafter nutzen Druck, um den Saft ohne Hitze aus dem Gemüse (oder Obst) zu extrahieren. So bleiben alle hitzeempfindlichen Vitamine und Enzyme erhalten. Im Gegensatz zum Zentrifugal-Entsafter, bei dem durchaus Hitze entstehen kann. Außerdem gelangt beim Zentrifugal-Entsafter durch das Schleudern viel Luft ans junge Gemüse. Das bewirkt eine Oxidation und damit die Zerstörung empfindlicher Stoffe. Wünschen Sie mehr Ballaststoffe im Saft, etwa im Sinne eines Smoothies, nutzen Sie einen Mixer! Die Ballaststoffe schützen die Inhaltsstoffe ganz gut vor Zerstörung, trotz Luftkontakt und eventueller Wärmeentwicklung, falls man länger mixt. Ballaststoffe verlangsamen den Blutzuckeranstieg und sind ideale Unterstützer für die Darmflora und den Stuhlgang.

						Noch etwas Interessantes: In Möhren findet sich auch ein ganz besonderer Zucker namens Sedoheptulose. Er hat antioxidative Eigenschaften und kann vor Typ-2-Diabetes schützen. Möhrensaft führte bei täglichem Verzehr von 50 ml über sechs Wochen zu einer Reduktion von Gewicht und Körperfettanteil bei Typ-2-Diabetikern. Zwar konnte man danach auch einen leichten Anstieg des Blutzuckers messen, weil im Möhrensaft auch Saccharose enthalten ist, der Langzeitblutzucker aber veränderte sich nicht negativ. Fermentierter Möhrensaft ohne Honigzusatz hatte positive Effekte auf den Blutzuckerspiegel und die Darmflora, mit Erhöhung der kurzkettigen Fettsäuren. Auch positive Effekte auf das Herz-Kreislauf-System und die Blutfette sind darüber zu erreichen. Wegen des niedrigen glykämischen Index sind Karotten auch für Diabetiker geeignet, für sie am besten als Smoothie.

						Andere Carotinoide wie Lycopin finden sich in Wassermelonen, roter Grapefruit, Guaven, Papaya, vor allem aber in Tomaten, und da am meisten im Tomatenmark: hochkonzentriert, durch das Vorkochen auch super aufgeschlüsselt und sofort bioverfügbar. Lycopin soll sogar das Risiko für Prostatakrebs senken – der alte Mythos, dass Tomaten vor Krebs schützen, hat tatsächlich eine wissenschaftliche Grundlage! Es gibt Lycopin zwar auch in Kapseln aus der Apotheke, im Tomatenmark ist es aber nicht nur deutlich günstiger und schmackhafter, es kommt auch im Komplex mit Ballaststoffen daher: Täglich ein Esslöffel davon (in Suppe, Soße oder auf einem Stückchen Brot) liefert zwischen 4 und 6,75 mg Lycopin. Am besten Mark aus einem lichtgeschützten Glas verwenden. Die herkömmlichen Aluminiumtuben werden zum Schutz des Produkts mit Kunststoff beschichtet und gelten zwar als lebensmittelsicher, aber angesichts der Themen Mikroplastik und Weichmacher … wollen wir mal das Beste hoffen.

						Einen weiteren sekundären Pflanzenstoff namens Lutein – ein hervorragendes Herzschutzmittel – liefern grüne Gemüsesorten wie Spinat, Grünkohl, Rucola, Brokkoli, Kopfsalat, Rosenkohl, grüne und gelbe Paprika, außerdem steckt es in Orangen, Kiwi und vielem mehr. Cryptoxanthin kommt in Zitrusfrüchten vor, Zeaxanthin lacht uns aus Mais, Spinat und wieder dem Grünkohl entgegen.

						Beide zusammen, dazu noch Betacarotin, stecken in Zucchini. Die grünen Kürbisgewächse strotzen vor Vitaminen (A, B6, C, K) und Mineralstoffen (wie Kalium, Magnesium, Eisen, Calzium) und sind dank Instagram in einer besonderen Zubereitungsart ziemlich en vogue. Dort stellt man sich die Frage: »Isst du noch Spaghetti oder zoodelst du schon?« Der Trend, das italienische Original gegen Zucchini-Schlangen zu ersetzen, dient eigentlich der Kalorieneinsparung, bringt aber noch weitere Vorteile. Lutein, Betacarotin und Zeaxanthin sind super für die Augen, wirken antioxidativ und neutralisieren freie Radikale. Studien haben gezeigt, dass Zucchini sogar helfen können, Zellschäden und Mutationen vorzubeugen – ein potenzieller Schutz vor entzündlichen Erkrankungen und Krebs. Auch fürs Herz sind sie fabelhaft: Das Verhältnis von »gutem« HDL- zu »schlechtem« LDL-Cholesterin lässt sich aufpolieren. Die noch recht unbekannten Zucchinisamen sind echte Nährstoffpakete voller Proteine, gesunder Fette, Mineralstoffe und Vitamine. Sie helfen der Verdauung, verbessern die Heilung nach Knochenbrüchen und tun unseren Harnwegen gut.

						Ein weiterer Tipp sind Goji-Beeren, die vor allem aus Asien, insbesondere aus China und der Mongolei, stammen. Sie sind ein wichtiger Bestandteil der traditionellen chinesischen Medizin und werden heute als Superfood weltweit vermarktet. Die kleinen roten Beeren überzeugen durch ihren hohen Gehalt an Vitamin C, Betacarotin, Zeaxanthin, Lutein, Eisen, Zink und Selen, essenziellen Aminosäuren und spezifischen Polysacchariden, die entzündungshemmend wirken und den Blutzuckerspiegel stabilisieren können. Gut für Augen, Haut, Schlaf und Energie. Allerdings gibt es auch einige Vorsichtsmaßnahmen: Goji-Beeren können Wechselwirkungen mit Medikamenten wie Blutverdünnern haben und sollten in Bio-Qualität gekauft werden, da konventionell angebaute Beeren oft Pestizidrückstände enthalten. 10 bis 30 g täglich sind empfohlen. Wer regionale Produkte bevorzugt: Sanddorn, Schwarze Johannisbeeren, Aroniabeeren oder Hagebutten bieten ähnliche Vorzüge.

						Carotinoide in ihrer ganzen Vielfalt und Wirkkraft – vom Schutz vor altersbedingter Makuladegeneration über Herz-Kreislauf-Erkrankungen bis hin zu Krebs – sind nur in Lebensmitteln enthalten! Supplemente mit Carotinoiden sind bei Sonnenallergie und Augenerkrankungen erprobt und – nach ärztlicher Rücksprache – hilfreich. Ansonsten können Kapseln den Originalen nicht das Wasser reichen.

					
					
						
							Polyphenole: Die kraftvollen Beschützer

						
						Warum gilt mediterrane Kost als so gesund und nahrhaft? Sie ist reich an bunten Pflanzen, vollgestopft mit sekundären Pflanzenstoffen. Polyphenole sind eine riesige Familie von sekundären Pflanzenstoffen mit rund 8000 Mitgliedern, die in drei großen Untergruppen Flavonoide, Phenolsäuren und Phytoöstrogene gegliedert ist. Sie finden sich in einer Vielzahl von Lebensmitteln und sind wahre Multiperformer: Sie wirken entzündungshemmend, antioxidativ, regulieren Zellwachstum und Zellkommunikation und helfen, den Blutdruck zu senken.

						Die gerade erwähnten Zucchini können auch in Sachen Polyphenole punkten: In den Blüten enthalten ist Rutin, das die Venenwände stabilisiert und so Wassereinlagerungen in den Beinen bei Krampfaderleiden zumindest etwas entgegenhält, auch wenn man Krampfadern natürlich auch sehr effektiv medizinisch behandeln kann und sollte.

						Eines der bekanntesten Polyphenole ist Resveratrol, das aus Rotwein und Trauben stammt. Rotwein enthält in der Regel mehr Resveratrol als Traubensaft, da der Fermentationsprozess im Wein den Resveratrol-Gehalt erhöht. In Rotwein stecken zudem eine ganze Reihe weiterer Power-Polyphenole. Viele träumen ja davon, dass ein Glas Rotwein am Abend das Herz schützt – und ja, Resveratrol und Co. tragen tatsächlich zu einem gesunden Herz-Kreislauf-System bei. Aber wie schon erwähnt, bräuchte es literweise Rotwein pro Tag, um nennenswerte Mengen Resveratrol aufzunehmen. Und das verstört nicht nur unsere Leber, daher ist ein entspannter Abendspaziergang die entschieden bessere Methode. Traubensaft ist auch keine angemessene Alternative. Wegen seines hohen Zuckergehalts sollte er nur in Maßen genossen werden.

						
							
								Flavonoide: Die Gelblichen

							
							Sie sind mit rund 6500 Klubmitgliedern die häufigsten Polyphenole in unserer Nahrung, kommen nicht nur gelb daher, sondern in vielen Farben und mit noch mehr chemischen Namen. Lebensmitteln mit hohem Polyphenolgehalt spricht man krebspräventive Eigenschaften zu. Hier ein paar berühmte Vertreter: Das gelbe Quercetin ist reichlich vorhanden in den Randschichten von Obst und Gemüse, etwa in gelben Zwiebeln, Grünkohl, Äpfeln und Kirschen. Es gilt als Senolytikum, also Anti-Aging-Substanz, indem es dabei hilft, toxische überalterte Zellen, die die Umgebung verpesten, aus unserem Körper zu eliminieren und generell für mehr Organgesundheit zu sorgen. Kaempferol findet sich in Grünkohl und Brokkoli, Catechin und Epicatechin in Kakao, grünem Tee, Rotwein, Äpfeln, Trauben und Beeren (insbesondere Heidelbeeren, Brombeeren und Erdbeeren). Anthocyane kommen in Heidelbeeren bzw. Brombeeren besonders dann hochkonzentriert vor, wenn sie wild sind mit dunklem Fruchtfleisch, und deutlich weniger in den Kulturbeeren mit hellem Fruchtfleisch, Kirschen, Granatäpfeln und roten Weintrauben. Nur mal so nebenbei: Eine einzelne wilde Blaubeere liefert bis zu fünfmal mehr Antoxidanzien als ein Teelöffel Honig, der als Quelle ja immer so angepriesen wird.

						
						
							
								Phenolsäuren: Ringförmige Zellschützer

							
							Die Phenolsäuren, zu denen z.B. die Kaffeesäure gehört, kommen in Kaffee und vielen Früchten und Getreidesorten vor. Auch sie helfen, Entzündungen zu lindern und Zellen vor Schäden zu schützen. Der Mythos, dass Kaffee schlecht für die Gesundheit ist, hält sich hartnäckig – doch die moderne Forschung zeigt, dass Kaffeekonsum sehr positive Effekte haben kann. Mehr dazu in Teil IV dieses Buches. Auch Getreidekleie, Himbeeren und Brombeeren sind ideale Lieferanten.

							Auf Instagram lernen wir, dass man unbedingt das Superfood »Kale« essen soll. Hinter diesem gehypten Food-Trend aus den USA verbirgt sich der Grünkohl. In Amerika wird er roh in Bowls geschnippelt oder in den Smoothie gegeben, dazu auch gern blanchiert, also nicht nur wie hierzulande in Schweine- oder Gänseschmalz über Stunden totgeschmort. Grünkohl liefert eine große Anzahl an sekundären Pflanzenstoffen und ist wirklich ein Superfood. Auch in diesem Buch kommt er mehrfach vor. Er ist das Ultrawintergemüse mit dem höchsten Gehalt an Betacarotin, eine ideale Calciumquelle und vieles mehr. Auf 100 Gramm kommen: 0,9 g Fett, 2,5 g Kohlenhydrate und 4,2 g Protein bei insgesamt 37 kcal. Achtung: Wegen seines Oxalatgehalts sollten Personen mit Nierensteinrisiko keine zu großen Mengen davon essen. Oxalat ist eine Säure, die sich mit Calcium verbinden und unsere Nieren so in kleine Steinbrüche verwandeln kann.

						
					
					
						
							Phytoöstrogene: Sanfte pflanzliche Hormonmanager

						
						
							Erstmals entdeckt hat man die Kraft der Phytoöstrogene bei Hopfenpflückerinnen, die unter Menstruationsstörungen und Libidoverlust litten. Wie man herausfand, lag das an einem pflanzlichen Östrogen, das die menschliche Hormonbalance durcheinanderbringen kann. Dass Männer zuweilen Brustwachstum durch Biergenuss zu verzeichnen haben, mag ebenfalls am Hopfen liegen. Es rührt aber auch daher, dass der Alkohol die Testosteronbildung hemmt und das Körperfett ermutigt, darin Testosteron in Östrogen umzuwandeln. Außerdem kann die Leber bei Überlastung Östrogen nicht mehr artgerecht abbauen. Also, ein Bierchen in Ehren, meine Herren, aber ein Zuviel hat nicht nur Auswirkungen auf Ihre Leber.

							Die Wirkung von Phytoöstrogenen kann aber nicht auf das oben Beschriebene reduziert werden. Die bekanntesten Phytoöstrogene sind Isoflavone, die sich fast ausschließlich in Sojabohnen und daraus erzeugten Produkten finden, aber auch in Erdnüssen und anderen Hülsenfrüchten, wie Kichererbsen, Linsen und Bohnen. Bei Japanerinnen, die traditionell viel Soja konsumieren, treten Brustkrebs und Wechseljahresbeschwerden seltener auf – eine Tatsache, die der Wissenschaft zu denken gibt. In Japan liegt die durchschnittliche tägliche Aufnahme von Isoflavonen zwischen 25 und 50 mg, hauptsächlich durch den Konsum von Sojaprodukten wie Tofu, Miso und Natto (das sind fermentierte Sojabohnen). In Deutschland und Europa hingegen ist die Aufnahme deutlich niedriger mit zumeist weniger als 1 bis 5 mg pro Tag.

							Phytoöstrogene können den Hormonhaushalt sanft regulieren und das Risiko hormonabhängiger Krebsarten mindern. Denn da diese pflanzlichen Verbindungen aufgrund ihrer Struktur einem menschlichen Östrogen ähneln, können sie sich an Östrogenrezeptoren im Körper binden. Im Vergleich zum menschlichen Östrogen docken Phytoöstrogene jedoch 100- bis 10000-fach schwächer an die Rezeptoren an. Zugleich nehmen sie dem menschlichen Östrogen den Bindungsplatz weg und schwächen so dessen Wirkung ab.

							Das Faszinierende an Phytoöstrogenen ist, dass sie sowohl eine östrogene als auch eine antiöstrogene Wirkung ausüben können, je nach ihrer Konzentration im Körper und dem individuellen Hormonspiegel der Person. Dies macht sie besonders interessant für die Forschung, insbesondere in Bezug auf die Prävention von hormonabhängigen Krebsarten und auch bei der Regulierung des Östrogenspiegels vor und in den Wechseljahren, wodurch typische Beschwerden gemildert werden können.

							In normalen Mengen von unter 100 mg Isoflavon pro Tag konsumiert, sind keine Nachteile, sondern nur Vorteile bekannt: So zeigten Sojaprodukte zudem eine Absenkung von LDL-Cholesterin – super für die Gefäße. Für alle, die Soja als böse für ihre Schilddrüse verdächtigen, kommt hier die Entwarnung: Soja-Isoflavone zeigen in einigen Studien zwar eine leichte Beeinflussung der Schilddrüsenfunktion, jedoch ohne klinisch relevante Auswirkungen.

							Neben den Isoflavonen aus Sojaprodukten gibt es weitere Vertreter der Phytoöstrogene, wie Lignane aus Leinsamen, die durch den Fermentationsprozess zu Tofu, Miso oder Natto oder dann im Darm durch Enzyme und Darmbakterien in Phytoöstrogene umgewandelt werden. Sie könnten bei der Prävention von Brust- und Prostatakrebs eine Rolle spielen. Gerne Leinsamen in der Apotheke kaufen, da sie auf Cadmium überprüft wurde. Wenn Sie Mungobohnen oder Linsensprösslinge lieben, dann kommen Sie auch an Coumestane heran, die Krebs (im Labor bereits effektiv bei Brustkrebs und Schwarzem Hautkrebs getestet), Osteoporose, Diabetes und Entzündungen bekämpfen und die Leber regenerieren können, als gäbe es kein Morgen. Sie können Linsen selbst auskeimen lassen oder die Sprösslinge im Bioladen erwerben.

							Ach ja: Männer bekommen von Soja übrigens keine Brüste – allenfalls, wenn sie täglich 3 Liter Sojamilch trinken. Dafür gibt es Hinweise, dass nicht fermentiertes Soja (wie z.B. Sojamilch, Tofu oder Edamame) auch den männlichen Fettstoffwechsel verbessert und das Herz-Kreislauf-System schützt.

							
					
					
						
							Glucosinolate: Scharfe Schützen

						
							
							Wer kennt nicht den scharfen Geschmack von Senf oder Rettich – dahinter stecken die Glucosinolate, die vor allem in Kreuzblütlern wie Brokkoli, Kohl und Rosenkohl vorkommen. Ein besonders bekannter Vertreter ist Sulforaphan, das man vor allem in Brokkoli findet. Es wird oft als »Krebsbekämpfer« gefeiert, weil es in Studien das Wachstum von Krebszellen der Prostata, Brust, Lunge, Blase, Magen, Darm und Knochen hemmen konnte. Also: Brokkoli rauf auf den Speiseplan, Tomaten sind der ideale Partner.

					
					
						
							Alliine: Aromatische Antioxidantien

						
					
							Knoblauchliebhaber aufgepasst! Sulfide, wie sie in Zwiebeln und Knoblauch vorkommen, sind schwefelhaltige Verbindungen, die nicht nur für den typischen Geruch verantwortlich sind, sondern auch eine schützende Wirkung auf Herz und Blutgefäße haben. Allicin, das beim Zerkleinern von Knoblauch freigesetzt wird, wirkt antimikrobiell, antientzündlich, reduziert Cholesterin und kann helfen, das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu senken. Es führt – ähnlich wie Acetylsalicylsäure (bekannt als Aspirin oder auch ASS) – zu einer Blutverdünnung, da die Blutplättchen weniger verkleben. Ein bis fünf Mal Knofi pro Woche sind laut Untersuchungen mit einer 10 Prozent geringeren Sterblichkeit verbunden, verglichen mit Knoblauchverächtern.

							In einer Studie zeigte sich auch, dass Knoblauch im Körpergeruch eine magische Wirkung entfaltet, aber anders, als Sie nun vermutlich denken: Männer, die Knoblauch konsumierten, entwickelten einen auf Frauen absolut anziehenden Achselgeruch. (Die Studie untersuchte allerdings nicht, wie sich das mit Knoblauchatem verhält). Knoblauchschweiß dampft Gesundheitsinformationen ab, die von guten Genen und »hier passt einer auf sich auf« berichten. Ein Typ voller guter Sulfide hat bestimmt eine hervorragende Schwellkörperdurchblutung, was erst mal schöne Stunden in Aussicht stellt. Und wenn dann Nachkommen produziert werden, bleibt so einer – theoretisch – länger als Vater und Versorger, zumindest als Partner präsent, dank seines fitten Herz-Kreislauf-Systems. Deal!

					
					
						
							Phytate: Mineralstoffdiebe?

						
					
							Phytate bzw. Phytinsäure, die in Vollkornprodukten wie Haferflocken, Hülsenfrüchten und Nüssen vorkommen, genießen einen gemischten Ruf. Denn sie haben interessante Eigenschaften, die sowohl positive als auch negative Auswirkungen haben können. Einer der Vorteile von Phytaten ist ihre Fähigkeit, die Verdauung von Kohlenhydraten zu verlangsamen. Das führt dazu, dass der Blutzuckerspiegel nach dem Essen nicht so stark ansteigt, was besonders für Menschen mit Diabetes oder Insulinresistenz hilfreich ist. Zudem senken Phytate den Spiegel des »schlechten« LDL-Cholesterins, was dem Herz-Kreislauf-System zugutekommt. Studien haben auch gezeigt, dass Phytate das Wachstum von Krebszellen hemmen können, und sie scheinen besonders wirksam bei der Vorbeugung von Darmkrebs zu sein.

							Die Schattenseite: Phytate binden nicht nur an Kohlenhydrate, sie können auch Mineralien wie Eisen, Zink und Calcium binden und dadurch deren Aufnahme im Darm mindern. Dies ist besonders für Menschen, die sich vegan ernähren, problematisch, weil sie bereits auf pflanzliche Quellen von diesen Mineralstoffen angewiesen sind, die ohnehin schwerer absorbiert werden als tierische. So können Phytate langfristig das Risiko eines Eisen- oder Zinkmangels erhöhen. Sie bilden zudem Komplexe mit Proteinen und können auch Verdauungsenzyme in ihrer Wirkung hemmen. Das bedeutet, dass nicht nur Mineralien, sondern auch Proteine im Körper weniger effizient aufgenommen werden.

							Die gute Nachricht: Durch einfache Zubereitungsmethoden wie das Einweichen von Haferflocken über Nacht (bekannt als »Overnight Oats«) oder das Herstellen von Sauerteigbrot (Fermentation!) können Phytate größtenteils abgebaut werden. Dieser Prozess macht die in den Lebensmitteln enthaltenen Nährstoffe wieder besser verfügbar, und er reduziert die teilweise negativen Auswirkungen der Phytate.

					
					
						
							Lektine: Die Umstrittenen

						
					
							Lektine werden oft als Biotoxine oder antinutritive Substanzen beschrieben. Sie kommen in rohen Hülsenfrüchten wie Kidneybohnen oder Kichererbsen vor und können bei unsachgemäßer Zubereitung Übelkeit, Erbrechen und Durchfall verursachen. Bei genetischer Prädisposition können Lektine aus Favabohnen durch Zerstörung der roten Blutkörperchen auch Blutarmut auslösen.

							Toxische Lektine werden jedoch durch Kochen ungiftig: Frische grüne Bohnen sollten mindestens 10 Minuten, andere Bohnenarten 30 Minuten in kochendem Wasser gegart werden. Getrocknete Hülsenfrüchte müssen mindestens fünf Stunden eingeweicht werden, bevor man sie für 30 Minuten kocht. (Dafür bitte frisches, nicht das Einweichwasser verwenden …) Das Wasser im Topf muss ordentlich sprudeln, sanftes Dünsten oder Dämpfen sind nicht ausreichend! Vorgekochte Bohnen und Hülsenfrüchte aus Dose oder Glas sind bereits sicher und können ohne Bedenken verwendet werden.

							Zuckerschoten und Erbsen bilden eine Ausnahme, da sie nur geringe Mengen an Lektinen enthalten und in Maßen sogar roh verzehrt werden können. Ähnliches gilt für viele andere lektinhaltige Lebensmittel wie Tomaten, Pilze und Bananen. Auch in Himbeeren, Nüssen, Zwiebeln, Kartoffeln, Auberginen, Paprika und Getreide sind Lektine in niedrigen Mengen enthalten.

							Lektine standen lange im Verdacht, Verdauungsprobleme zu verursachen, wenn man sie in großen Mengen verzehrt: Angeblich könnten sie die Darmbarriere schädigen – ein Effekt, der bei extrem hohen Dosen im Tierversuch beobachtet wurde. Beim Menschen ließ sich dieser Verdacht jedoch bisher nicht erhärten, unser Darm ist recht robust. Es gibt sogar Hinweise darauf, dass bestimmte Lektine möglicherweise vor Darmkrebs und Allergien schützen könnten. Lektinhaltige Lebensmittel sind Teil einer gesunden Ernährung.

					
					
						
							Bitterstoffe: Die Unterschätzten

						
					
							Kleinkinder verziehen ihr Gesicht, wenn sie bitteres Gemüse schmecken, wobei viele Bitterstoffe längst extra herausgezüchtet wurden, um für mehr Gefälligkeit am Gaumen der Verbraucher zu sorgen. Die Natur hat Bitterkeit mit voller Absicht eingeführt – als Warnzeichen für Giftiges: Früchte oder Pflanzen mit starkem bitterem Geschmack wurden instinktiv gemieden, weil viele giftige Pflanzen eben bitter schmecken. Wenn Sie in Ihrem Garten Zucchini anbauen und eine davon sehr bitter schmeckt, sollten Sie diese Warnung der Evolution definitiv ernst nehmen, sonst wird Ihnen ungut: In der bitteren Zucchini haben sich vermutlich zu viele Cucurbitacine gebildet. Das kann an großer Trockenheit liegen oder an genetischen Faktoren (Mutation und Kreuzungen können dafür verantwortlich sein). Und auch Bittermandeln, die Amygdalin enthalten, das im Körper in giftiges Cyanid umgewandelt wird, sollte man besser ausspucken.

							
							Aber so ganz ohne Bitterkeit geht es eben auch nicht: Bitterstoffrezeptoren finden sich nicht nur auf der Zunge (dort vor allem im hinteren Bereich), sondern überall im Körper. Sie sind ausgesprochen sensibel und erspüren auch kleinere Mengen, im Magen-Darm-Trakt, in den Atemwegen und der Lunge, in Leber und Gallenblase, der Bauchspeicheldrüse und sogar in der Haut. Der Körper sehnt sich also schon nach diesen Bitterstoffen, warum hätte er sonst so viele Rezeptoren kreiert? Es gibt ein Gen (TAS2R38), das als Ihr persönlicher »Geschmacksberater« für Bitterstoffe fungiert! Es bestimmt, ob Sie Brokkoli, Rosenkohl oder andere bittere Lebensmittel als angenehm oder widerlich empfinden. Menschen mit der PAV-Variante (Prolin-Alanin-Valin) dieses Gens schmecken Bitterstoffe extrem stark – für sie ist ein Bissen Rosenkohl fast wie eine bittere Medizin. Wer hingegen die AVI-Variante (Alanin-Valin-Isoleucin) trägt, findet Bitterstoffe wie die im Brokkoli köstlich stimulierend oder sogar angenehm mild.

							Das Gen spielt auch eine Rolle im Immunsystem, besonders in den Atemwegen. Bitterstoffe, die diesen Rezeptor aktivieren, könnten helfen, die Abwehrkräfte zu stärken und Infektionen zu bekämpfen. Besonders interessant: Diese Bitterstoffrezeptoren spielen im Darm eine Rolle und könnten Einfluss auf ein fittes Mikrobiom haben, das ja bekanntlich für uns sorgt.

							Fassen Sie sich also ein Herz, damit die Rezeptoren endlich etwas zu tun bekommen. Außerdem kann so ein bisschen bitter durchaus genussvoll sein. Man kann – und sollte sich – in Maßen daran gewöhnen, regelmäßiges Training hilft: Radicchio, Chicorée, Rucola (also früher war er mal bitter), Artischocken, Endivien, Zitrusfrüchte, besonders Bitterorangen, Kohlsorten, Mangold, Fenchel, Aubergine, Oliven, Linsen, Hopfen, Bitterschokolade mit sehr hohem Kakaoanteil, Bier, Kaffee, Tee (grün, schwarz und Salbei) und Wein warten mit ganz unterschiedlichen Bitterstoffen auf.

							Bitterstoffe regen die Produktion von Magensaft, Gallensäuren und Verdauungsenzymen an. Sie helfen, den Appetit zu zügeln, da sie dem Gehirn über den Magen signalisieren, dass jetzt mal genug gegessen wurde, somit fühlt man sich schneller satt. Sie fördern die Funktion von Leber und Gallenblase bei der Entgiftung des Körpers und regeln den Blutzuckerspiegel, indem sie die Insulinsensitivität verbessern. Auch die Darmtätigkeit gerät in Wallung. Abnehmwillige können damit dasselbe Hormon anregen, das die Abnehmspritze (siehe Kapitel Kohlenhydrate) imitiert: Das führt zu gezügeltem Appetit, weniger Blutzuckeranstieg über die Aufnahme aus dem Darm und weniger Blutzuckerneubildung. Zudem versauen Bitterstoffe den Spaß am Dessert. Übrigens: Wer häufig süß isst, schmeckt Bitterstoffe intensiver.

							Bitterstoffe unterstützen die Haut bei der Wundheilung und aktivieren unser Gehirn für eine bessere Performance durch das Ausbilden neuer Nervenzellausläufer. Die Wellness- und Gesundheitscommunity setzt auf Bitterstoff-Mixturen als Nahrungsergänzungsmittel. Ob die mit echten Lebensmitteln mithalten können, ist bisher nicht überprüft. So pur genossen könnten sie auch den Magen reizen. Ich würde daher eher den Gang zum Wochenmarkt anregen, wo regionales Gemüse angeboten wird, das oft ursprünglicher und bitterer ist.

							Kräuter wie Wermut, Löwenzahn oder Enzian finden seit Jahrhunderten als Heilmittel Verwendung, etwa um die Verdauung zu fördern – im Magenbitter, als »Kräuterschnaps« nach einem schweren Essen. Tatsächlich hat diese alte Tradition eine wissenschaftliche Grundlage, wobei es die Bitterstoffe in den Kräutern sind, die helfen, das Essen besser zu verdauen. Und nicht, wie früher oft behauptet, der Alkohol.

							Viele der in der Volksmedizin genutzten Heilpflanzen entfalten ihre Kraft für unsere Gesundheit auch aufgrund der Phytochemicals. Sie sind so vielfältig, dass sie ein eigenes Buch füllen könnten. In Teil IV stelle ich Ihnen diese »würzigen Wunder« und die Effekte, die sie entfalten, genauer vor.

						
					
					
						Kapitel 8

						Supplemente der Anti-Aging-Gurus – Nahrungsergänzungsmittel 2.0

					
					Stellen Sie sich vor: Sie sitzen im Sessel, schlürfen Ihren Smoothie und denken: »Warum nicht mal was für die ewige Jugend tun?« Schließlich gibt es heutzutage unzählige »Longevity-Supplemente«, die genau das versprechen: Ewige Jugend in Kapselform! Doch bevor Sie sich hinreißen lassen, einen Vorrat an solchen Pillen und Pülverchen anzulegen, hier ein kleiner Spoiler: Die Forschung ist sich noch nicht ganz sicher, ob es mit der ewigen Jugend wirklich klappt … Mit anderen Worten: Hier fehlt teilweise noch die »Evidenz«.

					Beginnen wir mal mit den Antioxidantien. Sie kommen im Gewand von Vitaminen, Mineralien, Coenzym Q10, Pflanzenstoffen inclusive Polyphenolen vor und auch in Form von Enzymen. Antioxidantien wehren freie Radikale ab und können so die Alterung verlangsamen. Klingt super, oder? Tatsächlich zeigen Tierstudien vielversprechende Ergebnisse. Aber wir sind nun mal keine Laborratten, Fliegen, Würmer oder Hefekulturen. Beim Menschen wirken sie in natürlichen Lebensmitteln im komplexen Zusammenspiel mit anderen Bestandteilen durchaus positiv. Hochkonzentriert zugeführt könnten Antioxidantien aber kontraproduktiv sein. Sie blockieren nämlich nicht nur die bösen Radikale, sondern auch die guten Stresssignale, die unser Körper braucht, um fit zu bleiben. Er mag es manchmal ganz gern, wenn er ein bisschen kämpfen muss. In der Anti-Aging- und der »Healthy Longevity-Medizin« (bedeutet gesunde Langlebigkeit) wird dies das »Hormesis-Prinzip« genannt. Klingt wie ein Name aus dem griechischen Götterhimmel, meint aber die positive Wirkung kleiner Mengen von Stressoren auf den Körper, die seine Widerstandsfähigkeit stärken.

					Dann wären da die Mitochondrien-Booster wie NMN und Alpha-Ketoglutarat, die unsere Zellkraftwerke wieder auf Touren bringen sollen. Oder Zellreinigungshelfer wie Spermidin, die Zellen zur zellulären Müllabfuhr anregen. Im Chemielabor unseres Körpers entsteht es über mehrere Schritte. Spermidin kommt, wie der Name schon andeutet, im Sperma vor, stabilisiert die DNA, regelt die Genexpression, das heißt, die Art und Intensität der Umsetzung genetischer Informationen, die Zellvermehrung und den zellulären Reinigungsprozess, wenn Zellen zu alt sind. Es kann antioxidativ wirken, indem es die Rate reaktiver Sauerstoffspezies reduziert und die Autophagie (also die zelluläre Müllabfuhr) fördert. Langlebigkeitsmediziner empfehlen es und naschen es fleißig selbst in der Hoffnung, den Alterungsprozess hinauszuzögern. Im Gehirn entfaltet es eine neuroprotektive Wirkung, weil es die Funktion von Neuronen unterstützt und Demenz entgegenwirkt. Auch die Gefäße des Herz-Kreislauf-Systems werden gepflegt. Zu guter Letzt profitiert auch hier mal wieder unser Immunsystem. Seit das bekannt ist, ist Spermidin im wahrsten Sinne des Wortes in aller Munde, wenn auch nicht ausschließlich in Form von Sperma. Wobei der Geruch der Kapsel tatsächlich daran erinnern kann: Nach dem letzten Anti-Aging-Kongress bestellte ich mir Spermidin aus Weizenkeimextrakt. Als ich das Glas öffnete, hatte ich eigentlich mit Getreidearoma gerechnet. Es roch jedoch intensiv nach dem menschlichen Original. Bei einem neuen Versuch von einem anderen Hersteller war der Geruch dankenswerterweise neutral … Wen es trotzdem schüttelt, der kann Spermidin auch über die natürlichen Weizenkeime, Sojabohnen, Pilze, Hülsenfrüchte, Cheddar und Parmesankäse zu sich nehmen. Es findet sich auch in Brokkoli, Äpfeln, Birnen, Trauben, Nüssen, Samen, Kernen, Mais oder Vollkorn.

					Auch Telomere, unsere zellulären »Countdown-Kappen« auf den Chromosomen, lassen sich mithilfe von Astragalus und Telomerase vielleicht verlängern. Nicht zu vergessen natürlich die Epigenetik-Stars wie Resveratrol und Curcumin, die unsere Gene jugendlich halten sollen.

					Klingt alles superspannend, oder? Das Problem ist nur: Obwohl die Forschung vielversprechende Ergebnisse zeigt, wissen wir noch immer nicht genau, ob diese Mittel auch beim Menschen, und vor allem bei getrenntem Einsatz wie einem Supplement, wirklich das Leben verlängern oder ob und wie man sie besser kombinieren sollte. Noch heißt es: abwarten und Tee trinken – vielleicht sogar mit ein paar dieser Substanzen als Beilage.

					Womit Sie auf jeden Fall richtigliegen: Nutzen Sie das Vorkommen dieser Stoffe in Lebensmitteln, treiben Sie Sport oder bewegen Sie sich regelmäßig, sorgen Sie für gesunden Schlaf und gute menschliche Beziehungen, bauen Sie Stress ab, nehmen Sie medizinische Versorgemaßnahmen in Anspruch und verzichten Sie auf Altersbeschleuniger wie Zucker, industriell verarbeitete Lebensmittel, Zigaretten, Umweltgifte und zu viel Alkohol. Diese Maßnahmen sind wissenschaftlich belegte natürliche Lebensverlängerer, die garantiert funktionieren!

					Weil Sie vielleicht trotzdem nicht widerstehen können und weil ich täglich nach diesen Stoffen gefragt werde, habe ich Ihnen im Anhang dieses Buches eine ausführliche Tabelle zusammengestellt, die zeigt, welche »Longevity«-Supplemente bereits auf dem Markt sind und von vielen Anti-Aging-Medizinern auch empfohlen werden – geleitet von Hoffnung und einer mehr oder weniger vielversprechenden Studienlage. Holen Sie dennoch vorher eine individuelle Beratung durch die Ärztin ein. Supplemente können Nebenwirkungen haben, es sind keine »Wellnessdrops«, auch Wechselwirkungen mit eingenommenen Medikamenten sind möglich. Gehen Sie nicht mit der Gießkanne vor, sondern zielgerichtet! Und nicht vergessen: Die »Longevity«- und Supplement-Industrie ist auch von pekuniären Interessen geleitet, die Werbeslogans sind entsprechend vollmundig. Bleiben Sie also wachsam, bis es klare wissenschaftliche Evidenz inklusive Langzeitdaten zu Wirksamkeit und Sicherheit gibt. Diese fehlen zum Teil, wenngleich manche Stoffe schon lange Bestandteil der Naturheilkunde und Volksmedizin sind.

				
						Teil III

						Besondere Ernährungsformen und spezielle Diäten

					Es gibt unzählige Ansichten darüber, was man denn nun am besten zu sich nehmen sollte, und all diese »Nährrative« bringen ihre eigenen Philosophien mit. Manche Hardcore-Anhänger der einen oder anderen Ernährungsform begegnen uns zuweilen wie Missionare einer besonders strikten Religion, Rituale und Verzicht inklusive. Die einen hängen bestimmten Fressfabeln oder Gaumenlegenden an, weil sie vom gesundheitlichen Nutzen überzeugt sind, anderen geht es ums Tierwohl oder die Rettung des Planeten. Der moralische Glanz, in dem man sich durch manche Ernährungsweise sonnen kann, scheint dabei genauso zu faszinieren wie der Gedanke an den nächsten (Verzichts-)Trend. Es gibt schließlich kaum ein ehrenwerteres Zeichen von Engagement für die Erde, als Fleischverzicht und Nachhaltigkeit zu predigen und genüsslich an der (krummen!) Gurke zu knabbern, während andere noch am Steak schmatzen. Und oft genug stehen sich die unterschiedlichen Gruppen unversöhnlich gegenüber.
Da wären zum Beispiel Vegetarier, die kein Fleisch auf dem Teller wollen, und Veganer, bei denen sogar ausschließlich pflanzliche Lebensmittel auf dem Speiseplan stehen: Tofu und Haferdrink statt Eier und Kuhmilch. Die Paleo-Enthusiasten eifern dem vermuteten Vorbild unserer steinzeitlichen Vorfahren nach, frönen dem Fleischgenuss (vorzugsweise Wild), schätzen Beeren, Nüsse und Pilze und meiden vergleichsweise moderne Lebensmittel wie etwa Getreide und Milch, industriell Verarbeitetes ist tabu. Low-Carb-Anhänger sagen den Kohlenhydraten den Kampf an und setzen in der intensiven Variante auf Fettverbrennung durch eine ketogene Ernährungsweise. Und nicht zu vergessen: die Fasten-Freunde. Ob in Intervallen oder über längere Zeit – für sie ist der Verzicht auf Nahrung ein bewährtes Mittel, wahlweise für den Gewichtsabbau oder die geistige Reinigung, wenn nicht gar die Erneuerung des Körpers. Dann gibt es natürlich noch jene, die strengstens auf die Gesundheit ihres Mikrobioms achten, die unzähligen Mikroorganismen in ihrem Darm: Mit präbiotischen und probiotischen Lebensmitteln fördern sie Wohlbefinden und Verdauung. Und es gibt diejenigen, die ihre Ernährung aufgrund von Unverträglichkeiten oder Lebensmittelallergien anpassen.
Dazu kommt eine unübersichtliche Schar von Selbstoptimierern auf der Suche nach alternativen Kostformen, in der festen Überzeugung, diese könnten ihnen dabei helfen, sich durch die richtige Ernährung in nahezu unsterbliche Wesen zu verwandeln. Diese Community wächst rasant, auch dank Social Media. »What I Eat in a Day« ist ein populäres Format im Netz, bei dem Influencerinnen ihre täglichen Mahlzeiten höchst ansehnlich präsentiert zur Schau stellen – vom grünen Smoothie zum Frühstück über kunstvoll angerichtete Bowls oder Avocado-Buchweizen-Süßkartoffel-Toast mit Chia-Samen bis hin zu sündhaft »gesunden« Snacks auf der Basis von Datteln, Cashews und zerstampften Bananen. Das macht Eindruck, zumal wenn man der Anhängerschaft gleichzeitig vermittelt, dass man seine Ernährung ganz easy fest im Griff hat und den perfekten Lifestyle lebt. Für ihre Follower ist diese perfekte Inszenierung eine gelungene Mischung aus Unterhaltung und Food-Inspiration – aber auch Anlass für jede Menge Selbstzweifel. Warum sieht mein Teller zu Hause am Küchentisch nicht so fantastisch aus, und wie, zur Hölle, soll ich das jeden Tag hinkriegen, neben Arbeit, einkaufen und Kinder aus der Kita holen?! Und wieso sieht mein Körper nicht so wohlgeformt aus wie der all dieser Social-Media-Gurus? Ein gestörtes Körperbild (Dysmorhophobie), Essstörungen und Depression gibt’s zum Dessert gratis obendrauf. Somit findet sich auch schon der Gegentrend des »Überessens«. »Mukbang« aus Südkorea, bei dem Menschen vor laufender Kamera gigantische Essensmengen konsumieren und deren prägnante Essgeräusche Schlürfen, Schmatzen, Kauen und Schlucken die Sinne des Zuschauers erreichen mögen. Nichts für Menschen, die unter »Misophonie« leiden, die also Essgeräusche anderer nicht ertragen können.
Essstörungen sind schwerwiegende psychische Erkrankungen und haben vielfältige Ursachen. Sie werden durch ein Zusammenspiel genetischer, psychologischer und soziokultureller Faktoren begünstigt, einschließlich familiärer Einflüsse, individuellen Stresses, gesellschaftlichen Drucks auf das Körperbild und erlernter Verhaltensmuster. Studien zeigen klar, dass die mit Social-Media-Nutzung verbundenen teils abnormalen Essgewohnheiten sowie eine übermäßige Beschäftigung mit Körpergewicht und -form in den letzten Jahren zugenommen haben. Und mal ganz ehrlich: Die wenigsten dieser Influencer sind professionell geschulte Ernährungsberater, und sie präsentieren ein Bild, das nur wenig mit den unterschiedlichen Bedürfnissen und Lebensrealitäten ihrer Follower zu tun hat. Manche setzen zudem auf Productplacement und preisen Supplemente, Riegel oder Proteinpulver an – ein lukrativer (Neben-)Verdienst. Positiv an der Bewegung ist immerhin ein wachsendes Gesundheitsbewusstsein und die Bereitschaft, sich mit der eigenen Ernährung auseinanderzusetzen und neue Ideen zu sammeln.
Egal, aus welchen Gründen man nun einer bestimmten Lehre anhängt oder einem Food-Influencer im Netzt folgt: das einende Element ist die Suche nach dem Heiligen Gral der Ernährungslehre. Und wie dieser Gral aussieht, hängt auch damit zusammen, was gerade »trendet« – heute ist es Paleo, morgen Keto, übermorgen Trennkost (wo man Kohlenhydrate nicht zeitgleich mit Proteinreichem kombinieren darf – unwissenschaftlich!), Blutgruppen auch unwissenschaftlich!) oder schlicht Kartoffel-Diät. Die Hoffnung auf die eine Diät- oder Ernährungsform, die wirklich alles hält, was sie verspricht, stirbt nie. Nehmen wir also die großen Klassiker mal genauer unter die Lupe, damit Sie selbst entscheiden können, ob auch etwas für Sie dabei ist. Wir starten dabei mit einer Ernährungsform, deren Schwerpunkt ich persönlich als sehr sinnvoll erachte und in meiner Praxis immer wieder empfehle.

						
							Kapitel 9

							Alles für das Mikrobiom – Die darmfreundliche Ernährung

						
						Stellen Sie sich vor, Sie würden nicht nur für sich Nahrung zubereiten, sondern für 100 Billionen (10 hoch 12) Gäste. So groß ist das gigantische bakterielle Helfer-Team Ihres Darms, das den Betrieb im Untergeschoss aufrechterhält. Man kann sich das Mikrobiom wie einen Organismus vorstellen, der flexibel auf unsere Ernährung, den Lifestyle und auf Umwelteinflüsse reagiert. All das beeinflusst die Mengen der Stämme und deren Zusammensetzung. Es ist in Teilen aber auch genetisch geprägt. Darüber wissen wir schon einiges, aber noch längst nicht alles.

						Im Darm des Menschen gibt es zwei dominierende Bakteriengruppen: Firmicutes und Bacteroidetes. Studien haben gezeigt, dass manche Menschen mit starkem Übergewicht einen höheren Anteil an Firmicutes im Darm haben, die Konzentration war teils bis zu 200-mal höher. Dieser Bakterienstamm ist super darin, selbst Ballaststoffe und andere schwer verdauliche Kohlenhydrate in verwertbare Energie (wie kurzkettige Fettsäuren) umzuwandeln. Diese zusätzliche Energie trägt dazu bei, dass man stärker zunimmt. Während die einen eine Schachtel Pralinen auf einen Happs verdrücken können, ohne zuzunehmen, reicht bei anderen gefühlt also schon der Blick auf die Verpackung aus, um den Gürtel ein Loch weiterstellen zu müssen. Tröstlich für diese guten Futterverwerter, bei denen selbst ein Salatblatt zum unerwarteten Kalorienknaller werden kann: In einer Hungersnot werden sie länger leben als die mit den Schlankmacherbakterien im Darm. (Wenn Sie wissen wollen, wer bei Ihnen mitredet: eine molekulargenetische Stuhlprobe, die Sie in einem Labor anfertigen lassen können, gibt Aufschluss.)

						Doch bevor Sie sich nun entspannt zurücklehnen und alles auf die kleinen Mitbewohner im Darm schieben: Wir beeinflussen die Zusammensetzung des Darmmikrobioms auch wesentlich durch unseren Lebensstil.

						Das perfekte Mikrobiom gibt es nicht. Ein gutes zeichnet sich durch Vielfalt und Artenreichtum aus, wie ein Mischwald, in dem jeder Pflanze eine Aufgabe zukommt. Auch der Darm ist robuster, wenn – bildlich gesprochen – viele verschiedene Arten dort wachsen.Eine Monokultur (z.B. reiner Fichtenwald) fällt dagegen leichter mal einem Parasiten zum Opfer. Voraussetzung für blühende Darmlandschaften ist vor allem eine darmfreundliche Ernährung.

						Eine solche beginnt mit ausgiebigem Kauen, denn im Mund werden die ersten Enzyme aktiv, die unsere Makronährstoffe Kohlenhydrate, Fette und Eiweiße schon mal schön zerkleinern. Der Speichel enthält an die tausend Stoffe – Enzyme, Elektrolyte, Schleimstoffe, antimikrobielle Substanzen, Bicarbonat, Hormone, Peptide, Antioxidantien … – und ebenfalls ein riesiges Mikrobiom. Wenn es aus der Balance gerät, also manche Bakteriengruppen zu hoch, andere zu niedrig vertreten sind, kann dies Krankheiten auslösen bzw. wird dies mit Krankheiten vor Ort und anderswo im Körper in Zusammenhang gebracht. Eine Studie zeigt, dass mit einem veränderten Mund-Mikrobiom oft Parodontitis oder Karies, zudem Diabetes, Speiseröhrenkrebs, Darmkrebs, Pankreaskrebs, Lungenfibrose, rheumatoide Arthritis, Herz-Kreislauf- und Alzheimererkrankung einhergehen. Noch ungeklärt ist, ob dies Folgen oder Auslöser dieses Ungleichgewichts im Mund sind.

						Das lymphatische Gewebe in Mund und Rachen gibt Zellen und Botenstoffe in unseren Speichel ab. Damit wird dem Körper das Essen quasi vorgestellt, wobei Zollbehörde und Türsteherbakterien Hand in Hand arbeiten. Sie entscheiden, was gut ist und was hier besser nicht reinkommt. Damit diese Vorstellungsrunde gut gelingt, sollten wir durch sorgfältiges Kauen die Speisen wirklich sehr klein zermalmen, um sie dem Immunsystem ordentlich zu präsentieren. Andernfalls hat der Darm die ganze Arbeit mit den »unregistriert« Eingereisten. Wird schlecht zerkleinerte Nahrung mit komplexen Kohlenhydraten in den Darm geleitet, müssen die Bakterien dort »Drecksarbeit« leisten und die Moleküle weiter aufspalten, wobei Gase und Alkohol entstehen können. Diese Gärung verursacht Blähungen, Druck und kann unangenehme Symptome wie übermäßiges Schwitzen und nächtlichen Wärmestau fördern.

						Unsere Darmschleimhaut wartet mit einer Gesamtoberfläche von bis zu 32 Quadratmetern und 70 Prozent aller unserer Immunzellen auf das, was da so ankommt. Wenn Sie das mal mit der Fläche Ihres Wohnzimmers vergleichen, werden die Dimensionen nachvollziehbar. Der Darm ist aber nicht nur Verdauungsorgan, hier findet ein faszinierender Austausch von Stoffen und Informationen statt. So floriert im Darm auch ein Zentrum für Hormonproduktion und Stoffwechsel. Die Darmflora benutzt die sogenannte Darm-Hirn-Achse, eine Art Kommunikations-Highway, der vom Darm zum Gehirn und vom Gehirn zum Darm führt. Der Informationsaustausch betrifft unser Nerven-, Immun- und Hormonsystem. Als »Autobahn« dient der Vagusnerv, der wichtigste Nerv unseres vegetativen Nervensystems. Eine gut gepflegte Darmflora sendet positive Signale ans Gehirn, um Stimmung und Schlaf zu beeinflussen. Diese – und im Umkehrschluss bei einer aus dem Gleichgewicht geratenen Darmflora auch ungünstige Signale – können sich auf Ihr emotionales (Wohl-)Befinden auswirken.

						Auch ein Großteil des Immunsystems sitzt im Darm, geschützt durch eine Schleimschicht, die als Barriere gegen schädliche Eindringlinge wirkt. Diese Schutzschicht unterstützt das Gleichgewicht der Darmflora, während dichte Zellverbindungen zwischen den Darmzellen wie winzige Schleusen funktionieren. Sind sie intakt, schützen sie den Körper; sind sie jedoch durchlässig (Leaky Gut), kann das Entzündungen und Krankheiten fördern. Ähnlich gereizt reagiert der Darm auf einen hohen Anteil an unverdauten Proteinen, die bakteriell zersetzt werden, sodass biogene Amine und andere Fäulnisprodukte entstehen – Verbindungen, die ebenfalls Entzündungen fördern und unsere Darmwand reizen. Alkohol, Fast Food, Stress und ein Mangel an Bewegung können diese Prozesse verschlimmern und das Gleichgewicht im Darm stören.

						Ein Ungleichgewicht des Mikrobioms beeinträchtigt die Schutzfunktion des Darms und kann schwere Erkrankungen begünstigen, darunter Typ-1- und Typ-2-Diabetes, nicht alkoholinduzierte Fettleber, Herz-Kreislauf- und sogar neurodegenerative Erkrankungen. Ist der Darm überlastet, sendet er verzweifelte Signale über den Vagusnerv ans Gehirn und regt die Aktivität der Immunzellen an, was eine Kaskade entzündungsfördernder Botenstoffe freisetzt.

						Medikamente, die die Sekretion von Magensäure hemmen (also Protonenpumpenhemmer), Antibiotika, Schmerzmittel oder Betablocker können das Mikrobiom empfindlich stören, indem sie die Vielfalt der Darmflora dezimieren. Eine gesunde Ernährung inklusive Probiotika, regelmäßige Bewegung, guter Schlaf und ein stabiler Tag-Nacht-Rhythmus sind bei einer solchen Medikation besonders wichtig, um das Mikrobiom zu schützen und die Darmbarriere zu stärken. Selbst Sport hat einen Einfluss auf unsere Darmflora. Muskeln setzen während des Trainings hormonähnliche Botenstoffe (Myokine) frei, die zu den Darmbakterien »sprechen«. So zeigen Studien, dass Myokine die Zusammensetzung der Darmflora beeinflussen können, indem sie entzündliche Prozesse im Körper regulieren und so ein gesünderes Darmmilieu fördern. Zum Dank wirken die Darmbakterien auf die Muskelgesundheit ein über die schon vorgestellten kurzkettigen Fettsäuren mit entzündungshemmenden Effekten und besserer Muskelregeneration.

						Mit ballaststoffreicher Ernährung kurbeln Sie den regelmäßigen Stuhlgang an und das Wachstum nützlicher Bakterien. Die stärken Ihre Darmbarriere als natürliche Schutzmauer gegen unerwünschte Eindringlinge, Erreger und Giftstoffe oder Allergene und reduzieren Entzündungen. Sie helfen bei der Aufnahme wichtiger Mikro- und Makronährstoffe für die Versorgung des gesamten Körpers. Reizdarm tritt weniger auf. Gleichzeitig wird Ihr Immunsystem auf Trab gehalten und ist so besser in der Lage, Krankheiten abzuwehren. Auch Magen-Darm-Infekte haben geringere Chancen, wenn sich Krankmacher schlechter ausbreiten können. Ein weiterer Vorteil: Eine gesunde Darmflora kann Ihnen helfen, Ihr Gewicht zu regulieren, denn die nützlichen Bakterien beeinflussen den Stoffwechsel. Das Risiko für die oben genannten Stoffwechselkrankheiten sowie neurodegenerative Erkrankungen wird gesenkt. Der Organismus altert langsamer, die Risiken von Darm-, Brust- oder Leberkrebs sowie weiterer Krebsarten werden gemindert. Und ganz klar profitiert auch Ihre Haut! Dies belegen Studien insbesondere für Neurodermitis, Hauterkrankungen bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen, Akne, Schuppenflechte, akute und chronische Wunden, autoimmune Hautentzündungen und Nesselsucht. Das Hautkrebsrisiko sinkt, und eine notwendige Hautkrebstherapie kann von einer robusten Darmflora profitieren.

						
							
								Flotter Zweier für ein gutes Bauchgefühl

							
							Sie sehen, mit dieser Form der Ernährung kann man eigentlich nur alles richtig machen! Genau deshalb ist sie auch mein Favorit. Die Mikrobiom-freundliche Ernährung fußt auf Lebensmitteln, die viele Ballaststoffen oder probiotisch wirksame Bakterien enthalten. Schauen wir uns das genauer an.

							
								
									Ballaststoffe

								
								Ballaststoffe wirken unterschiedlich: Lösliche oder fermentierbare Ballaststoffe wirken präbiotisch, indem sie als unverdauliche Bestandteile im Darm ankommen und von Darmbakterien fermentiert werden. Unlösliche, fasrige Ballaststoffe hingegen werden kaum oder nicht fermentiert, sondern fördern mechanisch den Stuhltransit und sorgen für ein formschönes Gebilde in der Kloschüssel.

								Und so kann man sich das Ganze genauer vorstellen: Lösliche Ballaststoffe lösen sich in Wasser und bilden eine gelartige Substanz im Verdauungstrakt, das sorgt für einen guten Flutsch beim Stuhl. Lösliche Ballaststoffe quellen auf und erhöhen das Sättigungsgefühl, sie verlangsamen die Aufnahme von Zucker, stabilisieren so den Blutzuckerspiegel und senken den Cholesterinspiegel, indem sie die Gallensäuren binden. Diese können dann vermehrt über den Stuhl ausgeschieden werden, folglich muss die Leber mehr Cholesterin aus dem Blut verwenden, um neue Gallensäuren herzustellen. Und schließlich fördern fermentierbare Ballaststoffe wie ein Naturdünger das Wachstum nützlicher Darmbakterien, denn so kriegen die was Gutes zu fressen. Hier eine Übersicht über lösliche und fermentierbare Ballaststoffe und wo sie drinstecken:

									Akazienfasern: Bestehen zu 80 Prozent aus löslichem Ballaststoff; erhältlich als Nahrungsergänzung in Pulverform, besonders wirksam und wenig blähend.

	Beta-Glucan: Enthalten in Hafer, Gerste und bestimmten Pilzen.

	Guar-Gummi: Hergestellt aus Guarsamen; verwendet in Joghurt, Suppen, Soßen und Backwaren.

	Inulin: Enthalten in Chicorée, Radicchio, Endivie, Topinambur, Pastinake, Schwarzwurzel, Artischocke, Knoblauch, Zwiebeln, Lauch, Spargel, Bananen und Roggen.

	Pektin: Enthalten in Äpfeln (mit Schale), Zitrusfrüchten (Orangen, Zitronen), Karotten, Beeren und Papaya.

	Schleimstoffe: Enthalten in Leinsamen und Chiasamen.

	Psyllium (also Flohsamenschalen): Enthalten sowohl lösliche als auch unlösliche Ballaststoffe, der lösliche Anteil ist besonders wertvoll.

	Fructo-Oligosaccharide (FOS): Enthalten in Knoblauch, Zwiebeln, Lauch, Kohl (z.B. Brokkoli), Artischocken, Spargel, Tomaten, Roter Beete, Roggen, Hafer, Wassermelone, hellen Pfirsichen, unreifen Bananen und Papaya; können Blähungen verursachen.

	Resistente Stärke: Enthalten in gekochten und abgekühlten Kartoffeln, gekochten und abgekühlten Nudeln und Reis, unreifen Bananen, Hülsenfrüchten (z.B. Bohnen, Linsen), Samen und Getreideschrot.

	Raffinose und Stachyose: Enthalten in Hülsenfrüchten (z.B. Bohnen, Kichererbsen, Linsen, Erbsen), in Kohl und anderen Gemüsesorten; fermentierbar, jedoch nicht wasserlöslich und bekannt für ihre blähende Wirkung.




								[image: Die Illustration in Grautönen zeigt die Vielfalt der Ballaststoffe in einer schematischen Abbildung eines geöffneten Mundes mit oberer und unterer Zahnreihe sowie Zunge. Oben links sind gekochtes Gemüse und Wurzelgemüse dargestellt. Darunter befinden sich Vollkorngetreide und Pseudogetreide. Zentral im Bild sind Hülsenfrüchte wie Bohnen, Kichererbsen, Soja und Erbsen. In der unteren Bildhälfte sind Kerne, Nüsse und Saaten zu finden. Auf der Zunge sind Flohsamenschalen sowie Akazienfasern abgebildet. Trockenfrüchte und rohes Obst, Gemüse sowie bittere Salate vervollständigen die Darstellung und zeigen die Vielfalt an Ballaststoffen zur Unterstützung der Verdauung.]
								
									Unlösliche (faserige) Ballaststoffe lösen sich nicht in Wasser, erhöhen das Stuhlvolumen und formen die ansehnliche Wurst. Auf diese Weise bringen sie den Stuhlgang voran im Sinne eines Dampframmeneffekts, der das Vorwärtsbewegen im Darm und den Akt des Stuhlgangs erleichtert. Sie sorgen für Regelmäßigkeit, stinken gegen Verstopfung an und bringen so mehr Lebensqualität:

									Zellulose: Vollkornprodukte, Gemüsen, Nüsse, Leinsamen, Chiasamen

	Hemizellulose: aus Kleie, Vollkorngetreide, brauner Reis, Vollkornbrot, Leinsamen, Chiasamen und

	Lignin: aus Karotten, Auberginen, Kartoffelschalen, Beeren, Leinsamen, Chiasamen




							
							
								
									Probiotika

								
								Probiotische Lebensmittel sind reich an lebenden Mikroorganismen wie Bakterien und Hefen, die dem Darm und der Gesundheit zugutekommen. Sie besiedeln unseren Darm und bilden eine bunte, friedliche, jedoch wehrhafte Community – mit demokratischen Werten, denn sie fördern das Gleichgewicht der Darmflora und unterstützen kollektiv die Verdauung, den Stoffwechsel und unser Immunsystem. Bakterienstämme unterstützen die natürliche Darmbewegung und stabilisieren das Darmmilieu.

								Probiotische Lebensmittel bieten jedoch nicht nur lebende Mikroorganismen – sie liefern auch die Stoffwechselprodukte dieser Mikroben, die während des Fermentationsprozesses entstehen. Dazu zählen Milchsäure, die den pH-Wert im Darm senkt und schädliche Bakterien abwehrt, sowie die kurzkettigen Fettsäuren Butyrat, Propionat und Acetat, die entzündungshemmend wirken und unsere Darmbarriere unterstützen. In geringeren Mengen entstehen weitere organische Verbindungen wie Ethanol und Kohlendioxid; sie tragen zur charakteristischen Textur und zum Geschmack fermentierter Lebensmittel bei. Darüber hinaus werden Enzyme freigesetzt, die die Verdauung verbessern, sowie Vitamine wie B und K, die den Körper bei Stoffwechselprozessen unterstützen.

								
											
													
													Lebensmittel

												
													
													Kommentar

												
											

										
											
													
													Joghurt

												
													
													Joghurt ist probiotikareich, wenn er lebende Kulturen enthält nach der Fermentation nicht pasteurisiert wurde: z.B: original griechischer Joghurt (bitte nicht »griechische Art«) oder bulgarischer Joghurt

												
											

											
													
													Kefir

												
													
													Kefir enthält eine große Vielfalt an Bakterien- und Hefestämmen und wird traditionell aus Kuh-, Ziegen- oder Schafsmilch fermentiert.

												
											

											
													
													Sauerkraut

												
													
													Sauerkraut enthält lebende Milchsäurebakterien, wenn es roh und unpasteurisiert ist. Nicht erhitzen!

												
											

											
													
													Kimchi

												
													
													Das koreanische fermentierte Gemüse Kimchi enthält viele Milchsäurebakterien und ist scharf.

												
											

											
													
													Miso

												
													
													Die japanische fermentierte Sojabohnenpaste Miso ist reich an probiotischen Mikroorganismen und Enzymen

												
											

											
													
													Tempeh

												
													
													Tempeh ist eine fermentierte Sojabohnenkultur, die in der indonesischen Küche verbreitet ist und Probiotika sowie B-Vitamine enthält

												
											

											
													
													Kombucha

												
													
													Kombucha ist fermentierter Tee, der lebende Bakterien- und Hefekulturen enthält und probiotisch wirkt. Nachteil: Meist steckt noch unfermentierter Zucker drin.

												
											

											
													
													Buttermilch traditionell

												
													
													Die traditionelle, kultivierte Buttermilch ist reich an probiotischen Bakterien, im Gegensatz zur industriell hergestellten pasteurisierten Buttermilch. Buttermilch macht schön!

												
											

											
													
													Fermentierter Käse

												
													
													Einige Hart- und Weichkäsesorten (etwa Mozzarella, Gruyère, Gouda, Brie oder Schweizer Alpkäse) enthalten lebende Kulturen, wenn sie nicht pasteurisiert wurden.

												
											

											
													
													Natto

												
													
													Natto ist ein japanisches fermentiertes Sojaprodukt, reich an Probiotika und Vitamin K2. Allerdings zieht es Fäden und riecht nach »Käsefuß-Kotze«.

												
											

											
													
													Effektive Mikroorganismen (EM)

												
													
													EM sind eine Kombination aus ca. 33 Milchsäurebakterien, Hefen und Photosynthese-Bakterien, die synergistisch wirken.

													EM wurden zunächst v.a. in der Landwirtschaft zur Verbesserung der Pflanzen- und Tiergesundheit und des Stallklimas eingesetzt. Inzwischen haben sie den Sprung in den Haushalt und die Regale mit Nahrungsergänzungsmitteln geschafft: Täglich ein Shot von 5–25 ml, die Langlebigen auf der Insel Okinawa schwören darauf. Es schmeckt säuerlich und muss im Kühlschrank gelagert werden.

												
											

											
													
													Brottrunk

												
													
													ist ein fermentiertes Getränk aus Vollkornbrot, das die Darmgesundheit unterstützt und die Verdauung fördert. Es ist reich an probiotischen Bakterien, Enzymen und B-Vitaminen.

												
											

										

								Wer in akuten Krankheitsphasen und danach oder unter Antibiotika- oder Medikamenteneinnahme dem Darm etwas Hilfestellung bei der Regeneration geben möchte, der findet auch probiotische Pulver und Kapseln auf dem Markt. Sie können therapiebegleitend, am besten nach ärztlicher Beratung, nützlich sein, wenn es um die Unterstützung oder Wiederherstellung einer geschundenen Darmflora geht. Die Produkte sollten gut erforschte Bakterienstämme und eine hohe Anzahl lebender Keime (KBE) enthalten. Das Probiotikum muss schließlich die Magensäure überstehen, den Darm lebend erreichen und für die Wirkung eine Vielfalt an Bakterienstämmen bieten. Mögliche eigenständige Therapieeffekte werden in vielen medizinischen Fachbereichen immer besser erforscht mit interessanten Ergebnissen. Ich kann eine darmfreundliche Ernährung wie gesagt nur jedem ans Herz legen – tun Sie sich und Ihrem Mikrobiom etwas Gutes und bauen Sie die oben genannten Lebensmittel in ihren Alltag ein!

							
						
					
						
							Kapitel 10

							Die basische Ernährung

						
						Weiter geht es mit der sogenannten basischen Ernährung, die nahelegt, dass man Lebensmittel konsumieren sollte, die im Körper eine basische bzw. alkalische Wirkung entfalten, also den Säure-Basen-Haushalt unterstützen. Sie setzt auf »basenbildende« Lebensmittel wie Obst, Gemüse und Kräutertees, reich an Magnesium, Kalium und Calcium und ist das Gegenteil einer Ernährung mit »säurebildenden« Lebensmitteln wie Fleisch, Milchprodukten, Zucker, Kaffee, Weißmehlprodukten und Fast Food. Letztere ist der Inbegriff der modernen westlichen Ernährung. Nach der basischen Ernährungslehre kann dies zu einer Übersäuerung des Körpers führen. Durch die Wahl der richtigen Nahrungsmittel soll der pH-Wert des Körpers wieder in Balance gebracht werden.

						Der Säure-Basen-Haushalt in unserem Körper wird mithilfe verschiedener Regulationsmechanismen in strengen engen Grenzen stabil gehalten, und zwar bei einem leicht alkalischen pH-Wert von 7,36–7,44. Damit unser pH-Wert innerhalb dieser Grenzen bleibt, stellt unser Gewebe Puffersysteme zur Verfügung (Bicarbonat, Phosphat, Proteinpuffer), die Lunge atmet fleißig Kohlendioxid ab, und die Leber arbeitet die Milchsäure in eine weniger saure Form um. Außerdem wandelt sie Ammoniak, ein stark basisches (aber toxisches) Abbauprodukt von Aminosäuren, in den weniger toxischen Harnstoff um, der dann über die Nieren ausgeschieden wird. Die Menge der über die Nieren ausgeschiedenen Säuren ist abhängig von der Zusammensetzung unserer Nahrung. Besonders viele säurepuffernde Stoffe werden nach dem Verzehr von Obst und Gemüse, Kartoffeln, Zitrussäften und Mineralwassern mit hohem Bicarbonatgehalt freigesetzt. Reichlich Säure wird nach dem Verzehr von Fleisch, Fisch, Käse und Vollkorn-Getreideprodukten sowie durch sulfat- und phosphatreiche Mineralwasser gebildet. Fällt der pH-Wert dennoch unter den normalen Bereich, liegt eine echte Übersäuerung des Organismus vor. Bei gesunden Menschen kommt dies in Abhängigkeit von der Ernährung normalerweise nicht vor. Bei schweren Krankheiten wie Nierenerkrankungen, Lungenerkrankungen, Schockzuständen und Typ-1-Diabetes können die Puffersysteme des Körpers aber überfordert werden. Bei Insulinmangel kann der Körper Zucker nicht als Energiequelle nutzen und beginnt stattdessen, Fett abzubauen. Die dabei entstehenden Ketonkörper können eine Azidose (also eine echte Übersäuerung) begünstigen. 

						Die Annahme, dass wir als gesunde Menschen unseren Körper mit Nahrung übersäuern könnten, ist dagegen nicht belegt und wissenschaftlich umstritten. Dennoch kann basische Ernährung positive Effekte hervorrufen: Zucker, Weißmehl, Fast Food, zu viel Fleisch und Wurstwaren, die häufig entzündungsfördernde Stoffe wie Arachidonsäure enthalten, sind tatsächlich ungesund. Auch wenn sie das Blut normalerweise nicht sauer machen. Weniger auf diese Kost und dafür mehr auf mineralienreiches Obst und Gemüse zu setzen, ist also immer ein guter Rat!

					
						
							Kapitel 11

							Vegetarier und Veganer – Gemüse mit Haltung

						
						Pythagoras, der Mathematiker und Philosoph, der im 6.Jahrhundert vor der Zeitrechnung gelebt hat, soll der früheste prominente Vegetarier gewesen sein. Er glaubte an die Wanderung der Seele durch verschiedene menschliche oder tierische Körper und daran, dass alle Lebewesen verwandt sind. Deshalb lehnte er den Verzehr von Tieren ab, um ihnen – und der Seele, die sie gerade transportierten – kein Leid zuzufügen. Er lebte, was manche den »ethischen Vegetarismus« nennen. Eine Ernährungsweise, die auch Hinduismus und Buddhismus empfehlen. Vegetarismus und Veganismus boomen heute aus vielfältigen Gründen. Neben dem Tierwohl geht es um ökologische Abwägungen, um gesundheitliche Ziele, aber auch um den Geschmack: Der eine findet Milch eklig, der andere Käse abstoßend, wieder andere sind angewidert von Fleisch.

						Vegetarier meiden Fleisch und Fisch, nehmen aber Produkte von Tieren wie Milch, Ei oder Honig zu sich, während Veganer alle tierischen Produkte meiden, Lederwaren und Fellkragen inklusive. Eine fleischbasierte Ernährung verursacht mit durchschnittlich 4,7 kg CO₂-Emissionen pro Person und Tag die höchste Umweltbelastung, insbesondere durch die ressourcenintensive Produktion von Rind- und Lammfleisch. Vegetarische Ernährung reduziert die Emissionen deutlich auf etwa 3,5 kg CO₂ pro Tag, vegane Ernährung erreicht mit etwa 2,8 kg die geringste CO₂-Last. In Sachen Umwelt also ein klares Plus für die Pflanzenesser. Statistisch gesehen leben Vegetarier und Veganer aber auch oft gesünder, da sie bewusster essen, sich nicht mit ungesunden Fleisch- und Wurstmassen mästen, mehr Sport treiben und sogar zu 40 Prozent auf Alkohol verzichten. Pflanzenkost ist reich an Ballaststoffen, Vitaminen und Antioxidantien, sorgt für eine schlankere Figur, niedrigere Cholesterinwerte und ein reduziertes Risiko für Bluthochdruck und Typ-2-Diabetes. Außerdem punktet sie mit einer niedrigeren Krebs-Gesamtsterblichkeit.

						Auf der anderen Seite führt vor allem der Veganismus manchmal zu Mangelerscheinungen, die ich in meiner Praxis bei Patienten regelmäßig im Blut sehe. Einige essenzielle Nährstoffe sind mit veganer Kost schwer zu decken, darunter Vitamin B12, Eisen, Kalzium, Jod und Omega-3-Fettsäuren. Ein unzureichender B12-Spiegel kann zu Haarausfall, eingerissenen Mundwinkeln, Lippenekzemen, Blutarmut und neurologischen Schäden führen und das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhöhen. Veganer sollten daher zu Nahrungsergänzungsmitteln greifen, was viele von ihnen mittlerweile sehr bewusst praktizieren: So nehmen rund 90 Prozent der deutschen Veganer regelmäßig Vitamin B12 ein. Omega-3-Fettsäuren, die üblicherweise in Fisch vorkommen und wichtig für Immunsystem, Herz und Gehirn sind, sollten ebenfalls supplementiert werden. Verwertbares Omega 3 findet sich auch in Algen.

						Darüber hinaus kann es zu einer Unterversorgung mit verschiedenen Aminosäuren kommen, da der Körper die Proteine aus Pflanzen schwerer aufschlüsseln kann. Auch Eisen wird aus pflanzlichen Quellen nicht so gut absorbiert wie aus Fleisch oder anderen tierischen Quellen, da pflanzliche Lebensmittel oft Phytinsäure enthalten, die die Eisenabsorption hemmt. Eisenreiche Pflanzen sind Hülsenfrüchte, Vollkornprodukte und grünes Blattgemüse. Werden sie mit Vitamin-C-reichen Lebensmitteln wie Guaven oder Zitrusfrüchten kombiniert, kann die Eisenaufnahme verbessert werden. Der Übergang zu einer rein pflanzlichen Ernährung erfordert also nicht nur Überzeugung, sondern auch ein gewisses Know-how.

						In Deutschland liegt der Anteil der Vegetarier laut Umfragen der letzten drei Jahre inzwischen bei rund 10 Prozent der Bevölkerung, Veganer kommen auf 2 bis 3 Prozent, wobei dieser Trend besonders unter jungen und gut gebildeten Städtern ansteigt. Die größte vegane Community findet sich mit rund 5 Prozent in Israel, die größte vegetarische mit 38 Prozent in Indien. Hierzulande stößt diese Ernährungsform dennoch manchmal auf Stirnrunzeln. Denn es ist vielfach eben doch mehr als nur Essen auf Pflanzenbasis. Die Kombi aus oftmals höherem Bildungsniveau, starkem Umweltbewusstsein und missionarischen Impulsen macht sie in gewissen Kreisen unbeliebt – typische Großstädter eben.

						In Zeiten von Tofukriegen und Graswurzelbewegungen in Facebook-Gruppen kann man auch wirklich leicht unter die Radikalen geraten, die fleißig debattieren, ob vegane Hunde das nächste große Ding sind und ob der Kompromiss eines flexitarischen Lebensstils (also pflanzliche Kost, Fisch und Fleisch je nach Lust und Laune) überhaupt akzeptabel sei. Während einige Extremisten ihre Sichtweise ultimativ nahelegen, vergessen sie manchmal die pragmatischen Vorteile von kleineren Schritten: Auch ein reduzierter Fleischkonsum und ein gesteigerter Pflanzenkonsum zeitigen schon positive Umwelteffekte und können gesundheitliche Vorteile bieten, ohne jemandem den strikten Verzicht aller tierischen Produkte aufzuerlegen. Tatsächlich streitet aber auch die Wissenschaft im Bereich der Ernährungsmedizin mit scharfen Waffen. Extremismus oder gar Fanatismus, egal auf welcher Seite, hat jedoch noch nie für Frieden gesorgt.

						Seit die Internationale Agentur für Krebsforschung im Jahr 2015 verarbeitetes Fleisch als krebserregend eingestuft hat, ist weltweit ein Anstieg des Konsums von pflanzlichen Fleischalternativen zu beobachten. Selbst in normalen Supermärkten wächst das Sortiment an vegetarischen und veganen Fleischersatzprodukten – von Leberwurst, Schnitzel und Geschnetzeltem über Burger, Aufschnitt bis hin zu veganem Käseersatz. Es handelt sich dabei um ultrahochverarbeitete Lebensmittel. Und hier sind Sie als mündiger und informierter Verbraucher gefragt: Wenn Sie Lust auf einen veganen Burger haben, der das Original imitiert, dann steht Ihnen das voll zu. Untersuchungen zeigen, dass hier der Zuckergehalt oft erfreulich niedrig ist, der Salzgehalt dafür aber unerfreulich hoch: Der sorgt für hohen Blutdruck, lockt Osteoporose und ein gestörtes Darmmikrobiom. Andererseits finden sich darin weniger gesättigte und mehr ungesättigte Fettsäuren, was wiederum für die Herz-Kreislauf-Gesundheit von Vorteil ist. Es ist also etwas kompliziert mit diesem Essen aus dem Chemiebaukasten …

						Pflanzliche und vegane Fleischalternativen sollen in Geschmack, Textur oder Nährstoffgehalt an das tierische Original erinnern. Um dies zu erreichen, werden Hitze, Druck und spezielle Bindemittel eingesetzt, wie Methylzellulose, ein aus dem Ballaststoff von Holz gewonnener Stoff. Die angewandten Methoden sind erfinderisch: Extrusion (pflanzliche Proteine werden dabei unter Hitze und Druck zu einer faserigen Struktur gepresst), Fermentation (das ist die mikrobielle Veredelung für intensiveren Geschmack und zusätzliche Nährstoffe), 3-D-Druck (der Schichtaufbau für komplexe Strukturen wie beim Steak), Mykoprotein-Züchtung (Züchtung von Pilzproteinen mit fleischähnlicher Struktur), Fettverkapselung (Einschluss von Fettkapseln für saftige Textur) und enzymatische Umwandlung (Veränderung pflanzlicher Proteine durch Enzyme für fleischähnliche Konsistenz). Ultraschallbehandlungen für eine optimierte Textur werden ebenfalls erprobt, dazu das Einpressen von mehr Feuchtigkeit. Für den eisenartigen Geschmack in pflanzlichen Fleischalternativen nutzt man eisenhaltige oder eisenähnliche Verbindungen, wie zum Beispiel Häm aus Pflanzen oder Hefen, das dem Geschmack von echtem Fleisch sehr nahekommt. Dieser Ansatz wird durch Zutaten wie hydrolysiertes Pflanzenprotein und Hefeextrakte unterstützt, hinzu kommen (immerhin pflanzliche) Farbstoffe, Gewürze und Aromen.

						Das Spektrum pflanzlicher Fleischalternativen reicht von wenig verarbeiteten wie Pilzen, Gemüse (z.B. Sellerie), Jackfrucht, Tofu, Tempeh und Seitan bis hin zu stärker verarbeiteten Produkten wie texturiertem Pflanzeneiweiß, veganen Fertiggerichten sowie Fleischersatzprodukten auf Basis von fermentiertem Pilzprotein, Erbsen, Weizen, Soja oder Lupinen. Solche Produkte können ein idealer veganer Ersatz in »Fleischgerichten« sein, haben eine fleischähnliche Textur und bilden sogar teilweise eine typische Bratkruste. Erbsen-Schnitzel oder auch Soja-Würste enthalten aber leider, wie andere Fertigprodukte auch, oft zahlreiche Zusatzstoffe, darunter Verdickungs- und Antioxidationsmittel, Stabilisatoren und Konservierungsstoffe, dazu Aromen, die für Geschmack und Haltbarkeit sorgen. Solche hoch verarbeiteten Produkte können bei manchen Menschen zu Verdauungsproblemen führen. In veganen »Käse«-Sorten wurden von Öko-Test zu viel Salz, Fett und Belastungen durch Mineralöl gefunden. Zudem zeigen Studien, dass Konsumenten mehr Gewicht zulegten als bei Verzehr unverarbeiteter Vergleichsmahlzeiten mit gleichem Nährstoffgehalt. Die Sättigung tritt später ein, und der Körper muss weniger Energieaufwand betreiben, um das Gegessene abzubauen. Er verbucht hoch verarbeitete Lebensmittel unter der Rubrik »vorverdaut«.

						Im Herstellungsprozess gehen zudem oft wertvolle Pflanzenstoffe und Vitamine verloren. Und nicht überall, wo Linse, Erbse oder Bohne draufsteht, ist tatsächlich die unverarbeitete Pflanze enthalten. Stattdessen finden sich in diesen Produkten häufig Proteinisolate – aufbereitetes Proteinpulver, meist ergänzt um Stärke und Aromen. Es lohnt sich also, im Laden mal das Kleingedruckte auf dem Etikett zu lesen: Enthält ein Produkt Erbsenprotein, fehlen oft sekundäre Pflanzenstoffe, Ballaststoffe und Vitamine, die in der ursprünglichen Pflanze noch vorhanden waren.

						Wenn Sie es mögen, können Sie hin und wieder auf Fleischersatzprodukte setzen, sie sollten aber nicht zu Ihrer Lieblingsspeise werden. Zumal die puren ursprünglichen Lebensmittel eine ausreichende vegetarische und vegane Vielfalt bieten. »If nature wont’make it, don’t take it!« (»Wenn die Natur es nicht herstellt, nimm es nicht!«) ist ein populärer Spruch, der nicht immer gelten muss.

						Ach so, und dann gibt es da noch die Pudding-Vegetarier. Also die, die von Bier, Pommes und Pudding leben. Fleisch und Fisch meiden, dann aber auf Fett, Zucker, Weißmehl und Alkohol setzen, das ist ganz klar kein gesunder Vegetarismus. Aber das wussten Sie ja längst.

					
						
							Kapitel 12

							Paleo – willkommen in der Steinzeit

						
						Kommen wir nun zu einer Ernährungsform, mit der Veganer vermutlich nicht glücklich werden: Die Paleo-Diät, auch »Steinzeit-Diät« genannt, orientiert sich an den vermuteten Essgewohnheiten unserer Vorfahren aus der Altsteinzeit. Damals konsumierte man natürlich unverarbeitete Lebensmittel: Fleisch, Fisch, Eier, Gemüse, Obst (etwa Beeren, Wildäpfel, kleine, herbe Pflaumen – Obst war damals kleiner, weniger süß, enthielt also weniger Zucker, dafür mehr Pflanzenstoffe, einschließlich Bitterstoffen), Nüsse, Samen und Wurzeln. Getreide, Hülsenfrüchte, Zucker und Milchprodukte sowie industriell verarbeitete Lebensmittel gehören nicht in die Steinzeit. Der Gedanke hinter dieser Form der Ernährung ist, dass unser Körper genetisch noch auf diese ursprüngliche Nahrung eingestellt ist und deshalb moderne, verarbeitete Lebensmittel oft schlechter verträgt.

						Vorteil der Paleo-Diät ist die Betonung natürlicher Lebensmittel und der Verzicht auf Zucker und stark verarbeitete Produkte. Dadurch sichert man einen stabileren Blutzuckerspiegel, empfindet weniger Heißhunger und kann sich über ein niedrigeres Risiko für Übergewicht und Diabetes freuen. Allerdings hat die Steinzeit-Ernährung auch Nachteile: Fleisch und tierische Produkte im Übermaß sind gesundheitsschädlich, zumal sie heutzutage ständig verfügbar sind und nicht erst gejagt und erlegt werden müssen. Auch gelegentliche Hungerphasen, die einst überbrückt werden mussten, müssen wir heute nicht mehr erleiden, sondern setzen sie (wenn überhaupt) gezielt ein. Milchprodukte, Getreide und Hülsenfrüchte liefern außerdem wertvolle Nährstoffe, die dem Paleo-Jünger fehlen, weil sie komplett weggelassen werden. Die Paleo-Diät schließt Hülsenfrüchte wie Bohnen, Linsen und Erbsen aus, weil sie die ehemals als »Antinährstoffe« bezeichneten Lektine und Phytinsäure enthalten. Sie könnten die Nährstoffaufnahme behindern und bei manchen Menschen Verdauungsprobleme auslösen. Paleo-Befürworter argumentieren, dass unsere Vorfahren solche Pflanzen aufgrund dieser Stoffe gemieden hätten. Kritiker der Paleo-Diät betonen jedoch, dass das richtige Einweichen und Kochen von Hülsenfrüchten den Gehalt an Lektinen und Phytinsäure erheblich reduziert und die meisten Menschen Hülsenfrüchte problemlos verdauen können. Hülsenfrüchte sind außerdem wichtige Protein- und Ballaststoffquellen und bieten viele gesundheitliche Vorteile. Da die Paleo-Diät meist ohnehin mit wenigen Kohlenhydraten aufwartet, wird sie oft mit den Varianten »Low Carb« und »Keto« kombiniert. Und die schauen wir uns nun mal genauer an.

					
						
							Kapitel 13

							»Low Carb« und ketogene Diät

						
						Wir haben ja bereits in Teil I den Prozess der Ketose kennengelernt, der durchaus auch positive Gesundheitseffekte haben kann. Eine klassische ketogene Ernährung oder Diät will diesen Zustand bewusst herbeiführen. Sie besteht aus einer hohen Fettaufnahme, einem moderaten Proteinkonsum und einer niedrigen Kohlenhydrat- und damit Zuckerzufuhr von 20 bis 50 Gramm am Tag. Erstmals wurde sie 1921 zur Behandlung von Epiljpgie angewandt. Der amerikanische Wissenschaftler Russell Wilder hatte beobachtet, dass sich die Häufigkeit und Intensität von Anfällen bei seinen Patienten verringerte, wenn sie diesem Ernährungsansatz folgten. Bei Kindern mit therapieresistenter Epiljpgie, bei Mitochondrien-Erkrankungen und anderen seltenen Stoffwechselstörungen ist die ketogene Diät ein etabliertes Therapiekonzept.

						Wie ist es aber für gesunde Menschen oder solche mit metabolischem Syndrom? Ernähren wir uns zuckerreduziert, bedeutet das für den Körper, dass er Ersatzquellen anzapfen muss, um ein drohendes Energiedefizit im Gehirn, den Organen und Muskeln abzuwenden. Der Körper setzt Fettsäuren aus seinen Depots frei und nutzt zudem eine Reihe von Aminosäuren, um in den Zellfabriken der Leber Ketonkörper zu bilden. Diese Ketonkörper dienen dem Gehirn als Energiequelle, unterstützen den Fettabbau, stabilisieren den Blutzuckerspiegel und wirken entzündungshemmend. Sie schützen Nervengewebe und Herz und können körperliche Leistungsfähigkeit und Ausdauer verbessern.

						Bei einer kohlenhydratarmen Ernährung wird vermehrt das »Abfallprodukt« Aceton über den Urin ausgeschieden und über die Lungen abgeatmet, weshalb Keto-Jünger einen ganz charakteristischen Atem haben. Ich erinnere mich noch gut an einen Oberarzt, der auf diese Form der Ernährung schwor. Wenn man sein Arbeitszimmer betrat, roch es intensiv nach Fruchtgummi. Auf der Weihnachtsfeier in der Klinik hatte er einen schwachen Moment und aß Kohlenhydrate satt, und zack, wenige Minuten später war der Aceton-Nagellackentferner-Duft seines Atems verschwunden.

						Eine Reduktion der Zuckerzufuhr bedeutet, dass Fettpolster abgeschmolzen werden – eine effektive Hilfe für Menschen, die abnehmen wollen. Der Zustand der Ketose ist daher auch Bestandteil von Diäten und spielt eine wichtige Rolle beim Fasten. Die Ketose ist einerseits ein Rettungsschirm für unser Gehirn in Notsituationen, andererseits werden gesundheitsförderliche Effekte beobachtet, weil der Insulinspiegel niedrig bleibt. Viele positive Effekte der Ketose treten allerdings erst nach mehreren Wochen ein.

						Es dauert beim Fasten meist mindestens 24 Stunden, bis sich der Stoffwechsel umstellt und man wirklich in der Ketose ist. Wenn man nicht fastet, benötigt der Körper zwei bis vier Tage einer kohlenhydratarmen Ernährung, um die Ketose zu erreichen. Gerade am Anfang kann es zu Unwohlsein kommen, etwa zu Schlappheit, Kopfschmerzen, Müdigkeit, Schlaflosigkeit, Verstopfung, Übelkeit oder Erbrechen. Diese sogenannte Keto-Grippe kann mit ausreichend Flüssigkeit und Elektrolytaufnahme gelindert werden.

						[image: Die Abbildung zeigt die Ketose-Stadien in einer grauen Kurve, die die optimale Energiebereitstellung für Gehirn und Muskeln darstellt. Auf der x-Achse sind die BHB-Werte in mmol/L von 0 bis 10+ markiert. Auf der Y-Achse steht "optimale Energiebereitstellung". Der Bereich zwischen 1,0 und 2,5 mmol/L wird als "optimaler Bereich für ketogene Diät" bezeichnet. Ab 2,5 mmol/L steigen die Werte durch intensiven Sport oder längeres Fasten. Der Bereich ab 10 mmol/L ist als "gefährliche Ketosäure bei Diabetes" markiert. Zwei Cartoon-Handschuhe, die in Höhe des optimalen Bereichs einen Daumen hoch und im Bereich des Gefährlichen einen Daumen runter zeigen, verdeutlichen die Bedeutung der verschiedenen Ketose-Stadien.]
							Stadien der Ketose nach dem Ketonspiegel im Blut


						

						Es gibt auch Kritikpunkte, die teilweise das Gegenteil der angepriesenen Vorteile aufzeigen. So drohen bei einer ketogenen Ernährung Nährstoffmängel, da der Verzehr von Obst, Gemüse und Vollkornprodukten stark eingeschränkt wird. Zwar liefern erlaubte Lebensmittel wie Hühnerei, Avocados, Oliven, Beeren oder Zitronen wichtige Vitamine, doch ein Mangel an Ballaststoffen kann Verdauungsprobleme verursachen. Auch kann ein ungünstiges Verhältnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsäuren vermehrte Entzündungsprozesse begünstigen.

						Eine zu hohe Aufnahme gesättigter Fettsäuren, wie sie bei der Atkins-Diät propagiert wird, birgt ebenfalls Risiken. Ein Freund von mir gönnte sich in seiner ketogenen Phase Tonnen von Wurst. Keine gute Idee. Langzeitstudien, darunter eine japanische Untersuchung mit über 90000 Probanden, legen nahe, dass eine stark tierproduktlastige kohlenhydratarme Ernährung mit einer Häufung bestimmter Krebsarten verbunden sein könnte. Weitere potenzielle Nebenwirkungen sind Wachstumsstörungen, Muskelabbau, Knochenbrüche und Nierensteine. Die sportliche Performance kann leiden, da reduzierte Glykogenspeicher die anaerobe Leistungsfähigkeit beeinträchtigen.

						Andererseits wird derzeit über die Ketose zur Unterstützung von Chemotherapien sowie ihre Wirkung auf neurodegenerative Erkrankungen geforscht. Während einige Hinweise darauf hindeuten, dass Ketose die Gehirnfunktion schützen könnte, gibt es auch Tierstudien, die eine beschleunigte Gehirnalterung nahelegen. Die ketogene Ernährung bietet also potenziell gesundheitliche Vorteile, ist jedoch mit Nebenwirkungen und offenen Fragen verbunden.

						Um Keto erfolgreich umzusetzen, ist es wichtig, sich intensiv mit der Ernährung zu beschäftigen und idealerweise einen Arzt oder Ernährungsberater zurate zu ziehen. Eine ketogene Ernährung sollte nicht dauerhaft erfolgen, sondern eher in Intervallen, um die Vorteile der Ketose zu nutzen und langfristige Risiken zu minimieren.

						Ein interessantes Studienfeld sind Nahrungsergänzungsmittel, die den Effekt einer Ketose auch ohne strenge Diät oder Fasten nachahmen. Beispiele sind Keton-Ester oder MCT-Öl, die nicht nur als alternative Energiequelle dienen, sondern auch entzündungshemmende und zellschützende Prozesse aktivieren können. Erste Studien zeigen vielversprechende Ergebnisse, etwa bei älteren Menschen zur Verbesserung von Muskelkraft und -funktion sowie zum Schutz des Gehirns. Dennoch sind weitere Forschungen nötig, um die verschiedenen Wirkmechanismen vollständig zu verstehen.

						Abnehmen und gesund leben kann man auch ohne Ketose – mit einer ausgewogenen Ernährung, die alle drei Makronährstoffe berücksichtigt. Die leichtere Variante ohne Ketose ist »Low Carb« mit etwa 50 bis 150 Gramm Kohlenhydraten am Tag. Brot, Nudeln, Reis und Zucker werden eingeschränkt, um den Blutzuckerspiegel zu stabilisieren, Gewicht zu reduzieren und die Insulinempfindlichkeit zu verbessern. Das kann für manche Menschen eine wirksame Strategie sein, ist aber kein Muss. Eine individuell angepasste, ausgewogene Ernährung – ob mit mehr oder weniger Kohlenhydraten –, das haben wir schon gelernt, ebenso zum Ziel führen, solange die Gesamtmenge, Qualität und auch der Zeitpunkt im Blick bleiben.

					
						
							Kapitel 14

							Intervall- und Heilfasten – »Fast and Furious«

						
						Jetzt kommen wir zu einem absolut heißen Thema: Ob Heilfasten, Saftfasten, Fastenwandern oder Luxus-Fasten mit Anwendungen und Spa im schicken Retreat, wo man viel Geld fürs Nichtsessen bezahlt – Fasten liegt im Trend. Für manche hat das Fasten vor allem eine spirituelle Dimension, denn in vielen Religionen hat der Verzicht auf Nahrung einen höheren Sinn: Fasten soll das Bewusstsein schärfen und die Wahrnehmung auf die geistig-göttliche Ebene lenken, weg von den alltäglichen Bedürfnissen. Für andere stehen gesundheitliche Aspekte im Vordergrund, die »Longevity«-Community preist die lebensverlängernde Wirkung.

						Festgestellt hat man Letztere zunächst bei Mäusen. Setzt man sie beim Futter vorübergehend auf eine Null-Diät, geschieht Erstaunliches: Ihre Lebensdauer verlängert sich, und typische Altersbeschwerden treten erst später auf. Interessanterweise gilt das auch für Menschen, die unfreiwillig auf Nahrung verzichten mussten – etwa in Hungersnöten. Ihr Stoffwechsel musste in dieser Phase mit weniger Nährstoffen auskommen, was die Produktion freier Radikale reduzierte. Diese biochemischen Störenfriede entstehen normalerweise während des Stoffwechsels und sind eine Hauptursache für Zellschäden.

						Wenn man 24 Stunden lang nichts isst, setzt der Körper verschiedene Prozesse in Gang, um mit dem Energiemangel zurechtzukommen: Als Erstes werden die Glykogenspeicher in der Leber und den Muskeln angezapft, um den Blutzuckerspiegel stabil zu halten. Danach wechselt der Körper zu Plan B: Er knabbert die Fettreserven an und produziert Ketonkörper für Energie – hallo, Ketose, die kennen wir ja inzwischen bereits! Kommt dann immer noch nichts nach, verlangsamt der Körper den Stoffwechsel, um Energie zu sparen. Er fährt er die Produktion von Insulin herunter und optimiert den Spiegel der Wachstumshormone. Diese Hormone signalisieren den Zellen normalerweise, wie viel Zucker im Blut zirkuliert. Bei weniger Zucker rückt die Zelle ihre Prioritäten neu zurecht: Der Schwerpunkt liegt nun auf Reparatur und dem Aufbau von Zellschutzenzymen, wobei sie von besonderen Eiweißen unterstützt werden. Gleichzeitig können die Mitochondrien, die Kraftwerke in unseren Zellen, verschnaufen und die Produktion freier Radikale verringern – was den Zellen Gelegenheit gibt, sich zu regenerieren und die zelluläre Müllabfuhr bzw. den »Frühjahrsputz« durchzuführen. Dieser Selbstreinigungsprozess beseitigt beschädigte Zellbestandteile und aktiviert unsere DNA-Schutzenzyme (Sirtuine).

						Beim Fasten macht man sich diese Effekte zunutze, auch wenn Fasten nicht Hungern bedeutet, weil es durch die oben beschriebene Energieumstellung nicht zu echten Mangelerscheinungen oder Entbehrungen kommt. Das Risiko für Zivilisationskrankheiten sinkt auf alle Fälle.

						Fasten mit einer Dauer von bis zu 21 Tagen gilt als gut verträglich. Allerdings ist Fasten nicht für alle und jeden uneingeschränkt geeignet: Schwangere, Stillende, Kinder, Senioren und Menschen mit Essstörungen sollten nicht fasten, denn für sie ist eine regelmäßige Nährstoffaufnahme besonders wichtig. Menschen, die regelmäßig Medikamente einnehmen oder an schweren Vorerkrankungen leiden, sollten nur unter ärztlicher Begleitung fasten. Diabetiker (besonders Typ 1) laufen Gefahr, durch Blutzuckerschwankungen in Not zu geraten. Bei schwer Nieren- und Lebererkrankten können die Organe überlastet werden, bei Herzkranken das Herz-Kreislauf-System, wenn das Blutvolumen abnimmt oder die Elektrolyte aus dem Gleichgewicht geraten.

						Viele Menschen können vom Fasten, ggf. unter ärztlicher Anleitung, gesundheitlich profitieren. Am einfachsten in den Alltag integrieren lässt sich dabei Intervallfasten. Es ähnelt dem, was für unsere Vorfahren ganz normal war. Wer nach einem ordentlichen Sprint durch die Steppe schließlich ein Tier er- und zerlegt hatte, hinter dem lag oft genug eine unfreiwillige Fastenzeit von 16 bis 18 Stunden. Heute belegen zahlreiche Studien, dass auch schon kurze Fastenphasen hilfreich für Figur, Gesundheit und ein längeres Leben sein können. Wenn Sie also ein oder zwei Mal in der Woche das Abendessen früher einnehmen oder darauf verzichten und/oder am nächsten Morgen das Frühstück auslassen, schnuppern Sie schon beinahe am Steinzeit-Lifestyle. Wichtig ist, dass über einen ausreichend langen Zeitraum, etwa von 12 bis 16 Stunden eine Nahrungskarenz eingehalten wird. Nutzt man dafür auch den nächtlichen Schlaf, vergeht die Zeit ohne etwas zwischen den Zähnen beinahe unbemerkt.

						Ungünstig wäre allerdings, wenn Sie dann im Essens-Zeitfenster kompensatorisch mehr essen. Der alte Rat, fünf Mahlzeiten am Tag zu sich zu nehmen, ist ja immer noch nicht vom (Ess-)Tisch, steht aber natürlich in Opposition zur Idee, Mahlzeiten auszulassen. Intervallfasten und das Fünf-Mahlzeiten-Konzept haben jeweils verschiedene Vorteile und Wirkungsweisen. Studien zeigen, dass Intervallfasten, wie 16:8 (16 Stunden Fasten, 8 Stunden Essen) oder 5:2 (an zwei Tagen pro Woche deutlich reduzierte Kalorienzufuhr), durch die Aktivierung bestimmter Stoffwechselwege den Fettstoffwechsel und die Insulinempfindlichkeit verbessern kann. Das reduziert nicht nur das Körpergewicht, sondern wirkt auch vorteilhaft auf Blutfettwerte, Blutdruck und Entzündungsmarker, was wiederum das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken kann. Es gibt Menschen, für die sind jedoch fünf kleinere Mahlzeiten am Tag angenehmer, bietet ihnen das immerhin kontinuierlich Energie und hilft ihnen, den Blutzuckerspiegel und das Hungergefühl zu kontrollieren, wodurch sie »Überessen« vermeiden können. Das kann für jene hilfreich sein, die Probleme mit niedrigem Blutzuckerspiegel haben oder eine hohe körperliche Aktivität aufrechterhalten müssen. Was für Sie persönlich besser passt, kann auch in der Mitte liegen: drei Mahlzeiten am Tag mit fünf Stunden Pause dazwischen. Wichtig ist, es muss sich in Ihr Leben gut integrieren lassen, sonst sorgt es nur für Frust und wenig Spaß.

						Wollen Sie über einen längeren Zeitraum hinweg fasten, erleichtert eine gute Vorbereitung den Einstieg. Beginnen Sie schon einige Tage zuvor damit, die Ernährung umzustellen – weniger Kohlenhydrate, mehr leichte Kost und ausreichend Flüssigkeit. Besonders in der Anfangszeit hilft Ablenkung, damit das Hungergefühl nicht zu sehr nagt. Nach etwa drei Tagen nimmt es ab, danach setzt bei manchen das »Fasten-High« ein: geistige Klarheit, Wachheit und eine euphorische Stimmung. Als Teil seines Überlebensmechanismus setzt der Körper Stresshormone wie Adrenalin und Noradrenalin ein, die Wachsamkeit und Energie steigern und ein »High«-Gefühl hervorrufen können. Ein kleiner Trick, mit dem er uns sagen will: »Du hast noch Energie! Jetzt geh und hol endlich was zu essen!« Eine Freundin ist in einer renommierten Fastenklinik ohnmächtig geworden und hat ein Schädeltrauma erlitten. Also gehen Sie es vorsichtig an. Sind Sie schließlich am Ende des Fastens angelangt, lassen Sie es bitte langsam angehen: Mit leichter Kost beginnen, damit sich der Magen wieder an feste Nahrung gewöhnt. Ihre Geschmacksnerven werden in jedem Fall jubilieren, auch wenn Sie sich mit ihrem üppigen Leibgericht noch etwas zurückhalten.

						Für gesunde Menschen gibt es viele einfache Wege, das Fasten auszuprobieren. Sie können entsprechende Ratgeber durchstöbern und den dortigen Anleitungen folgen oder ein fertiges Fastenpaket bestellen, das portionierte Rationen mit der passenden Kalorienmenge enthält – ganz ohne Arztbesuch. Einen Überblick über gängige Methoden und ihre Wirkung will ich Ihnen aber nicht vorenthalten:

						
									
											
											Fastenart

										
											
											Umsetzung

										
											
											Häufigkeit

										
											
											Hauptnutzen

										
											
											Effekte

										
											
											Interessantes aus der Wissenschaft

										
									

								
									
											
											Intervallfasten (16:8)

										
											
											16 Stunden fasten, 8 Stunden Essenszeit. Oft wird einfach das Frühstück weggelassen.

										
											
											Täglich

										
											
											Einfach in den Alltag zu integrieren, unterstützt Gewichtsreduktion und Blutzuckerregulierung.

										
											
											Dieser Fastenmodus unterstützt Zellreinigung und -reparatur nur ein wenig, weil die erst nach 48–72 Stunden so richtig in Gang kommt.

										
											
											Studien zeigen eine Verbesserung der Gedächtnisleistung durch den Wechsel von Essens- und Fastenphasen.

										
									

									
											
											Dinner- Cancelling

										
											
											Bei dieser Form fällt das Abendessen aus. Gefastet wird 14–16 Stunden, der Großteil davon über Nacht.

										
											
											Täglich oder gelegent-lich

										
											
											Verbessert Schlaf und Verdauung und ist eine andere Form des oben genannten Intervallfastens.

										
											
											Reduziert nächtliche Blutzuckerspitzen, was die Insulinempfindlichkeit am Morgen verbessern kann. Das Wachstumshormon baut nachts so mehr Fett ab und Muskeln auf.

										
											
											Unterstützt den Schlaf-Wach-Rhythmus und senkt die Wahrscheinlichkeit von nächtlichem Heißhunger.

										
									

									
											
											Intervallfasten (5:2)

										
											
											5 Tage normales Essen, an 2 Tagen pro Woche Kalorienreduktion auf ca. 500–600 kcal.

										
											
											Wöchentlich

										
											
											Hilft bei der Gewichtsabnahme und kann Entzündungen reduzieren.

										
											
											Fördert die Insulinsensitivität und kann dadurch das Risiko für Typ-2-Diabetes senken.

										
											
											Erhöht das »Wohlfühlhormon« Serotonin und kann die Stimmung positiv beeinflussen.

										
									

									
											
											Heilfasten nach Buchinger

										
											
											Trinkfasten mit Gemüsebrühen, Säften und Tees, oft unter ärztlicher Aufsicht.

										
											
											5–10 Tage

										
											
											Entgiftet, entlastet das Verdauungssystem und fördert Regeneration.

										
											
											Unterstützt die Senkung von Blutdruck und Cholesterin bei Bluthochdruck-Patienten.

										
											
											Fördert das Immunsystem, indem es die Produktion von weißen Blutkörperchen anregt.

										
									

									
									
											
											Basenfasten

										
											
											Nur basische Lebensmittel wie Gemüse und Obst, Verzicht auf säurebildende Lebensmittel wie Fleisch und Getreide.

										
											
											1–2 Wochen oder länger

										
											
											Mildes Fasten, unterstützt Säure-Basen-Haushalt und Verdauung.

										
											
											Wirkt gegen Entzündungen.

										
											
											Kann bei rheumatischen Erkrankungen Entzündungsprozesse reduzieren und Schmerzen lindern.

										
									

									
											
											Saftfasten

										
											
											Ernährung mit frischen Gemüse- und Obstsäften.

										
											
											3–7 Tage

										
											
											Liefert Vitamine und Antioxidantien, entlastet das Verdauungssystem.

										
											
											Die hohe Flüssigkeitszufuhr unterstützt die Nierenfunktion und fördert den Abbau von Abfallstoffen.

										
											
											Unterstützt die Bildung von Glutathion, einem wichtigen Antioxidans für die Zellgesundheit.

										
									

									
											
											Alternate-Day-Fasting

										
											
											Abwechselnd 1 Tag normales Essen, 1 Tag Kalorienreduktion auf ca. 500 kcal.

										
											
											Langfristig

										
											
											Hilft beim Gewichtsmanagement und kann Entzündungen reduzieren.

										
											
											Stärkt nachweislich die Herz-Kreislauf-Gesundheit durch bessere Cholesterinwerte.

										
											
											Zeigt positive Effekte auf den Blutdruck und verringert Entzündungsmarker im Körper.

										
									

									
											
											Scheinfasten (FMD)

										
											
											Spezielle Diät, meist vegan, mit reduzierter Kalorien- und Nährstoffzufuhr: etwa 800 kcal/Tag, verteilt auf 3 Mahlzeiten.

										
											
											5 Tage, alle paar Monate

										
											
											Unterstützt Autophagie, reduziert Entzündungen, fördert die Regulation des Blutzuckers und das Immunsystem.

										
											
											Durch gezielte Nährstoff- und Kalorienmengen wird der Fastenmodus aktiviert ohne vollständigen Nahrungsverzicht.

										
											
											Aktiviert Langlebigkeitsgene und zeigt Anti-Aging-Effekte, wie Studien andeuten.

										
									

								

					
						
							Kapitel 15

							Umgang mit Allergien und Unverträglichkeiten

						
						Wenn Sie heutzutage eine Einladung zu einem Abendessen aussprechen, bedeutet dies, im Vorfeld alle Gäste abzutelefonieren, um die gerade aktuelle Ernährungsform, Allergien und Unverträglichkeiten abzufragen. Weltweit leiden zwei bis drei Prozent der Erwachsenen an einer oder mehreren Nahrungsmittelallergien, etwa 20 Prozent meiden bestimmte Nahrungsmittel aufgrund einer vermeintlichen Allergie. Im Berliner Edel-Hipster-Kiez Prenzlauer Berg sollen es sogar 113 Prozent sein. (Scherz!)

						Aber bevor Sie nun denken: »Wie gemein!« oder sich gar nicht ernst genommen fühlen, lassen Sie uns einen Moment innehalten und erst mal die Begriffe klären: Allergien sind Immunreaktionen, die durch genetische Veranlagung und Umweltfaktoren beeinflusst werden, während Unverträglichkeiten auf eine eingeschränkte Funktion von Verdauungsenzymen oder -kapazitäten zurückzuführen sind. Wir haben bereits gelernt: Die moderne Ernährung, geprägt durch stark verarbeitete Lebensmittel, Umweltgifte und Zusatzstoffe, belastet das Darmmikrobiom und führt zu einer veränderten Darmflora. Dadurch reagiert der Darm sensibler, was viele als »Allergie« interpretieren, obwohl es sich doch meist um eine Unverträglichkeit handelt. Viele dieser Unverträglichkeiten sind bis jetzt nur schwer greifbar. Dass heute fast jedes Café mit einem breiten Antiunverträglichkeiten-Sortiment aufwartet, mag also einerseits Mode sein, andererseits aber auch widerspiegeln, dass Därme und Immunsysteme vieler tatsächlich in Schieflage geraten sind.

						
							
								Wen juckt’s?

							
							Mein Mann hat einmal eine ganze Tüte Asia-Cracker auf einen Schlag geleert. Kurz darauf erblühten unzählige rote und sehr juckende Quaddeln auf seinem gesamten Körper: Nesselsucht. Irgendein unschöner Lebensmittelzusatzstoff hatte sein Histamin entfesselt. (Histamin kennen wir schon aus Teil I, ich werde am Ende des Kapitels aber auch noch einmal darauf eingehen.) Der Ausstoß dieses Gewebehormons erhöht die Durchlässigkeit der Blutgefäße, sodass Gewebeflüssigkeit austritt und sich Quaddeln bilden. Umkreist man ihre Form mit einem wasserfesten Filzstift, kann man nach spätestens 24 Stunden feststellen, dass die Quaddel an dieser Stelle weg, aber womöglich an anderer Stelle neu aufgetreten ist. Damit mein Mann keine Atemnot erlitt, denn das Ganze kann sich auch auf die Schleimhäute und Atemwege niederschlagen, verabreichte ich ihm innerlich ein Antihistaminikum und Kortison. Schnell besserte sich die Haut, und eine solche Attacke hat sich seither auch nie wiederholt. Es war eine klassische Pseudoallergie. Das heißt, es hatte nie eine Sensibilisierung seines Immunsystems stattgefunden, Allergietests schlagen in solchen Fällen daher auch nicht an. Pseudoallergien ähneln einer echten Allergie, laufen jedoch ohne Beteiligung des Immunsystems ab. Da solche Reaktionen meist dosisabhängig sind, können kleine Mengen vertragen werden, während größere Symptome wie Hautveränderungen, Kopfschmerzen oder Magen-Darm-Beschwerden hervorrufen.

							Echte Lebensmittelallergien entstehen, wenn das Immunsystem bestimmte Proteine in Nahrungsmitteln als Bedrohung ansieht und Antikörper dagegen bildet. Diese Sensibilisierung ist der erste Schritt zur Allergie. Bei einer erneuten Begegnung mit den vermeintlichen Feinden binden diese Antikörper an Mastzellen, die überall im Körper vorkommen, besonders in der Haut, den Atemwegen und im Darm. Diese Aktivierung der Mastzellen führt zur Ausschüttung von Histamin und anderen Botenstoffen, was eine Typ-I-Allergie auslöst – eine Sofortreaktion. Symptome wie Juckreiz, Hautausschlag, Atembeschwerden, Schwellungen und in schweren Fällen ein anaphylaktischer Schock treten innerhalb von Minuten bis maximal zwei Stunden auf. Von Allergenen wie Erdnuss weiß man, dass bereits winzige Spuren zu maximalen Symptomen führen, Betroffene sollten daher immer ein Notfallset bei sich tragen. Daneben gibt es auch Spätreaktionen, die sich erst nach mehreren Stunden in Form von Magen-Darm-Beschwerden, Hautausschlag bzw. Ekzem oder Atemnot präsentieren können.

							Häufige Allergene sind Nüsse, Milch, Eier, Fisch, Schalentiere, Weizen und Soja. Manche Pollenallergien gehen auch mit einer Kreuzallergie bei Lebensmitteln einher, weil Pollen oder Hausstaubmilbenkot ähnliche Proteine wie die in Lebensmitteln aufweisen. Typische Kreuzallergien betreffen Birkenpollen mit Äpfeln, Karotten, Nüssen und Steinobst wie Kirschen, Pfirsichen und Pflaumen, Gräserpollen mit Tomaten und Erdnüssen, Beifußpollen mit Sellerie, Karotten und Gewürzen wie Koriander sowie Hausstaubmilben mit Schalentieren wie Garnelen und Krabben. Die Reaktionen treten ebenfalls oft schnell auf und können im Verlauf von mild bis schwer reichen.

							[image: Die Abbildung veranschaulicht die Sensibilisierungsphase des Allergenkontakts für die Typ-1-Allergie, auch Sofortallergie genannt. Oben im Bild startet die Kette mit einer Allergen präsentierenden Immunzelle, die ein T-Helfer-2-Lymphozyt aktiviert. Dies führt zur Aktivierung eines B-Lymphozyten, welcher allergenspezifische IgE-Antikörper produziert. Diese Antikörper binden an die Oberfläche von Mastzellen, die Histaminkörnchen enthalten. Unten im Bild wird die Ausführungsphase des Allergenkontaktes dargestellt. Das Allergen interagiert mit der Mastzelle, was zur Freisetzung von Histamin, Prostaglandinen, Botenstoffen und Enzymen führt, die allergische Reaktionen auslösen.]
							Zur Diagnose werden spezifische Antikörpertests im Blut oder Pricktests auf der Haut genutzt. Bei Letzterem werden Allergenlösungen auf die Haut getropft, die mit einer feinen Nadel oberflächlich eingestochen wird. Bildet sich dann eine große rote, juckende Quaddel (oder verspürt man selten sogar auch passende Symptome einer Sofortreaktion), spricht man von einer Allergie. Bei Lebensmitteln besteht die einzige sichere »Behandlung« im Meiden des Auslösers. Denn anders als bei Pollenallergien ist eine Hyposensibilisierung hier meist nicht wirksam oder nur begrenzt anwendbar. Sind Symptome bereits aufgetreten, kommen Arzneimittel zum Einsatz: Antihistaminika blockieren die Wirkung von Histamin und lindern so allergische Symptome wie Juckreiz, Niesen oder Hautausschlag. Kortison wirkt stärker entzündungshemmend und wird bei schweren allergischen Reaktionen eingesetzt, um Schwellungen und Entzündungen effektiv zu reduzieren. Adrenalin ist das wichtigste Notfallmedikament bei einem anaphylaktischen Schock, es wird angewendet, um lebensbedrohliche Symptome wie Atemnot und Blutdruckabfall schnell zu bekämpfen.

							Eine mögliche Unterstützung gegen Lebensmittelallergie könnte die sogenannte Kuhstallpille sein. Sie führt bei Hausstaub- und Pollenallergikern zu einer signifikanten Symptomverbesserung. Dahinter steckt die Erkenntnis, dass Kinder, die auf Bauernhöfen mit dampfenden Kuhställen aufwachsen, seltener an Allergien leiden als Stadtkinder. Eine zentrale Rolle spielt dabei ein Protein (Beta-Laktoglobulin, BLG), das natürlicherweise in roher Kuhmilch und Kuh-Urin vorkommt, durch Pasteurisieren aber verändert wird. Studien zeigen, dass Rohmilch-BLG eine besondere Struktur hat: Es enthält eine Art »Tasche«, welche die Mikronährstoffe Eisen, Vitamin A und Zink bindet. Forschungen legen nahe, dass dieses Protein die wichtigen Mikronährstoffe gezielt an die bedürftigen Allergie-Immunzellen liefert und sie so besänftigt. Studien haben auch gezeigt, dass die Mikrobenvielfalt, die in Kuhställen vorkommt, das Immunsystem trainert und so allergieschützende Effekte entfaltet. Ob auch Lebensmittelallergiker von diesen Wirkstoffen und Bakterien in Form von Nahrungsergänzungsmitteln oder aber einem Umzug in die Nachbarschaft eines Bauernhofs profitieren, bleibt abzuwarten.

						
						
							
								Gluten: Auf den Leim gegangen

							
							Der Anbau von Getreide ermöglichte der Menschheit eine sesshafte Lebensweise, die auch zu einem Bevölkerungswachstum führte, weil mit Getreide plötzlich eine leichter verfügbare und vor allem lagerfähige Nahrungsquelle zur Verfügung stand. Verdauungstechnisch waren und sind wir allerdings nicht auf so viel Getreide eingestellt, das zeigen so einige Probleme und schwere Erkrankungen, die damit in Verbindung stehen.

							Viele betonen das Wort Gluten auf der ersten Silbe und verschlucken das »e«, sagen also Gluten, andere dehnen dieses »e« besonders lang. Die erste Variante erinnert an die Gluten des Feuers und auch an das englische Wort glue für Kleber. Mit dieser Bedeutung liegt man schon mal richtig, ausgesprochen wird es aber wie in Variante zwei: »Gluteeeen«. Es kommt in den Getreidesorten Weizen, Dinkel und Grünkern, Emmer, Kamut, Einkorn und Triticale (Kreuzung aus Weizen und Roggen), Gerste und Roggen vor.

							Gluten ist ein Protein, das wiederum aus den beiden Proteinen Gliadin und Glutenin besteht. Zusammen bilden die beiden eine elastisch-klebrige Struktur, sobald Wasser hinzugefügt wird – diese Eigenschaft macht Gluten so attraktiv fürs Backen: Der Teig bekommt und behält eine Form, wird elastisch und dehnbar und zerfällt nicht; das Kohlendioxid, das bei der Gärung von Hefe freigesetzt wird, bleibt beim Backen im Teig und macht Brot oder Hefegebäck fluffig und locker.

							[image: In der Illustration ist der Vorgang der Glutenerzeugung dargestellt. Links ist ein Mehlsack mit den darin enthaltenen Proteinen Gliadin und Glutenin dargestellt, die durch schwarze Punkte und Linien symbolisiert werden. Über dem Mehlsack sind stilisierte Wassertropfen zu sehen, die die notwendige Zugabe von Wasser symbolisieren. Rechts in der Abbildung ist der daraus entstandene Teig zu sehen, gehalten von zwei Händen. Im Teig kommen die Proteine zu Gluten zusammen, was durch das Wort „Gluten“ veranschaulicht wird.]
								Gliadin und Glutenin sind im Mehl noch getrennt, erst im Teig werden sie durch Wasserzugabe und Kneten zu Gluten.


							

							Für Menschen mit der genetisch bestimmten Autoimmunerkrankung Zöliakie ist Gluten ein großes Problem: Wenn es im Darm abgebaut wird, entsteht ein verändertes Gliadin-Fragment, das von bestimmten Immunzellen erkannt und als »fremd« betrachtet wird. Die daraufhin entstehenden Autoantikörper richten sich gegen körpereigenes Gewebe, greifen den Darm an und verursachen eine Entzündung, die die Zotten im Dünndarm zerstört, was wiederum zu einer verminderten Nährstoffaufnahme führt. Typische Symptome einer Zöliakie können Wachstumsverzögerung, geringe Gewichtszunahme, ein vorgewölbter Bauch oder wiederkehrende Durchfälle sein. Des Weiteren kommen Fett im Stuhl, chronische Verstopfung, Gewichtsabnahme, Übelkeit, Blässe, Müdigkeit und Osteoporose vor. Eine glutenfreie Ernährung heilt die Beschwerden und senkt die Risiken effektiv. Glücklicherweise ist es heute leichter, glutenfrei zu essen.

							Für die Diagnose bestimmt man spezifische Antikörper im Blut, zur weiteren Bestätigung wird während einer Magenspiegelung eine Dünndarmbiopsie durchgeführt. Zöliakie tritt familiär gehäuft auf und ist oft mit anderen Autoimmunerkrankungen verbunden. Betroffene müssen Gluten strikt meiden. Tun sie das nämlich nicht, leiden sie unter Bauchbeschwerden und erhöhtem Krebsriskiko. Außerdem leiden sie manchmal an einer Hauterkrankung mit juckenden Bläschen. Glutenfreier Hafer, Hirse, Amaranth, Quinoa, Buchweizen, Lupine, Kartoffel, Reis, Mais, Kichererbsen, Sorghum (das ist die große Kolbenhirse mit Ursprung in Afrika) und Teff (aus Äthiopien) sind geeignete Ersatzlebensmittel. Frisches Obst, Gemüse, Hülsenfrüchte, Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte, Nüsse und Samen sind ebenfalls glutenfrei. Seitan, ein bei Veganern beliebter Fleischersatz, ist dagegen ungeeignet: Es enthält bis zu 25 Gramm Eiweiß pro 100 Gramm – ähnlich viel wie ein Steak –, wird aber aus reinem Weizengluten hergestellt, indem der Teig gewaschen und Stärke entfernt wird. Dadurch hat Seitan eine fleischähnliche Textur, die je nach Zubereitung knusprig, zäh oder weich sein kann. Aufgrund seines hohen Eiweiß- und niedrigen Fettgehalts ist er auch in Phasen der Gewichtskontrolle beliebt, für Zöliakie-Betroffene aber ein echter Albtraum. Zumal, wenn man bedenkt, dass schon geringste Mengen an Gluten in Lebensmitteln oder Medikamenten, ja selbst verunreinigte Küchenutensilien, den Entzündungsprozess erneut entfachen können. Achtung, manche Sojasoßen werden mit Weizen hergestellt und können daher ebenfalls Gluten enthalten!

							Menschen ohne diese Erkrankung müssen Gluten nicht meiden, obwohl es offenbar auch bei Gesunden für Darmbeschwerden verantwortlich sein kann: Nicht-Zöliakie-Glutensensitivität wird das genannt, die Ursachen sind noch nicht vollständig geklärt. Einige vermuten, dass nicht nur das Gluten selbst, sondern andere Bestandteile des Weizens wie Amylase-Trypsin-Inhibitoren (die ATIs) sowie die modernen Praktiken der Weizenverarbeitung eine Rolle spielen. Diese ATIs wirken als hochgezüchtete natürliche Pestizide, als Abwehrproteine im Weizen und können beim Menschen entzündliche Reaktionen auslösen, weil sie das Immunsystem aktivieren und die Anfälligkeit für Allergien erhöhen. Bei manchem führt das zu Blähungen, zu Müdigkeit oder allgemeinem Unwohlsein. Zudem wird Weizen industriell zu Weißmehl verarbeitet, wobei Randschichten und der Keim des Korns entfernt werden, wertvolle Nährstoffe wie Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe gehen verloren.

							Weißmehlprodukte bestehen hauptsächlich aus Stärke und Gluten, was den Blutzuckerspiegel stark ansteigen lässt. Früher wurde Brot häufig lange fermentiert (z.B. durch Sauerteig), was das Gluten und andere schwer verdauliche Bestandteile, langkettige Kohlenhydrate, die Blähungen verursachen können, zum Teil abbauen konnte. In Urweizensorten hat Gluten noch eine andere Struktur, weniger große Glutenin-Gebilde, somit schlechtere Backeigenschaften, aber bessere Verträglichkeit. In der modernen Backindustrie, in der Zeit Geld ist, wird der Teig jedoch oft nur kurz fermentiert, was die Verträglichkeit verschlechtert. Wer schon mal Blähungen nach dem Genuss eines Brötchens aus der Bahnhofsbäckerei-Kette hatte, weiß, was ich meine. Bei der Herstellung von Weizenprodukten werden außerdem häufig Zusatzstoffe wie Enzyme, Emulgatoren und Konservierungsstoffe beigemischt, um die Haltbarkeit und Textur zu verbessern. Einige Menschen reagieren darauf empfindlich.

							Darüber hinaus gibt es aber auch Menschen, die eine klassische Lebensmittelallergie gegen Weizenproteine haben. Die Symptome können ziemlich unterschiedlich ausfallen: juckender Hautausschlag, Nesselsucht, Ekzeme, Atemwegsbeschwerden wie Niesen, laufende oder verstopfte Nase; dann Husten, Keuchen, Atemnot, Magen-Darm-Beschwerden wie Übelkeit, Erbrechen, Bauchschmerzen. Auch Durchfall und Blähungen sind möglich, ebenso Schwellungen an Lippen, Gesicht, Zunge oder Rachen. Aber es geht noch weiter, bis zu anaphylaktischen Reaktionen mit Atemnot, Blutdruckabfall und Kreislaufproblemen. Ich hatte mal einen Patienten, der ein Weizenbrötchen zum Frühstück verspeist hatte und dann wandern ging. Als es anstrengender wurde, erlitt er einen schweren allergischen Schock. Er litt unter der seltenen weizenabhängigen, belastungsinduzierten Anaphylaxie, bei der der Verzehr von Weizen NUR in Kombination mit körperlicher Belastung eine allergische Reaktion auslöst. Dabei reagiert das Immunsystem auf bestimmte Weizenproteine wie Gliadin besonders heftig, wenn sie nach dem Essen und durch Bewegung plötzlich schneller in den Blutkreislauf gelangen. Betroffene sollten also körperliche Aktivitäten nach dem Verzehr von Weizen meiden (der versteckt sich übrigens gerne als Andicker und Bindemittel in Fertigprodukten!) und besser stets ein Notfallset mit flüssigem Kortison, Antihistaminikum und Adrenalin-Autoinjektor bei sich haben.

						
						
							
								Die Milch macht’s

							
							Gehören Sie zu den Leuten, die nach dem Tiramisu beim Italiener ganz fix auf dem Klo verschwinden müssen? Dann haben Sie womöglich eine Laktoseintoleranz, eine der häufigsten Nahrungsmittelunverträglichkeiten. Sie tritt auf, wenn das Laktose abbauende Dünndarm-Enzym Laktase fehlt oder zu wenig im Angebot ist. Der Milchzucker verbleibt somit unverdaut im Darm und wird von Bakterien vergoren, die Betroffenen Blähungen, Bauchschmerzen und Durchfall bescheren: Dreißig Minuten bis zwei Stunden nach dem Verzehr von laktosehaltigen Lebensmitteln geht es damit los.

							Babys sind in aller Regel mit einer ausreichenden Menge des Enzyms ausgestattet, damit sie die Muttermilch mühelos verdauen können. Nach dem Abstillen beginnt jedoch bei vielen Menschen ein natürlicher Rückgang der Laktaseproduktion, der sich im Laufe des Lebens weiter fortsetzen kann. Weltweit sind etwa 68 bis 70 Prozent der Erwachsenen von einer Laktoseintoleranz betroffen, wobei die geografische Verteilung uneinheitlich ist: Bis zu 90 Prozent der Erwachsenen in Ostasien, aber auch in Afrika sind laktoseintolerant, in Südeuropa sind es etwa 30 Prozent, während in Nord- und Mitteleuropa nur etwa 5 bis 20 Prozent betroffen sind. Der Grund dafür ist eine genetische Anpassung, die sich vor etwa 8000 Jahren entwickelte: Damals begannen die Menschen im Norden Europas, Vieh zu halten und regelmäßig Milch zu konsumieren. Das Klima war rauer, die landwirtschaftlichen Bedingungen schwieriger, die Sonneneinstrahlung geringer. In den kälteren Regionen gab es einen höheren Nährstoffbedarf, zudem hatten die Menschen oft Schwierigkeiten, ausreichend Vitamin D zu synthetisieren, das für die Calziumaufnahme wichtig ist. Milchprodukte waren da eine prima Energie- und Nährstoffquelle. Über Generationen hinweg verbreitete sich hier das Gen für »Laktasepersistenz« – also die Fähigkeit, auch im Erwachsenenalter ausreichend Laktase zu produzieren. Das erwies sich als klarer Überlebensvorteil.

							In südlichen Regionen war die Milchviehwirtschaft weniger verbreitet oder entwickelte sich später. Deshalb war der evolutionäre Druck zur Laktasepersistenz dort geringer. Milch verdirbt in der Hitze auch schnell, deshalb setzte man hier auf Haltbarmachung durch Fermentation, einen Prozess, bei dem die Laktose bereits abgebaut wird.

							Genetische Variation und Migration sorgten für die Verteilung der Laktose(un)verträglichkeit. Neusiedler, denen das Enzym fehlte, sorgten dafür, dass dies auch bei den Nachkommen in der neuen Heimat so blieb. Heute können auch Darmkrankheiten wie Zöliakie, Morbus Crohn und Colitis ulcerosa, akute Infektionen oder Entzündungen im Darm, Mangelernährung, Medikamente wie Antibiotika oder Chemotherapeutika und nicht zuletzt hoher Alkoholkonsum zu einer Intoleranz führen.

							Zur Diagnose einer Laktoseintoleranz gibt es zwei Tests, der gängigste ist der H2-Atemtest: Man trinkt eine laktosehaltige Lösung, anschließend wird der Wasserstoffgehalt im Atem gemessen. Steigt der Gehalt, deutet das darauf hin, dass die Laktose im Darm unverdaut bleibt und von Bakterien vergoren wird – ein deutlicher Hinweis auf einen Mangel des Enzyms Laktase. Auch ein Gentest kann Klarheit schaffen: Hier wird eine Speichel- oder Blutprobe auf genetische Varianten untersucht, die für eine reduzierte Laktaseproduktion verantwortlich sind. Dieser Test zeigt eine Veranlagung zur Laktoseintoleranz, jedoch nicht unbedingt, ob bereits Symptome auftreten.

							Weil die Beschwerden auch andere Ursachen haben könnten, sollten zur Abklärung weitere Untersuchungen durch den Arzt folgen: Blutuntersuchung für die Bestimmung von Entzündungsmarkern, Leber- und Bauchspeicheldrüsenwerten; Ultraschall des Bauchs, Magen-Darm-Spiegelung mit Suche nach dem Magenkeim Helicobacter pylori (diesem Störenfried kann man auch mit einer molekulargenetischen Stuhlanalyse auf die Spur kommen), Test auf Glutenunverträglichkeit und Nahrungsmittelallergien, Untersuchung des Stuhls auf Parasiten und andere Krankheitserreger.

							Zum Glück gibt es inzwischen zahlreiche Ernährungsalternativen, wenn man Laktose schlecht verträgt. Laktosefreie Milchprodukte (hier wird die Laktose bereits im Herstellungsprozess durch zugegebene Laktase in Glukose und Galaktose gespalten) bieten nahezu denselben Geschmack und die gleichen Nährstoffe wie normale Milch. Milchprodukte mit Laktose sind frische Milch, Kondensmilch, Buttermilch, Schlagsahne, Kochsahne, Joghurt, Kefir, griechischer Joghurt, Quark, Crème fraîche, Frischkäse, Weichkäse, halbharter Käse, Eiscreme und Milchmischgetränke. Laktosefreie Milchprodukte sind neben der offiziell laktosefreien Milch, reife Hartkäse wie Parmesan, Emmentaler, alter Gouda, Bergkäse, Greyerzer, Appenzeller, Cheddar und Manchego und Butter. Auch mit der Zufuhr des Enzyms zum Essen kann man sich oftmals behelfen: Die empfohlene Dosis von Laktase-Tabletten liegt je nach Laktosegehalt der Mahlzeit bei 3000 bis 18000 FCC-Einheiten (Food Chemical Codex ist ein Maß für die Enzymaktivität) pro Einnahme.

							Laktoseintoleranz ist übrigens keine Milchallergie. Bei der erfolgt eine Immunreaktion auf Milchproteine aus der Kuhmilch, vor allem auf Casein und Molkenprotein. Sie lässt sich mit Blut- oder Hauttests sowie Provokationstests diagnostizieren, bei denen das verdächtige Allergen auf die Schleimhaut aufgebracht wird. Ist die Diagnose positiv, sollten alle Milchprodukte gemieden werden.

						
						
							
								Gärendes Obst im Darm

							
							Mit bedeutungsschwangerem Blick berichten manche schon etwas betagtere Damen in meiner Praxis von ihrer Fruktoseintoleranz und können fast grantig werden, wenn sie auf Widerspruch stoßen und das Gefühl haben, ich würde ihre Selbstdiagnose nicht angemessen berücksichtigen. Frauen leiden häufiger als Männer an Verdauungsproblemen, was auf das Zusammenspiel der weiblichen Hormone zurückzuführen ist bzw. deren Fehlen ab dem Einsetzen der Menopause. Zudem altert bei uns allen das Mikrobiom, es kommt zu mehr Fäulnisflora und Gasbildung. Hinter Verdauungsproblemen muss also nicht immer eine Unverträglichkeit stecken, auch wenn das natürlich besser klingt.

							Fruktoseintoleranz bedeutet, dass der Körper den Zucker aus Früchten nur unzureichend verarbeiten kann. Es gibt dabei zwei Hauptformen: Die angeborene und meist von Geburt an bestehende Fruktoseintoleranz ist äußerst selten und tritt bei nur etwa einem von 20000 bis 30000 Menschen auf. Sie wird durch einen genetischen Defekt verursacht, weshalb das Enzym Aldolase B nicht ausreichend produziert wird. Weil dieses Enzym entscheidend für den Abbau von Fruktose in der Leber und dem Dünndarm ist, können Menschen mit diesem Gendefekt Fruktose nicht verarbeiten und müssen den Fruchtzucker lebenslang strikt meiden. Gleiches gilt für den Zuckeraustauschstoff Sorbit, der im Körper in Fruktose umgewandelt wird.

							Die Symptome können im Säuglingsalter bereits bei der ersten Breikost einsetzen. Etwa dreißig Minuten nach Aufnahme von Fruktose kommt es zur Unterzuckerung mit Schwitzen, Zittern, Unruhe, Erbrechen, zu Trinkschwäche, Bewusstseinstrübung und Krampfanfällen. Das kann zu Leberschäden mit Gelbsucht und Gerinnungsstörungen bis hin zur Leberzirrhose führen. Auch die Milz und die Nieren nehmen Schaden. Diese schwerwiegende Stoffwechselerkrankung kann durch einen Gentest mittels Blutprobe diagnostiziert werden, der gezielt nach Mutationen im Aldolase-B-Gen sucht. Der Defekt ist nicht heilbar und kann an die nächste Generation weitergegeben werden.

							Zur Diagnose einer erworbenen Fruktoseintoleranz (Fruktosemalabsorption genannt) kommt einmal mehr der Wasserstoff-Atemtest zum Einsatz: Diesmal gibt es eine fruktosehaltige Lösung zu trinken. Ein erhöhter Wasserstoffwert im Atem deutet dann darauf hin, dass die Fruktose im Dünndarm nicht vollständig aufgenommen und im Dickdarm von Bakterien vergoren wird. Diese Form ist wesentlich häufiger und betrifft bis zu 30 Prozent der Bevölkerung in westlichen Ländern mit wechselnder Schwere. Ursache der Beschwerden ist eine übermäßige Aufnahme von Fruktose oder eine eingeschränkte Verarbeitung. Auch eine Verschiebung der Darmflora kann deren Verträglichkeit mindern, was aber gut durch eine Umstellung der Ernährung und eine Begrenzung der Fruktoseaufnahme behoben werden kann.

							Lebensmittel, die besonders viel Fruktose enthalten, umfassen Obstsorten wie Äpfel, Birnen, Mangos, Trauben, Melonen und Trockenfrüchte (z.B. Rosinen oder Datteln). Apfelsaft, Traubensaft und andere Fruchtsäfte, auch Honig und Agavendicksaft enthalten sehr hohe Mengen. Softdrinks und gesüßte Getränke sind oft mit zugesetzter Fruktose (z.B. als Maissirup) gesüßt, Gleiches gilt für Süßigkeiten wie Fruchtgummis und manche Müsliriegel sowie für Fertigprodukte.

							Bei rund 50 Gramm Fruktose aus zwei Gläsern Apfelsaft (je 200 ml) ist bei den allermeisten Menschen aber ohnehin Schicht im Schacht, denn die Fähigkeit, Fruktose zu absorbieren, ist grundsätzlich begrenzt, weil der Transporter GLUT5 im Dünndarm nur eine bestimmte Menge an Fruktose aufnehmen kann. Bei Mengen über 35 bis 50 Gramm kann selbst ein gesunder Darm die Aufnahme nicht vollständig bewältigen. Dann feiern die Bakterien ein überschäumendes Fest im Dickdarm, mit typischen Symptomen wie Blähungen, Bauchschmerzen und Durchfall.

						
						
							
								Histamin: Rundumschlag

							
							Keiner erzählt gern, dass er wegen Hämorrhoiden zum Arzt geht, aber eine Knieverletzung, die wird locker in der Kaffeeküche besprochen. Sie hat so was Sportliches, mithin Heldenhaftes an sich. Ähnlich wie mit den Hämorrhoiden ist es mit Hautausschlägen aller Art, auch solche Geschichten bleiben lieber privat. Eine junge Studentin schickte mir einmal Fotos von einem großflächig juckenden Ausschlag und meinte, es handle sich dabei sicherlich um eine Histaminintoleranz. Doch die Bilder erzählten eine andere Geschichte: Es war Krätze, eine ansteckende Hauterkrankung, die durch die Scabies-Grabmilbe verursacht wird. Dabei ist das noch lange kein Grund zur Scham: Krätze wird durch engen Körperkontakt oder verseuchte Flächen wie Sofas übertragen. Eine Übertragung durch Händeschütteln ist selten, es sei denn, das Gegenüber ist stark befallen, wie es bei einer Immunschwäche vorkommen kann.

							Interessanterweise ist die Diagnose Histaminintoleranz erst in den letzten Jahren zum Trend geworden und wird gerne für alle möglichen Darm- oder Hautbeschwerden ins Feld geführt. Studien zeigen, dass sie vermehrt diagnostiziert wird und heute 1 bis 3 Prozent der Bevölkerung betrifft, besonders Frauen mittleren Alters. Die Diagnose ist nicht leicht zu stellen, einen einzigen verlässlichen Labortest gibt es nicht. Zur Einschätzung der Histaminintoleranz können dennoch Labortests helfen. Im Blut misst man histaminabbauende Enzyme, den Histaminspiegel und die Mikronährstoffe, die den Histaminabbau begleiten. Im Stuhl misst man ebenfalls Histamin.

							Histamin ist ein Botenstoff, den Sie aus dem Zusammenhang mit Heuschnupfen kennen. Auch Allergien gegen Nahrungsmittel, Insektengifte, Medikamente, Hausstaub, Tierhaare oder Schimmelpilze können durch Histamin Symptome wie Juckreiz, Rötungen, Schwellungen oder Nesselsucht auslösen. Ein in solchen Fällen verabreichtes Antihistaminikum wirkt, indem es die Histaminrezeptoren blockiert und so die allergischen Symptome mildert. Die Brennhaare von Brennnesseln enthalten ebenfalls Histamin, das beim Kontakt die typischen Beschwerden wie Juckreiz und Quaddeln auslöst.

							Histamin kann auf unterschiedlichen Wegen in unseren Körper gelangen: Im Körper selbst wird es aus der Aminosäure Histidin gebildet und in Mastzellen gespeichert, die es bei Immunreaktionen freisetzen. (Bei Mastzellenerkrankungen kann es hier zu einer krankhaften Überproduktion kommen). Die äußere Zufuhr erfolgt über Lebensmittel mit natürlichem Histamingehalt oder über Histamin produzierende Bakterien, die bei einer Fehlbesiedlung im Darm überhandnehmen können.

							Für gesunde Menschen ist Histamin in normalen Mengen kein Problem, weil es durch Enzyme abgebaut wird. Gerät dieses Gleichgewicht jedoch ins Wanken, kann es zu Beschwerden kommen – etwa weil der Körper plötzlich mit viel zu viel Histamin überschwemmt wird oder weil die Enzyme überfordert sind. Und diese Beschwerden können ganz unterschiedliche Bereiche betreffen: von Blutdruckentgleisungen und Herzrasen über Blähungen und Durchfall, Atemnot und Schwindel bis hin zu den klassischen Allergiesymptomen an Haut und Schleimhaut.

							Beim Abbau von Histamin spielen Enzyme wie DAO (Diaminoxidase) und HNMT eine große Rolle. Wenn sie nicht leistungsfähig genug sind, hängt das oft mit unzureichender Mikronährstoffversorgung zusammen. Manchmal sind die Stoffwechselwege auch durch andere sogenannte biogene Amine belegt, die dadurch den Abbau von Histamin verzögern.

							Diese Amine finden sich besonders in proteinreichen und fermentierten Lebensmitteln, aber auch in frischen Produkten wie Getreidekeimlingen, Walnüssen, Ananas oder Bananen.

							Auch die Frische und Verarbeitung von Lebensmitteln spielt eine wichtige Rolle: Je frischer und weniger verarbeitet ein Produkt ist, desto weniger biogene Amine enthält es – und desto verträglicher ist es. Deshalb hilft eine histaminarme Ernährung oft, Symptome zu mildern. Lebensmittel wie gereifter Käse (z.B. Parmesan, Emmentaler), fermentierte Produkte (z.B. Sauerkraut, Sojasoße), geräucherte Fleischwaren (z.B. Salami, Schinken), lange gelagerter Fisch (z.B. Thunfisch, Makrele) und Alkohol sollten in solchen Fällen erst mal vermieden werden.

							Natürlich ist eine langfristige histaminarme Diät oft schwer durchzuhalten und macht keinen Spaß. Deshalb greifen viele Betroffene auf DAO-Tabletten zurück, die das Histamin aus der Nahrung schneller abbauen können. DAO wird im Körper vor allem in den Zellen des Dünndarms produziert. Wenn die Aktivität dieses Enzyms aufgrund eines Mangels, einer Erkrankung oder einer gestörten Darmflora eingeschränkt ist, kann dies die Symptome einer Histaminintoleranz verschärfen. Ein gesundes Mikrobiom ist dabei der entscheidende Faktor. Es hilft, Histamin produzierende Bakterien zu verdrängen und geschädigte Darmzellen zu regenerieren. Mit einer gezielten Pflege der Darmgesundheit kann die DAO-Produktion oft wieder angekurbelt werden, was die Beschwerden langfristig lindern oder sogar beseitigen kann, sodass es auch wieder die zuvor kritischen Lebensmittel sein dürfen.

						
					
					Teil IV

					Unter der Lupe

				Das Reich der Lebensmittel ist ein Universum voller Überraschungen. Manche Zutaten sind alte Bekannte, fest verankert in unserem Alltag, während andere plötzlich im Rampenlicht stehen, als hätten sie die Bühne des Supermarkts gerade erst betreten. Doch egal, ob es sich um ikonische Klassiker, schillernde Prominente oder spannende Newcomer handelt – sie alle haben Geschichten, Geheimnisse und manchmal auch außerordentliche Kompetenzen, die es wert sind, entdeckt und gekannt zu werden.
Wie steht es zum Beispiel um Kaffee, den Notanker vieler Morgenmuffel? Hat er mehr zu bieten als einen Koffein-Kick? Und wirken Energydrinks und Alkohol wirklich so gesundheitsschädlich? Vielleicht fragen Sie sich auch, ob Milch noch zeitgemäß ist oder ob pflanzliche Alternativen längst die bessere Wahl sind. Auch beim Thema Obst bleiben offene Fragen: Getrocknet oder gefroren – ist es wirklich egal, in welcher Form es auf dem Teller landet? Und dann gibt es die Überraschungsgäste, die uns aufhorchen lassen: Urgetreide wie Einkorn und Emmer, die ein echtes Revival erleben, die sogenannten »Functional Foods« – ein Begriff, der klingt wie ein Marketingtrick, sich aber bei näherem Hinsehen als spannendes Forschungsfeld entpuppt, oder »Vitalpilze« und exotische Gewürze, die nicht nur unsere Gerichte, sondern auch unsere Gesundheit verfeinern können.
Dieses Kapitel nimmt Sie mit auf eine spannende Entdeckungsreise durch die Welt der Lebensmittel.

					
						Kapitel 16

						Getränke und flüssige Nahrung

					
					Nach dem großen Kapitel über Wasser stelle ich Ihnen nun weitere flüssige Begleiter unseres Alltags vor: Viele kommen ohne regelmäßigen Koffeinkonsum in Form von Kaffee oder Energydrinks gar nicht durch den Tag. Andere schwören dagegen auf die gesundheitsfördernden Eigenschaften des Grüntees, den frisch gepressten Saft oder das Glas Rotwein am Abend. Auch beim Thema Milch braucht es schon einen Master in Milchologie – Kuh, Hafer, Mandel oder Erbse?

					Sehen wir uns an, was uns am Laufen hält, wovon es etwas mehr sein darf und was an Flüssigem wir eher herunterfahren sollten.

					
						
							Kaffee: Braun, heiß, bohnenstark

						
						Kaffee ist eines der weltweit am häufigsten konsumierten Getränke. Seinen Siegeszug trat er einst von Äthiopien aus an, einer Legende nach im Hochland des einstigen Königreichs Kaffa. Ein Hirte soll beobachtet haben, dass eine seiner Ziegen nach dem Verzehr von roten Früchten eines Strauchs mit einem Mal ganz lebhaft und über Stunden hin und her sprang. Ein Effekt, der, wie wir heute wissen, nicht nur bei Ziegen eintreten kann. Von Äthiopien verbreitete sich Kaffee als geröstete Variante im 15. Jahrhundert auf der Arabischen Halbinsel, erreichte im 17. Jahrhundert Europa und von dort schließlich auf verschiedenen Handelswegen die übrigen Regionen der Welt. Heute wird Kaffee in über siebzig Ländern angebaut, optimalerweise in tropischen Klimazonen.

						Es gibt weltweit über 120 bekannte Kaffeesorten, manche schmecken süß, andere sauer, wieder andere schokoladig – die Vielfalt der Aromen ist enorm. Von all diesen Sorten spielen aber eigentlich nur zwei eine bedeutende Rolle, sie stecken in 99 Prozent aller angebotenen Produkte:

						Arabica: Er liegt mit rund 60 bis 70 Prozent der weltweiten Produktion auf Platz eins und stammt hauptsächlich aus Brasilien, Kolumbien und Äthiopien. Arabica wächst bevorzugt in höheren Lagen bis zu 2000 Metern mit kühleren Temperaturen. Die Bohnenform ist oval und flach mit einer geschwungenen Kerbe in der Mitte. Der Geschmack ist mild, aromatisch und wird als komplex mit fruchtigen, schokoladigen, süßen und feineren Nuancen beschrieben. Der Koffeingehalt liegt mit etwa 1,2 bis 1,5 Prozent niedriger als bei dem des Hauptkonkurrenten. Arabica ist anfällig für Krankheiten und Schädlinge, daher etwas schwieriger anzubauen und deshalb teurer. Hochwertige Kaffeemischungen oder Filterkaffees setzen auf Arabica.

						Robusta: Mit etwa 30 bis 40 Prozent die Nummer zwei beim Produktionsanteil. Er stammt vorwiegend aus Vietnam, Brasilien und westafrikanischen Ländern wie Uganda, wächst in niedrigeren Lagen bis 800 Meter und ist hitze- und feuchtigkeitsresistenter als Arabica. Die Bohnenform ist rundlicher mit einer kleinen geraden Kerbe, der Geschmack kräftig, erdiger und mit einem höheren Anteil an Bitterstoffen. Robusta enthält mit etwa 2 bis 2,7 Prozent doppelt so viel Koffein wie Arabica, die Crema fällt stärker aus, deshalb wird diese Sorte gerne in guten Espressomischungen verwendet.

						Nachdem Kaffee bei uns lange Zeit vor allem in zwei Formen auf den Tisch kam – mit reichlich aufgeschäumter Milch oder in Form einer schwarzen Plörre, gegebenenfalls noch mit Kondensmilch oder Zucker gepimpt (»Draußen nur Kännchen!«) –, wird Kaffeegenuss inzwischen wieder zelebriert. Langsames Filtern wie zu Omas Zeiten, kalter Kaffee unter dem Trendnamen »Cold brew« (mit kaltem Wasser aufgießen, über Nacht stehen lassen und dann filtern), dazu kommen Genuss-Cafés mit exotischen Sorten auf der Karte, die ganz unterschiedlich und teils mehrfach aufgebrüht werden, von der Optik manchmal eher an Tee erinnern, aber ganz verschiedene Aromen entfalten.

						Kaffee enthält Koffein sowie zahlreiche bioaktive Substanzen wie Polyphenole und Chlorogensäuren. Studien zufolge senkt regelmäßiger Kaffeekonsum das Risiko für Typ-2-Diabetes sowie für bestimmte Krebsarten, darunter Gebärmutterkrebs, Leber-, Darm-, Mund- und Rachenkrebs, fortgeschrittenen Prostatakrebs und Melanom. Außerdem scheint er neurodegenerativen Erkrankungen wie Parkinson und Alzheimer vorzubeugen, auch bei Rauchern. Es wird vermutet, dass die Antioxidantien im Kaffee die Zellen vor Schäden schützen und entzündungsbedingten Erkrankungen entgegenwirken, indem sie freie Radikale im Körper neutralisieren. Darüber hinaus könnten sie die Blut-Hirn-Schranke stärken und sich auch positiv auf das Herz-Kreislauf-System auswirken. Mehrere Studien legen nahe, dass moderater Kaffeekonsum das Risiko für koronare Herzkrankheit, Herzinsuffizienz und Schlaganfälle senken kann. Menschen, die regelmäßig drei bis fünf Tassen Kaffee pro Tag konsumieren, können sich insgesamt über eine niedrigere Sterblichkeitsrate freuen. Die Effekte zeigen sich bei koffeinhaltigem Kaffee und abgeschwächt auch bei entkoffeiniertem. Haben Sie einen empfindlichen Magen oder Reizdarm, ist Espresso für Sie die bessere Wahl als Filterkaffee, weil durch das spezielle Röstverfahren weniger Säure enthalten ist.

						Der Konsum von bis zu 400 mg Koffein pro Tag – das entspricht etwa drei bis vier Tassen – wird von der Europäischen Behörde für Lebensmittelsicherheit für gesunde Erwachsene als sicher und gesund eingestuft. Für Schwangere bitte nur die Hälfte. Bei 5000 bis 10000 mg (also 5 bis 10 Gramm) wird Koffein lebensgefährlich, weshalb Menschen sich mit frei verkäuflichem reinen Koffeinpulver bereits versehentlich tödlich vergiftet haben.

						Kaffee ist kalorienarm, solange er schwarz genossen wird. Löffelweise Zucker, die Zugabe von Sirup, Eis, Milch oder Sahne können daraus aber ziemliche Bomben machen: Ein gezuckerter Latte macchiato mit Kuhmilch bringt es auf 228 kcal. Ungezuckert und schwarz sind es zu vernachlässigende 2 kcal. Keto-Freaks schwören auf »Bulletproof-Coffee«: Das ist keine neue Sorte, sondern ein griffiger Werbebegriff, erdacht von dem amerikanischen Unternehmer und »Anti-Aging«-Prediger Dave Asprey. Im Himalaja hatte er Yakbutter-Tee kennengelernt: Die Tibeter schwören auf dieses energiereiche Getränk und seine gesundheitsfördernde Wirkung. Zurück in den USA, hatte Asprey darüber nachgedacht, ob man Ähnliches nicht auch mit Kaffee probieren könnte, indem man ihn mit Butter und MCT-Öl (kennen wir schon aus Kapitel 3 und als Keto-Booster) versetzt. Diese »kugelsichere« Kombi soll beim Abnehmen helfen, die kognitiven Funktionen verbessern, Wachsamkeit und Energie steigern, den Appetit unterdrücken und den Stoffwechsel fördern. Die wissenschaftliche Evidenz dafür ist allerdings begrenzt. Eine Tasse am Morgen (200 ml, 1–2 EL Butter oder Ghee, 1–2 EL MCT-Öl oder Kokosöl mit dem Stabmixer aufgeschäumt) soll so viel langsam freisetzende Energie liefern, dass man bis zum Mittag ohne Frühstück auskommt. Man verzichtet so auf Kohlenhydrate und nutzt das Fett im Kaffee für die Energiegewinnung. Der Nachteil dabei ist, dass man unerwünschte gesättigte Fettsäuren kassiert. Und mit rund 30 Gramm Fett ist die empfohlene Tagesmenge von 80 Gramm auch schon ziemlich abgeschmolzen. Wer Kalorien zählen muss oder will: 200 ml »Bulletproof« schlagen – je nach Zubereitung – mit 250 bis 400 kcal zu Buche.

						Die wachmachende Wirkung von schwarzem Kaffee hält etwa vier Stunden an. Durch etwas Fett wie einen Schuss Milch kann dieser Effekt noch etwas verlängert werden. Für eine halbe Stunde geht der Blutdruck in die Höhe, pegelt sich danach aber wieder ein. Auch der Wasserverlust nach Kaffeegenuss ist bei geübten Konsumenten nicht erhöht, weshalb Kaffee es bei vielen in die Liga von gesunden Flüssigkeiten wie Wasser und Kräutertee geschafft hat. Wenn man regelmäßig Kaffee trinkt, wirkt er nicht austrocknend, da der Körper sich an die harntreibende Wirkung des Koffeins anpasst. Das gereichte Glas Wasser im Kaffeehaus dient also nicht zum Auffüllen, sondern dazu, die Geschmacksknospen frei zu spülen und so auf den nächsten Schluck Genuss vorzubereiten.

						Kaffee zügelt leicht den Appetit, fährt den Grundumsatz rauf und energetisiert für eine Sporteinheit, weshalb er beim Figurhalten helfen kann. Moderate Mengen scheinen auch unseren Knochen eher gutzutun, es war ja lange in der Diskussion, ob Kaffee nicht das Risiko für Osteoporose erhöhen könnte, weil Koffein für eine erhöhte Calciumausscheidung sorgt. Mehr als vier Tassen pro Tag könnten bei gleichzeitig niedriger Calciumzufuhr zumindest für Frauen in der Menopause ohne bioidentische Hormonersatztherapie ungünstig sein. Bei moderatem Konsum hat Kaffee seinen Ruf als Calciumräuber aber inzwischen abgelegt. In der Schwangerschaft ist von einem hohen Kaffeekonsum in jedem Fall abzuraten, weil Koffein das Risiko für Abgänge, Frühgeburten und niedriges Geburtsgewicht erhöhen kann. Aber zum Glück sorgt unser schlauer Körper selbst dafür, dass Kaffee mit dem Beginn der Schwangerschaft zum Ekelprodukt wird.

						Die Sorge mancher, ob der frühmorgendliche Kaffee nicht doch eher auf den Vormittag verlegt werden sollte, um nicht noch zusätzlich die physiologische Cortisolspitze nach dem Aufstehen zu pushen, weil man dann in ein späteres Energieloch fallen könnte, ist übrigens unbegründet. Einen anderen Ruf wird Kaffee aber wohl nicht mehr loswerden, dafür sorgt das Koffein. Studien zeigen, dass es die Einschlafzeit verlängert, die Schlafqualität verringern und zu nächtlichem Wachliegen führen kann. Der Grund dafür ist, dass Koffein die Wirkung von Adenosin, einem Molekül, das Müdigkeit signalisiert, blockiert – allerdings ist genau das auch ein vor Demenz schützender Mechanismus. Eine weitere gute Nachricht ist: Mit derlei Schlafproblemen durch Kaffee muss sich nicht jeder gleichermaßen herumschlagen. Menschen mit einer genetischen Veranlagung zu einer langsamen Verstoffwechslung für Koffein sind dafür besonders anfällig. Für sie ist ab Nachmittag der koffeinfreie Kaffee das Mittel der Wahl. Bei regelmäßigem Konsum von Koffein stellt sich aber auch eine gewisse Toleranzwirkung ein – im Grunde muss hier jeder für sich selbst herausfinden, ob der Espresso nach dem Abendessen schlafraubend wirkt oder schon der am Nachmittag.

						Neben Koffein enthält Kaffee auch Pflanzenstoffe (genannt Diterpene) wie Cafestol und Kahweol, die sich, je nach Zubereitung, in unterschiedlichen Mengen im Kaffee finden. Ihnen werden einerseits krebshemmende Eigenschaften zugeschrieben, andererseits können sie den LDL-Cholesterinspiegel erhöhen. Diese Diterpene finden sich in höheren Konzentrationen vor allem in ungefiltertem Kaffee (French Press und türkischer Kaffee), in moderaten Mengen auch im Espresso. Da bleibt aber ein Teil im Siebträger hängen, außerdem trinkt man kleinere Mengen. Gefilterter Kaffee hingegen enthält nur wenig dieser Diterpene, weshalb er für Menschen mit erhöhtem Cholesterin die bessere Wahl ist. Wobei ein doppelter Espresso nach dem Essen keinen großen Einfluss auf das Cholesterin nimmt.

						Eine weitere, unerfreuliche Substanz ist Acrylamid, das von der WHO als wahrscheinlich krebserregend (Gruppe 2A) eingestuft wird. Acrylamid bildet sich, sobald bestimmte Zucker und Eiweiße bei Hitze miteinander reagieren. Es wird von Enzymen in der Leber zu Glycidamid umgesetzt, einem sehr reaktiven Stoff, der sich an die DNA, die Moleküle in unserem Erbgut, heften kann. Dann kann der genetische Code nicht mehr vernünftig abgelesen werden, Mutationen entstehen, die wiederum Krebs auslösen können.

						Acrylamid entsteht beim Frittieren von Pommes ebenso wie bei der Röstung von Kaffee. Auch wenn man es sich genau andersherum denken könnte, enthalten dunklere Röstungen niedrigere Werte, da die Bohnen über einen längeren Zeitraum bei niedrigeren Temperaturen geröstet werden. Positive Nebeneffekte: Die Aromen können sich besser entfalten, unerwünschte Säuren verdampfen, was Kaffee aus dunkler Röstung bekömmlicher macht. Löslicher Kaffee und Ersatzprodukte wie »Muckefuck« (Getreidekaffee) können dagegen mehr Acrylamid enthalten, weil sie aufwendig weiterverarbeitet werden. In einer Studie lag der Wert bei Instantkaffeekristallen zwischen 172 und 539 ng/g, bei ungefiltertem Kaffee zwischen 45 und 374 ng/g und bei Filterkaffee zwischen 6 und 16 ng/g. Weil man bei der Zubereitung von Instantkaffee aber weniger Pulver verwendet, gleichen sich die Mengen am Ende wieder an. Auch wenn die EU die Richtwerte in den letzten Jahren noch einmal abgesenkt hat: Die Acrylamid-Mengen im Kaffee gelten alles in allem als nicht besorgniserregend hoch, und es gibt auch keine Belege dafür, dass im Konsum üblicher Kaffeerationen ein Krebsrisiko liegt.

						Augen auf allerdings bei den beliebten »To-go«-Bechern: Sie sind oftmals mit PFAS beschichtet, die Kollegen aus Bambus mit dem netten Natur-Image können Melamin und Formaldehyd freisetzen, was Organe schädigen und krebserregend sein kann. Wer dies umschiffen und zudem Müllberge reduzieren möchte, sollte auf den eigenen wiederbefüllbaren Mehrwegbecher setzen. Oder sich selbst in ein Café, um in Ruhe eine Tasse Kaffee zu genießen.

						Kaffee kann durch die Wirkung von Koffein übrigens die Aufnahme und den Abbau bestimmter Medikamente (z.B. Antibiotika, Blutverdünner oder Blutdrucksenker) verändern. Im Zweifel sollte man bei bestimmten Präparaten Rücksprache mit dem Arzt halten. Das gilt auch für das nächste Getränk.

					
					
						
							Energydrinks: Muntermacher oder Mogelpackung?

						
						Es ist kurz vor der Prüfung, die Bibliothek ist voller übernächtigter Studenten, die sich in den letzten Stunden noch den restlichen Stoff ins Hirn bimsen wollen. Um die müden Augen wieder wacher, die Köpfe klarer zu kriegen, greifen viele – vor allem junge Männer – zu eiskalten Energydrinks aus der Dose. Die »beflügelnden« Booster sind seit Jahrzehnten auch aus der Partyszene nicht mehr wegzudenken, gerne gemischt mit Prickelndem oder Hochprozentigem. Der versprochene Kick soll durch eine Mischung aus Koffein, Zucker (es gibt auch Varianten mit Süßstoff) und Zutaten wie Taurin, Ginseng oder Guarana ausgelöst werden. Garniert ist das Ganze mit intensiv schmeckenden und riechenden Aromastoffen.

						
						Koffein ist dabei der Hauptdarsteller: Es regt das zentrale Nervensystem an, verbessert die Wachsamkeit und kurzfristig auch Konzentration und körperliche Leistungsfähigkeit. In einer typischen Dose (von 250 ml) stecken etwa 80 mg Koffein, ungefähr so viel wie in einer kleinen Tasse Kaffee. Speziell hoch dosierte Energydrinks können auch bis 300 mg Koffein pro Dose enthalten. Und damit ist man schon fast bei der maximalen Menge von 400 mg angelangt, die aber davon ausgeht, dass man diese Menge Koffein über den Tag verteilt zu sich nimmt und nicht in einem Zug. Für Jugendliche liegt die Latte deutlich darunter, nämlich bei 195 mg.

						Ein solcher Energydrink-Kick kann auch auf das Herz-Kreislauf-System schlagen: Der Blutdruck steigt – oft erst nach einer Stunde –, das Herz schlägt schneller, manche Untersuchungen zeigen, dass Energydrinks die Erregungsweiterleitung im Herzen, sichtbar im EKG, verlängern können, was das Risiko für Herzrhythmusstörungen erhöht. Noch eine schlechte Nachricht: Die Hirndurchblutung reduziert sich, Entzündungen nehmen zu. Häufige psychologische Nebenwirkungen sind Schlaflosigkeit, Nervosität, Kopfschmerzen, Zittern und Depressionen. In extremen Fällen kann es zu Krampfanfällen kommen, wenn etwa in kurzer Zeit hohe Koffeinmengen in Kombination mit Alkohol konsumiert werden. Dazu kommen die bekannten Nebenwirkungen durch den enthaltenen Zucker.

						Mein Tipp für alle, bei denen Energydrinks zum Alltag gehören oder die einen schnellen Kick brauchen: Lieber mal auf Kaffee oder Schwarztee setzen. Und die wirklich beste Energiequelle für einen klaren Kopf ist und bleibt genügend Schlaf!

					
					
						
							Grüntee: Ewige Jugend aus China und Japan

						
						Neben Koffein gibt es den Wachmacher Teein in schwarzem oder grünem Tee. Lange dachte man, dabei handele es sich um verschiedene Wirkstoffe – heute weiß man, dass Koffein und Teein dieselbe chemische Struktur haben, deshalb spricht man auch bei Tee heute von Koffein. Allerdings wirkt er in Kaffee und Tee unterschiedlich. Das liegt an der Dosierung und der Art, wie er im Körper aufgenommen wird. Die Wirkung und der Geschmack von Tee werden abhängig von der Ziehzeit vor allem durch die enthaltenen Gerbstoffe (Polyphenole) und das Koffein beeinflusst: Bei einer kurzen Ziehzeit von rund drei Minuten wird vor allem Koffein freigesetzt, der Tee regt an. Bei einer längeren Ziehzeit sind es vermehrt Gerbstoffe, die für eine langsamere Aufnahme des Koffeins sorgen. Seine Wirkung setzt später ein, hält aber länger an.

						Grüner Tee enthält eine beeindruckende Menge dieser Polyphenole, darunter vor allem EGCG (Epigallocatechin-3-Gallat), das als eines der wirksamsten Antioxidantien gilt. Es bekämpft freie Radikale, schützt die Zellen vor Schäden und fördert die Gesundheit der Haut. Zudem sind Proteine, Kohlenhydrate, Lipide, Vitamine und Mineralien wie Calcium, Kalium, Magnesium und Zink enthalten, die zusammenwirken. Der Koffeingehalt des grünen Tees ist niedriger als der des schwarzen, der Anteil an Gerbstoffen höher, was ihn zu einem sanften, wenngleich etwas bitteren Wachmacher ohne Stressfaktor macht. Ergänzt wird dies durch L-Theanin, eine Aminosäure, die beruhigend auf unser Gehirn wirkt und die Entspannung fördert – eine seltene Kombination, die sowohl Wachheit als auch innere Ruhe gibt.

						
						Grüner Tee kann aber noch viel mehr, seine gesundheitlichen Vorteile sind beeindruckend: Er unterstützt die Herzgesundheit, indem er die Elastizität der Blutgefäße verbessert und vor der Bildung von Blutgerinnseln schützt. Gleichzeitig hat grüner Tee positive Effekte auf den Stoffwechsel, da er die Fettverbrennung fördert und die Insulinsensitivität verbessert, super zur Gewichtskontrolle. Im Mundraum wirkt grüner Tee antibakteriell und reduziert die Säurebildung, was das Risiko von Karies senkt. In der Haut kann er beim UV-Schutz unterstützen und die Hautregeneration fördern. Und er verbessert kognitive Funktionen. Besonders hervorzuheben ist seine Rolle in der Krebsprävention: EGCG, ein Hauptbestandteil des grünen Tees, hat das Potenzial, das Wachstum von Krebszellen zu hemmen, die Reparatur unserer DNA zu unterstützen und entzündungsfördernde Prozesse zu reduzieren. Studien legen nahe, dass regelmäßiger Konsum von grünem Tee das Risiko bestimmter Krebsarten wie Lungen-, Brust- oder Hautkrebs verringern kann.

						Ein spannender Bereich ist die Wechselwirkung von grünem Tee mit Melatonin, dem sogenannten Dunkelheits- oder Schlafhormon. Während grüner Tee mit seinen antioxidativen und entzündungshemmenden Eigenschaften die Zellgesundheit fördert, reguliert Melatonin den Schlaf-Wach-Rhythmus und wirkt ebenfalls als starkes Antioxidans. Die Kombination aus beiden Stoffen entfaltet synergistische Effekte, besonders in der Prävention von Krankheiten wie Krebs. 

						In China und Japan ist grüner Tee das Traditionsgetränk schlechthin, man schätzt sein erfrischendes, leicht bitteres und adstringierendes, (also das Gewebe zusammenziehendes) Aroma, das manche hierzulande eher an flüssiges Heu erinnert. Die Vielfalt an Sorten ist riesig, sie liegt bei mehr als 1500. Zu den beliebtesten und bekanntesten zählen Sencha, Gyokuro, Bancha, Kabusecha, Tencha und Tamaryokucha. Hergestellt werden sie entweder auf »japanische Weise« bei der die Teeblätter gedämpft werden, was als schonenderes Verfahren gilt, oder auf »chinesische Weise«, bei der man auf Pfannenröstung setzt. Das Dämpfen bewahrt hitzeempfindliche Antioxidantien wie Catechine, insbesondere EGCG, Vitamin C und Chlorophyll, wodurch diese Tees besonders nährstoffreich sind. Die schonende Verarbeitung erhält auch die grüne Farbe der Teeblätter. Gedämpfte Grüntees gelten als gesundheitlich wertvoller, sind milder und etwas blumiger und somit ideal für Menschen mit empfindlicherem Magen. Geröstete schmecken deutlich herber, da durch die Hitze der Pfannenröstung flüchtige Aromastoffe verloren gehen. Gleichzeitig entstehen neue Aromaverbindungen wie Melanoidine, die eine antioxidative Wirkung haben. Der Gehalt an Catechinen ist in gerösteten Grüntees oft geringer als in gedämpften, dafür sind die nussigen, leicht rauchigen Aromen attraktiv für Liebhaber kräftigerer Tees.

						Beim Aufgießen variieren Teemenge und Ziehzeit je nach Sorte, das Wasser sollte grundsätzlich eine Temperatur von maximal 70 bis 80 Grad haben, sonst werden viele wertvolle Inhaltsstoffe zerstört. Nach dem Ziehen müssen die Blätter nicht weggeworfen, sondern können für einen zweiten Aufguss verwendet werden. Falls Sie etwas nachsüßen wollen: Honig passt besser zu den Aromen als Zucker.

						Eine Sonderform ist der »Schattentee« Matcha: Einige Wochen vor der Ernte werden die Teesträucher beschattet, um die Produktion des Blattfarbstoffs Chlorophyll anzukurbeln. Die geernteten Blätter werden zu Pulver vermahlen, das nicht nur quietschgrün ist, sondern zudem eine besonders hohe Konzentration an Catechinen, Koffein und Antioxidantien enthält. Matchapulver ist vielseitig in der Art der Anwendung, man kann es Süßspeisen und Eis zusetzen oder auch herzhaften Gerichten, und natürlich lässt sich daraus ein Getränk bereiten (ein kleiner Schuss Pflanzendrink, z.B. aus Hafer, sorgt für mehr Lieblichkeit). Dafür braucht es allerdings etwas mehr Muße, denn nach dem Aufgießen muss das Ganze noch cremig geschlagen werden, bis ein feiner Schaum entsteht. Profis verwenden dafür den Cha-sen, den Matcha-Besen aus Bambus, ein batteriebetriebener Milchaufschäumer tut es aber auch.

						Wichtig ist, dass Sie sich für ein hochwertiges Pulver entscheiden, vorzugsweise bio. Achten Sie auf eine wirklich knallgrüne Farbe: Mangelhafte Beschattung vor der Ernte führt zu weniger Chlorophyll, schlechte Lagerung mit Feuchtigkeit, Wärme, Licht und Luft lassen es oxidieren und geben dem Pulver einen bräunlichen Ton.

						Für maximalen Genuss und gesundheitlichen Nutzen eignen sich zwei Tassen Matcha am Tag: Eine Tasse liefert 150 bis 200 mg Catechine, da das gesamte Blattpulver konsumiert wird. Bei klassisch aufgebrühtem grünen Tee sind es 50 bis 100 mg, man kann also gern vier bis sechs Tassen pro Tag trinken. Nahrungsergänzungsmittel mit Grüntee-Extrakten oder -Konzentraten können ab einer höheren Menge hingegen den Magen reizen und die Leber belasten und auch eine Wechselwirkung mit Medikamenten eingehen, deshalb hier besser ärztlichen Rat einholen. 800 mg EGCG gelten als Grenzwert.

					
					
						
							Alkohol: Von Hochprozentigem und tiefen Einsichten

						
						Da war diese junge und sehr schlanke Frau auf der Party, die auf die Frage, was sie denn so esse, um sich diese Model-Figur zu bewahren, antwortete, abends gäbe es bei ihr »gerne mal ein Salatblatt«. Die Kalorien, die sie bei dieser Ernährung einsparte, packte sie sich allerdings mit einer ordentlichen Menge Alkohol wieder drauf. Im Gespräch mit ihr erfuhr ich, dass sie ungern zum Zahnarzt ging, weil sie für eine einigermaßen schmerzfreie Behandlung jede Menge Betäubungsmittel brauche. Einer der möglichen Gründe dafür könnte in einer alkoholtrainierten Leber liegen.

						Alkohol ist für viele ein unverzichtbarer Begleiter in geselliger Runde, bei festlichen Essen oder zum »Runterkommen« auf dem Sofa nach einem stressigen Tag. Doch was passiert eigentlich in unserem Körper, wenn wir ihm regelmäßig zuprosten?

						Alkohol, oder chemisch Ethanol, ist ein toxischer Stoff, den unser Körper schnell wieder loswerden möchte. Das bewerkstelligt er überwiegend in der Leber, wo ein Enzym Ethanol in Acetaldehyd umwandelt – ein hochreaktives, krebserregendes Zellgift. Glücklicherweise gibt es im Körper Helfer, die dieses Zellgift weiter zu Essigsäure abbauen. Die wird dann entweder direkt für die Energiegewinnung genutzt oder weiter zerlegt und ausgeschieden. Manche Menschen, besonders in Ostasien, haben nur eine wenig aktive Alkoholdehydrogenase mit stärkeren negativen Alkoholnebenwirkungen.

						Solange der Alkohol im Körper ist, hat sein Abbau Priorität: Andere Nährstoffe wie Fett oder Kohlenhydrate müssen sich hintenanstellen – sie werden erst einmal gespeichert. Alkohol hemmt die Fettverbrennung in der Leber und begünstigt die Umwandlung von überschüssigen Kalorien in Triglyceride (siehe Kapitel 3), die in Fettzellen der Leber eingelagert werden. So kann es zur gefürchteten Fettleber kommen, besonders bei regelmäßigem Alkoholkonsum.

						Weil die Leber in der Alk-Abbauphase erst mal keinen neuen Zucker produziert, kann man bei Alkohol auf leeren Magen unterzuckern. Wir erinnern uns an das französische Paradoxon, das wir bereits in Kapitel 2 kennengelernt haben: Franzosen, mit ihrer Liebe zu Butter, Weißbrot und Rotwein, haben erstaunlich niedrige Herzinfarktraten. Manche führen dies auf den Rotwein zurück, auf die Magie von Polyphenolen wie Resveratrol, manche auf kontrollierte Blutzuckerwerte, andere auf den Entspannungsfaktor bei geselligem Genuss. Kleine Mengen Alkohol zeigten im Hirnscan reduzierte Stresssignale in der Amygdala, der Hirnregion für die Verarbeitung von Gefühlen. Weniger Stress ist zwar gut fürs Herz, trotzdem sind Sport, Liebe und Meditation natürlich die gesünderen Alternativen.

						Bei der Kombination von Essen und Alkohol bleibt der Blutzucker oft also erst mal stabil und steigt nicht an. Die Auswirkungen variieren jedoch auch nach Art des Alkohols. Reine Spirituosen wie Wodka, Gin oder Whisky enthalten keinen Zucker und senken vor allem durch den Alkoholgehalt den Blutzucker. Trockenere Weine, wie Rot- oder Weißwein, haben nur wenig Restzucker, während süße Weine oder Dessertweine den Blutzucker zunächst ansteigen lassen können. Bier, das aus Malz hergestellt wird, enthält Kohlenhydrate, die den Blutzucker erhöhen, obwohl der Alkoholgehalt gleichzeitig die Glukoseproduktion hemmen kann. Besonders tückisch sind Cocktails: Sie kombinieren oft hochprozentigen Alkohol mit zuckerhaltigen Zutaten wie Cola, Fruchtsäften oder Sirupen. Dadurch steigt der Blutzucker zunächst deutlich an, um später durch den Alkohol wieder stark abzufallen. Für Diabetiker sind solche Schwankungen gefährlich.

						Mit rund 7 Kalorien pro Gramm steht Alkohol fast auf einer Stufe mit Fett. Das erklärt, warum zu viel Bier oder Wein die Kilos nach oben treiben können. Doch Alkohol verändert auch den Hormonhaushalt: Das »Hungerhormon« Ghrelin steigt an, während Leptin, das Signal für Sättigungsgefühl, sinkt. Deshalb auch der Heißhunger auf Pizza, Döner oder Currywurst nach dem Trinken. Hinzu kommt, dass Alkohol das Belohnungssystem im Gehirn stimuliert, Dopamin freisetzt und uns entspannter und hemmungsloser macht – was die Hemmschwelle für ungesunde Snacks zusätzlich senkt. Alkohol macht süchtig, weil Dopamin positive Gefühle wie Entspannung oder Euphorie erzeugt. Jugendliche und junge Erwachsene sind besonders gefährdet, da ihr Belohnungssystem im Gehirn empfindlicher auf Alkohol reagiert und sie riskanter konsumieren.

						Mit regelmäßigem Konsum passt sich das Gehirn an den Alkohol an: Körpereigene beruhigende Effekte werden abgeschwächt, und bei Ausbleiben des Alkohols treten Entzugserscheinungen wie Unruhe, Angst oder Zittern auf. Gleichzeitig entwickelt sich eine Toleranz, sodass immer mehr Alkohol nötig wird, um die gleiche Wirkung zu erzielen. Langfristig verändert Alkohol das Gehirn, wodurch ein Teufelskreis der Abhängigkeit entsteht. Anfällig für Alkoholabhängigkeit sind Menschen mit familiärer Vorbelastung: Bestimmte Gene erhöhen das Risiko, Alkohol positiv zu empfinden oder langsamer abzubauen. Psychische Faktoren wie Stress, Ängste, Depressionen oder Traumata steigern die Anfälligkeit ebenfalls, weil Alkohol oft als Bewältigungsstrategie genutzt wird. Ein weiterer Risikofaktor liegt in einem sozialen oder beruflichen Kontext, in dem regelmäßiges Trinken als »normal« gilt.

						Regelmäßiger Alkoholkonsum schädigt fast jedes Organ im Körper und steigert das Risiko für Mundhöhlenkrebs, Rachenkrebs, Kehlkopfkrebs, Speiseröhrenkrebs, Leberkrebs, Brustkrebs, Darmkrebs, Magenkrebs oder Bauchspeicheldrüsenkrebs. Dazu kommen Fettleber, Entzündungen (Hepatitis) und Leberzirrhose, Bluthochdruck, Herzrhythmusstörungen und ein erhöhtes Schlaganfallrisiko.

						Alkohol greift auch unser Gehirn an, schädigt die kognitiven Fähigkeiten und erhöht das Risiko für Depressionen, Angststörungen und Demenz. Hinzu kommen soziale und emotionale Folgen: Beziehungen zerbrechen, berufliche Existenzen geraten ins Wanken, es droht Isolation.

						Der chronische Konsum von Alkohol verändert den Stoffwechsel. Bei Alkoholikern wird der Abbau zunehmend über einen anderen Abbauweg bewerkstelligt. Das führt zu Wechselwirkungen mit Medikamenten. Alkohol steigert die Aktivität des Enzymsystems, das viele Medikamente verstärkt abbaut, was zu einer verminderten Wirksamkeit oder erhöhten Giftigkeit führen kann. Deshalb hatte die junge schlanke Frau auf der Party beim Zahnarzt einen höheren Bedarf an Schmerzmitteln – auch die Schmerzwahrnehmung wird gesteigert.

						Alkoholismus hinterlässt nicht nur tiefe Spuren im Körper, sondern auch sichtbar auf der Haut. Alkohol blockiert die Aufnahme essenzieller Vitamine wie A, C und B-Komplex, was die Hautalterung beschleunigt und sie müde und blass erscheinen lässt. Mineralien wie Zink, Magnesium und Eisen fehlen oft – besonders Zinkmangel beeinträchtigt die Wundheilung und macht die Haut anfällig für Ekzeme. Zusätzlich werden antioxidative Schutzstoffe wie Glutathion reduziert, wodurch die Haut empfindlicher gegenüber freien Radikalen wird.

						Durch die entwässernde Wirkung von Alkohol trocknet die Haut aus, sie verliert ihre Elastizität, wirkt schlaff und lässt feine Linien stärker hervortreten. Gleichzeitig erweitern sich die Blutgefäße, was zu Rötungen, erweiterten Äderchen und chronischen Entzündungen führen kann. Es kann sich ein Rhinophym, eine knollige Verdickung der Nase, entwickeln – durch Wucherung der Drüsen und des Bindegewebes, wenn Betroffene die genetische Veranlagung der Hauterkrankung Rosazea haben. Die Haut neigt durch die gestörte Hormonbalance vermehrt zu Unreinheiten wie Akne.

						[image: In der schwarz-weißen Illustration ist eine Darstellung des Alkoholgehalts in verschiedenen Getränken zu sehen. Zentral im Bild schleicht eine schwarze Katze mit der Aufschrift "Alkoholgehalt in Gramm". Links befindet sich ein Bierglas mit der Aufschrift "0,3 l Bier", in dem 13 g Alkohol enthalten sind. Daneben ein Sektglas mit 9 g Alkohol bei "0,1 l". Weiter rechts ein Weinglas, das 16 g Alkohol für "0,2 l Wein" zeigt und ein Likörglas mit "0,02 l Likör" und 5 g Alkohol. Ganz rechts ist ein Whiskyglas, in dem "0,02 l Whisky" mit 7 g Alkohol dargestellt ist.]
						Es gibt also eine Menge Gründe, auf Alkohol zu verzichten oder den Konsum zumindest einzuschränken. Viele Präventionsmediziner sehen in jedem Tropfen Alkohol einen zu viel. Für Schwangere, Stillende und bei Einnahme bestimmter Medikamente heißt es definitiv: Finger weg! Ansonsten sollten Frauen eine Tagesmenge von maximal 12 Gramm reinem Alkohol nicht überschreiten, bei Männern liegt sie bei 24 Gramm. Das entspricht 125 ml Wein oder 330 ml Bier pro Tag für Frauen, bei Männern ist es das Doppelte. Und keinesfalls täglich trinken. Falls Sie diesen Schwellenwert bislang nicht erreicht haben, soll das jetzt keine Aufforderung sein, daran etwas zu ändern! Denn der Spruch, »zwischen Leber und Milz passt immer ein Pils«, der gehört ebenso ins Reich der Mythen wie die Annahme, dass ein »Verdauungsschnaps« nach fettem Essen hilfreich sei: Alkohol verlangsamt die Verdauung, weil er die Aktivität der Magenmuskulatur hemmt und die Magensäureproduktion reduziert. Der entspannende Effekt auf die Magenwand kann zwar subjektiv angenehm sein, führt aber nicht zu einer schnelleren Verdauung. Darüber hinaus hemmt Alkohol die Fettverdauung, da die Verdauungsenzyme und die Aktivität der Gallenblase minimiert werden. Ein Kräuterlikör kann allenfalls durch die enthaltenen Bitterstoffe die Verdauung leicht anregen, doch einer effektiven Wirkung steht nun mal der Alkoholgehalt entgegen. Die bessere Variante ist eine Runde um den Block!

					
					
						
							Milch: Doping mit Kuh

						
						Kuhmilch hat einige gute Eigenschaften, aber auch einige ungünstige.

						Die guten zuerst: Teile der Milch sind im Fitnessbereich beliebt, um Muskeln aufzubauen und schneller zu regenerieren, und für ältere Menschen hilfreich, deren Muskeln sich schneller abbauen. Molke und Casein sind die zwei Hauptbestandteile des Milchproteins, die sich in ihrer Zusammensetzung und Funktion jedoch etwas unterscheiden. Molke ist der flüssige Anteil, der bei der Käseherstellung übrig bleibt und einen hohen Anteil an den verzweigtkettigen Aminosäuren (die BCAAs) Leucin, Isoleucin und Valin enthält, die wichtig sind für den Muskelaufbau und die Regeneration. Molkenprotein wird schnell vom Körper aufgenommen, was es bei Bedarf ideal für die Versorgung nach dem Training macht. Casein hingegen ist der feste Anteil des Milchproteins und wird bei der Käseherstellung ausgefällt. Im Gegensatz zu Molke wird Casein über sechs bis acht Stunden, also deutlich langsamer, verdaut; es gibt über einen längeren Zeitraum Aminosäuren an den Körper ab und wirkt dadurch dem Muskelabbau aktiv entgegen. 

						Eine weitere gute Nachricht: Fermentierte Milchprodukte sind wertvoll für die Gesundheit! Insbesondere traditionell hergestellte Produkte, die lebende probiotische Kulturen enthalten, können die Darmflora unterstützen: Dazu zählen Kefir, original griechischer oder bulgarischer Joghurt, Rohmilchkäse und traditionell hergestellte Sauermilch. Lang gereifter Rohmilchhartkäse, wie Parmesan oder Emmentaler, liefert zusätzlich Vitamin K2, das die Knochengesundheit fördert und Gefäßverkalkungen vorbeugen kann. Ayran, Skyr, Quark und Buttermilch werden in der Regel nach der Fermentation pasteurisiert, wodurch die natürlichen probiotischen Kulturen verloren gehen. Sie liefern dennoch wichtige Nährstoffe wie Eiweiß, Kalzium, Jod, Vitamin B2 und B12. Manche industriell hergestellten Joghurts oder Kefirprodukte werden nach der Pasteurisierung mit probiotischen Kulturen angereichert, was auf der Verpackung gekennzeichnet ist.

						Einige der ungünstigen Eigenschaften von Milch kann man auf den ersten Blick sehen. Bei der Anamnese in meiner Sprechstunde frage ich meine Patienten regelmäßig nach Ernährungsgewohnheiten, insbesondere wenn es um Pickel, fettige Haut und Akne geht. Warum? Weil Kuhmilch, Zucker, Weißmehl und Fast Food Akne fördern, die Talgdrüsen stimulieren und Entzündungen begünstigen. Auch Vitamin-B12-Supplemente können Aknebakterien »anfüttern« und das Problem mit tiefen, schmerzhaften Entzündungen verschlimmern. Akne kann als Zivilisationskrankheit bezeichnet werden. Sie betrifft nicht mehr nur 80 Prozent der Jugendlichen, sondern zunehmend auch Erwachsene. Wer bisher dreimal am Tag Latte macchiato getrunken oder morgens süße Cerealien mit Kuhmilch gegessen hat, wird nach Änderung dieser ungesunden Gewohnheiten in vielen Fällen eine deutliche Verbesserung erleben, und das oft innerhalb weniger Wochen.

						Kuhmilch triggert nicht nur Pickel, sondern aktiviert ein hormonell wirksames und die Epigenetik beeinflussendes Signalsystem: Es geht dabei um Wachstum, schließlich hat sich die Evolution Milch ja ausgedacht, um den Nachwuchs zu nähren und größer werden zu lassen. Das darin enthaltene und darüber hinaus im Körper freigesetzte Wachstumshormone IGF-1 (Insulin-like Growth Factor) kann nicht nur Akne begünstigen. Ein dauerhaft erhöhter Spiegel steht im Verdacht, weitere Gesundheitsrisiken zu fördern: vor allem hormonabhängige Krebsarten wie Prostata- und Brustkrebs, ein möglicher Zusammenhang mit Leberkrebs, Lymphdrüsenkrebs und der Parkinsonkrankheit wird untersucht. Studien deuten jedoch auf ein verringertes Risiko für Darmkrebs hin. Es ist also ganz schön knifflig.

						Milch aktiviert den Zellschalter mTORC1, der für Wachstum zuständig ist, durch fünf Faktoren:

							durch die verzweigtkettigen Aminosäuren Leucin, Isoleucin und Valin

	durch Wachstum stimulierende Hormone (Insulin, IGF-1)

	durch gesättigte Fettsäuren, wie Palmitinsäure

	durch Glukose

	indirekt durch Mikro-RNA.




						Mikro-RNA steuert, wie Gene in unseren Zellen arbeiten. Diese kurzen, nicht codierten Ribonukleinsäuren enthalten zwar keinen Bauplan für Proteine, beeinflussen aber andere Moleküle (wie Messenger-RNA), die entscheiden, welche Proteine in einer Zelle hergestellt oder abgebaut werden. Außerdem können sie durch chemische Veränderungen Gene dauerhaft »anschalten« oder »abschalten«.

						Hier kommen nun die Exosomen ins Spiel, das sind winzige Bläschen in der Milch, die wie kleine Pakete wirken. Sie transportieren Moleküle wie Proteine, Fette oder Mikro-RNA von Zellen der Kuhmutter zu anderen Zellen – ursprünglich für das Kalb gedacht, um dessen Wachstum zu fördern. Die Inhalte der Exosomen, insbesondere die Mikro-RNA, können in menschlichen Zellen Wachstumsprozesse auslösen, indem sie an bestimmte Gene andocken. Kuhmilch enthält über 245 Mikro-RNA-Typen, die potenziell auf bis zu 11000 menschliche Gene wirken können.

						Die Verarbeitung der Milch hat diesbezüglich unterschiedliche Vor- und Nachteile.

							Rohmilch: Enthält die volle Menge an Exosomen samt Inhalt, die einerseits Allergien vorbeugen können (siehe z.B. der »farm milk effect«), aber auch Risiken durch Krankheitserreger wie Salmonellen oder Listerien birgt.

	Pasteurisierte Milch: Enthält weniger Exosomen, aber immer noch aktive Mikro-RNA und andere Bestandteile, die Wachstumsprozesse anregen können.

	Bei ultrahocherhitzter Milch (135–150 °C für wenige Sekunden) und fermentierten Produkten (wie Joghurt, Käse, Kefir) sind die Exosomen und wachstumsfördernden Inhaltsstoffe fast vollständig zerstört. H-Milch verliert hitzeempfindliche Vitamine, und die Proteinqualität wird reduziert. Fermentierte Milchprodukte erhöhen das Risiko für Zivilisationskrankheiten nicht und sind gesund.




						Ziegen- und Schafmilch enthalten ebenfalls essenzielle Aminosäuren und Mikro-RNAs, jedoch in anderen Konzentrationen und Zusammensetzungen als Kuhmilch. Ziegenmilch wird als besser verträglich angesehen, enthält oft mehr verzweigtkettige Aminosäuren und hat geringere allergene Eigenschaften, während Schafmilch reich an Proteinen und entzündungshemmenden Fettsäuren ist.

						Ein viel diskutiertes Thema sind die Geschlechts- und Stresshormone in Kuhmilch, die während der Milchproduktion in die Milch übergehen. Besonders trächtige Kühe weisen höhere Hormonspiegel auf, da in dieser Zeit die Produktion von Östrogenen und Progesteron stark ansteigt. In der modernen Milchwirtschaft sind Kühe oft über einen Großteil des Jahres trächtig, was die Konzentration dieser Hormone in der Milch leicht erhöhen kann. Steroidhormone wie Östrogene sind hitzestabil und verbleiben auch nach der Pasteurisierung in der Milch, während Proteinhormone wie Prolaktin im Verdauungstrakt größtenteils abgebaut werden.

						Ein hoher Konsum von Milchprodukten wird bei empfindlichen Gruppen wie Kindern oder Menschen mit hormonempfindlichen Erkrankungen wie Brust- oder Prostatakrebs kontrovers diskutiert, da diese Hormone potenziell den Hormonhaushalt beeinflussen könnten. Östrogene und Progesteron konzentrieren sich im Fettanteil der Milch, weshalb Vollmilch mehr davon enthält als fettarme Produkte. Fermentierte Milchprodukte wie Joghurt oder Käse enthalten oft weniger Hormone, da sie während der Fermentation abgebaut werden. Bio-Milch kann ebenfalls eine Alternative sein, da hier keine synthetischen Hormone verwendet werden und die Kühe unter besseren Haltungsbedingungen leben. Der Deutsche Tierschutzbund fordert seit Jahren eine Verbesserung der Bedingungen für Kühe. Leider ist das glückliche Leben auf der Weide mit dem Kälbchen an der Seite der Mutter vielfach eine Illusion.

						Pflanzliche Alternativen aus Soja, Hafer, Erbsen oder Mandeln bieten daher eine Möglichkeit, den Milchkonsum zu reduzieren oder ganz darauf zu verzichten. Ein täglicher Verzehr von bis zu 200 ml Kuhmilch oder 250 g Joghurt gilt jedoch als sicher.

					
					
						
							Pflanzendrinks: Milchschaum ohne Muh

						
						Pflanzliche Milchersatzgetränke erfreuen sich wachsender Beliebtheit, sei es aus gesundheitlichen, ethischen, ökologischen, trendigen oder schlicht geschmacklichen Gründen. Die Auswahl ist riesig, von Hafer- über Mandel- bis hin zu Sojadrinks und Kokosmilch. (Nur bei Kokos hängt »Milch« traditionsbedingt hintendran, die anderen firmieren unter »Drink«, weil sie ja nicht aus einem Euter stammen.) Jede Variante hat ihre eigenen Vorzüge, Geschmacksnoten und Nährwerte. Die Grundzutaten umfassen Getreide, Pseudogetreide, Hülsenfrüchte, Nüsse oder Samen. Sie werden geschält, gemahlen, gegebenenfalls eingeweicht, fermentiert oder geröstet, anschließend in Wasser gekocht, abgepresst und filtriert. Übrig bleibt ein Filtrat mit rund 5 bis 15 Prozent der Grundzutat, das dann mit Wasser vermischt und je nach Hersteller mit Zucker, Vitaminen und Mineralstoffen (Vitamine B2, B12, D, E, Calcium, wie sie in der Milch vorkommen), Ballaststoffen, Stabilisierungsmitteln, Säureregulatoren und Aromastoffen angereichert wird.

						
						Haferdrink ist eine der beliebtesten Optionen, da er durch seinen süßlich-getreidigen Geschmack lieblich mundet. Er liefert einige Ballaststoffe wie Beta-Glucan für die Darmgesundheit und 40 bis 65 Kalorien pro 100 ml (zum Vergleich: Vollmilch hat 64 kcal, fettarme Milch mit 1,5 Prozent Fett hat 46 kcal). Viele stellen diesen Drink selbst her: 100 g Haferflocken mit etwas Salz und einem Liter Wasser etwa 20 Minuten köcheln lassen, mit dem Mixer fein pürieren und die Mischung durch ein feinmaschiges Sieb seihen.

						Mandeldrink hat einen dessertartigen, mild-nussigen Geschmack. Er enthält nur etwa 20 bis 30 Kalorien pro 100 ml und ist damit eine der kalorienärmsten Optionen. Allerdings ist der Eiweiß- und Ballaststoffgehalt gering.

						Sojadrink ist eine der nährstoffreichsten Alternativen und enthält etwa 3 bis 4 Gramm Eiweiß pro 100 ml, vergleichbar mit Kuhmilch. Er hat einen moderaten Kaloriengehalt von 30 bis 50 Kalorien pro 100 ml, lässt sich in der »Barista«-Variante gut aufschäumen und ist damit ideal für Kaffee.

						Reisdrink schmeckt besonders mild und süßlich. In ihm stecken viele Kohlenhydrate, er ist daher etwas kalorienreicher als viele andere Pflanzendrinks (50 bis 60 Kalorien pro 100 ml). Er punktet aber mit sehr wenig Fett, allerdings ist auch der Eiweißgehalt sehr gering. Eine ungünstige Eigenschaft sind geringe Mengen an anorganischem Arsen, das Reis aus dem Boden oder Wasser aufnimmt. Anorganisches Arsen steht im Verdacht, krebserregend zu sein, weshalb der regelmäßige Konsum, insbesondere bei Kleinkindern, nicht empfohlen wird.

						Kokosmilch schmeckt intensiver, ist aber je nach Hersteller etwas wässriger. Mit etwa 20 bis 40 Kalorien pro 100 ml ist sie relativ leicht, enthält aber kaum Eiweiß oder Ballaststoffe.

						Erbsendrink hat einen hohen Eiweißgehalt von etwa 3 Gramm pro 100 ml, enthält moderate Mengen an Ballaststoffen. Die Kalorien liegen bei 40 pro 100 ml. Der Geschmack ist neutral mit einer leicht nussigen Note, daher eignet er sich – vor allem in der »Barista«-Variante – auch gut für die Schaumhaube auf dem Kaffee.

						Cashewdrink ist kalorienarm (mit 20 bis 30 Kalorien pro 100 ml), cremig und leicht süßlich. Er enthält wenig Eiweiß und Ballaststoffe. Man kann ihn einfach selbst herstellen, indem man Cashewkerne einweicht, püriert und anschließend filtert.

						Daneben gibt es auch originelle Varianten wie Lupinen-, Quinoa-, Hanf- oder Dinkeldrink. Ihre Aromen variieren von Hersteller zu Hersteller mitunter stark. Man muss sich etwas durchprobieren, bis man seine Lieblinge gefunden hat. Nach einer Weile kommt einem dann das Kuhmilcharoma mitunter muffig vor.

						Damit der Cappuccino gelingt, bieten viele Hersteller ihre Pflanzendrinks in der bereits erwähnten »Barista«-Variante an. Um Schaumbildung, Cremigkeit und Stabilität zu gewährleisten, sind pflanzliche Fette (z.B. Rapsöl), Proteine (z.B. Erbsen- oder Haferprotein), Stabilisatoren (z.B. Gellan-Gum, Carrageen, Guarkernmehl) und Emulgatoren (wie z.B. Lecithin) nötig. Carrageen, das aus Rotalgen gewonnen wird, ist immer wieder in der Diskussion. Der Vielfachzucker sorgt für eine cremige Konsistenz, verhindert das Absetzen von Partikeln und verbessert die Schäumeigenschaften. In vielen anderen Lebensmitteln – von Sahne und Pudding bis hin zu veganen Wurstaufschnitten – nutzt man die stabilisierenden Effekte von Carrageen ebenfalls. Sollten Sie im Kleingeduckten auf einer Verpackung E 407 entdecken: Dahinter steckt Carrageen. Carrageen wird im menschlichen Darm nicht verdaut, einfach wieder ausgeschieden und von Lebensmittelsicherheitsbehörden als unbedenklich eingestuft. Dennoch gibt es in Zellkulturen und Tiermodellen Hinweise darauf, dass Carrageen gesundheitsförderliche Darmbakterien dezimieren und Entzündungen verstärken könnte. Menschen mit chronischen Darmerkrankungen könnten somit verstärkt Bauchkrämpfe und Durchfall entwickeln. In flüssiger Babynahrung ist es verboten!

						Hier also Vorsicht walten lassen, wenn man zu Darmproblemen neigt, und das Kleingedruckte auf dem Tetra Pak lesen. Das ist beim Kauf von Pflanzendrinks ohnehin zu empfehlen, allein schon, um den Zuckergehalt zu überprüfen – in vielen Produkten steckt nämlich eine ganze Menge davon. Die Aufschrift »ungesüßt« oder »ohne Zuckerzusatz« bedeutet lediglich, dass während der Produktion kein Zucker hinzugefügt wurde. Doch sind sie nicht immer frei von Zucker. Denn neben dem zugesetzten gibt es ja noch die »natürlichen« Zuckermengen der Grundzutaten. Wenn 0 g Zucker draufsteht, dann sind Sie auf der sicheren Seite. Enthalten sind dann nur Kohlenhydrate in Form von unverarbeiteter Stärke, sodass der glykämisch Index niedrig ist. Solange die Stärke nicht mit dem Enzym Amylase behandelt wurde, wird kein Zucker freigesetzt. Wurde jedoch Amylase zugesetzt, steht drauf womöglich »ohne Zusatz von Zucker«, aber Zucker ist dennoch entstanden und enthalten.

						Auch die Umweltbilanz ist ein entscheidender Faktor beim Kauf: Die CO2-Bilanz liegt deutlich unter der von Kuhmilch, beim ökologischen Fußabdruck gibt es aber deutliche Unterschiede. Champion ist die Hafermilch, das Getreide kommt von heimischen Äckern, braucht wenig Wasser und Dünger. Schlusslichter sind Mandel- und Reisdrinks (wegen hohem Wasserverbrauch und langen Transportwegen). Reis wird traditionell in gefluteten Feldern angebaut, was luftfreie Bedingungen schafft und das Wachstum von Mikroorganismen fördert, die das Treibhausgas Methan als Nebenprodukt freisetzen.

					
				
					
						Kapitel 17

						Aufs Korn genommen: Ur- und Pseudogetreide

					
					Sie tragen Namen wie Einkorn, Emmer, Kamut und Grünkern und erinnern manche an die »Alternativen«, die »Ökos« der 1980er-Jahre, die mit Birkenstocks, selbst gestricktem Schafwollpulli und Jutetasche in kleinen Naturkostläden oder Reformhäusern einkauften. Heute sind die Treter Kult, Stricken ebenso, die Stofftasche hat den Plastikbeutel abgelöst und die lange geschmähten Körner haben das Startsignal für die Urgetreide-Bewegung gegeben.

					Diese Urgetreidesorten gibt es teils seit mehreren Tausend Jahren, sie wurden, anders als das heutige Hochleistungsgetreide, bis heute kaum züchterisch verändert und haben daher ihre ursprünglichen genetischen Eigenschaften bewahrt. Der Geschmack ist insgesamt intensiver und rustikaler, sie liefern mehr B-Vitamine, Magnesium, Eisen, Zink, Calcium und Ballaststoffe und verfügen noch über ein etwas anders aufgebautes Gluten, das weniger klebrig ist. Ihr Ertrag liegt deutlich unter dem von modernem Weizen: Der kommt pro Hektar auf sieben bis acht Tonnen, bei Einkorn sind es nur ein bis zwei Tonnen. Urgetreide braucht allerdings auch weniger Nährstoffe und laugt die Böden daher nicht so aus.

					
					Einkorn ist der Methusalem unter den Sorten: Erste archäologische Funde datieren auf über 10000 Jahre zurück. Während der Bronzezeit hatte es einen Stellenwert wie heute der Weizen. Weil der Ertrag mit einem Korn auf jedem Absatz der Ährenspindel (daher der Name Einkorn) vergleichsweise mickrig war, wurde es mit der Zeit von anderen Sorten verdrängt. Heute setzen Biobauern in vielen Ländern Europas wieder auf Einkorn: Es ist reich an gesundheitsfördernden Inhaltsstoffen wie Mineralien und Carotinoiden, enthält viel Rohprotein und hat einen intensiv nussigen Geschmack.

					Emmer war im alten Ägypten, in Babylon, Rom und dem antiken Griechenland das Hauptgetreide. Es wird auch Zweikorn genannt, weil zwei Körner auf jeder Spindelstufe der Ähre wachsen; der Ertrag liegt damit beim Doppelten. Emmer liefert viele Polyphenole und Flavonoide, die positiv auf die Darmflora und antioxidativ wirken, außerdem hat es einen hohen Gehalt an Vitamin E. Emmer wird heute wieder in Brot, rustikalen Backwaren und auch zum Bierbrauen verwendet.

					Urdinkel entstand in der Jungsteinzeit aus einer Kreuzung von Einkorn, Emmer und Wildgras und gelangte im Laufe der nächsten Jahrhunderte von Mesopotamien nach Mitteleuropa. Es enthält zahlreiche Aminosäuren, Vitamine und Mineralstoffe und wurde schon von Hildegard von Bingen als »bestes Getreidekorn« und »Universal-Heilmittel« gepriesen. Grünkern ist eine Zufallsentdeckung des 17. Jahrhunderts. Aus Angst vor Ertragsausfällen hatte man die Dinkelernte früher eingefahren und die unreifen Körner über dem Feuer geröstet. Grünkern ist würzig und eignet sich gut für Eintöpfe oder gebratene Puffer. Dinkel findet sich in Nudeln, Backwaren und Brot, in Keksen und Müslis.

					Kamut trägt auch den mystisch klingenden Namen Khorasan – in dieser historischen Region in Zentralasien soll dieses Urgetreide seinen Ursprung haben. Das Korn ist fast doppelt so groß wie das von Weizen, es enthält viele Proteine und Mineralien wie Selen, Zink und Magnesium (bis zu 30 Prozent mehr als andere Vollkörner), dazu einen höheren Gehalt an Fetten, was Kamut zum Energiebolzen unter den Urkörnern macht. Sein Mehl wird in Brot und Backwaren genutzt, Flocken in Müslis.

					 

					Während Urgetreide besonders nährstoffreich, geschmacklich intensiv und im Anbau nachhaltig sind, punkten Pseudogetreide wie Quinoa, Amaranth und Buchweizen mit einem ganz anderen Aspekt: Sie enthalten ebenfalls eine Vielzahl an Nährstoffen, sind aber komplett glutenfrei.

					Amaranth, Quinoa und Buchweizen gehören botanisch zu anderen Pflanzengattungen, weil die Körner aber wie Getreide genutzt werden, hat man ihnen den Namen »Pseudo«-Getreide verpasst. Sie blicken ähnlich wie die Urkörner auf eine lange Geschichte zurück. Amaranth ist eine der ältesten Nutzpflanzen, reich an Eiweiß (mit einem hohen Anteil an essenziellen Aminosäuren), Mineralstoffen, vor allem Eisen, und ungesättigten Fettsäuren. Inka und Azteken verehrten die Pflanze als heilig und glaubten, sie könne Alten und Kranken neue Lebensenergie verleihen – im Griechischen bedeutet »Amaranthus« unsterblich. Weil bei religiösen Kulthandlungen im Aztekenreich auch Menschenblut geflossen sein soll, verboten die Spanier im 16. Jahrhundert den Anbau unter Androhung der Todesstrafe, die Pflanze geriet lange in Vergessenheit.

					Gemahlen lässt sich Amaranth, vermischt mit einem anderen Mehl, zum Backen verwenden, gepufft finden sich die kleinen runden Körner in Müslis und Riegeln. Weil es genau wie Quinoa und Buchweizen kein Gluten enthält, ist es eine gute Alternative bei Zöliakie oder Gluten-Unverträglichkeit. Der fehlende Kleber ist auch der Grund dafür, dass man es für das Backen mit anderen Zutaten mischen muss.

					Quinoa hat seine Wurzeln ebenfalls in den Hochlagen der Anden, und auch sein Anbau wurde von den Spaniern untersagt. Vermeintliche Menschenopfer dürften die Eroberer dabei nicht gestört haben, es ging vielmehr darum, den Inka und Azteken die Nahrungsgrundlage und Gegenstand religiöser Rituale zu entziehen. Quinoakörner kann man wie Reis zubereiten (und sie sollten genau wie dieser vorher gut gewaschen werden), sie haben einen ähnlichen Nährwert und Vitamingehalt, aber bei Mineralien und mehrfach ungesättigten Fettsäuren liegen sie vorn. Vor allem enthält Quinoa sämtliche neun essenziellen Aminosäuren, ganz besonders viel Lysin!

					Buchweizen hieß bis ins 19.Jahrhundert hierzulande »Heidekorn«, weil es wild in Moor- und Heidelandschaften wuchs. Danach wurde er als »Arme-Leute-Weizen« diffamiert, bis er auf der Vollwertwelle der 1980er- und 1990er-Jahre zurück in die Küchen surfte. Heute sind die markanten eckigen Körner voll im Trend, und wenn man sich die Rezepte so ansieht, mag man sich kaum vorstellen, dass er früher vor allem als Grütze daherkam. Heute wird er vor allem als Beilage, Einlage in Eintöpfen, gebraten, als Topping, im Porridge oder als Grundlage für Nudeln verwendet. In Japan sind »Soba«-Nudeln ein Klassiker. Erhältlich ist er im Ganzen, geschrotet und als Mehl (in der Bretagne werden daraus die wunderbaren Galettes bereitet). Trocken, dunkel und nicht allzu lange lagern, denn Buchweizen oxidiert recht schnell und kann ranzig werden.

					Der Geschmack ist nussig und leicht bitter, die Körner punkten mit gut 10 Prozent hochwertigem Eiweiß, einem Mix an essenziellen Aminosäuren (vor allem Lysin), Vitaminen (A, B1 und B2) und einer Reihe Mineralstoffen. Studien weisen darauf hin, dass Buchweizen die Regulierung des Blutzuckerspiegels unterstützt und daher besonders für Diabetiker interessant ist. Ebenso gibt es positive Einflüsse auf den Blutdruck und die Cholesterinwerte.

					In manchen Pseudogetreiden stecken Bitterstoffe (Saponine), die die Aufnahme von Aminosäuren und Spurenelementen hemmen können. Bei Kindern unter zwei Jahren sollte man Quinoa und Amaranth am besten waschen und kochen, da das die Saponine vermindert, die andernfalls, in großen Mengen genossen, potenziell zu Nährstoffmängeln oder Bauchweh führen können. Bei Amaranth ist zudem der Gehalt an Oxalsäure hoch – bei Nierenproblemen oder Nierensteinen sollte man ihn daher nur ab und zu konsumieren. Ungeschälter Buchweizen muss vor der Weiterverarbeitung heiß gewaschen werden, besser noch nur gekocht verzehrt werden, da der Farbstoff des roten Häutchens (Fagopyrin) der Körner bei direktem Hautkontakt in Verbindung mit Sonnenlicht phytotoxische Hautentzündungen auslösen kann. (Also sowas wie ein heftiger Sonnenbrand.) Bei der geschälten Variante droht keine Gefahr.

					Falls Sie hier Lupinen vermissen – die gehören zu den Hülsenfrüchten. Die eiweißreichen Körner der Süßlupine lassen sich aber ähnlich wie Pseudogetreide als glutenfreie Variante nutzen, sie punkten mit einem hohen Gehalt an Ballaststoffen, essenziellen Aminosäuren und Omega-3-Fettsäuren. Perfekt für vegane Fleischalternativen, glutenfreies Backen, Bratlinge oder als Kaffeeersatz.

					Pseudo- und Urgetreide sind mit ihrer langen, wilden Vergangenheit ideal für Ihre lange wilde und gesunde Zukunft! Probieren Sie die doch mal aus, es lohnt sich.

				
					
						Kapitel 18

						Funktionelle Lebensmittel: Moringa, Maca, »Vitalpilze« und Co.

					
					Als »Functional Foods« oder auch »Nutraceuticals« werden Nahrungsmittel oder auch Getränke bezeichnet, die spezielle Inhaltsstoffe enthalten, die gezielt die Gesundheit fördern oder das Risiko bestimmter Krankheiten verringern können. Sie sind aber kein Ersatz für Arzneimittel!

					Solche bioaktiven Substanzen können entweder von Natur aus in den Lebensmitteln vorkommen oder werden durch industrielle Anreicherung hinzugefügt. Eine ganze Industrie erforscht und entwickelt entsprechende Produkte, wie Joghurt mit zusätzlichen probiotischen Bakterien für mehr Darmgesundheit oder Margarine mit Pflanzensterinen zur Senkung des Cholesterinspiegels. Im Trend liegt auch Milch, der Vitamin D zugesetzt wurde, Müsli mit extra Eisen, Calcium und Vitaminen oder ACE-Getränke mit den Vitaminen A, C und E. Selbst Mineralwasser wird inzwischen mit Vitaminen angereichert – oft leider auch mit einer gewaltigen Portion Zucker und Farbstoffen. Und natürlich kann ein klebrig-süßes Bonbon kein Obst ersetzen, auch wenn zwei davon laut Werbung seit den 1960er-Jahren suggerieren, dass damit die Vitamine stimmen würden.

					Natürliche funktionelle Lebensmittel sind zum Beispiel Haferflocken, die mittels Beta-Glucan den Cholesterinspiegel senken können, Lachs, der mit Omega-3-Fettsäuren die Herzgesundheit unterstützt und Entzündungen bekämpft, oder grüner Tee, dessen Antioxidantien die Zellen vor Schäden schützen. In der Tabelle führe ich einige weitere Beispiele natürlicher, zum Teil weit gereister und gefeierter funktioneller Lebensmittel auf. Die meisten von ihnen gibt es als Konzentrat oder Extrakt in Pulver- und Kapselform, dann werden sie vom Lebensmittel zum Nahrungsergänzungsmittel. Leider kommen immer wieder Beimischungen giftiger und ungenießbarer Substanzen vor, inklusive Schimmelpilz. Viele der zugeschriebenen Heilfunktionen sind wissenschaftlich nicht ausreichend belegt, auch wenn sie seit Urzeiten in der Volksmedizin dafür gerühmt werden.

					
								
										
										Name

									
										
										Geschmack

									
										
										Wirkstoffe

									
										
										zugeschriebene Hauptfunktion

									
										
										Nachteile

									
								

							
								
										
										Moringa

										Meerrettichbaum, wächst in Asien und Afrika; genutzt werden Blätter, Samen, Schoten und Wurzeln

									
										
										erdig, leicht scharf, etwas bitter

									
										
										Vitamine (A, C, B-Komplex), Eisen, Calcium, Antioxidantien, bioaktive Verbindungen: Polyphenole inkl. Bitterstoffe, Saponine, Isothiocyanatae (schwefelhaltig, krebspräventiv)

									
										
										Immunstärkung

										Entzündungshemmung

										Energiebooster

										antidiabetisch

										Mikrobiompflege

									
										
										potenziell Magen-Darm-Beschwerden bei Überdosierung,

										häufige Belastung mit Schwermetallen, 

										Schimmel, Bakterien und polyzyklischen Kohlenwasserstoffen

									
								

								
										
										Maca

										Wurzelknolle aus den Anden, auch »Peru-Ginseng« genannt

									
										
										nussig, malzig, leicht süßlich

									
										
										Glucosinolate, pflanzliche Sterole, Flavonoide, Eisen, Aminosäuren

									
										
										Hormonbalance

										Fruchtbarkeit

										Energiebooster

										antioxidativ, antiallergisch

										durchblutungsfördernd 

										gefäßbildend

										gut für die Darmflora

									
										
										Der hohe Gehalt an Glucosinolat ist bei Jodmangel potenziell belastend für die Schilddrüse

									
								

								
										
										Spirulina Blaualge, wird im Ganzen genutzt

									
										
										algenartig, leicht salzig

									
										
										Phycocyanin, Chlorophyll, B-Vitamine, Betacarotin, Eisen, Gamma-Linolensäure

									
										
										bindet Toxine im Darm

										unterstützt Leberfunktion

										Immunsystem stärkend

										antioxidativ

										Nervenschutz

										verbessert Fett- und Blutzuckerstoffwechsel

									
										
										Kontaminationsrisiko durch Schwermetalle bei schlechter Qualität

									
								

								
										
										Chlorella

										Süßwasseralge, wird im Ganzen genutzt

									
										
										grasartig, herb, teils etwas muffig

									
										
										Chlorophyll, CGF (Chlorella Growth Factor), B12, Eisen, Vitamin D, Folsäure, Antioxidantien

									
										
										bindet Toxine im Darm

										Darmgesundheit

										antioxidativ

									
										
										Blähungen

										Schwermetallkontamination bei schlechter Qualität möglich

									
								

								
										
										Gerstengras-Pulver

									
										
										erdig, kräftig

									
										
										Vitamine A, C, E, B, Mineralstoffe, Beta- Glucan, Antioxidanzien, Chlorophyll, Superperoxiddismutase, GABA: Nervenbotenstoff

									
										
										bindet Toxine im Darm

										fördert, unterstützt Leber bei Entgiftung, fördert Darmgesundheit und Immunsystem

										antioxidativ

										Gesundheitsallrounder für Stoffwechsel, ausgeglichenere Psyche und Krankheitsprävention

									
										
										Belastungen mit Krankheitserregern, Schwermetallen und krebserregenden polyzyklischen Kohlenwasserstoffen beschrieben

									
								

							

					Auch »Vitalpilze«, so der Marketingbegriff, gehören zu den funktionellen Lebensmitteln, nicht alle der angebotenen Pilze werden auch als Speisepilz genutzt. Pilze, das Fleisch des Waldes, sind eine eigene Welt. Sie enthalten Eiweiß (je 100 Gramm Pilz zwischen 3 und 6 Gramm) und sind reich an essenziellen Aminosäuren, dazu kommen Mineralstoffe und Spurenelemente (etwa Calcium, Magnesium, Mangan, Zink und Selen) sowie Vitamine, meist aus der B-Gruppe, teils aber auch C und sogar D, Letzteres durch UV-Exposition. Vor der Ballaststoffbilanz unterm Pilzhut kann man ebenfalls nur den Hut ziehen: So wirkt Beta-Glucan cholesterinsenkend, außerdem mäßigt er unseren Blutzucker. In ihren Zellwänden enthalten Pilze zudem das Polysaccharid Chitin, das weder in Wasser noch durch leichte Säuren löslich ist und die Darmflora aufmöbelt. Weil die Verdauung damit recht lang beschäftigt ist, kann einem ein Pilzgericht schon mal etwas länger im Magen liegen oder auch länger sättigen.

					Früher wurden Pilze auch bei uns in der Volksmedizin gegen verschiedene Leiden eingesetzt, etwa um die Durchblutung zu fördern (durch Hallimasch), bei chronischen Entzündungen (Riesenbovist) oder um eine »antibiotische« Wirkung zu erzielen (Wiesen-Champignon). Das Wissen aus alten Arzneibüchern ist vielfach verloren gegangen, wenig davon wissenschaftlich überprüft worden. In anderen Regionen der Welt gibt es eine lange ungebrochene Tradition in der Anwendung, einige Effekte konnten inzwischen wissenschaftlich belegt werden. Bei uns liegen sie gerade als »Vitalpilze« ziemlich im Trend.

					Ganz oben in der Hitliste steht der Reishi-Pilz, der seit mehreren Tausend Jahren in der traditionellen chinesischen Medizin geschätzt wird. Weil er sich positiv auf die Lebenserwartung auswirken soll, wird er auch »Pilz der Unsterblichkeit« genannt. Ihre Pilzpfanne kann er – hart und bitter – nicht aufpeppen, als Speisepilz im eigentlichen Sinn ist er ungeeignet. Seine Kräfte entfaltet er als Tee, in Form von Pulver oder Kapseln. Der Pilz steckt voller Vitamine, Mineralstoffe und bioaktiver Substanzen, unterstützt unter anderem das Immunsystem, hat eine antioxidative Wirkung und fördert einen gesunden Schlaf. Weil er mit Medikamenten reagieren und auf die Blutgerinnung wirken kann, sollten Sie gegebenenfalls einen Arzt konsultieren, um unerwünschte Nebeneffekte zu vermeiden.

					Aus Tibet kommt der Cordycjpg, der Leistungsfähigkeit und Libido pushen, aufgrund seines hohen Gehalts der Serotoninvorstufe L-Tryptophan die Stimmung aufhellen und darüber hinaus Immunsystem und Lungenfunktion stärken soll. Zahlreiche Studien beschäftigen sich mit möglichen positiven Wirkungen bei hohem Cholesterin und Blutdruck, belastbare Ergebnisse stehen allerdings noch aus.

					Bereits belegt sind diese Effekte für den Lions-Mane-Pilz, bei uns bekannt als »Igel-Stachelbart« oder eben »Löwenmähne«, wegen der charakteristischen Optik seines Fruchtkörpers, bei dem sich die Franzosen an weiße Pompons erinnert fühlen. Der Stachelpilz ist essbar und manchmal frisch auf größeren Wochenmärkten und in gut sortierten Supermärkten zu bekommen. Einfach in Würfel schneiden und mit etwas Butter oder Öl anbraten. Größere Exemplare können in Scheiben geschnitten zum vegetarischen Schnitzel werden. In der traditionellen chinesischen Medizin wird er seit Langem verwendet, unter anderem bei einem erhöhten Cholesterinspiegel, Magenbeschwerden oder einem angeknacksten Immunsystem. Inzwischen ist seine Wirkung auch pharmakologisch belegt: Lovostatin – falls Sie Cholesterinsenker nehmen, sollte der Groschen bei »Statin« gleich fallen – kommt in ungewöhnlich hoher Konzentration vor, 15 Mikrogramm auf ein Gramm Pilz. In Studien geht man auch nervenschützenden Eigenschaften der enthaltenen bioaktiven Stoffe nach: Bei Tieren konnte bereits eine verbesserte Heilung bei geschädigtem Nervengewebe beobachtet werden – ein möglicher Ansatz bei degenerativen Erkrankungen wie Demenz.

					Maitake, bei uns auch unter dem wenig schmeichelhaften Namen »Gemeiner Klapperschwamm« bekannt, ist ein Speisepilz mit vielen Inhaltsstoffen, dem zahlreiche Wirkungen nachgesagt werden. Er enthält Polyphenole mit antioxidativen und entzündungshemmenden Eigenschaften, das Langlebigkeits-Polyphenol Quercetin, den Fettbaustein Lecithin und die gesunde Omega-6-Linolsäure. Vermutet wird auch eine Unterstützung bei der Regulierung von Blutzucker- und Cholesterinspiegel. Es gibt ihn frisch (er eignet sich zum Braten oder Dünsten), getrocknet, als Pulver oder in Form von Kapseln.

					Ein absoluter Star in der Rubrik funktionelle Lebensmittel ist schon seit Jahrzehnten der »König der Speisepilze«, der Shiitake-Pilz. Dieser Schwammpilz gedeiht ursprünglich in den Wäldern Chinas und Japans, ist in Asien seit jeher, kombiniert mit Gemüse, Wok-en-vogue, wird als Delikatesse gehandelt und ist gern gesehenes Gastgeschenk bei Einladungen. Weil die Fangemeinde des herzhaft würzigen und durchaus fleischig schmeckenden Allrounders auch international immer weiter anwuchs, werden Shiitake-Pilze längst in Zuchtbetrieben produziert. Und natürlich gibt es inzwischen Ratgeber mit Anleitungen zum persönlichen Anbau, kombiniert mit Rezepten, darunter sogar Shiitake-Schokolade. Der Geschmack der Pilze wird als »umami« umschrieben, was mittlerweile als fünfte Geschmacksrichtung neben süß, sauer, salzig und bitter anerkannt ist. Hervorgerufen wird er durch das enthaltene Glutamat.

					Die Rinde des »Shii«, einer Scheinkastanie, auch »Pasania-Baum« genannt, ist die eigentliche Brutstätte des Pilzes (»Take«). Er enthält Adenosin, das die Gefäße weitet und die Durchblutung unseres Herzens verbessern kann. Andere Inhaltsstoffe können die Ausschüttung des Gewebehormons Histamin im Körper reduzieren. Wenn Allergene in den Körper eindringen, fördert Histamin Juckreiz, Bauchweh, Durchfall, Heuschnupfen oder Asthma. Außerdem liefert der Shiitake B-Vitamine und Magnesium und wird zur Vorbeugung von Krebs, Arteriosklerose, Osteoporose, Arthritis oder Leberproblemen empfohlen.

					Ganz ohne Risiken und Nebenwirkungen ist sein Verzehr aber nicht. Schon vor beinahe zwanzig Jahren hat das Bundesinstitut für Risikobewertung, ein staatliches Gremium für die forschungsgestützte, wissenschaftliche Beratung zum gesundheitlichen Verbraucherschutz, darauf hingewiesen. Ich selbst kannte mögliche unerwünschte Nebenwirkungen nur aus dem Lehrbuch, bis sie mich selbst ereilten. In einem Sterne-Restaurant bestellte ich das vegane Menü, der Hauptgang war ein Pilzteller mit einer ordentlichen Ladung Shiitake. Am übernächsten Tag begann meine Haut zu jucken – und ich kratzte, weil der Juckreiz so unangenehm war, teils auch unbewusst. Mit der Folge, dass lange Kratzspuren Girlanden auf meine Haut zeichneten. Die klassischen Zeichen einer sogenannten Shiitake-Dermatitis, wegen der peitschenhiebartigen Spuren auf der Haut salopp auch »Flagellanten-Dermatitis« genannt. Die Rötungen treten ungefähr 24 bis 28 Stunden nach dem Genuss der Pilze auf, vorwiegend an Armen und Beinen, am Rumpf und im Nackenbereich und auch leicht im Gesicht. Sonnenlicht kann die Symptomatik möglicherweise verschärfen.

					Lange war man der Auffassung, dass es vor allem dann zu einer Unverträglichkeitsreaktion kommen könnte, wenn Shiitake-Pilze vor dem Verzehr nicht ausreichend gegart wurden. Hauptverdächtiger war Lentinan, ein hitzelabiles Polysaccharid aus der Zellwand der Pilze. Da Hautreizungen (etwas seltener) auch nach ausreichendem Garvorgang festgestellt wurden, geht man inzwischen davon aus, dass auch andere Stoffe diese toxische Reaktion auslösen können, die an eine Allergie erinnert und Betroffene rund zehn Tage und länger begleiten kann. Therapeutisch wird dann mit Antihistaminika gearbeitet, außerdem kommt Kortison als Creme oder in Tablettenform zum Einsatz. Empfohlen wird außerdem, nach einer heftigen Reaktion den Shiitake-Pilz besser vom persönlichen Speisezettel zu streichen. Ich habe ihn später aus Versehen erneut gegessen, glücklicherweise ohne Symptome …

					Und auch die gute alte Hefe ist im Grunde ein funktionelles Lebensmittel: Da sie »lebt«, besitzt sie probiotische Eigenschaften, enthält präbiotisches Beta-Glucan, das Cholesterin- und Blutzuckererhöhung entgegentritt, Hefe dient der Immunstärkung und liefert Mikronährstoffe en masse.

					Hefe ist ein einzelliger Organismus, ein winziger Pilz, der sich von Zuckerstoffen ernährt und nicht nur in der heimischen Küche zu großen Leistungen aufläuft! Egal, ob sie Brot und Kuchen aufgehen lässt, Bier zum Perlen und Schäumen bringt oder Wein gären lässt – Hefe ist bei vielen Prozessen unverzichtbar. Außerdem liefert sie reichlich Nährstoffe: Vitamin B1, 2, 3, 5, 6, 7, 9 und Vitamin B12 (in für Veganer angereicherter Nährhefe bzw. Hefeflocken), Vitamin D (in UV-behandelter Nährhefe bzw. Hefeflocken), Eisen, Zink, Magnesium, Kalium, Phosphor, Selen, Chrom, hochwertiges Protein mit allen essenziellen Aminosäuren.

					Es gibt zwei Hauptarten, die in der Küche verwendet werden: Backhefe (Saccharomyces cerevisiae) und »wilde« Hefen, die in Fermentationsprozessen wie Sauerteig oder Kombucha ihre Wirkung entfalten und gerne mit Milchsäurebakterien gemeinsam leben und arbeiten. Hefe »frisst« Zucker und wandelt ihn in Kohlendioxid und Alkohol um. Das sorgt im Teig für luftige Bläschen, die ihn aufgehen lassen, und im Bier oder Wein für die gewünschte Gärung. Beim Backen verdampft der Alkohol, der in Bier und Wein erhalten bleibt.

					Hefen sind kleine Gourmands: Sie verspeisen auch Aminosäuren und verwerten sie für den eigenen Stoffwechsel, aber auch, um Würze, also Aromen, zu liefern. Leucin und Phenylalanin sind sehr beliebt. Zudem freuen sie sich über ein gutes Stärkeangebot. Aus der Stärke wird, wie wir bereits gelernt haben, reichlich Glukose freigesetzt: Beim Mälzen werden Getreidekörner (etwa Weizen, Gerste oder Roggen) in Wasser eingeweicht und zum Keimen gebracht. Dabei werden natürliche Enzyme (z.B. Amylasen) aktiviert, um die Stärke des Korns in Zucker umzuwandeln. Dieser Zucker dient später als Hauptnahrungsquelle für die Hefen, die ihn in Alkohol und Kohlendioxid umwandeln. Dies geschieht in der Fermentation bei der Herstellung alkoholischer Getränke. Anschließend wird der Prozess durch Trocknen beendet, das Malz kann nun für Bier, Whisky, Spirituosen, Backwaren, Malzextrakt und Malzgetränke weiterverwendet werden.

					Damit sie ihre Arbeit machen kann, braucht Hefe neben Futter auch Wärme und Feuchtigkeit. Bei Temperaturen von etwa 35 °C ist sie am aktivsten – wird es heißer als 50 °C, stirbt sie ab. Wenn Sie frische Hefe verwenden, muss sie mit lauwarmem Wasser oder Milch aktiviert werden. Einfach den Würfel zerbröseln, in einer Schüssel mit etwas Zucker verrühren und warten, bis das Ganze schäumt – dann wissen Sie, dass sie »lebt«. Trockenhefe ist praktischer und länger haltbar, man kann sie direkt mit den übrigen Zutaten vermengen. Sie ist etwas weniger nährstoffhaltig, weil beim Trockenprozess Enzyme und ein paar B-Vitamine zerstört werden können, auch die Aromavielfalt ist etwas reduziert.

					Egal, ob Sie nun trockene oder frische Hefe verwenden, ein Hefeteig braucht Zeit. Während der Ruhezeit lässt Hefe den Teig »gehen«, und dabei entfaltet sich auch ihr Geschmack. Je länger der Teig ruht, desto intensiver gerät das Aroma. (Salz kann die Wirkung von Hefe hemmen; deshalb immer erst nach der Hefe in den Teig einarbeiten.) Decken Sie den Teig mit einem feuchten Tuch ab, damit die Hefe arbeiten kann, ohne auszutrocknen! Ein Hefeteig sollte mindestens eine Stunde gehen, bei kühleren Temperaturen sogar länger. Für ein besonders intensives Aroma kann der Teig über Nacht im Kühlschrank ruhen.

					Eine längere Gehzeit macht Brot und andere Backwaren bekömmlicher: Während Teigruhe und Gärung arbeiten die Hefen und, bei manchen Rezepten, auch Milchsäurebakterien fleißig daran, den Teig nicht nur aufgehen zu lassen, sondern ihn auch für uns leichter verdaulich zu machen. Phytinsäure wird abgebaut, langkettige Kohlenhydrate, wie schwer verdauliche Zuckerarten, die sogenannten FODMAPs, die bei empfindlichen Menschen oft Blähungen und Bauchschmerzen auslösen, und Proteine wie Gluten werden in kleinere, besser verdauliche Bestandteile zerlegt – praktisch einer Art »Vorverdauung« unterzogen. Durch die längere Fermentation entstehen feinere Aromen, und die Textur des Brotes wird besser. Gerade bei einer kalten Teigführung über 12 bis 24 Stunden oder durch die Verwendung eines Vorteigs oder Sauerteigs kann man diesen Effekt besonders gut nutzen. Daher ist Brot vom Bio- oder Traditionsbäcker besser verträglich als schnell gegangenes Industriebrot oder Brötchen, die mit Backtriebmitteln oder großen Mengen industriell hergestellter Hefe versehen werden, damit der Teig schnell aufgeht – auf Kosten der Fermentation, des Geschmacks und der Verträglichkeit.

					Anders als aktive Hefe werden Hefeflocken aus abgetöteter, inaktivierter Hefe hergestellt. Sie gären nicht mehr, sind aber weiterhin reich an Nährstoffen wie B-Vitaminen, Zink und Eiweiß. Besonders in der veganen Küche sind sie beliebt – ihr würziger, käsiger Geschmack macht sie zur perfekten Zutat für Soßen, Gemüsegerichte, Suppen oder als »Käse«-Topping. Aufgrund ihrer beige-gelben Farbe werden sie auch als »veganer Parmesan« bezeichnet.

					Auch Ballaststoffe wie Beta-Glucan, Chitin und Mannan-Oligosaccharide sind enthalten, die Cholesterin und Blutzucker senken, die Verdauung unterstützen, das Immunsystem modulieren und Krankheitserregern den Garaus machen, präbiotisch für eine starke Darmflora wirken und lange satt machen.

				
					
						Kapitel 19

						Obst – Frisch, getrocknet, gefriergetrocknet oder tiefgefroren?

					
					Frisches Obst ist der unangefochtene Spitzenreiter, wenn es um Vitamine und sekundäre Pflanzenstoffe geht. Doch nicht alles, was frisch und knackig aussieht, ist wirklich frisch – und oft genug auch nicht vitaminreich. Obst, das über lange Strecken transportiert oder noch unreif geerntet wurde, verliert schnell an Nährwert. Ein Apfel, der mehrere Monate gelagert wurde, kann bis zu 50 Prozent seines Vitamin-C-Gehalts einbüßen. Winteräpfel sollte man daher kühl, dunkel und gut belüftet lagern. Sorten mit dicker Schale wie Boskoop oder Topaz bewahren das Vitamin C länger. Und während für manchen beim Anblick importierter Ananas, Mangos und Bananen im Geiste gleich die Sonne aufgeht, sind diese nicht sonnenbeschienen, sondern in künstlicher Ethylenatmosphäre gereift. Ethylen ist ein pflanzliches Hormon, das die Obstreifung beschleunigt, auf Kosten von Aroma und Nährstoffgehalt.

					Wenn frisches Obst, vor allem heimisches mit kurzen Lagerzeiten und Transportwegen, im Winter Mangelware ist, kann Tiefkühlobst eine sehr gute Alternative sein. Die Früchte werden innerhalb weniger Stunden nach der Ernte schockgefrostet. Dieser Prozess bewahrt empfindliche Vitamine wie Vitamin C und Antioxidantien nahezu vollständig. Studien zeigen, dass gefrorenes Obst bis zu 90 Prozent seines ursprünglichen Vitamin-C-Gehalts behält. Tiefkühlobst eignet sich super für Smoothies, Desserts oder zum Backen. Die einzige Einschränkung: Nach dem Auftauen kann die Konsistenz weicher werden, was jedoch Geschmack und Nährstoffgehalt nicht beeinträchtigt. Ein anderer Vorteil ist die ganzjährige Verfügbarkeit.

					Trockenobst hat trotz des manchmal etwas unansehnlichen Äußeren einen ganz eigenen Charme. Trockenpflaumen etwa sind der ultimative Verdauungshelfer: Wer unter Verstopfung leidet, kann sie zur Unterstützung nutzen. Zwei bis maximal zehn am Tag sollten für eine durchschlagende Wirkung reichen. Unbedingt ausreichend dazu trinken, denn beim Quellen entziehen die Pflaumen dem Körper Wasser. Für den abführenden Effekt sorgen Ballaststoffe und das enthaltene Sorbitol, ein natürlicher Zuckeralkohol. Außerdem liefern Trockenpflaumen viele Mikronährstoffe wie Betacarotin, die Vitamine, B6, E und K, dazu Eisen, Kalium, Magnesium, Kupfer und – ganz wertvoll für den Zellstoffwechsel und starke Knochen – Mangan und Bor. Wer da einen messbaren Mangel im Blut hat, kann ganz ohne Supplemente nachhelfen und profitiert zusätzlich von sekundären Pflanzenstoffen wie Polyphenolen und Anthocyanen. Kalium hilft Herz und Gefäßen, die Ballaststoffe senken das Cholesterin, helfen bei der Gewichtskontrolle und stärken das Mikrobiom.

					Beim Trocknen der Pflaumen wird ihnen das Wasser entzogen, wodurch Mineralstoffe konzentriert werden, aber auch der Zuckergehalt. Dennoch haben Trockenpflaumen einen niedrigen glykämischen Index, was bedeutet, dass sie den Blutzuckerspiegel nur langsam ansteigen lassen. Sie eignen sich als süßer Snack und passen in jede Frühstücks-Bowl.

					Gleiches gilt für Datteln. Sehr süß und trotzdem mit einem recht niedrigen glykämischen Index, klein geschnitten im Müsli oder als Happen zwischendurch. Eine Dattel wiegt etwa 13 Gramm, enthält 38 kcal und hat einen hohen Zuckergehalt von 70 Prozent, knapp drei Stück Würfelzucker. Der glykämische Index liegt bei 45 (herkömmlicher Zucker bringt 70), das macht Datteln in Maßen für Diabetiker interessant, weil die Blutzuckerschwankungen weniger extrem ausfallen als bei Haushaltszucker. Datteln verfügen über einen hohen Ballaststoffgehalt, der den Zucker zögerlicher freigibt. Der natürliche Zuckergehalt besteht größtenteils aus Fruktose, die vom Körper langsamer verarbeitet wird als Glukose und dadurch einen geringeren Einfluss auf den Blutzucker hat. Kalium, ein weiterer Bestandteil von Datteln, unterstützt den Transport von Glukose in die Zellen, was zusätzlich hilft, den Blutzuckerspiegel zu stabilisieren und gut ist für Herz und Gefäße. Daneben enthalten Datteln entzündungshemmende Polyphenole, viele Mineralstoffe, wie Selen, Kalzium, Magnesium, Eisen und Mangan und weitere Antioxidantien wie Carotinoide und Flavonoide, die oxidativen Stress reduzieren können. Studien deuten darauf hin, dass der moderate Verzehr von Datteln den Nüchternblutzucker und das LDL-Cholesterin senken und den Fetthaushalt verbessern kann.

					Dennoch ist der hohe Fruchtzuckergehalt zu beachten: Für Menschen, die eine Fettleber haben, wird nur eine gemäßigte Menge empfohlen, also gelegentlich eine oder zwei Datteln als Snack. Dass Fruktose, die in getrockneten Datteln und auch Feigen reichlich vorhanden ist, zu einer Fettleber führen kann, wussten übrigens schon die alten Ägypter: Sie fütterten Enten und Gänse mit den getrockneten Früchten, um ihre Version der Foie Gras herzustellen.

					Dattelsirup hingegen unterscheidet sich deutlich von der ganzen Frucht. Beim Verarbeiten zu Sirup gehen Ballaststoffe verloren, somit gelangt der Zucker schneller ins Blut und verursacht stärkere Blutzuckerspitzen. Zudem ist er konzentrierter und enthält mehr Zucker pro Portion, wodurch er den Blutzuckerspiegel schneller ansteigen lassen kann, ähnlich wie Haushaltszucker. Auch wenn Dattelsirup Kalium und einige Antioxidantien enthält, machen diese die Zuckerbelastung nicht wett.

					Gefriergetrocknetes Obst liegt im Trend, die Methode ist aber eigentlich ein alter Hut – ursprünglich angewandt wurde sie vor allem bei Kräutern oder Gemüseschnipseln, die sich etwa in Instantbrühen finden. Das Verfahren ist zwar energieintensiv und teuer, aber sehr schonend: Direkt nach der Ernte werden die Früchte tiefgekühlt und in einen Vakuumbehälter gegeben. Durch den Unterdruck wird das Wasser entzogen, die Frucht schnurrt zusammen, wobei ihre Struktur erhalten bleibt. Und ebenso viele hitzeempfindliche Vitamine. Das Ergebnis: knusprig-leichte Früchte, die weder Zuckerzusatz noch Konservierungs- oder Aromastoffe benötigen, dennoch intensiv schmecken und, luftdicht verpackt, sehr lange haltbar sind. Gefriergetrocknetes Obst peppt »Basis-Müslis« aus verschiedenen Getreideflocken auf, eignet sich für Desserts und Smoothies oder zum Knuspern zwischendurch. Vorsicht allerdings bei zu großen Mengen: Der Zuckergehalt liegt deutlich höher als beim frischen Original. 100 Gramm gefriergetrocknete Erdbeeren liegen mit etwa 50 Gramm Zucker über dem zehnfachen Wert von 100 Gramm frischen Erdbeeren.

					 

					Sie sehen, Obst hat seinen Charme in allen Formen und Lebenslagen. Ob saftig oder schrumpelig, eiskalt oder trocken – Sie haben die Qual der Wahl. Und auch in Form von Apfelessig ist es eine Bereicherung: Ein bis zwei Esslöffel mit einem Liter Wasser vermischt und auf die Haut gegeben, stabilisiert er den Säureschutzmantel und lindert viele Hautprobleme, zudem wird das Haar schön glänzend. Auch für den Stoffwechsel könnte Apfelessig interessant sein, die Studienlage ist jedoch noch dünn: Einige legen nahe, dass Essigsäure (5 bis 6 Prozent des Volumens ausmachend) die Aktivität von Enzymen beeinflusst, die die Kohlenhydrate im Darm abbauen. So wird Glukose langsamer in den Blutkreislauf abgegeben, Blutzuckerspitzen fallen flacher aus – günstig bei Insulinresistenz und Typ-2-Diabetes. Zudem könnte er den glykämischen Index von Lebensmitteln senken und den Fettstoffwechsel positiv beeinflussen, indem er LDL-Cholesterin reduziert und HDL-Cholesterin ansteigen lässt.

					Als gesichert gilt die positive Wirkung auf das Mikrobiom und ein appetitzügelnder Effekt, sofern man Apfelessig gleich am Morgen zu sich nimmt – optimaler Weise ein bis zwei Esslöffel mit einem großen Glas Wasser verdünnen, denn Apfelessig kann – uhrzeitunabhängig – auf den Magen schlagen. Und mit dem Zähneputzen eine halbe Stunde oder länger warten, um den empfindlichen Zahnschmelz zu schonen.

				
					
						Kapitel 20

						Gut gewürzt

					
					Auch die Kandidaten, die ich Ihnen in diesem Kapitel vorstelle, gibt es in verschiedenen Formen, von frisch gezupft bis getrocknet. Kräuter und Gewürze sind nicht nur unverzichtbare Helfer für guten Geschmack in einem Gericht, sondern auch noch gesund. Und zwar nicht nur, weil sie uns helfen, den Einsatz von Salz zu reduzieren. Die »gesalzene Wahrheit« lautet nämlich, dass wir davon häufig leider zu viel konsumieren.

					 

					Salz hieß früher »weißes Gold«, ganze Handelswege und Städte entstanden rund um den Salzhandel, die Salzkristalle waren ein Symbol für Reichtum und Macht. Salz ist ein essenzieller Bestandteil unserer Ernährung und kommt von Natur aus in zahlreichen Lebensmitteln vor, zum Beispiel in Roter Bete, Sellerie, Spinat und Mangold, Milch und Milchprodukten, Fleisch, Fisch und Meeresfrüchten, Eiern, ungeschältem Reis und Quinoa.

					Natrium und Chlorid, die Hauptbestandteile von Salz, erfüllen viele unerlässliche Funktionen. Natrium reguliert unseren Flüssigkeitshaushalt, die Erregbarkeit von Nervenzellen und die Funktion der Muskulatur, Chlorid braucht es für die Produktion von Magensäure und die Verdauung. Ein Mangel an Salz kann daher zu Symptomen wie Muskelschwäche, Kreislaufproblemen oder einem gestörten Elektrolythaushalt führen. Umgekehrt hat zu viel Salz jede Menge Nebenwirkungen: Es steigert den Blutdruck, weil es Wasser zieht und die Gefäße auffüllt, es fördert Osteoporose, indem es die Calciumausscheidung über die Nieren antreibt, wobei wir Calcium für starke Knochen brauchen. Es schädigt die Darmflora, weil es die Vermehrung von Milchsäurebakterien bremst und gute Bakterien abtötet. Die Darmbarriere wird durchlässig, es kommt zu einem Anstieg von pro-entzündlichen weißen Blutkörperchen und Botenstoffen, was in Zusammenhang mit Autoimmunerkrankungen wie Multipler Sklerose, Rheuma, Morbus Crohn und Colitis ulcerosa stehen kann. In Studien konnte auch nachgewiesen werden, dass ein Überkonsum von Salz unsere Zellkraftwerke schädigt. Das Natrium-Ion führt in den Mitochondrien zu einem Energiemangel, auf den diese mit großem Aktionismus reagieren – was das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen steigern kann.

					[image: Die Abbildung zeigt einen Salzstreuer, aus dem Kreise mit verschiedenen Anteilen an Salzquellen austreten. Der größte Kreis umfasst „80 % aus verarbeiteten Lebensmitteln“. Um diesen sind kleinere Kreise mit Angaben zu spezifischen Lebensmittelkategorien: „Obst & Gemüse“ mit 10 %, „Milchprodukte & Käse“ mit ca. 10 %, „Getreideprodukte“ mit ca. 25 %, „Salzen beim Würzen & Kochen“ mit 10 %, „Fleisch & Wurstwaren“ mit ca. 20 % und „Fertiggewürze, Snacks & Fast Food“ mit 15 %. Links ist ein Textfeld, das den maximal empfohlenen und realen Salzkonsum von Frauen (8,4g) und Männern (10,0g) anzeigt. Der Streuer ist mit „durchschnittlicher Salzkonsum“ beschriftet.]
						Die gesalzene Wahrheit lautet, dass wir täglich viel zu viel Salz zu uns nehmen, vor allem aus versteckten Quellen.


					

					Daher sollte der Konsum begrenzt sein: Die WHO empfiehlt maximal 6 Gramm Salz pro Tag (etwa 1 Teelöffel), was 2 Gramm Natrium entspricht. Viele Menschen nehmen jedoch das Doppelte oder Dreifache zu sich, oft ohne es zu merken. Denn ein großer Teil gelangt aus versteckten Quellen in unseren Körper – durch verarbeitete Lebensmittel wie Brot, Käse, Wurstwaren, Fertiggerichte, Snacks und Soßen wie Ketchup oder Sojasoße. Dieses versteckte Salz macht bis zu 80 Prozent unseres täglichen Salzkonsums aus. Und viele salzen ja auch noch selbst kräftig nach, sogar ohne das Gericht auf dem Teller vorher probiert zu haben.

					Weder Himalaja-, Stein- noch Meersalz liefern Ihnen übrigens genug Jod, das gelingt nur über jodiertes Salz (also eine klare Empfehlung!). Dafür liefert Meersalz manchmal Mikroplastik. Die rosa-orange Farbe von Himalaja-Salz rührt von Eisenoxid. Die eleganten großen Flocken sehen vielleicht gut aus, aber verführen zu einer viel zu großen Salzmenge. Natursalz ist teuer und klimaunfreundlich weit gereist. Unnötig! Folsäure muss nicht in Ihrem Salz enthalten sein – wer einen Kinderwunsch hat, nimmt Folsäure als Supplement, alle anderen Menschen haben davon genug aus anderen Quellen. Auch Fluorid muss nicht in Ihrem Salz enthalten sein, da die Zähne ohnehin besser über Zahnpasta mit Fluorid gepflegt werden, was man dann ja wieder ausspuckt. Eine zu hohe Aufnahme, etwa durch Trinkwasserfluoridierung, kann Zähne bis zum Alter von acht Jahren und das Skelett, auch Erwachsener, porös machen. Zähne zeigen dann weiße Flecken, die erst recht anfällig für Karies sind, Knochen können sich verformen und brechen.

					Um die negativen Folgen von Natrium vor allem auf den Blutdruck abzupuffern, wird empfohlen, Lebensmittel mit einem hohen Kaliumanteil auf den Speiseplan zu setzen, etwa Obst, Gemüse und Nüsse. Kalium kräftigt die Herzfunktion, ist allerdings nur für Menschen mit gut ausscheidenden Nieren geeignet. Was jeder tun kann: bewusst einkaufen und das Kleingedruckte auf den Verpackungen lesen, auf den Salzgehalt achten und Kracher wie Knabberzeug, Laugengebäck oder Oliven in Salzlake weitgehend verbannen. Wer selbst kocht, weiß, wie viel Salz in der Suppe steckt. steckt. Kochsalz (Natriumchlorid) lässt sich übrigens auch durch Blutdruck freundliches Kaliumsalz (Kaliumchlorid) ersetzen. Zunehmend wird empfohlen, 25 Prozent des Salzkonsums damit zu decken. Und wenn Sie eine Weile mal bewusst salzarm gekocht haben, werden Sie feststellen, wie sich Aromen entfalten, die bisher unter den weißen Kristallen verschütt gegangen sind. Ihre Zunge empfindet alsbald jede Möhre als sinnliche Geschmacksorgie. Hier lautet die Zauberformel: Würzen statt Salzen!

					
						
							Würzige Wunder: Küchenkräuter und Gewürze

						
						Gewürze und Kräuter machen schnödes Essen zum Genuss! Ihre intensiven Farben und ihr Duft sind betörend und sorgen für ein Geschmackserlebnis. Sie sind aber nicht nur Aromabomben, sondern wahre Gesundheitsbooster und Naturmedizin für Körper und Geist. Die natürlichen Inhaltsstoffe wie ätherische Öle, Antioxidantien und Vitamine haben eine Vielzahl positiver Effekte, darunter die Förderung der Gehirnfunktion und die Unterstützung eines starken Immunsystems. Nahezu alle Kräuter und Gewürze haben einen antientzündlichen und antioxidativen Effekt, viele besitzen krebshemmende und erregerhemmende Eigenschaften und liefern wertvolle Mineralien und Vitamine. Deshalb werden einige von ihnen seit Langem in der Volksmedizin genutzt. Würden Sie täglich einen Teelöffel Koriander, das orientalisch säuerliche Sumak, Safran, Ingwer oder Kreuzkümmel auf Ihr Essen streuen, könnten Sie dadurch Schmerzmitteln ebenbürtige antientzündliche Effekte erzielen – aber ohne deren Nebenwirkungen. Und wenn Sie Burger lieben, könnten Sie Ihr Risiko für Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen messbar senken, wenn Sie dem Hackfleisch eine Gewürzmischung aus Oregano, Rosmarin, Paprika, Knoblauch, Ingwer, schwarzem Pfeffer, Nelken und Zimt beimengen. Das hat eine Studie ergeben.

						
						Viele Kräuter gedeihen prächtig im Topf auf dem Fensterbrett oder im Gemüsegarten, sie können frisch gezupft oder auch (selbst) getrocknet verwendet werden. Die meisten Gewürze haben dagegen einen langen Weg hinter sich, bevor sie bei uns ins Essen kommen. Achten Sie daher beim Einkauf auf Bio-Qualität, um eine mögliche Belastung mit Schwermetallen zu vermeiden.

						Los geht es mit den Gewürzen!

						Kurkuma: Nicht nur optisch ein Knaller

						Die intensive Farbe von Kurkuma stammt vom quietschgelben Curcumin aus dem Wurzelstock der Pflanze, die zur Familie der Ingwergewächse gehört. Curcumin ist ein starkes Antioxidans mit entzündungshemmenden Eigenschaften. So nimmt man an, dass es die Gehirnfunktion unterstützt, chronische Entzündungen bekämpft, gut fürs Herz ist und das Krebsrisiko senkt. Es fördert eine gesunde Darmflora, inklusive einer geschmeidigen Darm-Hirn-Achse und wirkt gegen Bakterien, Viren und Pilze. Unbedingt in Kombination mit Pfeffer verwenden, das sorgt für eine gesteigerte Aufnahme in den Körper! Bei sehr hohen Dosen können Nebenwirkungen auftreten, wie Magenprobleme, Sodbrennen oder Blähungen, Gallenbeschwerden, Hemmung der Blutgerinnung, also Achtung, wenn man blutverdünnende Medikamente einnimmt. Außerdem kann es die Eisenaufnahme reduzieren, selten treten allergische Reaktionen auf. Kurkuma, das als Gewürz verwendet wird, gilt in Mengen von bis zu 3 Gramm pro Tag als sicher. Da Curcumin, der aktive Wirkstoff in Curcuma, etwa 2 bis 5 Prozent des Pulvers ausmacht, enthalten 2 Gramm Kurkuma ungefähr 40 bis 100 mg Curcumin. Isoliertes Curcumin, das in Nahrungsergänzungsmitteln häufig verwendet wird, kann in überschaubaren Zeiträumen eingenommen werden, ohne als bedenklich zu gelten. Eine Überdosis davon könnte potenziell die Leber schädigen. Wie so oft braucht es auch hier noch mehr Studien.

						Die Kardamom-Connection: Würze, die verbindet!

						Die Samenkapseln enhtalten Cineol, das die Verdauung fördert und krampflösend wirkt – das macht Kardamom zu einem idealen Helfer nach dem Essen. Außerdem ist Kardamom antioxidativ, harntreibend, magenschützend, antientzündlich und krebshemmend. Es senkt den Blutdruck und lässt Sie frei atmen. Kaut man den Samen, wirkt er sogar gut gegen Mundgeruch. Zum Einsatz kommen die Samen gern im Kaffee, Tee und in Süßspeisen.

						Zimt: Allrounder aus der Baumrinde

						Der intensiv duftende Zimt ist reich an Zimtsäure und Polyphenolen. Diese Verbindungen regulieren den Blutzucker, verbessern die Insulinempfindlichkeit und schützen die Herzgesundheit, indem sie Cholesterin- und Triglyceridwerte senken, sie lindern Blähungen und Bauchkrämpfe, wirken antibakteriell und pilzhemmend.

						Vanille: Eine Schote, die verführt

						Sie wird gewonnen aus den fermentierten Schoten der Orchidee Vanilla planifolia, die ursprünglich in Mexiko beheimatet ist. Das herrliche Aroma von Vanillin und Vanillinsäure kann die Süßintensität kalorienarmer Lebensmittel steigern und so dabei helfen, den Zuckerkonsum zu reduzieren. Nebenbei kann es die Stimmung aufhellen und beruhigen, auch einen rumpelnden pupsigen Darm. Ob Vanille deswegen sogar als Aphrodisiakum gehandelt wird? Flavonoide wie Rutin und Quercetin sorgen für antioxidative, die Greisenzellen vertreibende, antibakterielle, nervenschützende und krebshemmende Eigenschaften. Rutin dichtet außerdem Gefäße ab und unterstützt die Durchblutung, mindert Allergien und fördert die Kollagensynthese.

						Kakao: Bohne mit Schokodiplom

						Kakao ist kein Gewürz im eigentlichen Sinn, kann aber auch als würzende Zutat in Speisen verwendet werden. Hauptsächlich genutzt wird Kakao zur Herstellung von Schokolade in fester oder flüssiger Form – schon die Azteken schätzten Kakao als Getränk. Die Bohnen des Kakaobaums liefern Tryptophan, die Vorstufe des Glückshormons Serotonin, außerdem ein wenig der stimulierenden Stoffe Theobromin und Koffein. Besonders in seiner rohen Form enthält er sekundäre Pflanzenstoffe, die die Durchblutung verbessern, den Blutdruck senken und das Gehirn vor altersbedingtem Abbau schützen können. Darüber hinaus fördert Kakao über den Nervenbotenstoff Phenylethylamin die Endorphinproduktion, was das Wohlbefinden steigert. Leider ist Kakao oft stark mit dem Schwermetall Cadmium belastet, ganz besonders dunkle Schokolade mit einem hohen Kakaoanteil. Es gelangt aus dem Boden in die Pflanze, vor allem wenn sie auf vulkanischem Gestein wächst. Und das ist gerade in Ländern Südamerikas häufig der Fall. Die EU hat die Grenzwerte enger gefasst, da vor allem Kinder, die Schokolade lieben, zu viel davon aufnehmen. Wenn möglich, sollten Sie also zu einer Cadmium geprüften Schoki greifen.

						Tonkabohnen: Wenn Vanille und Karamell sich paaren

						Die »Bohnen« sind eigentlich die länglichen, mandelförmigen Samen des Tonkabaums, der in Mittel- und Südamerika, insbesondere in Brasilien, heimisch ist. Sie sind etwa zwei bis drei Zentimeter lang und glänzen dunkelbraun bis schwarz. Die Oberfläche ist leicht runzelig, und oft besitzen die Tonkabohnen eine tiefe, längs verlaufende Furche. Ihr Inneres ist hell und hat eine feste, leicht ölige Konsistenz. Reibt man die Bohnen aneinander, entfaltet sich ein intensiver, süßlicher Duft. Das Aroma erinnert an Vanille, Mandeln, Karamell und Heu, Letzteres bewirkt der Stoff Cumarin. Man nutzt es in Gewürzmischungen, für Desserts wie Eis, Pudding, Cremes, Kuchen oder Pralinen, aber auch für Cocktails oder bei der Parfumherstellung. Gerne werden sie in Sahne oder Milch eingelegt, um ihre Aromen zu extrahieren. Eine weitere Methode, um das Aroma zu intensivieren, ist das Rösten. Dabei werden die Bohnen bei etwa 150 bis 160 °C im Ofen oder in einer trockenen Pfanne für fünf bis zehn Minuten leicht angeröstet. Das hitzeempfindliche Cumarin wird dadurch reduziert – zu große Mengen könnten nämlich lebertoxisch werden. In den normalen Würzmengen ist dies allerdings kein Problem. Tonkabohnen bieten zahlreiche gesundheitliche Vorteile, darunter antioxidative, blutverdünnende, antibakterielle, antivirale und entzündungshemmende Wirkungen.

						Ingwer: Die Superknolle

						Der essbare Wurzelstock, mit seinen Wirkstoffen Gingerol und Shogaol, ist bekannt für seine entzündungshemmenden und schmerzlindernden Eigenschaften, wirkt antioxidativ, erreger- und krebshemmend. Er wird seit Jahrhunderten zur Behandlung von Übelkeit und Verdauungsproblemen eingesetzt und fördert die Durchblutung sowie das Immunsystem.

						Chili: Wenn das Essen zwei Mal brennt

						Chili, das seine Schärfe dem Capsaicin verdankt, regt den Stoffwechsel an, fördert die Fettverbrennung und hat schmerzlindernde sowie entzündungshemmende Effekte. Capsaicin wird auch bei chronischen Schmerzen wie Arthritis erforscht. Die Vitamine A, C, E, Folsäure und sekundäre Pflanzenstoffe gibt es gratis dazu – und ein Brennen im Abgang. Die Schärfe von Chilis wird in Scoville-Einheiten (SHU) gemessen, die den Capsaicingehalt angeben. Milde Chilis wie Paprika liegen bei 0 bis 500 SHU, während Jalapeños mit 2500 bis 10000 SHU moderat scharf sind. Habaneros erreichen 100000 bis 350000 SHU und gehören zu den extrem scharfen Sorten. Die Carolina Reaper, eine der schärfsten Chilis der Welt, liegt bei über 2200000 SHU. Reines Capsaicin hat unglaubliche 16 Millionen SHU – mehr Schmerz als Genuss! Wenn es zu scharf ist, nutzen Sie bloß kein Wasser zum Nachspülen, sondern kalte Milch. Capsaicin bindet sich nicht an Wasser, sondern an die Fettmoleküle der Milch. Casein emulgiert das Höllenfeuer dann zusätzlich weg.

						Safran: Das »Gold des Orients«

						Safran ist eine im Herbst blühende Krokus-Art. Ihre Blüten enthalten je drei rote Fäden, die sogenannten Griffel, aus denen das Gewürz Safran wird. Das macht Safran so kostbar. Die in den Fäden steckenden bioaktiven Verbindungen Safranal, Crocin und Crocetin (ein Carotinoid-Abkömmling) wirken stark antioxidativ und entzündungshemmend und fördern die Organgesundheit. Safranal verbessert die kognitive Leistungsfähigkeit, während Crocin den Blutfluss fördert.

						Wissenschaftliche Studien zeigen, dass Safran neurodegenerativen Erkrankungen wie Alzheimer und Parkinson vorbeugt und eine antidepressive Wirkung hat, die mit der leichter Antidepressiva vergleichbar ist, jedoch ohne deren Nebenwirkungen. Darüber hinaus besitzt Safran Anti-Krebs-Eigenschaften, da er das Wachstum von Tumorzellen hemmt und den programmierten Zelltod fördert. Er schützt die Haut vor UV-Schäden und soll als Anti-Aging-Wirkstoff fungieren, weshalb er schon einigen Hautpflegeprodukten zugesetzt wird. Auch bei metabolischen Erkrankungen wie Diabetes zeigt Safran vielversprechende Effekte, indem er Blutzucker- und Entzündungsmarker senkt. Traditionell werden die roten Fäden zur Linderung von Regelbeschwerden und dem prämenstruellen Syndrom eingesetzt; moderne Studien sehen Potenzial auch bei der Behandlung von erektiler Dysfunktion.

						Gewürznelken: Pfefferkuchen mit Wirkung

						In den getrockneten Blütenknospen des Gewürznelkenbaums steckt mehr als nur ein starker Duft und ein etwas brennender Geschmack. Die ätherischen Öle bestehen vorwiegend aus Eugenol (der Stoff findet sich auch in Muskat, Piment, Zimt oder Lorbeer); dieser sekundäre Pflanzenstoff wirkt verdauungsfördernd, antimikrobiell (also gegen Bakterien und Pilzsporen), antioxidativ, antiviral und örtlich betäubend – das weiß jeder, der als Kind bei Zahnschmerzen schon einmal eine Nelke in den Mund gesteckt bekommen hat. Zu viel dieses Hausmittels (auch in Form von Nelkenöl, das unbedingt verdünnt werden sollte) kann aber die Schleimhaut schädigen!

						Kreuzkümmel: Geschmack mit Tradition

						Cumin schmeckt intensiv erdig, manchmal süßlich und ist eine klassische Zutat vieler Gewürzmischungen und Gerichte aus aller Welt. In der ayurvedischen Medizin wird es zur Unterstützung der Leber- und Nierenfunktion eingesetzt, ebenso zur Verbesserung der Gehirn- und Gedächtnisleistung. Und die alten Ägypter wussten schon um seine heilende Wirkung bei Verdauungsproblemen. Cumin dämmt auch den Darmpilz Candida albicans ein. Es unterstützt Entgiftungsprozesse im Körper und kann Magen- und Gebärmutterhalskrebs vorbeugen. Die Studien dazu legen nahe, dass hier ausnahmsweise mal gilt: Viel hilft viel – je mehr Kreuzkümmel (täglich), desto geringer das Risiko. Eine Patientin verglich den Geschmack von Kreuzkümmel mit »Männerschweiß«. Das kann Sie, liebe Leser, jetzt abschrecken oder erst recht animieren … 

						 

						Neben Gewürzen sollten auch Kräuter in Ihrer Küche nicht fehlen! In Kräutern stecken ungeahnte Kräfte, einige von ihnen sind offiziell als Phytopharmaka anerkannt – Arznei aus der Naturapotheke, nicht aus dem Chemielabor. Am bekanntesten ist sicher Johanniskraut mit seiner stimmungsaufhellenden und nervenschützenden Wirkung. Die enthaltenen Stoffe Hypericin und Hyperforin helfen nachweislich bei leichten bis mittelschweren Depressionen und können auch Schlafprobleme lindern. Achtung aber in der Sonne – es macht UV-empfindlich.

						Ein Klassiker ist Ginkgo biloba, dessen Flavonoide und Terpenlactone die Durchblutung fördern und antioxidativ wirken. Man nutzt es zur Verbesserung der kognitiven Funktionen, es kommt aber auch gegen Autoimmunerkrankungen zum Einsatz, weil es das Immunsystem moduliert.

						Ein weiteres Beispiel ist Ginseng, der oxidativen Stress reduziert und die allgemeine kognitive Leistungsfähigkeit stärkt.

						Neben der Unterstützung des Nervensystems zeigen viele Kräuter auch entzündungshemmende und antioxidative Eigenschaften. Weihrauch ist ein starkes Beispiel: Seine Boswelliasäuren wirken entzündungshemmend und helfen bei chronischen Erkrankungen wie Arthritis, entzündlichen Darmerkrankungen – und in der Hautpflege gegen Rosacea.

						Die Kamille, beliebt als Tee oder Creme, enthält unter anderem das ätherische Öl Bisabolol, das wundheilungsfördernd wirkt, Flavonoide wie Apigenin und Quercetin, Polyphenole wie Caffeinsäure und Schleimstoffe für eine glückliche Schleimhaut, mit beruhigender und entzündungshemmender Wirkung, die bei Magen-Darm-Beschwerden und zur Entspannung verwendet werden. Allergien sind jedoch möglich.

						 

						Aber nun zu den klassischen Küchenkräutern, die sich keineswegs hinter den »Phytos« verstecken müssen! Ich bin mir sicher, dass Sie die meisten davon zuhause haben – ohne von der Power dieser grünen Helfer zu ahnen.

						Petersilie: Der Vitamin-C-Champion

						Da kann jede Zitrusfrucht einpacken: In 100 Gramm frischer (!) Petersilie stecken 160 Milligramm Vitamin C – mehr als das Dreifache der Menge in Zitronen & Co. Bei langer Lagerung allerdings reduziert sich der Gehalt. Weitere Vitamine wie Betacarotin und E schützen die Zellen, Vitamin K wirkt zudem essenziell auf die Gehirngesundheit. Petersilie enthält sekundäre Pflanzenstoffe wie Apigenin, Kaempferol und Quercetin, hilft beim Kollagenaufbau, ist ein Immunbooster, ist harntreibend, reduziert Blutfette und Harnsäure (Gicht), unterstützt bei der Entgiftung, schützt die Leber und fördert die Durchblutung. Außerdem enthält Petersilie wichtige Mineralstoffe und Spurenelemente wie Zink, Eisen, Magnesium, Calcium und Kalium.

						Falls Sie gerade keine Petersilie zur Hand haben: Das kleingehackte Grün von Möhre oder Roter Bete kann wie Petersilie verwendet werden; im Grün stecken übrigens mehr Vitamine und Mineralien als in der Wurzel bzw. Knolle selbst.

						Basilikum: Stresslösender Alleskönner

						Längst gehört Basilikum, das ursprünglich aus Asien kommt und nicht aus Italien, auch bei uns aufs Fensterbrett oder in den Kräutergarten. Aber es kann viel mehr, als nur Tomaten und Mozzarella aufpeppen: Es wirkt beruhigend, reduziert Stress und kann leichte depressive Verstimmungen lindern. Gleichzeitig fördert es die Verdauung, senkt das Cholesterin und trägt so zur Herz-Kreislauf-Gesundheit bei. Enthalten sind Gerbstoffe, Flavonoide, Mineralstoffe, dazu Vitamin A und B, Quercetin und Rutin.

						Thymian: Atemwege und Gehirn in Harmonie

						Die Hauptbestandteile der ätherischen Öle, Thymol und Carvacrol, werden traditionell gern bei Atemwegsinfektionen eingesetzt. Thymianextrakte steigern die Aktivität antioxidativer Enzyme, die Polyphenole Rosmarinsäure und Scutellarin stärken die Darmbarriere, fördern die Lebergesundheit und sind gut fürs Herz-Kreislauf- und Nervensystem. Im Labor konnte zudem eine Wirkung gegen multiresistente Bakterien nachgewiesen werden, gegen die klassische Antibiotika nicht mehr ankommen. Vielleicht ist dagegen am Ende doch ein Kraut gewachsen.

						Rosmarin: Nahrung fürs Gedächtnis

						Hier arbeiten die ätherischen Öle wie Eucalyptol, Kampfer und α-Pinen, sowie Carnosinsäure, Carnosol und Rosmarinsäure wirkungsvoll zusammen. Rosmarin gilt als Booster fürs Gehirn, gegen Depressionen, Stress, Angst und fürs Gedächtnis. In der Lebensmittelindustrie wird er als natürlicher Konservierungsstoff und Aromageber genutzt und ist in der traditionellen Medizin für seine durchblutungsfördernden und schmerzlindernden Eigenschaften bekannt. Studien zeigen auch eine positive Wirkung im Bereich Anti-Aging und Anti-Krebs.

						Schnittlauch: Sanfte Hilfe für die Nerven

						Schnittlauch enthält Schwefelverbindungen, die für den Nervenschutz wichtig sind, außerdem Vitamin C. Dadurch kann er bei Stress und geistiger Erschöpfung helfen. Schnittlauch regt zudem die Verdauung an, was durch eine gesunde Darm-Hirn-Achse indirekt die Gehirnfunktion fördert. Außerdem soll er das Muskelwachstum fördern und Nierensteinen vorbeugen.

						Oregano: Starker Schutz für Körper und Geist

						Oregano ist reich an ätherischen Ölen wie Carvacrol und Thymol sowie sekundären Pflanzenstoffen wie Rosmarinsäure und Quercetin. Es hat stimmungsaufhellende Eigenschaften und kann die Serotoninproduktion im Gehirn steigern, wodurch es gegen depressive Verstimmungen hilft. Gleichzeitig schützt es durch seine antioxidative Wirkung die Nervenzellen vor Schäden.

						Dill: Ruhe für Körper und Gehirn

						Dill ist bekannt für seine beruhigenden Eigenschaften und wird traditionell bei Magenbeschwerden und Schlaflosigkeit eingesetzt. Die enthaltenen ätherischen Öle (Carvon und Limonen) fördern die Verdauung, unterstützen das Nervensystem und sorgen für eine entspannte Stimmung, was dem Gehirn zugutekommt.

						Koriander: Entgiftung für Geist und Körper

						Koriander enthält unter anderem Linalool, Geraniol, Citronellol und Kampfer. Diese Stoffe binden Schwermetalle und leiten sie aus dem Körper aus – ein wichtiger Schutz für das Gehirn, da Schwermetallbelastungen die kognitive Funktion beeinträchtigen können. Zudem wirkt Koriander beruhigend, unterstützt unsere Verdauung, verbessert Blutfette und den Zuckerstoffwechsel, senkt den Blutdruck und lindert Schmerzen.

						Estragon: Unterstützung für Nerven und Konzentration

						Die enthaltenen ätherischen Öle Estragol, Eugenol und Limonen fördern die Gesundheit von Nerven, Leber und Nieren und wirken antidiabetisch. Estragon wird traditionell zur Unterstützung des Schlafs und zur Linderung von Stress eingesetzt. Seine beruhigende Wirkung schafft mentale Klarheit und Ruhe.

						Minze: Frische für Geist und Körper

						Menthol, der Hauptwirkstoff der Minze, vereint kühlende und beruhigende Eigenschaften. Es fördert die Konzentration und kann bei Kopfschmerzen oder mentaler Ermüdung helfen. Minze regt außerdem die Verdauung an, schützt die Nerven, reguliert den Blutzucker. Es beruhigt den Reizdarm, verbessert den Atem und befreit durch Eukalyptol die Atemwege von Schleim.

						Majoran: Wurstkraut, aber auch toll für die Kartoffelsuppe

						Majoran ist sehr aromatisch, reich an ätherischen Ölen wie Thymol und Carvacrol sowie an Quercetin. Es liefert Vitamin C und K, dazu Eisen und Kalzium. Majoran hilft bei Blähungen, fördert die Verdauung, wirkt nervenberuhigend und kann Erkältungen lindern.

						Wie Lebensmittel können Kräuter und Gewürze die Wirkung von Arzneimitteln auf unerwartete Weise beeinflussen, indem sie deren Aufnahme, Verstoffwechselung oder Ausscheidung verändern. Deshalb im Zweifel bitte immer kurz Rücksprache mit dem Arzt halten. Ein bekanntes Beispiel ist Grapefruit. Sie enthält Furanocumarine, die ein Enzym hemmen, das für den Abbau vieler Medikamente zuständig ist, darunter Fettsenker, die »Statine«, wie Simvastatin oder Atorvastatin. Die Hemmung führt zu einer erhöhten Konzentration des Medikaments im Blut, was das Risiko für Nebenwirkungen wie Muskelschäden oder Leberschäden erhöht. Ähnlich beeinflusst Grapefruit Calciumkanalblocker wie Nifedipin, was zu einer übermäßigen Blutdrucksenkung führen kann.

						Lakritz etwa kann durch seinen Gehalt an Glycyrrhizinsäure den Kaliumspiegel senken. Dies verstärkt die Wirkung von Diuretika oder Kortikosteroiden und erhöht das Risiko für Bluthochdruck oder Herzrhythmusstörungen. Knoblauch hingegen, oft als natürliches Heilmittel gelobt, kann bei gleichzeitiger Einnahme von Blutverdünnern wie Warfarin die Blutgerinnung zusätzlich hemmen und damit das Blutungsrisiko etwas erhöhen. Johanniskraut, das Enzymaktivität in der Leber steigert, kann die Wirksamkeit von Medikamenten wie der Antibabypille, Antidepressiva oder Immunsuppressiva wie Cyclosporin verringern und sollte daher mit Vorsicht angewendet werden.

						 

						Die Vielfalt an Lebensmitteln, Gewürzen und Kräutern, die sinnlich, kulinarisch und gesundheitlich begeistern, zeigt, wie eng unsere Ernährung mit dem Wohlbefinden verknüpft ist. Hoffentlich hat dieses Kapitel auch Ihnen die Sinne geschärft und die Lust auf Lebensmittel mit neuen Perspektiven auf Genuss gesteigert. Ernährung ist mehr als nur Nahrungsaufnahme – sie ist eine Kunst, die den Körper nährt, die Seele erfreut und die Gesundheit im besten Falle stärkt, und unterstützt Körper und Geist für die Herausforderungen des Lebens. Möge es lang, glücklich und gesund sein!

					
				
					Nachwort

				Eine gute Ernährung ist nicht nur Kraftstoff, Schmiermittel und manchmal sogar Medizin für unseren Körper, sondern bringt uns selbst mehr Genuss und Lebensfreude – und das ist auch wissenschaftlich belegt: Menschen, die mehr Obst und Gemüse essen, berichten von höherem Wohlbefinden und weniger Stress. Wie positiv sich das auf den Darm und damit auf uns insgesamt auswirkt, hat das »American Gut Project« untersucht, bei dem 15000 Mikrobiom-Proben von über 11000 Studienteilnehmern aus 42 Ländern unter die Lupe genommen wurden. Die daraus abgeleitete Empfehlung lautet, dass wir pro Woche dreißig pflanzliche Lebensmittel essen sollten: Gemüse, Obst, Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte, Nüsse, Samen, Kräuter, Gewürze und auch Pilze – die Auswahl ist so riesig, dass Sie damit auch spielend auf mindestens 30 Gramm Ballaststoffe am Tag kommen, das Geheimrezept für mehr Gesundheit!
Wenn Sie das beherzigen, ist das schon mal eine gute Ausgangsbasis. Denn sich klug zu ernähren, bedeutet nicht automatisch Verzicht – Askese hat noch keinem geholfen. Es geht, im Gegenteil, um ein cleveres Mehr vom einen und ein Weniger vom anderen. Ein durch Pflanzen und Ballaststoffe schnurrender Darm mit einer hohen Bakterienvielfalt kommt so auch mit einer Portion Fleisch gut zurecht, wenn Sie Fleisch mögen. Sie müssen also nicht gleich ins Lager der Vegetarier wechseln, sollten aber auf gute Qualität und moderate Mengen achten und Wurst, also die verarbeitete Variante, eher weglassen.
Beim Einkaufen lautet eine sinnvolle Faustregel, dass die Inhaltsliste auf der Rückseite abgepackter Produkte aus dem Supermarkt so kurz wie möglich sein sollte – je kürzer, desto besser! Reduzieren Sie ultrahochverarbeitete Lebensmittel, bei denen man oft gar nicht mehr erkennt, was da eigentlich drinsteckt. Lesen Sie das Kleingedruckte: Drei bis fünf Zutaten sind ein guter Richtwert für minimal verarbeitete Produkte. Kaufen Sie möglichst frische Lebensmittel ein. Ein Salat, der noch ein bisschen Erde mitbringt, hat mehr Seele als ein fertig geschnittener aus der Plastiktüte. Unterstützen Sie kurze Transportwege, indem Sie regionale und saisonale Produkte nutzen, und finden Sie die Freude an echtem, natürlichen Geschmack wieder. Reduzieren Sie Salz, würzen Sie mit Liebe, Kräutern und der Lust am Kreieren – nicht mit Geschmacksverstärkern.
Schalten Sie beim Essen in den Genussmodus: Sich Zeit nehmen und in Ruhe hinsetzen, langsam kauen, bewusst schmecken, genüsslich dem Crunch lauschen – all das macht Essen zu einem sinnlichen Erlebnis und beschleunigt zudem das Sättigungsgefühl.
Apropos satt: Es lohnt sich, hin und wieder auch mal das persönliche Hungergefühl und damit das eigene Essverhalten zu überprüfen. Der eine Hunger nagt, wenn wir lange nicht gegessen haben und wieder ein paar Kalorien brauchen, damit der Ofen brummt. Der andere Hunger ist vielleicht nur Durst, also erst mal ein Glas Wasser trinken. Manchmal essen wir auch, um zu entspannen, Stress abzubauen, fehlende Liebe zu kompensieren, aus Langeweile oder um uns einen Schutzwall gegen die Probleme der Welt anzufuttern. Hier hilft es, achtsam gegenüber dem zu sein, was in unserem Inneren vorgeht.
Unser Körper signalisiert uns mit Hunger, dass er sich nach bestimmten Makro- oder Mikronährstoffen sehnt. Erst wenn wir genug davon aufgenommen haben, versiegt das Hungergefühl. Bei leeren Kalorien, zum Beispiel durch stark verarbeitetes Fast Food, kann es lange dauern, bis wir an all das herankommen, was unser Körper wirklich braucht. Wenn Sie auf eine gute und ausgewogene Ernährung mit viel pflanzlichen Proteinen, komplexen Kohlenhydraten, gesunden Fetten (wie etwa extra natives Olivenöl, die Königin unter den Ölen) und ausreichend Flüssigkeit in Form von Wasser oder ungesüßtem Tee achten, liefern Sie ihm schon mal die wichtigen Makros. Sollten Ihnen Vitamin D, Vitamin B12, Omega 3, Selen, Zink, Eisen oder Jod fehlen (darüber gibt ein Labortest Auskunft), können eine gezielte Lebensmittelauswahl und gegebenenfalls Supplemente weiterhelfen: Insbesondere Vitamin D mit K2, Omega-3-Fettsäuren und Magnesium sind hilfreiche Nahrungsergänzungsmittel, jodiertes Speisesalz ist in Mitteleuropa eine wichtige Maßnahme.
Gönnen Sie Ihrem Darm Essenspausen (probieren Sie doch mal zwölf oder auch vierzehn Stunden aus), gerade nachts, wenn die Darmbakterien reparieren und regenerieren wollen. wollen. Das englische »Breakfast« heißt übersetzt übrigens »Fastenbrechen«, was die Bedeutung der nächtlichen Essenspause unterstreicht. Wenn Sie es lieben zu snacken, dann tun Sie das smart mit Nüssen oder Gemüsesticks oder probieren Sie mal eine Linsenwaffel. Vermeiden sollten Sie aber nächtliches Knabbern von Chips und Co. vor dem Fernseher, womöglich noch begleitet von einer zuckrigen Limo oder Bier …
Gut und bewusst zu essen heißt, dass Sie sich wichtig sind. Sie haben es selbst in der Hand: Nutzen Sie die Informationen aus diesem Buch für ein besseres Körper- und damit Lebensgefühl, geißeln Sie sich nicht, wenn Sie mal »über die Stränge geschlagen« haben, sondern belohnen Sie sich mit Bewegung – die schüttet Glückshormone aus. Versuchen Sie bloß nicht krampfhaft, alles richtig zu machen. Es gibt nicht nur den einen Weg und den einen Geschmack, es gibt ganz viele »richtige«. Wählen Sie aus den gesunden Lebensmitteln nur das, was Ihnen auch schmeckt. Und wer regelmäßig dranbleibt, und das mit Freude, kann sich auch mal die Sahnetorte oder den Burger gönnen. Und Achtung vor Orthorexie, eine Art Essstörung, bei der Menschen zwanghaft auf »reine« und »gesunde« Ernährung fixiert sind, was oft zu sozialer Isolation, psychischer Belastung und Stress führt. Sie haben das Gegenteil verdient.
Nach dem Lesen dieses Buches verstehen Sie hoffentlich Ihren Körper besser und wissen, wie Sie sich und Ihrer Seele Gutes tun können. Ihr Körper passt sich dankbar an, wenn Sie kleine Veränderungen oder Ergänzungen vornehmen – besonders, wenn diese mit Regelmäßigkeit erfolgen. Haben Sie keine Scheu, selbst zu kochen und zu experimentieren. Lassen Sie zu Hause doch mal Radieschen, Linsen, Brokkoli oder Alfalfa aussprossen. Die sind nach zwei bis drei Tagen erntefertig, echte Mikronährstoffbomben und voller Aromen. Lernen Sie fermentieren oder entdecken Sie, dass der Brokkolistrunk und Kartoffelschalen absolut lecker sind und voller Vitalstoffe stecken. Außerdem spart es bares Geld, wenn man nicht die Hälfte des Gemüses für den Mülleimer kauft. Das Wasser aus dem Kichererbsenglas »Aquafaba« eignet sich als veganer Eiersatz und lässt sich herrlich aufschlagen und für Baisers, Mousse au Chocolat oder Mayonnaise nutzen. Und wussten Sie, dass man Kaffeesatz als großartige Polyphenolquelle ruhig auch mal in den Keksteig mischen kann, dass Tiefkühlbeeren ein toller Snack für warme Tage sind und man sie im Mixer zu einer kalorienarmen Sorbet-Creme schlagen kann? Altbackenes Brot lässt sich mit einem Schuss Olivenöl zu Croûtons umwandeln. Schrumpelige Äpfel werden in Windeseile zu Apfelkompott, olle Bananen zu einer schmackhaften Zutat für den Kuchenteig oder einen Shake.
So ernähren wir uns genial: selbst gemacht, gesund, nachhaltig und ohne unnötige Zutaten. Das ist gelebte Ernährungsmedizin. Für klugen Genuss, der Ihrem Körper und den Sinnen Freude bereitet – und Ihnen ein besseres, gesünderes und längeres Leben bescheren kann!
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					Anhang

				
					
						Aminosäuren »hausgemacht«

					
					Die essenziellen Aminosäuren, die unser Körper nicht selbst herstellen kann und die wir zwingend über die Nahrung aufnehmen müssen, kennen Sie ja bereits aus dem 1.Kapitel. Doch auch die semi- und nicht essenziellen Aminosäuren verdienen Beachtung, da sie eng mit unserem Stoffwechsel und unserer Gesundheit verknüpft sind. Semi-essenzielle Aminosäuren, wie Arginin oder Glutamin, können vom Körper zwar grundsätzlich synthetisiert werden, doch in bestimmten Situationen wie Stress, Krankheit oder starkem körperlichen Training reicht diese Eigenproduktion oft nicht aus. Dann müssen wir sie zusätzlich über die Nahrung aufnehmen, um den Bedarf zu decken. Nicht essenzielle Aminosäuren wie Alanin oder Asparaginsäure kann der Körper selbst herstellen, solange die nötigen Vorläuferstoffe vorhanden sind. Durch die gezielte Aufnahme von Proteinen und Co-Faktoren wie Vitamin B6 (Pyridoxin), Folsäure, Vitamin B12, Biotin (Vitamin B7), Magnesium, Zink und Eisen können wir sicherstellen, dass der Körper alle nötigen Ressourcen hat, um auch diese Aminosäuren effizient zu bilden.

					In der folgenden Tabelle stelle ich Ihnen diese »hausgemachten« Aminosäuren genauer vor.

					
								
										
										Name

									
										
										Eigenschaften

									
										
										Vorkommen in Lebensmitteln

									
								

							
								
										
										Alanin und Beta-Alanin

									
										
										Alanin

										Hilft, den Blutzuckerspiegel stabil zu halten – besonders bei intensiver Aktivität oder Fasten

										Reguliert den Austausch von Stickstoff und Energie zwischen Muskeln und Leber, was den Körper im Gleichgewicht hält

										Bindet das giftige Ammoniak, das beim Muskelabbau entsteht, und bringt es zur Leber, wo es entgiftet wird – ein wichtiger Schutz für Gehirn und Nervensystem

										Ermöglicht die Umwandlung von Abbauprodukten zu Glukose für die Muskeln und sorgt für eine effiziente Energienutzung

										Unterstützt die Produktion von Antikörpern und stärkt so das Immunsystem

										Beta-Alanin, der »Bruder« von Alanin

										Beta-Alanin wird im Körper nicht aus Alanin gebildet, sondern stammt hauptsächlich aus dem Abbau von Uracil (RNA-Baustein) oder aus Nahrungs-Carnosin, besonders aus Fleisch.

										Carnosin wird aus Beta-Alanin und Histidin gebildet und kommt vorwiegend in Muskel- und Gehirngewebe vor. Es hat antioxidative Eigenschaften und wird auf mögliche Schutzfunktion gegen altersbedingten Muskel- und Nervenschwund untersucht.

									
										
										Fleisch, Fisch, Eier, Hülsenfrüchte, Nüsse, Samen, Getreide, Soja

									
								

								
										
										Arginin

									
										
										Arginin, oft als »Natur-Viagra« bezeichnet, fördert die Bildung von Stickstoffmonoxid (NO), das die Blutgefäße entspannt und so die Durchblutung verbessert, einschließlich der Erektion – bei entsprechender Erregung und in Mengen von rund 5 Gramm. Es unterstützt auch die Spermienproduktion durch eine verbesserte Durchblutung der Hoden und senkt den Blutdruck.

										Steigert die Kreatinproduktion für die Muskelregeneration und -kraft. Sportler nehmen bei intensiver Belastung bis zu drei Mal 2 Gramm am Tag.

										Stickstoff, der aus Arginin gewonnen wird, stärkt Immunzellen bei der Bekämpfung von Bakterien und Viren. Er fördert zudem die Heilung von Haut und Gewebe und die Kollagensynthese, wichtig für die Struktur und Reparatur der Haut.

										In moderaten Mengen kann NO die Effizienz der Mitochondrien steigern und oxidativen Stress reduzieren, während ein Überschuss die Energieproduktion hemmen kann. Zusätzlich fördert Arginin die Neubildung von Mitochondrien, was insbesondere bei hohem Energiebedarf vorteilhaft ist.

										Arginin spielt im Harnstoffzyklus eine Schlüsselrolle: Es unterstützt die Entgiftung von Ammoniak, indem es dieses in Harnstoff umwandelt, der dann über den Urin ausgeschieden wird. Harnstoff dient als Feuchtigkeitsspender in Hautpflegeprodukten und stärkt die Hautbarriere.

										Arginin fördert eine vielfältige und entzündungshemmende Darmflora, die das Immunsystem unterstützt.

										Es hilft bei der Kontrolle des Blutzuckers und der Reduktion von Bauchfett.

										Arginin ist leider die Leibspeise von Herpes. Will man Herpes aushungern und zurückdrängen, nimmt man 3 Gramm Lysin pro Tag ein. Lysin und Arginin teilen sich das Taxi, sodass Lysin im Überschuss die Aufnahme von Arginin behindert und Herpes bekämpft.

										Unter oxidativem Stress (z.B. durch zu viel NO) sollte Arginin vorsichtig dosiert werden, da es sonst Zellschädigungen fördern könnte. Eine Blutuntersuchung gibt Aufschluss über die optimale Menge.

										Arginin ist ein Vorläufer von Spermidin, das die Zellreinigung (Autophagie) und DNA-Stabilität unterstützt und neuroprotektiv wirkt. Diese Substanz findet man in Lebensmitteln wie Weizenkeimen, Sojabohnen und Käse und wird als potenzieller Anti-Aging-Wirkstoff geschätzt.

									
										
										Weizenkeime, Sojabohnen, Pilze, Hülsenfrüchte, Cheddar, Parmesankäse, Brokkoli, Äpfel, Birnen, Trauben, Nüsse, Samen, Kerne, Mais, Vollkorn

									
								

								
										
										Asparagin

									
										
										Benannt nach dem Spargel »Asparagus« ist diese Aminosäure an Gewebereparatur und -wachstum beteiligt.

										Asparagin dient als Stickstoffspeicher, transportiert diesen zwischen Zellen und unterstützt so die Produktion anderer stickstoffhaltiger Verbindungen.

										Wichtig für die korrekte Faltung von Proteinen, die Zellteilung und die Signalübertragung im Nervensystem und wird zudem für die Produktion von Antikörpern im Immunsystem benötigt.

									
										
										Spargel, Kartoffeln, Hülsenfrüchte, Vollkornprodukte, Nüsse, Samen, Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte

									
								

								
										
										Asparaginsäure/Aspartat

										(Namensvetter von Asparagin)

									
										
										Asparaginsäure, auch bekannt als Aspartat, ist chemisch verwandt, aber anders aufgebaut als Asparagin.

										Teil des Citratzyklus und somit an der Energieproduktion in den Zellen beteiligt

										Wird für die Synthese von Nukleotiden, den Bausteinen der DNA, verwendet

										Wirkt als erregender Neurotransmitter im Gehirn und Rückenmark

										Asparaginsäure kann in Asparagin umgewandelt werden; dabei entsteht Ammoniak, das in hohen Mengen toxisch sein kann.

										D-Asparaginsäure wird als Nahrungsergänzungsmittel angeboten, es hat mögliche Effekte auf die Hormonproduktion und den Testosteronspiegel, insbesondere im Sport und zur Unterstützung der männlichen Fruchtbarkeit. Die wissenschaftliche Evidenz für diese Wirkung ist bisher nicht überzeugend.

									
										
										Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte, Tofu, Hülsenfrüchte, Avocado, Spargel

										Aspartam, ein künstliches Süßungsmittel, besteht aus Asparaginsäure und Phenylalanin

									
								

								
										
										Cystein, N-Acetylcystein und Glutathion

									
										
										Cystein:

										Schwefelhaltige Aminosäure, die aus Methionin in der Leber synthetisiert wird.

										Wichtig für die Bildung von Keratin (Bestandteil von Haaren und Nägeln) und für die Stabilisierung von Proteinen durch Disulfidbrücken, die die Proteinstruktur stärken.

										Unterstützt die Entgiftung, indem es die Bildung von Glutathion fördert, einem starken Antioxidans zum Schutz der Zellen vor freien Radikalen und zur Schwermetallentgiftung.

										Cystin:

										Besteht aus zwei verbundenen Cystein-Molekülen und ist in Nahrungsergänzungsmitteln für Haut, Haare und Nägel enthalten.

										Hilft bei der Bildung von Keratin, was die Gesundheit von Haut, Haaren und Nägeln unterstützt.

										N-Acetylcystein (NAC):

										Vorstufe von Cystein, die bei einem im Blut gemessenen Mangel an Cystein als preiswerteres Nahrungsergänzungsmittel verwendet wird.

										Wird medizinisch als Schleimlöser bei Atemwegserkrankungen eingesetzt.

										Fördert die Produktion von Glutathion (starkes Antioxidans) und wird in der Entgiftung und zur Unterstützung der Lebergesundheit verwendet.

									
										
										Eier, Fleisch, Milchprodukte, Brokkoli, Knoblauch, Zwiebeln

									
								

								
										
										Glutamin

									
										
										Glutamin ist die am häufigsten vorkommende Aminosäure im Blut. Sie bildet zusammen mit Cystein und Glycin den potenten antioxidativen Zellschützer Glutathion.

										Unterstützt die Darmschleimhaut, indem es die Barrierefunktion stabilisiert und als Energiequelle für Darmzellen dient.

										Liefert Energie für Immunzellen, fördert die Produktion von Immunbotenstoffen und unterstützt die Vermehrung und Differenzierung weißer Blutkörperchen.

										Liefert besonders unter Belastung Energie für den Muskel, hemmt Proteinabbau, regeneriert den Glykogenspeicher.

										Spendet Aminogruppen für den DNA-Aufbau

										Entgiftet Ammoniak

										Unterstützt den Citratzyklus

										Fördert die Ausschüttung des Wachstumshormons für mehr Muskeln und weniger Fett

										In der Sauna fördert Glutamin unter Hitzestress die Bildung von Hitzeschockproteinen (HSPs), die als »Chaperone« beschädigte Proteine reparieren und stabilisieren.

									
										
										Fleisch (insbesondere Huhn und Rind), Fisch, Milchprodukte, Eier, Hülsenfrüchte, Sojaprodukte wie Tofu

									
								

								
										
										Glutaminsäure

									
										
										Wird durch ein Enzym im Körper zu Glutaminsäure umgewandelt.

										Glutaminsäure ist der Vorläufer des hemmenden Neurotransmitters Gamma-Aminobuttersäure (GABA), der beruhigend auf das Nervensystem wirkt.

										Der Einfluss auf kognitive Funktionen wird untersucht.

										Wirkt als wichtiger Neurotransmitter im zentralen Nervensystem und ist an der Schmerzübertragung, am Körperwachstum, der Gewichtsregulierung, der Appetitsteigerung sowie an Lern- und Gedächtnisprozessen beteiligt.

										In der Lebensmittelindustrie wird Glutaminsäure als MSG verwendet, das als Geschmacksverstärker insbesondere in asiatischen Gerichten und Fertigprodukten bekannt ist.

										MSG ist natürlicherweise auch in Lebensmitteln wie Parmesan, Roquefort, Tomaten, Pilzen, Seetang und Sojasoße enthalten.

										Erzeugt ein Umami-Aroma und kann so den Salzkonsum reduzieren, indem es Speisen einen herzhaften Geschmack verleiht.

										Als Nahrungsergänzung in Form von Glutamin verfügbar, um Muskelabbau zu verhindern, die Erholung zu fördern und das Immunsystem zu stärken; ein Mangel ist jedoch selten und lässt sich durch Bluttests feststellen.

									
										
										Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Hülsenfrüchte, Gemüse wie Spinat und Brokkoli; Glutaminsäure wird auch vom Körper selbst produziert

									
								

								
										
										Glycin

									
										
										Auf einem konspirativen Ärztetreffen schwärmte eine stets jugendlich wirkende Kollegin davon, dass sie täglich Glycin nutzt, um fit im Kopf zu bleiben – eine Empfehlung, die neugierig machte und zum Selbstversuch inspirierte. Es wird intensiv erforscht, ob Glycin die Gedächtnisleistung und die kognitiven Fähigkeiten verbessern könnte. Seither nutze ich es als Süßungsmittel. Ich finde, der Nobelpreis fühlt sich seither auch nicht mehr so fern an, obwohl meine Familienmitglieder die neuen »Geniestreiche« vielleicht erst in ein paar Jahrzehnten wirklich wertschätzen können.

										Glycin hat es als kristalline Substanz in die Küche geschafft, denn es erinnert an Haushaltszucker und verleiht Joghurt oder Eierkuchen eine milde Süße.

										Fördert die Elastizität der Haut und stärkt das Bindegewebe, da es ein zentraler Bestandteil von Kollagen ist – praktisch für Haut, Gelenke und Knochen.

									
										
										Fisch, Fleisch und Geflügel (vor allem kollagenreiche Teile wie Knochen und Haut, daher ist Omas Knochenbrühe auch eine ausgezeichnete Glycinquelle), Eier

									
								

								
								
										
										
										Unterstützt Wundheilung und strafft die Haut, was sie in der Anti-Aging-Industrie besonders beliebt macht.

										Wirkt beruhigend, senkt leicht die Körpertemperatur und hilft so beim Ein- und Durchschlafen; daher wird es gerne abends eingenommen.

										Das Antioxidans unterstützt die Leber bei der Entgiftung, was die Zellen schützt.

										Könnte zur Blutzuckerregulation beitragen und bei Typ-2-Diabetes von Nutzen sein, da es die Insulinausschüttung steigert und die Insulinsensitivität durch antientzündliche Effekte verbessert.

										Stille Entzündungen reduzierend und schützend für das Herz-Kreislauf-System

										Glycin als Nahrungsergänzungsmittel ist in Pulver- und Kapselform erhältlich; Dosierungen von 3 bis 5 Gramm täglich gelten als sicher.

									
										
								

								
										
										Prolin, Hydroxyprolin

									
										
										Neben Glycin die wichtigsten Aminosäuren im Kollagen; sie machen etwa 50 Prozent davon aus, was die Stabilität und Festigkeit der Kollagenfasern gewährleistet. Erzeugt Knickpunkte in den Polypeptidketten; Hydroxyprolin bildet die Wasserstoffbrückenbindungen zwischen den Ketten, was das Kollagen gegen Zug- und Druckkräfte widerstandsfähig macht.

										Die Umwandlung von Prolin zu Hydroxyprolin ist Vitamin-C-abhängig, weshalb ein Vitamin-C-Mangel die Kollagenproduktion beeinträchtigen kann. Ein niedriger Hydroxyprolinwert bei jedoch normalem Prolinwert im Aminogramm (Bluttest) kann auf Vitamin-C-Mangel hinweisen; ein hoher Hydroxyprolinwert könnte Muskel- oder Knochenabbau signalisieren.

										Wichtig für Haarwachstum, Nagelwachstum, Hautdurchfeuchtung und Festigkeit.

									
										
										Knochenbrühe, Knochen, Gelatine, Fleisch mit Sehnen, Knorpeln, Bindegewebe (von Rind, Schwein, Lamm, Huhn), Haut (Huhn, Schweineschwarte), Fischhaut und -knorpel

									
								

								
										
										Histidin und Tyrosin

									
										
										Als für Kinder essenziell (Histidin) bzw. als Weiterentwicklung von Phenylalanin (Tyrosin) wurden diese beiden Aminosäuren schon in Kapitel 1 erörtert.

									
										
										 

									
								

								
										
										Serin

									
										
										Serin ist an der Herstellung von Phospholipiden beteiligt, die als wichtige Bestandteile von Zellmembranen in der Haut, im Darm, in Organen und Immunzellen vorkommen.

										Dient als Vorläufer für die Synthese anderer Aminosäuren wie Cystein und Glycin.

										Wird zur Herstellung von Neurotransmittern benötigt, die für die Kommunikation zwischen Nervenzellen entscheidend sind, und unterstützt so die Gesundheit und Funktion des Nervensystems.

										In der Forschung wird Serin als potenzielles Therapeutikum zur Stärkung der Nervenscheiden (Myelinscheiden) untersucht, insbesondere bei Alzheimer und Nervenschäden durch Diabetes.

									
										
										Fleisch, Eier, Milchprodukte, Sojabohnen, Nüsse, Hülsenfrüchte 

									
								

								
										
										Selenocystein

									
										
										Diese 21. Aminosäure spielt eine Rolle in verschiedenen Enzymen, die für den Gewebeschutz und antioxidative Funktionen wichtig sind, und trägt zum Schutz vor Krebs bei, indem sie das Erbgut schützt.

										Wichtig für die Schilddrüsenfunktion, besonders für die Umwandlung des Schilddrüsenhormons T4 in das aktive T3.

										Unterstützt Entgiftungs- sowie Immunprozesse

										Für die Synthese dieser Aminosäure benötigt der Körper Selen aus der Nahrung. Ein Selenmangel kann die Bildung dieser Aminosäure beeinträchtigen. Gute natürliche Selenlieferanten sind Paranüsse (nur maximal 2 am Tag essen wegen Anreicherung von Radium), Kokosnüsse und Getreide, das auf selenhaltigem Boden gewachsen ist.

									
										
										Fleisch, Fisch, Meeresfrüchte, Eier, weniger in Milchprodukten

									
								

							

				
					
						Das »Who’s Who« der Vitamine, Mineralien, Spurenelemente und Anti-Aging-Supplemente

					
					In der folgenden Übersicht erfahren Sie das Wichtigste über die wasser- und fettlöslichen Vitamine (letztere sind fettgedruckt) sowie der Mineralien und Spurenelemente. Die Tabellen zeigen Ihnen, welche Funktionen sie in unserem Körper erfüllen, welche Symptome oder Erkrankungen sich bei einem Mangel entwickeln können und welche natürlichen Quellen es gibt. Es ist sinnvoll, vor einer Supplementierung einen Blutcheck durchführen und die Werte im Verlauf kontrollieren zu lassen. Die Referenzbereiche im Blut können in Abhängigkeit vom Labor variieren. Die Dosierung erfolgt individuell und wird optimalerweise mit dem Arzt festgelegt. Eine vorbeugende Dosierung kann für einzelne Stoffe sinnvoll sein. Vorsicht – die fettlöslichen Vitamine speichert der Körper. Überdosierungen sind möglich.

					Nach den Mineralien und Spurenelementen finden Sie noch eine Übersicht, welche »Longevity«-Supplemente bereits auf dem Markt sind und von vielen genutzt werden. Weil die Aufnahme in den Körper, also die »Bioverfügbarkeit« von der Darreichungsform und individuellen Faktoren wie Alter und Gesundheitszustand abhängt, gebe ich hier (abgesehen von wenigen Ausnahmen) keine expliziten Dosierungshinweise.

					Vitamine

					
								
										
										Name

									
										
										Funktion

									
										
										Natürliches Vorkommen

									
										
										Mangelerkrankungen und ausgewählte Symptome

									
										
										Kommentar zu Supplementen

									
								

							
								
										
										A Retinol

									
										
										Baustein des Sehpurpurs, Umwandlung von Photoenergie in Nervensignale 

										Spermien- und Eizellenreifung

										Hormonsynthese: Östrogene, männliche Hormone, Schilddrüsenhormone

										Zellteilung und Reparatur von Hautschäden

										Stärkt die Schleimhäute und Barriere gegen Erreger

										Immunsystem: Antikörperproduktion, Aktivierung diverser Immunzellen

										Hemmt Tumorentstehung

										Betacarotin ist ein sekundärer Pflanzenstoff und gleichzeitig das wichtigste Provitamin A, da es im Körper in Vitamin A umgewandelt werden kann.

										Er verbessert z.B. den Lichtschutz der Haut, unterstützt die Autoreparatur

									
										
										Die Aufnahme von Vitamin A benötigt Fett, Eisen und Zink. Hitze und Licht zerstören Vitamin A und Pro-Vitamine.

										Vitamin A:

										Rinder- und Hühnerleber

										Fisch (Kabeljau, Lebertran)

										Eier

										Milchprodukte (Vollmilch, Käse, Butter)

										angereicherte Frühstücksflocken

										Achtung: Leber in der Schwangerschaft nicht essen, da zu viel Vitamin A fruchtschädigend sein kann.

										Pro-Vitamin A, besonders Betacarotin: 

										Ist für seine orangen bis rötlichen Pigmente bekannt und kommt in vielen bunt gefärbten Gemüsen und Früchten vor, z.B. in Karotten, Süßkartoffeln, Kürbis, roten und orangen Paprika, Spinat, Grünkohl, Mangold, Brokkoli, Aprikosen, Mangos

									
										
										Nachtblindheit, trockene Augen

										Haarausfall, trockene, schuppige faltige Haut, beschleunigte Hautalterung, vorzeitiges Ergrauen und Haarausfall, trockene Nägel

										erhöhte Infektanfälligkeit

										Müdigkeit

										trockener Mund und trockene Atemwege

										Durchfälle

										gestörtes Knochen- und Zahnwachstum, insbesondere bei Kindern, aber auch Osteoporose

										gestörte Spermienbildung mit Unfruchtbarkeit

									
										
										Vitamin A sollte nur nach Rücksprache mit dem Arzt genutzt werden, insbesondere nicht in der Schwangerschaft, da Überdosierungen fruchtschädigend sein können. 

										Postmenopausale Frauen sollten nicht überdosieren, sonst steigt das Osteoporoserisiko.

										Zu einer Mahlzeit und eher morgens einzunehmen

										Betacarotin /Provitamin A: Um die Haut bei Sonnenallergie und zum besseren Sonnenschutz zu stärken, nutzt man ca. 25–30 mg/Tag als Supplement, was aber auch in ca. 250–300 ml Möhrensaft enthalten ist. 

										Über die Nahrung wird es als unproblematisch gesehen. Alle, also auch Kinder, Schwangere und Raucher, können täglich ein Glas Möhrensaft mit einem Tropfen Öl trinken (verbessert die Aufnahme).

										Raucher sollten es jedoch in der Menge nicht als Supplement nutzen, denn es könnte deren Lungenkrebsrisiko steigern.

									
								

								
										
										B1 – Thiamin

									
										
										Beeinflusst im Nervensystem die Wirkung des Neurotransmitters GABA und des Glückshormons Serotonin

										Gegenspieler des Botenstoffs Acetylcholin im peripheren und zentralen Nervensystem

										Als Coenzym beteiligt an der Energiegewinnung aus der Nahrung: 

										Es ermöglicht die Einschleusung von Kohlenhydraten in den Citratzyklus und stellt NADPH für die Produktion der Erbgutbausteine zur Verfügung

										Unterstützt die Herzfunktion

									
										
										Vollkorngetreide

										Kartoffeln 

										Hülsenfrüchte

										Nüsse

										Schweinefleisch

										Innereien

										Hefe

									
										
										Beriberi: Nerven-, Muskel-, Gehirnstörungen

										Herzprobleme 

										Wassereinlagerungen

										Infektanfälligkeit

										Depression

										Blutarmut

									
										
								

								
										
										B2 – Riboflavin

									
										
										Co-Faktor in der Atmungskette (Mitochondrien), dem Energiestoffwechsel

										Wichtig für die Immunabwehr, den Fett- und den Homocystein-Stoffwechsel

										Beteiligt an der Herstellung von Adrenalin und an der Entgiftung

									
										
										Milch und Milchprodukte

										Eier

										Fleisch

										Innereien

										Hefe

									
										
										Zungenentzündung

										Hautentzündung

										eingerissene Mundwinkel

										fettiges Ekzem

										Nervenschäden (Polyneuropathie)

										Blutarmut

										Augenprobleme

										Muskelschwäche

									
										
								

								
										
										B3 – Niacin/

										Nicotinamid

									
										
										Wichtig für Energie- und Fettstoffwechsel: senkt »böses« LDL-Cholesterin und Triglyceride und steigert »liebes« HDL-Cholesterin

										Wichtig für den Kohlenhydratstoffwechsel und die Entgiftung

										Co-Faktor bei der Bildung von Cholesterin und Sexualhormonen, Cortisol und dem Wasserhaushaltshormon Aldosteron

									
										
										Bildung über die Vorstufe, die Aminosäure Tryptophan 

										In Form von Nicotinamid enthalten in:

										Eiern

										Milch

										Fleisch

										Innereien 

										Fisch 

										Hefe 

										In Form von Nicotinsäure enthalten in: 

										Vollkorngetreide, Bohnenkaffee

									
										
										Pellagra, die vier Ds: Dermatitis, Diarrhoe, Demenz und am Ende Tod (Death)

										Erschöpfung

										Muskelschwäche

										Schlafstörungen

										Nerven- und Gedächtnisstörun-gen

										Infektanfälligkeit

										Zungenentzündung

										Mundwinkeleinrisse

										schuppige rissige Haut, verstärkte Pigmentierung, übermäßige Verhornung

									
										
								

								
										
										B5 – Pantothen– säure

									
										
										Stoffwechsel: als Bestandteil des Coenzyms CoA und des Proteins ACP beteiligt am Energiestoffwechsel (Citratzyklus, Fettsäureoxidation, Atmungskette)

										Beteiligt am Auf- und Abbau von Makronährstoffen

										Zellwachstum und Epithelbildung, Wundheilung

										Hormonsynthese diverser Hormone, Gallensäure, Vitamin A, Ubichinon, Acetylcholin, Melatonin, Taurin

										Synthese des roten Blutfarbstoffs Hämoglobin, des Muskelfarbstoffs Myoglobin

									
										
										Leber und Innereien

										Fisch (Lachs, Forelle)

										Geflügel (Huhn, Pute)

										Eier 

										Milchprodukte (Joghurt, Käse)

										Hefe

										Vollkornprodukte (Vollkornbrot, Haferflocken)

										Hülsenfrüchte (Linsen, Sojabohnen),

										Avocados

										Pilze (Champignons)

										Nüsse (Erdnüsse, Mandeln)

										Samen (Sonnenblumenkerne)

									
										
										Burning-Feet-Syndrom (brennende Füße)

										Müdigkeit, Kopfschmerzen und Schlafstörungen

										gestörte Wundheilung, Hautentzündung

										Entzündungen im Magen-Darm-Trakt

										Infektanfälligkeit

										Verdauungsprobleme, Übelkeit, Erbrechen und Verstopfung

										Neigung zu Unterzuckerung

										Fettleber

										Taubheit, Muskelkrämpfe

										Störung der Fruchtbarkeit

										Nebennierenschwäche

									
										
										Wird auch in Wund- und Heilsalben verwendet

									
								

								
										
										B6

										Pyridoxin

									
										
										Abbau von Homocystein zu Cystein und L-Glutathion, damit gefäßschützend

										Anregung der Blutzuckerneubildung

										Produktion von Nervenbotenstoffen wie Serotonin, Noradrenalin, Dopamin, GABA

										Aufbau des roten Blutfarbstoffs, Reifung der roten Blutkörperchen

										unterstützt das Immunsystem

										stabilisiert Kollagen und elastische Fasern

									
										
										Geflügel (Huhn, Pute)

										Fisch (Lachs, Thunfisch)

										Leber und Innereien 

										Milchprodukte (Käse, Milch)

										Kartoffeln 

										Bananen

										Nüsse (Walnüsse, Erdnüsse), Sonnenblumenkerne

										Vollkornprodukte (Vollkornbrot, Haferflocken)

										Hülsenfrüchte (Linsen, Kichererbsen)

										Gemüse (Spinat, Brokkoli) 

										Hefe

									
										
										Nervenschäden (Polyneuropathie)

										depressive Verstimmung

										Hautentzündung 

										Zungenentzündung

										trockene Lippen

									
										
										Im Gegensatz zu den anderen B-Vitaminen gerne morgens nehmen: Es aktiviert! 

										Höhere Dosen nur unter ärztlicher Aufsicht: Zu hohe Dosierungen können zu Nervenschäden führen!

									
								

								
								
										
										Biotin B7/Vitamin H

									
										
										Co-Faktor beim Aufbau und Abbau von Eiweißstrukturen und Spezialisierung Oberhautzellen: Hautglättung, Haar- und Nagelwachstum

										Co-Faktor für Eiweiß-, Fett- und Kohlenhydratstoffwechsel

										Einfluss auf den Blutzuckerspiegel durch Blutzuckerneubildung

										Beteiligt an der Blutzellenbildung

										Immunsystem

										Aufbau DNA, RNA

									
										
										Eier (insbesondere Eigelb) 

										Leber und Innereien (Rinder- und Hühnerleber)

										Nüsse (Mandeln, Erdnüsse, Walnüsse), Sonnenblumenkerne

										Hülsenfrüchte (Linsen, Sojabohnen, Erbsen)

										Fisch (Lachs, Sardinen)

										Milchprodukte (Käse, Milch)

										Vollkornprodukte (Vollkornbrot, Haferflocken) 

										Avocados 

										Bananen

										Champignons

										Hefe

									
										
										Trockene Haut, Ekzeme

										Haarausfall

										Nagelprobleme

										Nervenschäden (Polyneuropathie)

										Muskelschwäche

										Blutarmut

										erhöhter Cholesterinspiegel

										Appetitlosigkeit

										depressive Verstimmung

										bei Kindern verzögerte Entwicklung

									
										
										Biotin sollte man zwei Tage vor einer Blutentnahme immer absetzen, da es die Werte durch eine Bindung an Laborreagenzien verfälschen kann!

									
								

								
										
										Folsäure B9

									
										
										Wichtig für DNA-Synthese und Zellteilung, Zellerneuerung im Knochenmark

										Bildung von roten Blutkörperchen: verhindert Anämie

										Immunsystem: fördert Bildung weißer Blutkörperchen

										Schwangerschaft: verhindert Neuralrohrdefekte beim Fötus

										Herz-Kreislauf-Gesundheit: senkt Homocysteinspiegel, verringert Risiko für Herzinfarkt und Schlaganfall

										Botenstoffe, u.a. Glückshormon Serotonin, Dunkelheitshormon Melatonin, »Fight- und Flighthormon« Adrenalin

									
										
										Leber und Innereien

										grünes Blattgemüse (Spinat, Grünkohl, Rosenkohl, Rucola)

										Hülsenfrüchte (Linsen, Kichererbsen, Bohnen)

										Avocados

										Spargel

										Brokkoli

										Zitrusfrüchte (Orangen, Zitronen)

										Nüsse (Walnüsse, Mandeln)

										Samen (Leinsamen, Sonnenblumenkerne)

										Vollkornprodukte (Vollkornbrot, Haferflocken)

										Eier

										Hefe

									
										
										Blutarmut

										embryonale Fehlbildung (Neuralrohrdefekt)

										Blässe, Müdigkeit, Schwäche

										Depression

										Immunschwäche

										erhöhtes Schlaganfallrisiko

										schwache Knochen

										Zahnfleischwucherung, Zungen- und Mundschleimhautentzündung

									
										
										Bei Kinderwunsch bereits vorsorglich nehmen und in der Schwangerschaft fortsetzen (beugt Neuralrohrdefekten vor)! Typische Dosis ist 400 µg pro Tag. Eine Kombination mit Jod ist empfohlen.

									
								

								
										
										B12

									
										
										Bildung roter Blutkörperchen: verhindert Anämie

										Unterstützt Funktion und Erhaltung von Nervenzellen

										DNA-Synthese: essenziell für Zellteilung und genetische Information

										Energiestoffwechsel: hilft beim Abbau von Fettsäuren und Aminosäuren

										Kann Depressionen und kognitiven Beeinträchtigungen vorbeugen

										Homocysteinabbau: senkt das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen

									
										
										Rindfleisch

										Leber und Innereien

										Fisch (Lachs, Forelle, Thunfisch)

										Schalentiere (Austern, Muscheln)

										Geflügel (Huhn, Pute)

										Eier, Milchprodukte (Milch, Käse, Joghurt)

										angereicherte pflanzliche Milchalternativen (z.B. Soja-, Mandel- oder Hafermilch)

										angereicherte Frühstücks- und Hefeflocken.

										Milchsauer vergorenes Sauerkraut, das nicht totpasteurisiert wurde, enthält auch noch kleine Mengen von Vitamin B12. 

									
										
										Blutarmut

										Hyperpigmentierungen, trockene rissige Haut, Ekzeme

										Haarausfall

										eingerissene Mundwinkel

										Immunschwäche

										Missempfindungen (Kribbeln, Taubheit)

										Degeneration von Teilen des Rückenmarks, neurologische Störungen

										Müdigkeit, Schwäche

									
										
										Zur Therapie eines Mangels werden über einen bestimmten Zeitraum:100–1000 µg/Tag, gegebenenfalls auch einmal wöchentlich als Spritze ins Fett oder den Muskel über ein paar Wochen verabreicht, wenn der Magen das Aufnahmetaxi Intrinsic Factor nicht herstellt, etwa bei einer Magenschleimhautentzündung (hohe Dosis nicht dauerhaft).

										Veganer müssen immer supplementieren! Oft auch Menschen, die Magensäureblocker oder das Antidiabetesmittel Metformin nehmen.

										Lange Halbwertszeit von rund sechs Tagen im Blutplasma, kann aber in der Leber gespeichert werden 

									
								

								
										
										
										Haut: Unterstützt die Zellregeneration, kann helfen, trockene Haut und Hyperpigmentierung zu reduzieren

										Fördert das Haarwachstum und die Stärkung der Haarfollikel, beugt Haarausfall vor

										Unterstützt das Wachstum gesunder, starker Nägel und verhindert Brüchigkeit

										Im Blut ist es sinnvoll, neben Vitamin B12 auch Holo-Tc (die biologisch aktive Form des B12) zu bestimmen und gegebenenfalls Methylmalonsäure (MMA): B12 baut MMA ab, und wenn MMA zu hoch ist, spricht das für nicht genug funktionierendes B12.

									
										
										Manche Chlorella-Algen gelten als weitere mögliche Quelle mit jedoch schwankenden Werten bioaktiven von B12.

									
										
										
										und dort sogar für drei bis fünf Jahre zur Versorgung beitragen. Bei einem gemessenen Mangel kann also eine Kur mit Spritzen oder hoch dosiertem Supplement die Speicher wieder auffüllen. 

										Insbesondere Rauchern sollten keine hohen Dosen verabreicht werden, da ein möglicher Zusammenhang mit Lungenkrebs nicht ausgeschlossen werden kann. Kleine regelmäßige Gaben gelten als sicher.

										Bei Neigung zu Akne wird das Aknebakterium mit Vitamin B12 angefüttert, mit der Folge von Pickeln, teils sehr tief, groß und entzündet.

									
								

								
										
										C

									
										
										Wirksames Antioxidans, schützt die Zellen vor oxidativem Stress durch freie Radikale, recycelt verbrauchte Vitamine und regeneriert die Entgiftungsenzyme

										Schützt das Immunsystem, aktiviert Immunreaktionen

										Senkt den Blutdruck und wirkt der Bildung von Thrombosen entgegen

										Unterstützt den Aufbau von Kollagen für starkes Bindegewebe und fördert die Wundheilung, hat einen Anti-Falten-Effekt und trägt zu gesundem Knorpel bei

										Hilft bei der Eisenaufnahme und -verwertung, fördert den Histaminabbau und reduziert die Histaminausschüttung

										Reguliert die physiologische Stressreaktion in der Nebenniere und trägt zur Cortisolbildung bei

									
										
										Zitrusfrüchte (Orangen, Zitronen, Grapefruits)

										Beeren (Erdbeeren, Himbeeren, Schwarze Johannisbeeren)

										Kiwis

										Acerolakirsche

										Paprika (rote und grüne)

										Brokkoli 

										Spinat

										Rosenkohl, Grünkohl

										Kartoffeln

										Tomaten

										Acerolakirschen

										Camu-Camu-Frucht

									
										
										Skorbut: schlimmste Ausbildung, früher bei Seeleuten, die lange kein frisches Obst und Gemüse erhielten, schleichender Beginn

										gestörter Kollagenaufbau mit Zahnverlust, weiche Knochen, gestörte Wundheilung, Hauteinblutungen, blaue Flecken

										Immunschwäche

										beschleunigte Hautalterung

										Haarausfall

										Müdigkeit, Schwäche

										Reizbarkeit, Depression

										Gelenkschmerzen

									
										
										Vitamin C verteilt man gerne auf zwei Tagesdosen wegen der kurzen Halbwertszeit. Häufig werden 2x500 mg pro Tag genutzt. 

										Retardiertes Vitamin C (»Ester-C«), also die chemisch modifizierte Form von Vitamin C, hat eine bessere Bioverfügbarkeit, muss nur einmal täglich eingenommen werden und reduziert das Risiko für Harnsteinbildung.

										Überschüssiges Vitamin C wird mit dem Urin ausgeschieden.

										Die Verabreichung von Infusionen mit sehr hohen Dosen von 7,5–30 mg und mehr/Tag ist nicht zur Prävention empfohlen. Genutzt wird es etwa zur Abwehr von Infektionen, da wirkt es prooxidativ und nicht antioxidativ. Hohe Dosen können also eine Berechtigung haben, bergen aber die Gefahr eines gegenteiligen Effekts, der schwer steuerbar ist.

									
								

								
										
										D3

										25-Hydroxy-vitamin D, 25(OH)D

										Calciferol

									
										
										Vitamin und Hormon zugleich, da es über die Nahrung geliefert und in der Haut unter UVB-Strahlung gebildet wird

										Einfluss auf die Nutzung genetischer Informationen, Regulation des Calcium- und Phosphathaushalts, des Calciumtransports und der Aufnahme aus dem Darm

										Stärkt Knochen und Muskeln

										Antidepressiv, gegen Frühjahrsmüdigkeit und Winterdepression

										Wirkt Blutgerinnseln entgegen 

										Senkt den Blutdruck 

									
										
										Fettreicher Fisch (Lachs, Makrele, Thunfisch), Lebertran

										Eigelb

										angereicherte Milchprodukte

										angereicherte pflanzliche Milchalternativen (Soja-, Mandelmilch)

										angereicherte Frühstücksflocken

										Pilze (insbesondere Champignons, die UV-Licht ausgesetzt waren)

										Bildung in der Haut unter UVB-Strahlung

									
										
										Rachitis (Kinder), Osteomalazie und Osteoporose (Erwachsene)

										Immunschwäche

										gesteigertes Risiko für: Brustkrebs, Darmkrebs, Prostatakrebs, Lungenkrebs, Eierstockkrebs, Pankreaskrebs, Lymphom

										erhöhtes Infektionsrisiko: Atemwegsinfektionen (Grippe, Erkältungen, Lungenentzündung), Tuberkulose, Harnwegsinfektionen, COVID-19, Pilzinfektionen (z.B. Candida),

									
										
										800 IE: Diese häufig genannte Dosierung ist nach Auffassung vieler Präventionsmediziner deutlich zu niedrig für die meisten Menschen, da damit meist nicht die empfohlenen Blutspiegel von 30–50 ng/ml (Serum) erreicht werden. Bewährt sind diese Dosierungen: 

										400–500 IE beim Säugling

										500–1000 IE bei Kindern (nur nach ärztlicher Rücksprache)

										1000–4000 IE/Tag Erwachsene

										Eine Kombination mit Vitamin K2 ist sinnvoll, da es die gesunde Verteilung von Calcium im Körper 

									
								

								
								
										
										
										Verbessert Blutzuckerstoffwechsel, beugt Diabetes vor

										Unterstützt das Immunsystem

										Wirkt gegen Autoimmunerkrankungen

										Reguliert die gesunde Entwicklung der Hornzellen in der Haut

										Reguliert zahlreiche Hormone im Körper: Geschlechtshormone, Schilddrüse 

										Verbessert die Spermienqualität

										Ein Vitamin-D-Mangel steigert das Risiko für Brustkrebs, Prostatakrebs oder Darmkrebs.

									
										
										
										Zahnfleischentzündungen (Gingivitis, Parodontitis), Bakterielle Hautinfektionen (z.B. Impetigo), Intimbereich

										Herzmuskelschwäche

										Müdigkeit

										depressive Verstimmung

										Autoimmunerkrankungen: Multiple Sklerose (MS), Rheumatoide Arthritis, Lupus erythematodes (SLE), Typ-1-Diabetes, Morbus Crohn, Colitis ulcerosa, Schuppenflechte (Psoriasis), Hashimoto-Thyreoiditis, autoimmuner Haarausfall

										Muskelschwäche

										Sturzneigung

									
										
										unterstützt. Sie stärkt die Knochen und schützt gleichzeitig vor Gefäßverkalkung.

										Die Aufnahme von Vitamin D3 in den Körper variiert, daher sollte man ab 2000 IE/Tag Spiegel messen lassen.

										Die tägliche Gabe einer kleinen Dosis scheint etwas vorteilhafter gegenüber der einmal wöchentlichen Dosis zu sein.

										Bei der Erkrankung Sarkoidose wird meist von einer Supplementierung abgeraten oder diese sehr streng kontrolliert, weil Calcium in Blut und Urin zu sehr ansteigen können.

										Fettlösliches Vitamin, am besten morgens nehmen!

										Bei Serumwerten über 100 ng/ml durch übermäßige Supplementierung kann es toxisch werden! Gefahr von Nierenschaden, Herzrhythmusstörungen und Gewebeverkalkungen u.a.

										Ein Sonnenbad liefert 10000–25000 IE Vitamin D. Hier kann es aber nicht zu einer Überdosis kommen.

										Bei der Erkrankung Sarkoidose wird meist von einer Supplementierung abgeraten oder diese sehr streng kontrolliert, weil Calcium in Blut und Urin zu sehr ansteigen können.

									
								

								
										
										E

									
										
										Schützt mehrfach ungesättigte Fettsäuren in den Zellmembranen (Omega 3 und 6)

										Vitamin C regeneriert oxidiertes Vitamin E und umgekehrt (genau wie auch Ubichinol = Coenzym Q10, Glutathion und Selen)

										Antientzündlich

										Schmerzlindernd

										»Anti-Thrombose«: blutverdünnend, gerinnungshemmend

										Gefäßschützend

										Stärkt die Immunabwehr

										Krebsprävention

										Demenzprävention

										Bessere Gewebedurchblutung

										Schützt vor beschleunigter Hautalterung und Kollagenabbau

										Reduziert Narbenbildung

										Mildert Haarausfall

										Ein Mangel ist eher selten

									
										
										Tocopherol:

										Pflanzenöle (Sonnenblumenöl, Olivenöl, Weizenkeimöl, Rapsöl, Distelöl, Maiskeimöl)

										Nüsse und Mandeln, Sonnenblumenkerne

										Paprika (rote)

										grüne Blattgemüse (Spinat, Grünkohl) 

										Avocados 

										Süßkartoffeln 

										Vollkornprodukte (Vollkornbrot, Haferflocken)

										Fisch (Lachs) 

										Tocotrienol:

										Palmöl, Weizenkeimöl, Reiskleie(öl)

										Annatto (Samen des Orleonstrauchs)

										Gerste, Hafer, Getreidekeime

									
										
										Nervenstörungen (Polyneuropathie)

										Muskelschwäche

										Sehstörungen

										Immunschwäche

										beschleunigte Hautalterung

										Haarausfall

										Demenz

										Diabetes

									
										
										Fettlösliches Vitamin, am besten morgens nehmen

										Gut in Kombination mit Vitamin C: schützen sich gegenseitig vor Verderb und sind somit synergistisch

										Auch in Hautcremes und Sonnencremes enthalten

									
								

								
										
										K1 (Phyllo-chinon)/K2 (Mena-chinon)

									
										
										K1:

										Unterstützt die Blutgerinnung, Aktivierung von Gerinnungsfaktoren

										K2:

										Calciumstoffwechsel: wichtig für Knochen- und Gefäßgesundheit: Protein Osteocalcin, damit Calcium in den Knochen und die Zähne eingebaut wird, Festigkeit und Mineralisierung des Knochens, Osteoporose-Vorbeugung

										Beugt der Arterienverkalkung vor, unterstützt dadurch die Herz-Kreislauf-Gesundheit

									
										
										K1:

										Grünes Gemüse (Spinat, Grünkohl, Rosenkohl, Mangold, Brokkoli, grüne Bohnen)

										Blumenkohl, Weißkohl, Rotkohl

										Kopfsalat, Petersilie

										Erbsen

										K2:

										Fermentierte Lebensmittel (Natto, Sauerkraut)

										Käse (besonders reifer)

										Eigelb

										Geflügel (Huhn, Ente), Rind- und Schweinefleisch

										Leber

										Die Produktion durch das Mikrobiom im unteren Abschnitt des Dünndarms und im Dickdarm reicht nicht aus, um unseren Bedarf vollständig zu decken!

									
										
										K1:

										Blutgerinnungsstörung, Blutungen; wird Neugeborenen zur Prophylaxe gegeben gegen Blutungen

										K2:

										Osteoporose

										Gelenkentzündung

										Gefäßverkalkung (Arteriosklerose)

									
										
										K1: fehlt selten

										Bei Neugeborenen gibt man 3x2 mg: am ersten Tag, nach einer Woche, nach einem Monat.

										Verstärkt möglicherweise Gerinnungshemmermedikamente; daher nur nach ärztlicher Rücksprache nutzen

										K2:

										ca. 50–200 µg/Tag werden häufig empfohlen

									
								

							

					Mineralien

					Zu den Mineralien gehören auch Kalium, Natrium, Chlorid, Phosphor, deren Bedarf in den meisten Fällen über die Ernährung gut abgedeckt ist. Daher sind diese in der Tabelle nicht mit aufgeführt.

					
								
										
										Name

									
										
										Funktion

									
										
										Natürliche Quellen

									
										
										Mangelerkrankungen und ausgewählte Symptome

									
										
										Kommentar zu Supplementen

									
								

							
								
										
										Calcium

									
										
										Hauptbestandteil von Knochen und Zähnen, sorgt für Festigkeit und Struktur

										Kontraktion von Muskeln, einschließlich des Herzmuskels

										Reizübertragung von Nervenimpulsen, spielt auch eine Rolle bei der Kommunikation zwischen Nervenzellen

										Aktiviert Gerinnungsfaktoren, die die Blutgerinnung steuern

										Freisetzung von Hormonen, Co-Faktor von Enzymen

										Zellteilung

										Stabilisiert Zellmembranen

										Lindert emotionale Anteile des PMS, (prämenstruelles Syndrom), reduziert Stimmungsschwankungen

									
										
										Milchprodukte (Milch, Käse, Joghurt)

										grünes Blattgemüse (Grünkohl, Brokkoli, Spinat)

										Hülsenfrüchte (Bohnen, Kichererbsen, Linsen)

										Tofu

										Mandeln, Sesamsamen (auch Tahini oder Sesampaste)

										Fisch (Sardinen, Lachs)

										Mineralwasser

									
										
										erhöhtes Risiko für Osteoporose und Knochenbrüche

										schwächere Zähne, erhöhte Kariesanfälligkeit

										Muskelkrämpfe: vor allem in den Beinen, häufig in der Nacht

										Taubheitsgefühle und Kribbeln: besonders in Fingern und Zehen

										Herzrhythmusstörungen

										trockene Haut und brüchige Nägel

										erhöhte Infektanfälligkeit

										längere Blutungszeiten bei Verletzungen

										allgemeine Schwäche und Erschöpfung der Muskeln

									
										
										Meist besteht kein Mangel

										Calciumcarbonat (am besten mit Nahrung eingenommen), Calciumcitrat (kann ohne Nahrung eingenommen werden)

										Calcium sollte nur auf ärztlichen Rat und in moderaten Mengen eingenommen werden, um eine Überdosierung zu vermeiden, die zu Nierensteinen führen kann. Ausreichend Flüssigkeitszufuhr schützt!

									
								

								
								
										
										
										
										
										Reizbarkeit, Nervosität, depressive Verstimmungen

										Risiko für grauen Star, Dickdarmkrebs, Diabetes, Übergewicht, Bluthochdruck, Darmkrebs

									
										
								

								
										
										Magnesium

									
										
										Muskelregenration: unterstützt die Entspannung der Muskeln und die Übertragung von Nervenimpulsen

										Erhöht die Knochenstärke, indem es die Calciumverwertung unterstützt

										Beteiligt an der Umwandlung von Nährstoffen in Energie (ATP-Produktion)

										Gut für rhythmischen Herzschlag bei Neigung zu Herzrhythmusstörungen

										Wichtig für die Geweberegeneration und Zellfabriken (Mitochondrien)

										Blutdruck regulierend 

										Proteinsynthese für Zellwachstum und Reparatur

										Glukosestoffwechsel: unterstützt die Insulinempfindlichkeit

										DNA- und RNA-Synthese

										Fördert die Verdauungsbewegung des Darms, hilft gegen Verstopfung

										Entspannt zur Nacht, unterstützt den Schlaf

									
										
										Grünes Blattgemüse (Spinat, Mangold, Grünkohl)

										Nüsse (Mandeln, Cashewkerne)

										Samen (Kürbiskerne, Leinsamen)

										Vollkornprodukte (Vollkornbrot, Haferflocken)

										Quinoa, brauner Reis

										Hülsenfrüchte: (schwarze Bohnen, Kichererbsen, Linsen)

										Fisch (Makrele, Lachs, Heilbutt)

										Bananen (sind auch eine gute Quelle für Kalium und daher gut für das Herz)

										Avocado

										dunkle Schokolade/Kakao

										Tofu

										griechischer Joghurt

									
										
										Muskelkrämpfe, häufig in den Beinen, vor allem nachts

										Müdigkeit, auch bei ausreichendem Schlaf

										Schwächegefühl

										Herzrhythmusstörungen

										Kopfschmerzen, Migräneanfälle

										Stimmungsschwankungen, Reizbarkeit

										Schlafstörungen

										Konzentrationsprobleme

										hoher Blutdruck, Osteoporose durch gestörten Calciumstoffwechsel

									
										
										Übliche Dosierung von Supplementen: 300–400 mg/Tag

										Formen: organische Magnesiumverbindungen mit den Endungen -citrat, -gluconat, -malat, -bisglycinat, -taurat, -malat, lysinat, -lactat sind besonders gut bioverfügbar

										Magnesium kann in zu hohen Dosen zu Durchfall führen!

										Abends wirkt es entspannend.

									
								

								
										
										Schwefel

									
										
										Essenziell für den Aufbau von Aminosäuren wie Methionin und Cystein

										Haut-, Haar- und Nagelgesundheit: Trägt zur Bildung von Keratin bei, dem Hornprotein

										Unterstützt den Körper bei der Entgiftung von Schadstoffen über die Leber (Teil des Glutathion-Systems)

										Beteiligt an der Bildung von Knorpel durch seine Rolle im Bindegewebe

										Bestandteil von Glutathion, einem der stärksten Antioxidantien im Körper, das Zellen vor oxidativem Stress schützt

										Aktivierung bestimmter Enzyme, die an Stoffwechselprozessen beteiligt sind

									
										
										Kreuzblütlergemüse (Brokkoli, Blumenkohl, Rosenkohl, Kohl, Grünkohl)

										Zwiebelgewächse (Zwiebeln, Knoblauch, Lauch, Schalotten; diese sind auch reich an Verbindungen wie Allicin)

										Eier (besonders das Eigelb)

										Fleisch (Rindfleisch, Huhn, Schweinefleisch)

										Fisch und Meeresfrüchte (Lachs, Garnelen, Muscheln)

										Hülsenfrüchte (Linsen, Kichererbsen, Bohnen)

										Nüsse und Samen (Walnüsse, Sesamsamen)

										Milchprodukte (Milch, Käse, Joghurt)

										Tofu

									
										
										Brüchiges Haar und brüchige Nägel

										trockene Haut, vorzeitige Faltenbildung, schlechte Hautelastizität und langsame Wundheilung

										Gelenkbeschwerden

										schwaches Immunsystem

										Müdigkeit 

										Leberfunktionsstörungen

									
										
										Methylsulfonylmethan, eine organische Schwefelverbindung, die natürlicherweise in einigen Pflanzen, Tieren und im menschlichen Körper vorkommt. MSM wird häufig als Nahrungsergänzungsmittel verwendet – zur Schmerzlinderung bei Gelenkbeschwerden oder für ein besseres Hautbild.

										Es gibt keine empfohlene Tagesdosis. Schwefel wird meist ausreichend über die Ernährung aufgenommen.

										Für Schwefel gibt es keine etablierten Routinetests für Blutwerte, da er hauptsächlich in Form von schwefelhaltigen Aminosäuren (z.B. Methionin und Cystein) vorkommt. Stattdessen kann man die Konzentration dieser Aminosäuren messen.

										Die zugeschriebenen Wirkungen sind zum Teil noch nicht im Einzelnen belegt.

									
								

							

					Spurenelemente

					
								
										
										Name

									
										
										Funktion

									
										
										Natürliche Quellen

									
										
										Mangelerkrankungen und ausgewählte Symptome

									
										
										Kommentar zu Supplementen

									
								

							
								
										
										Eisen

									
										
										Transport und Speicherung von Sauerstoff, z.B. in den roten Blutkörperchen als Hämoglobin. Transportiert den Sauerstoff aus der Lunge zu den Geweben

										Sauerstoffreservoir im Muskel als Myoglobin

										Nimmt teil an der Atmungskette

										DNA-Synthese

										Herstellung von Nerven-Botenstoffen

										Teil des Abbaus von Arzneimitteln in der Leber

										Biosynthese von Hormonen, z.B. Schilddrüse, und Vitamin D

										Einfluss auf die Gefäß-Reaktivität mit Gefäßerweiterung

										Fettsäureherstellung

										Immunsystem

										Kollagenherstellung

									
										
										Eisen kommt hauptsächlich in zwei Oxidationsstufen vor: Eisen (II) ist relativ leicht vom Körper aufzunehmen und findet sich vor allem in tierischen Nahrungsmitteln. Eisen (III) ist schwieriger vom Körper aufzunehmen und kommt häufig in pflanzlichen Lebensmitteln vor. Für die Aufnahme muss Eisen (III) im Körper in Eisen (II) umgewandelt werden, was durch Vitamin C erleichtert wird. Dabei können freie Radikale entstehen, deren negative Auswirkungen jedoch zum Teil neutralisiert werden können. Vitamin C bildet außerdem lösliche Komplexe mit Eisen, wodurch es im Darm stabilisiert und die Eisenaufnahme insgesamt verbessert wird. Deshalb wird empfohlen, eisenhaltige Nahrungsergänzungsmittel oder eisenreiche Lebensmittel zusammen mit Vitamin C (z.B. in Form von Orangensaft) einzunehmen.

										Eisen (II):

										Rotes Fleisch, Innereien, Geflügel, Fisch und Meeresfrüchte, Eigelb

										Eisen (III):

										Hülsenfrüchte, Tofu- und Sojaprodukte, Vollkorngetreide, Nüsse, Samen, grünes Blattgemüse (Spinat, Mangold, Grünkohl), Rote Bete, Trockenfrüchte 

										Die Oxalsäure im Spinat bindet das Eisen und verringert die Bioverfügbarkeit.

									
										
										Müdigkeit und Erschöpfung

										Blässe der Haut und Schleimhäute (z.B. das Zahnfleisch)

										Kopfschmerzen und Schwindel

										Kurzatmigkeit

										Herzklopfen oder Herzrasen

										Schwäche und verminderte Leistungsfähigkeit.

										kalte Hände und Füße

										brüchige, weiche und löffelförmige Nägel

										Haarausfall

										Restless-Leg-Syndrom: unangenehmes Kribbeln oder Bewegungsdrang in den Beinen in der Nacht.

										Schlechte Konzentration und Gedächtnisprobleme

										Infektanfälligkeit

										Mundtrockenheit und Entzündungen, trockene Haut, Entzündungen im Mund, Risse an den Mundwinkeln, wundes Gefühl der Zunge (Glossitis)

										seltsame Essensgelüste (Pica-Syndrom): Einige Menschen entwickeln das Verlangen, Erde, Ton oder Eis zu essen.

										Schluckbeschwerden: Geschwächte Muskeln im Hals können Schlucken erschweren

									
										
										Die Verbindung Eisenbisglycinat wird besser aufgenommen und macht weniger Bauchbeschwerden.

										Vitamin C fördert die Umwandlung von Eisen (III) in Eisen (II), das besser aufgenommen werden kann.

										Die Eisenaufnahme wird gehemmt durch:

										Tee und Kaffee, weil sie Polyphenole und Tannine enthalten, die Eisen binden und so dessen Aufnahme im Darm reduzieren.

										Milch und Milchprodukte, weil das enthaltene Calcium mit Eisen um die Transportwege konkurriert und dessen Aufnahme blockiert.

										Vollkornprodukte und Hülsenfrüchte, weil sie Phytinsäure enthalten, die Eisen bindet und es unlöslich macht, wodurch die Aufnahme erschwert wird.

										Rotwein, weil er Polyphenole enthält, die ähnlich wie die Polyphenole in Tee und Kaffee die Eisenaufnahme hemmen können.

										Oxalsäurehaltige Lebensmittel (wie Spinat, Rhabarber und Mangold), weil die Oxalsäure mit Eisen unlösliche Komplexe bildet, die die Aufnahme des Minerals behindern.

										Speichereisen Ferritin im Serum:

										Werte unter 30 µg/l sind eigentlich bereits ein Mangel, der z.B. zu Haarausfall führen kann. Über 200 µg/l bei Frauen und über 300 µg/l bei Männern zeigen eine Eisenüberladung. Dies bitte ärztlich abklären lassen.

										Ein Wert über 1000 µg/l spricht für eine Speichereisenkrankheit.

										Frauen menstruieren und haben daher oft geringe Werte.

									
								

								
										
										Zink

									
										
										Co-Faktor von über 300 Enzymen

										Regeneration, Wundheilung, Kollagenaufbau

										Immunabwehr

										Antioxidative Funktionen

										Beteiligt an Sinnesfunktionen: Hören, Sehen, Riechen, Schmecken

										Beteiligt am Aufbau von Hormonen, Nervenbotenstoffen und dem Zuckerhaushalt

									
										
										Fleisch

										Innereien

										Austern

										Fisch 

										Milchprodukte

										Eier

									
										
										Chronische Müdigkeit

										Blutarmut

										Haarausfall

										trockene, schuppige Haut, gestörte Wundheilung, Infektanfälligkeit der Haut

										Sehstörungen mit Nachtblindheit, Sehnerv-Erkrankung

									
										
										5 mg–25 mg/Tag sind häufige Dosierungen 

										Am besten verträglich sind organische Zinkverbindungen (also -orotat, -gluconat, -histidin) im Gegensatz zu anorganischem Zinksulfat oder Zinkoxid

										Kann Kupfer senken, daher im Blut prüfen

										Zwei Stunden Abstand zu den Mahlzeiten halten und nicht zusammen mit Eisen, Kupfer, Calcium einnehmen!

									
								

								
								
										
										
										Spermienbildung, Testosteronaufbau

										Aufbau von Haut, Haaren und Nägeln, regelt Verhornung der Haut, reduziert die Aufnahme von Cadmium, Blei und Kupfer

										Entgiftung von Ammoniak

									
										
										
										Brüchige Nägel

										Geruchs-, Geschmacks-, Gehörstörungen

										Anfälligkeit für Infekte und Entzündungen

										Schwindel 

										schwache Schleimhäute, Mundschleimhäute 

										Depressionen

										Lernschwäche 

										Gewichtsverlust 

										Insulinresistenz 

										Knochenschwäche 

										Wachstumsstörungen 

										Störungen der Fruchtbarkeit

									
										
								

								
										
										Jod

									
										
										Bildung von Schilddrüsenhormonen (Thyroxin T4 und Triiodthyronin T3), die zahlreiche Körperfunktionen steuern

										Regulierung des Stoffwechsels und des Grundumsatzes (Energiestoffwechsel)

										Körperliche und geistige Entwicklung bei Kindern, Gehirnentwicklung bei Säuglingen

										Regulation der Körpertemperatur

										Förderung des Nervensystems

										Erhaltung gesunder Haut und Haare

										Reguliert Schilddrüsenzellwachstum

									
										
										Fettreiche Meeresfische, Meeresalgen

										jodiertes Speisesalz, mit Jodsalz gewürzte Speisen

										Mitteleuropa inkl. Alpen sind Jodmangelgebiet!

									
										
										Verlangsamter Stoffwechsel mit Übergewicht, Konzentrationsschwäche, Verstopfung

										In Schwangerschaft und Stillzeit: Fehlgeburten, Missbildungen des Fötus, Säuglingssterblichkeit, Schilddrüsen-Vergrößerung bei Neugeborenen, Störungen der Gehirnentwicklung (Kretinismus)

										In der Pubertät: Taubheit für tiefe Frequenzen, Lern- und Konzentrationsstörungen 

										Schilddrüsenvergrößerung, erhöhtes Risiko für Autoimmunerkrankungen der Schilddrüse und Brustkrebs, wie Hashimoto Thyreoiditis, Schilddrüsenkrebs, Knotenbildung

										erhöhte Blutfette

										eingeschränkte Fruchtbarkeit

										Hörstörungen

										Schlafprobleme

										Zyklusstörungen

										Langsamer Herzschlag

										Müdigkeit

										gutartige fibrozystische Wucherungen der Brustdrüse

										trockene Haut und Haare

									
										
										Typische Dosierung: 100–200 µg

										(Kinder 50–100 µg)

										Erhöhter Bedarf in der Schwangerschaft und Stillzeit, im Wachstum (Pubertät) und beim Sport (Verlust über Schweiß)

										Jodgaben zum Schutz der Schilddrüse bei Reaktor-Unfällen haben einen extrem hohen Jodgehalt: 36 mg (36000 µg)

										Selen und Jodid ergänzen sich.

										Messung im Urin ist aussagekräftiger als im Blut.

									
								

								
										
										Selen

									
										
										Essenziell für die Umwandlung von T4 in das aktive T3, reguliert Funktionen der Schilddrüse

										Bestandteil von Selenoproteinen wie Glutathionperoxidase, schützt Zellen vor oxidativem Stress, reguliert das Immunsystem und reduziert Entzündungen (z.B. bei Hashimoto)

										Neutralisiert Schwermetalle und schädliche Substanzen, regeneriert Vitamin C und Coenzym Q10, wirkt mit Vitamin E zusammen

										Unterstützt DNA-Synthese, Proteinfaltung und beugt vorzeitiger Alterung vor

										Kann das Risiko für Prostata-, Darm- und Lungenkrebs senken

										Verbessert die Spermienqualität

									
										
										Fisch und Meeresfrüchte (z.B. Thunfisch, Lachs und Muscheln)

										Nüsse: besonders Paranüsse (nicht mehr als zwei pro Tag wegen Radiumeinlagerung; eine Nuss enthält 70–90 µg Selen) und Kokosnuss

										Fleisch (Rindfleisch, Hähnchen und Schweinefleisch)

										Vollkornprodukte (Brot, Reis u.a.)

										Eier

									
										
										Schilddrüsenschwäche/-unterfunktion

										Neigung zu Hashimoto-Thyreoiditis

										Infektanfälligkeit

										Müdigkeit

										Depression

										Haarausfall, gestörte Haut- und Nagelstruktur

										Allergie- und Infektneigung

										Herz-, Knochen- und Muskelprobleme

										erhöhtes Krebsrisiko

										geringere Fruchtbarkeit

									
										
										Typische Dosierung: 50–100–(200) µg/Tag

										Bewährte Verbindungen: Natriumselenit und Selenomethionin

										Zu viel ist toxisch: Übelkeit, Durchfall, Haarausfall, Müdigkeit und Nervenschäden (Selenose)

										Oft wird im Labor ein niedrigerer Referenzbereich als normal angegeben, mit dem man als »gesunde« Person leben kann. Präventionsmediziner empfehlen oft Werte im Bereich: 120–140 µg/l im Serum und 140–160 µg/l im Vollblut liegen. Zu hohe Werte können toxisch sein.

									
								

								
										
										Kupfer

									
										
										Bildung von roten Blutkörperchen, Eisenaufnahme und -verwertung, Vorbeugung von Anämie

										Bestandteil vieler Enzyme (z.B. Cytochrom-c-Oxidase, Superoxiddismutase), die für Energieproduktion, Zellschutz und den Stoffwechsel von Eisen und Sauerstoff erforderlich sind

										Kollagen- und Bindegewebsbildung für die Festigkeit und Elastizität von Haut, Knochen und Blutgefäßen

										Myelinisierung von Nervenzellen, trägt zur normalen Funktion des Nervensystems bei 

										Schutz vor Infektionen

										Antioxidative Wirkung

										Produktion von Melanin: Pigment, das der Haut, den Haaren und den Augen ihre Farbe verleiht

									
										
										Innereien (insbesondere Leber von Rind und Schwein)

										Meeresfrüchte (Austern, Krabben, Hummer, Muscheln)

										Nüsse und Samen (Cashewnüsse, Sonnenblumenkerne, Sesam, Paranüsse, Walnüsse)

										Vollkornprodukte (Hafer, Quinoa, Weizenkleie, Gerste)

										Hülsenfrüchte (Linsen, Kichererbsen, Tofu- und Sojaprodukte)

										Dunkle Schokolade und Kakao

										Pilze (Shiitake-Pilze)

										Trockenfrüchte (getrocknete Aprikosen, Rosinen, Feigen)

									
										
										Anämie (Blutarmut)

										Schwäche und Müdigkeit

										Knochenprobleme (z.B. Osteoporose)

										schwaches Immunsystem, erhöhtes Infektionsrisiko

										Haarveränderungen (z.B. frühes Ergrauen oder Haarkräuselung)

										Hautveränderungen

										neurologische Symptome (z.B. Taubheit, Kribbeln, Ataxie)

										schwache oder brüchige Blutgefäße

										verminderte Körpertemperatur

									
										
										Einnahme bei Mangel etwa eine halbe Stunde vor der Mahlzeit

									
								

								
										
										Mangan

									
										
										Co-Faktor für mehr als 60 Enzyme

										Wichtig für Stoffwechselprozesse

										Unterstützt die Bildung und Mineralisierung von Knochen und die Wundheilung

										Fördert die Kollagenproduktion: gut für Haut, Knochen, Knorpel, Bindegewebe

										Antioxidative Wirkung: Bestandteil des Enzyms 

										Superoxiddismutase (SOD) in den Mitochondrien, schützt vor freien Radikalen

										Unterstützt die Funktion von Nervenbotenstoffen und die Gehirnaktivität

									
										
										Nüsse (Haselnüsse, Pekannüsse, Mandeln, Walnüsse)

										Samen (Kürbiskerne, Leinsamen, Sesamsamen)

										Vollkornprodukte (brauner Reis, Haferflocken, Quinoa, Vollkornbrot)

										Hülsenfrüchte (Kichererbsen, Linsen,

										Sojabohnen, schwarze Bohnen)

										grünes Blattgemüse (Spinat, Grünkohl, Mangold)

										Tee (grüner und schwarzer)

										Meeresfrüchte (Muscheln, Schalentiere)

									
										
										Erhöhtes Risiko für Knochenschwund (Osteoporose) und verminderte Knochenbildung

										Wachstumsverzögerungen: besonders bei Kindern und Jugendlichen

										beeinträchtigte Wundheilung

										Hautentzündung

										Gelenkschmerzen

										Störungen im Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel

										erhöhtes Risiko für gestörte Glukoseverwertung, Blutzuckerprobleme

									
										
										Mangangluconat ist gut bioverfügbar.

										Zu hohe Werte sind allerdings nicht gut: Eingeatmet wird Mangan über Laserdrucker-Toner, hier Filter vor die Abluft kleben und lüften! Auch Lebensmittel können zu erhöhten Blutwerten führen. Die Folgen sind Stimmungsveränderungen, Zittern, Gedächtnisprobleme, Atemprobleme sowie eine hohe Leberbelastung, Nervenschädigung.

									
								

								
								
										
										
										Beeinflusst Produktion und Freisetzung von Insulin, hilft bei der Regulierung des Blutzuckers

										Beteiligt an Blutgerinnung und Spermienbildung, Ammoniakentgiftung, Histaminabbau

									
										
										Ananas

										Trockenpflaumen

									
										
										Fruchtbarkeitsstörungen

										Gleichgewichtsprobleme

										Oxidativer Stress, beschleunigte Alterung

									
										
								

								
										
										Bor (Halbmetall)

									
										
										Unterstützt Knochen-Mineralisierung, verringert die Ausscheidung von Calcium, Magnesium, Phosphor und Vitamin D.

										Erhöht den Östrogen- und Testosteronspiegel. 

										Fördert Gedächtnis und Konzentration.

										Verlangsamt die Alterung, da es antioxidativ und antientzündlich wirkt. 

										Hemmt Prostatakarzinomzellen.

									
										
										Nüsse und Mandeln, Samen (Sonnenblumenkerne, Leinsamen), Früchte (Äpfel, Birnen, Pflaumen, Trauben, Avocados), Trockenfrüchte (Rosinen, Trockenpflaumen, getrocknete Aprikosen), Hülsenfrüchte (Kichererbsen, Linsen, grüne Bohnen), grünes Blattgemüse (Spinat, Grünkohl), Vollkornprodukte, Rotwein

									
										
										Erhöhtes Risiko für Osteoporose und Arthritis

										Konzentrationsstörungen, Gedächtnisprobleme und verminderte Gehirnleistung

										Veränderungen im Hormonhaushalt

										erhöhte Anfälligkeit für Infektionen

										Schmerzen oder Entzündungen in den Gelenken

										erhöhte Calciumausscheidung, fördert Osteoporose

									
										
										Im Falle eines Mangels: Optimal ist eine Einnahme 60 Minuten vor dem Essen oder zwischen den Mahlzeiten

										Achtung: Borax zur Konservierung von Kaviar kann überhöhte Werte verursachen: mit Magen-Darm-Beschwerden, Übelkeit, Erbrechen, Durchfall, Bauchschmerzen, Kopfschmerzen, Schwindel, Verwirrtheit, Koordinationsstörungen, Hautausschlägen, Juckreiz, Atemnot, Husten und reproduktiven Problemen.

									
								

								
										
										Silizium

									
										
										Unterstützt die Produktion von Kollagen für Haut, Haare, Nägel und Bindegewebe und stärkt Haare und Nägel durch den Aufbau von Keratin

										Fördert die Mineralisierung der Knochen und die Knorpelbildung

										Sorgt für Elastizität der Blutgefäße und trägt damit zur Herz-Kreislauf-Gesundheit bei

										Unterstützt die Wundheilung

									
										
										Vollkornprodukte (Hafer, Gerste, Hirse), Reis (besonders ungeschälter Reis)

										grünes Blattgemüse (Spinat, Grünkohl), Wurzelgemüse (Karotten, Rüben)

										Hülsenfrüchte (Bohnen, Linsen), Nüsse (Mandeln, Walnüsse), Samen (Leinsamen, Kürbiskerne)

										Obst (Äpfel, Bananen), Bier (enthält hohes lösliches Silizium aus der Gerste)

										Schachtelhalm (Zinnkraut)

										Bambus-Extrakt

									
										
										Schwaches Bindegewebe

										Osteopenie, Osteoporose

										Haarbruch und brüchige Nägel

										Wundheilungsstörung

										verminderte Elastizität der Blutgefäße, was das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhöhen kann

										Zahnschäden

									
										
										Verabreicht häufig in Form von Kieselerde oder Silizium-Gel

										Höhere Werte, die durch die Ernährung (Vollkornprodukte, Gemüse mit Schale, grünes Blattgemüse, Hülsenfrüchte, Nüsse, Samen, Bambussprossen und siliziumhaltiges Mineralwasser) bedingt sind, treten häufig auf, sind jedoch ohne pathologische Effekte.

									
								

								
										
										Lithium

									
										
										Schützt und repariert Nervenzellen, fördert Gehirnfunktion, neuronale Plastizität und die Produktion neuer Nervenzellen.

										Kann das Risiko von Selbstverletzung und Suizid bei schweren Stimmungsstörungen senken. 

										Wirkt antientzündlich, reguliert Serotonin und Dopamin und hat vermutlich positive Effekte auf den Zuckerstoffwechsel und die Fortpflanzung.

									
										
										Mineralwasser (70–170 µg/l, selten über 1000 µg/l)

										Getreide (Vollkornprodukte wie Hafer, Weizen)

										Kartoffeln

										Tomaten

										Pilze (besonders Champignons)

										Fisch (Sardinen)

										Milchprodukte (Milch, Käse)

										Fleisch (insbesondere Rindfleisch)

										Nüsse (Walnüsse, Mandeln)

									
										
										Stimmungsschwankungen, Depression, Ängste

										Nervosität und Unruhe

										Schlafstörungen, Konzentrationsprobleme und Gedächtnisstörungen

										erhöhtes Suizidrisiko

										verminderte Stressbewältigung

									
										
										In hohen Dosen ist es ein Arzneimittel zur Stabilisierung bei Menschen mit manisch-depressiven bipolaren Störungen, dessen Dosis genau im Blut zu monitoren ist, da es schnell toxisch wirkt.

										Für Menschen ohne bipolare Störung gibt es bisher keine Datenlage, die die Einnahme eines Supplemente empfiehlt. Studien legen nahe, dass sich eine Mikrodosierung (etwa in Form von Lithiumorotat) in Zukunft als nützlich erweisen könnte. Aktuell ist lithiumhaltiges Mineralwasser die sicherere Form. Weitere Forschungsergebnisse bleiben abzuwar-ten.

									
								

							

					Anti-Aging-Supplemente

					
								
										
										Name

									
										
										zugeschriebene/angenommene Wirkung

									
										
										Vorkommen

									
										
										Nebenwirkungen/interessante Aspekte

									
								

							
								
										
										Alpha-Ketoglutarat

									
										
										Zwischenprodukt des Citratzyklus: Wichtig für Energiegewinnung und Aminosäurestoffwechsel

										Antioxidans: Fördert andere Antioxidantien, schützt Zellen

										DNA-Reparatur und Zellverjüngung: Löst epigenetische Verklebungen

										Anti-Krebs-Wirkung: Hemmt Tumorgefäße und Zellentartung

										mTOR-Hemmung: Reduziert biologisches Alter

										Knochen und Gewebe: Verbessert Knochendichte, stärkt Knorpel, fördert Kollagen, unterstützt Wundheilung

										Muskelregeneration: Verringert altersbedingten Muskelabbau

										Kardiovaskulärer Schutz: Senkt LDL-Cholesterin, schützt Herz und Gehirn, wirkt antithrombotisch

										Leber- und Mitochondrienschutz

										Immunzellen: Energiequelle, stärkt Aktivität

										Darmgesundheit: Stärkt Darmbarriere, schützt vor Leaky-Gut-Syndrom

										Lungenfunktion: Verringert Lungenschäden, z.B. bei COVID-19

									
										
										Aminosäuren für die Herstellung: Glutamat, Prolin, Arginin, Lysin, Histidin

										Lebensmittel: Fleisch, Milchprodukte, grünes Gemüse, Tomaten, Shiitake-Pilze

									
										
										Zielgruppe: Besonders ab ca. 40 Jahren

										Verträglichkeit: Selten leichte Magen-Darm-Beschwerden oder Kopfschmerzen

										Förderung durch: Fasten, Sport

									
								

								
										
										Alpha-Liponsäure

									
										
										Schwefelhaltige Fettsäure: Bestandteil des zellulären Energiestoff-wechsels

										Antioxidans: Neutralisiert freie Radikale, schützt Nervenzellen, verbessert die Funktion der Mitochondrien und die ATP-Produktion

										Glukoseverwertung: Erhöht die Insulinempfindlichkeit und unterstützt die Auffüllung der Glykogenspeicher

										Leberschutz und Gefäßschutz

										Regeneration von Antioxidantien: Stellt Vitamin C und E wieder her und wirkt synergetisch mit Coenzym Q10

									
										
										Lebensmittel: Gemüse wie Spinat, Brokkoli, Tomaten, Kartoffeln; rotes Fleisch, Organe wie Leber, Herz, Niere

									
										
										Therapeutische Anwendung: Bei diabetischer Polyneuropathie im Einsatz, jedoch nur unter ärztlicher Aufsicht

										Wechselwirkungen: Selten zu niedriger Blutzucker, insbesondere bei Antidiabetes-Medikamenten 

										Nebenwirkungen: Selten leichte Magen-Darm-Beschwerden

									
								

								
										
										Ashwagandha

									
										
										Stressreduktion und Schlafverbesserung

										Muskelkraft und Ausdauer: Unterstützt Muskelwachstum und steigert Testosteron- sowie DHEA-Spiegel 

										Kognitive Funktionen und Nervenschutz 

										Antientzündlich und immunstärkend

										Fettsenkend auf Cholesterin und Triglyceride

										Aphrodisiakum: Fördert die Libido und sexuelle Funktion 

										Erhöhung von Schilddrüsenhormonen

									
										
										Ashwagandha-Wurzel (als Pulver oder Extrakt)

									
										
										Schwangere und Stillende: Nicht empfohlen, da es vorzeitige Wehen auslösen kann

										Nebenwirkungen: Hohe Dosen können fettige Haut, Akne, Haarausfall oder verstärkte Körperbehaarung verursachen. Sehr hohe Mengen können lebertoxisch sein. Kann bei Überfunktion der Schilddrüse problematisch sein.

									
								

								
										
										Astaxanthin

									
										
										Antioxidans

										Haut- und Augenschutz: Schützt vor UV-Schäden, verbessert Hautfeuchtigkeit, Elastizität und Hautton

										Herz-Kreislauf-Schutz: Unterstützt die Gefäßgesundheit und stärkt das Immunsystem

									
										
										Algen: Hauptquelle, besonders die Grünalge Haematococcus pluvia-lis.

										Lebensmittel: Fisch (Lachs, Forelle) und Krustentiere (Garnelen, Hummer)

									
										
										Carotinoid aus der Grünalge, die unter Stress die rote Farbe bildet: 

										Verleiht Lachs, Hummer und Flamingos ihre rote Farbe.

										Nebenwirkungen: Sehr selten treten allergische Reaktionen auf

										Bewährt haben sich 4–8 mg täglich, oral

									
								

								
								
										
										Chlorella

									
										
										Entgiftung: Unterstützt die Schwermetallausleitung und bindet Toxine

										Vitamin B12-Quelle: Liefert bioverfügbares Vitamin B12, besonders relevant für Veganer

										Antioxidativ

										Jodlieferant: Kann, abhängig von der Anbaumethode, Jod enthalten

										Verdauungsfördernd: Macht durch Zellulose der Verdauung Dampf

									
										
										Erhältlich in Tabletten- und Pulverform sowie als Flocken

									
										
										Süßwassergrünalge

									
								

								
										
										Coenzym Q10

									
										
										Energieproduktion: Unterstützt die ATP-Produktion in den Mitochondrien

										Herz-Kreislauf-Gesundheit

										Antioxidans

										Immunfunktion und Zellschutz: Stärkt Zellmembranen und stimuliert Immunzellen

										Therapeutische Effekte: Kann bei Migräne, Tinnitus, Spermaqualität und Zahnfleischgesundheit helfen

									
										
										Lebensmittel mit hohem Gehalt: Fleisch, Fisch, Nüsse (z.B. Walnüsse, Mandeln), pflanzliche Öle (z.B. Oliven-, Raps- und Sonnenblumenöl)

										Geringerer Gehalt: Milchprodukte, Früchte, Gemüse, Hülsenfrüchte, Kartoffeln

									
										
										Biochemische Formen: Ubiquinon wird durch enzymatische Reaktionen (abhängig von Zink und Selen) in Ubiquinol umgewandelt, das bioaktiv und effektiver ist

										Mängel: Häufig bei älteren Menschen, Statin-Anwendern und bestimmten Erkrankungen nachweisbar

										Typische Dosierungen in Kapseln: 100–500 mg Ubiquinon oder 

										60–120 Ubiquinol täglich, oral

									
								

								
										
										Curcumin

									
										
										Entzündungshemmend und antioxidativ: Schützt Zell-DNA, reduziert chronische Entzündungen und oxidativen Stress 

										Gelenke: Wirkung bei Arthrose und Rheuma

										Immunsystem: Unterstützt die Immunabwehr

										Anti-Krebs-Effekte: Könnte das Wachstum von Tumorzellen hemmen

										Gefäß- und Gehirnschutz: Fördert die Gefäßgesundheit und schützt vor neurodegenerativen Schäden

										Langlebigkeitsenzyme: Aktiviert Prozesse, die mit gesundem Altern assoziiert sind

										Verdauung: Unterstützt die Gallenblase und wirkt gegen entzündliche Darmerkrankungen und Reizdarm

									
										
										Kurkuma

									
										
										Charakteristisch ist seine intensive gelbe Farbe

									
								

								
										
										Epigallo-catechingallat (EGCG)

									
										
										Antioxidans: Reduziert oxidativen Stress und schützt Zell-DNA

										Fettverbrennung und Gewichtskontrolle: Unterstützt den Stoffwechsel und hilft beim Fettabbau

										Herz-Kreislauf-Schutz: Senkt LDL-Cholesterin und verbessert die Gefäßgesundheit

										Kollagenbildung und Hautschutz: Fördert Kollagen und lindert UV-Schäden

										Anti-Krebs-Effekte: Könnte das Wachstum von Tumorzellen hemmen

									
										
										Grüner Tee (besonders Matcha-Pulver-Tee) sowie Oolong- und schwarzer Tee, Kakao

									
										
										Polyphenol

										Etwa 2 Tassen Matcha-Pulver-Tee oder 4–6 Tassen Grüntee liefern relevante Mengen an EGCG. Darin sind zudem Chlorophyll und viele Mineralien enthalten. 

										Nebenwirkungen: Tannine können Magen-Darm-Beschwerden auslösen, sehr hohe Dosen potenziell lebertoxisch wirken.

										Manche Produkte sind mit Schwermetallen belastet.

									
								

								
										
										Glucosamin

									
										
										Gelenkgesundheit: Unterstützt Knorpelgewebe, Gelenkflüssigkeit und reduziert Entzündungen, besonders bei Arthrose. Verbessert die Gelenkfunktion und verlangsamt den Knorpelabbau

										Hyaluronsäure-Synthese: In Kombination mit Chondroitin wird der Hyaluronsäure-Gehalt gesteigert, was der Haut und den Gelenken zugutekommt

										Antientzündlich: Hemmt Entzündungsmarker und kann Gelenkschmerzen lindern

										Autophagie und Fastensimulation: Hinweise auf Förderung zellulärer Autophagie sind bekannt, aber weitere Forschung erforderlich

									
										
										Hauptquelle: Krustentiere

										Alternative Quellen: Pilze, Knochenbrühe, Fleisch; veganes Glucosamin wird aus fermentierter Maisstärke gewonnen

									
										
										Allergien: Kann bei Menschen mit Schalentierallergie problematisch sein

									
								

								
										
										L-Glutathion

									
										
										Antioxidans: Schützt Zellen vor oxidativem Stress und unterstützt die Entgiftung, insbesondere in der Leber

										Immunsystem: Moduliert die Immunfunktion

									
										
										Lebensmittel: Spargel, Avocado, Spinat, Brokkoli, Kohl, Fleisch, Eier

									
										
										Tripeptid aus L-Glutaminsäure, L-Cystein und Glycin

										Wechselwirkung: Vitamin C unterstützt die Wirkung von Glutathion

										Nebenwirkungen: Selten Magen-Darm-Beschwerden

									
								

								
										
										Melatonin

									
										
										Tag-Nacht-Rhythmus: Reguliert den circadianen Rhythmus (Schlaf-Wach-Zyklus) 

										Antioxidans: Unterstützt zelluläre Reparaturprozesse, Genwächter

										Mitochondrienschutz- und Regeneration: Verbessert ATP-Produktion

										Epigenetik: Moduliert mit verjüngenden Effekten und reguliert gesundheitsförderliche MicroRNAs

									
										
										Lebensmittel: Kirschen, Nüsse, Trauben, Tomaten, Oliven, Getreide

									
										
										1–5 mg Melatonin oral vor dem Schlafengehen, stets zur gleichen Zeit; blaues Licht (z.B. Handy) meiden. Magnesium kann ergänzend wirken. 

										Präparate mit pulsatiler Freisetzung ahmen die natürliche Melatoninausschüttung nach (Wirkung über Stunden). Herkömmliche Präparate: kurze Wirkung (2–4 Stunden). Retard-Produkte: Risiko von morgendlicher Müdigkeit.

										»Senile Bettflucht« = Melatoninmangel; Kinder/Jugendliche haben 10–100-fach mehr Melatonin.

										Keine Störung körpereigener Regelkreise, keine Abhängigkeit, jederzeit an-/absetzbar.

										Nebenwirkungen: Schläfrigkeit, Kopfschmerzen, selten Albträume oder Schwitzen

										Nicht bei Schlafapnoe: Vorherige Abklärung durch Schlafmediziner ratsam.

									
								

								
										
										NADH (Nicotinamid-Adenin-Dinucleotid)/NAD+

										wandeln sich ineinander um

									
										
										Coenzym-Funktion: Zentral für zahlreiche Zellstoffwechselreaktionen im ganzen Körper, überträgt Wasserstoffatome (H)

										Energieproduktion: Fördert die ATP-Bildung in den Mitochondrien

										Zellschutz und Reparatur: Unterstützt Zellreparatur und schützt das Gehirn

										Kognitive Funktionen: Kann Dopamin erhöhen und kognitive Leistungen verbessern

									
										
										Lebensmittel: Geringe Mengen in rohem Fleisch, Fisch und Geflügel; hitzeempfindlich, wird beim Kochen zerstört

									
										
										NAD+-Spiegel sinkt mit dem Alter, bei chronischer Entzündung und oxidativem Stress

										Nebenwirkungen: Selten Magenbeschwerden oder Schlaflosigkeit bei hohen Dosen

									
								

								
										
										NAM (Nicotinamid) bioaktive Form von Vitamin B3 Niacin

									
										
										Vorläufer von NAD+: Unterstützt die Energieproduktion, Zellregeneration und DNA-Reparatur

										Molekulares Altern: Kann altersbedingte Zellschäden auf molekularer Ebene reduzieren

										Neurodegenerative und entzündliche Erkrankungen: Potenziell unterstützend bei neurodegenerativen Erkrankungen und entzündungsbedingten Störungen

									
										
										Lebensmittel: Fleisch, Fisch, Eier, Milch, Vollkornprodukte, Pilze, grüne Blattgemüse; hitzestabil

									
										
										Nebenwirkungen: Übelkeit

										Höhere Dosen: Hautrötungen, Juckreiz, Hitzegefühl, mögliche Leberbelastung

									
								

								
										
										NMN (Nicotinamid-Mononukleotid)

									
										
										NAD+-Vorläufer: Steigert NAD+-Spiegel und aktiviert Sirtuine, die Zellreparatur und Mitochondrienfunktion unterstützen

										Energieproduktion und Zellschutz: Fördert zelluläre Reparaturprozesse und schützt vor oxidativen Schäden

										Metabolische Gesundheit: Verbessert Insulinsensitivität, unterstützt das Herz und kann Übergewicht reduzieren

										Neurodegenerative Erkrankungen: Potenzieller Schutz vor altersbedingten neurologischen Störungen

									
										
										Lebensmittel: Brokkoli, Avocados, Gurken, Kohl, Tomaten, Sojabohnen

									
										
										In der EU als Nahrungsergänzungsmittel bisher nicht zugelassen, in den USA aber schon, wird hier als »laborgeprüfte Forschungschemikalie« verkauft und konsumiert. 

										Nebenwirkungen: Bisher keine schwerwiegenden Nebenwirkungen bekannt, jedoch fehlen Langzeitstudien zur Sicherheit

									
								

								
										
										NR (Nicotinamid-Ribosid)

									
										
										NAD+-Vorläufer: Unterstützt Zellgesundheit, Energiehaushalt und DNA-Schutz

										Zellreparatur: Fördert Regeneration 

										Insulinsensitivität wird verbessert

									
										
										Lebensmittel: Milchprodukte, Hefe, Fisch, Geflügel

									
										
										Nebenwirkungen: Gut verträglich, selten Übelkeit, Kopfschmerzen

									
								

								
								
										
										OPC (Oligomere Proanthocyanidine)

									
										
										Gefäßschutz: Schützt Blutgefäße, verbessert die Durchblutung, wirkt leicht blutdrucksenkend und antithrombotisch

										Antioxidativ: Neutralisiert freie Radikale und regeneriert Vitamin C, Vitamin E und Glutathion

										Blutzucker- und blutfettsenkend

										Antientzündlich: Reduziert Entzündungen und moduliert Immunreaktionen

										Hautschutz: aufhellend, Wundheilung

									
										
										Rinde der französischen See-Kiefer (Pinienrinde) 

										Lebensmittel: Traubenkerne, Beeren (z.B. Blaubeeren, Preiselbeeren), Rotwein

									
										
										Polyphenol

										Hippokrates nutzte sie schon im 4. Jahrhundert gegen Entzündungskrankheiten

										Nebenwirkungen: Gut verträglich, selten Magen-Darm-Beschwerden

									
								

								
										
										Quercetin und Fisetin

									
										
										Senolytisch: Fördert den Abbau seneszenter Zellen, die Entzündungen und Alterung beschleunigen.

										Antioxidativ und antientzündlich: Neutralisiert freie Radikale, reduziert Entzündungen und schützt Zellen.

										Krebsprävention: Hemmt Tumorwachstum und schützt vor DNA-Schäden.

										Zellschutz: Unterstützt Autophagie, Mitochondrienfunktion und die Regeneration von Vitamin C, E und Glutathion.

										Fisetin: Schützt Nervenzellen und unterstützt die Nierengesundheit.

										Quercetin: Hemmt Histaminausschüttung (Allergien), wirkt antiviral, stärkt die Immunabwehr, fördert Gefäßgesundheit und aktiviert antioxidative Enzyme.

									
										
										Fisetin

										Lebensmittel: Erdbeeren, Äpfel, Kiwi, Mangos, Trauben, Tomaten, Zwiebeln, Gurken

										Quercetin

										Lebensmittel: Äpfel (mit Schale), Beeren, Zwiebeln, Kapern, Brokkoli, Grünkohl, grüne Paprika, Spargel, Tomaten, Fenchel, grüner Tee, Rotwein, Heilpflanzen (z.B. Ginkgo, Johanniskraut)

									
										
										reich an Polyphenolen (Flavonoiden)

										Senolytikum: Fördert Gewebejugend und -gesundheit (siehe 2.Spalte)

									
								

								
										
										Resveratrol

									
										
										Langlebigkeitsenzyme: Aktiviert Sirtuine und schützt Zellen vor oxidativen Schäden

										Gefäßgesundheit: Unterstützt die Gefäße und wirkt entzündungshemmend

										Mitochondrienfunktion: Fördert die Bildung und Gesundheit von Mitochondrien

										Antioxidative Regeneration: Unterstützt die Regeneration von Vitamin C, E und Glutathion

										Anti-Krebs-Potenzial: Zeigt in Studien hemmende Effekte auf Tumorzellwachstum

									
										
										Lebensmittel: Rotwein, Schale von Trauben, Äpfel, Beeren (z.B. Blaubeeren, Cranberrys), Erdnüsse

									
										
										Schützt Pflanzen vor Erregern, UV-Strahlung und Schadstoffen.Traubenkernextrakt enthält Resveratrol, OPC, Anthocyane und Bitterstoffe, die gemeinsam Herz und Gefäße schützen können. Resveratrol wird nach Einnahme schnell abgebaut , daher sind liposomale Verkapselung, sublinguale Einnahme oder Kombination mit Piperin empfehlenswert.

									
								

								
										
										Spermidin

									
										
										Förderung der Autophagie: Unterstützt den zellulären Reinigungsprozess, bei dem beschädigte Zellbestandteile entfernt werden, was mit Langlebigkeit assoziiert ist

										Antientzündlich: Reduziert Entzündungsprozesse

										Potenzielle Gesundheitsvorteile: Es gibt Hinweise auf positive Effekte für die Gefäß- und Gehirngesundheit

									
										
										Lebensmittel: Weizenkeime, Hülsenfrüchte (z.B. Sojabohnen), Pilze, gereifter Käse, Mais

									
										
										Nebenwirkungen: Gut verträglich, selten Magen-Darm-Beschwerden bei hohen Dosen

									
								

								
										
										Spirulina

									
										
										Nährstoffreich: Enthält Proteine, Vitamine, Mineralien, Jod, Alpha- und etwas Gamma-Linolensäure (Omega 3 und 6), Polyphenole und weiterer Antioxidantien

										Immunsystem: Unterstützt die Immunabwehr

										Cholesterinsenkung: Reduziert LDL-Cholesterin und verbessert Lipidprofile

										Antioxidative Wirkung: Neutralisiert freie Radikale

										Metabolische Gesundheit: Kann das metabolische Syndrom positiv beeinflussen

									
										
										Erhältlich in Tabletten- und Pulverform sowie als Flocken

									
										
										Blaugrüne Alge

										Nebenwirkungen: Selten Magen-Darm-Beschwerden, allergische Reaktionen oder Kopfschmerzen

										Qualitätskontrolle: Auf biologisch kontrollierten Anbau achten und Laboranalysen, um Schwermetallbelastung zu vermeiden
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