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Erndhrungsmythen und -fakten

Honig ist viel geslinder als Zucker!

Falsch! Zwischen Honig und Zucker besteht kaum ein Unterschied. Honig enthalt zwar Spuren
von Vitaminen, Mineralstoffe und Enzymen, allerdings ist der Gehalt so gering, dass er nicht zur

Bedarfsdeckung beitragt.
Die Bezeichnung ,,ohne Zuckerzusatz*“ heiBt nicht, dass kein Zucker enthalten ist!

Richtig! Die Bezeichnung ,ohne Zuckerzusatz“ heiBt lediglich, dass kein Ein- und
Zweifachzucker und suBende Lebensmittel, wie Dickséfte, Sirup oder Honig, zugefugt

werden durfen. SuBungsmittel wie Zuckeralkohole und SuBstoffe dirfen  enthalten sein.
Zutaten, die von Natur aus Zucker enthalten, sind erlaubt, sollten aber dementsprechend

gekennzeichnet sein (keine gesetzliche Vorgabe).
Dunkles Brot istimmer gesiinder als helles!

Falsch! Die Assoziation, dass dunkle Getreideprodukte geslnder sind, verleitet  die
Industrie dazu, Farbstoffe wie Malz und Zuckercouleur zum Einfarben zu  nutzen.
Dementsprechend kann man allein von der Farbe nicht auf den Inhalt schlieBen. Richtig
ist, dass Vollkornprodukte aufgrund des hoheren Mineralstoff- und Ballaststoffgehalt
gesunder sind als helle Produkte. Ob es sich um ein Vollkornprodukt handelt, kann man nur

sicher Uber die Produktbezeichnung ,Vollkorn“ erkennen.
Kohlenhydratreiche Getreideprodukte, wie Brot, Nudeln und Co, machen dick!

Falsch! Seit einigen Jahren werden Kohlenhydrattrager wie Brot, Nudeln und Kartoffeln als
wahre Dickmacher beschimpft. Betrachtet man den Energiegehalt besteht kein Unterschied
zwischen EiweiB und Kohlenhydrate (jeweils 4kcal/g). Die Kohlenhydrate kann man in 2
Gruppen unterteilen: Ein- und Zweifachzucker (z.B. Zucker, Honig, SuBigkeiten) und
Mehrfachzucker (z.B. Brot, Nudeln, Kartoffeln). Die Ein- und Zweifachzucker lassen den
Blutzucker schneller ansteigen und haben einen geringen Sattigungseffekt. Ein haufiger Verzehr
von Ein- und Zweifachzuckern erhéht das Risiko fiir die Entstehung von Ubergewicht.
Lebensmittel mit Mehrfachzuckern hingegen sorgen flr einen langsameren Anstieg des
Blutzuckerspiegels. Vor allem Vollkornprodukte, welche einen hohen Gehalt an Ballaststoffen
aufweisen, sattigen langanhaltender. AuBerdem befinden sich in Vollkornprodukten auch mehr
Mineralstoffe und Vitamine. Kohlenhydratreiche Getreideprodukte sollten also nicht allgemein
als Dickmacher bezeichnet werden, sondern eher nur die ,,siBen“ Kohlenhydrate wie Zucker,

Honig und SiuBigkeiten.

VITREA Rehaklinik Damp/Ernahrung/002/01.2026/Formularnummer: 480861 Seite 1von 5



Erndhrungsmythen und -fakten VITREA

Unsere Darmbakterien freuen sich liber Leinsamen, Vollkorn und Co!

Richtig! Leinsamen und Vollkornprodukte enthalten viele Ballaststoffe. Die
Darmbakterien  fermentieren  sie  zu  kurzkettigen  Fettsduren. Diese  wirken
entzindungshemmend und fordern die Vermehrung der gunstigen Bifidobakterien, dadurch

starken sie auch unser Immunsystem.
Fett ist schlecht!

Falsch! Fette enthalten zwar viel Energie (9kcal/g), sind aber fur viele Vorgadnge in unserem
Korper unersetzlich. Fette dienen u.a. als Energiespeicher, ermoglichen  die Aufnahme von
fettldslichen Vitaminen, liefern essentielle (lebensnotwendige) Fettsauren, die far
Entzindungs-, Blutgerinnungs- und Abwehrprozesse benotigt werden und dienen zum Schutz
der Gelenke und Organe. Allerdings gibt es 3 unterschiedliche Arten von Fettsauren: gesattigte,
einfach ungesattigte und mehrfach ungesattigte Fettsauren. Gesattigte Fettsauren sind vor
allem in tierischen Lebensmitteln enthalten und kdnnen von unserem Korper selber hergestellt
werden. Die einfach- und mehrfach ungesattigten Fettsauren konnen nur teilweise vom Korper
selber hergestellt werden und mussen daher uber die Nahrung (v.a. pflanzliches Fett und
fettreicher Seefisch) aufgenommen werden. Optimalerweise sollte das Verhéaltnis von
gesattigten, einfach- und mehrfachungesattigten Fettsduren ausgewogen sein. Mit einem
hoheren Anteil von geséattigten Fettsduren steigt das Risiko fur Herz-Kreislauferkrankungen und

Ubergewicht.
Fett ermoglicht die Vitaminaufnahme!

Richtig! Die fettloslichen Vitamine (E, D, A, K) kdnnen nur mithilfe von Fett aufgenommen
werden. Daflr reicht allerdings schon eine kleine Menge Fett (z.B. ein Krauterquark zu den
Mohrensticks) aus. Die wasserloslichen Vitamine werden ohne das Zutun von  Fett

aufgenommen.
Nur durch tierische Produkte wird der Kérper mit ausreichend EiweiB versorgt!

Falsch! Nicht nur tierische Produkte enthalten EiweiB8, auch viele pflanzliche
Lebensmittel haben einen hohen Eiweif3gehalt (z.B. Hulsenfrichte, Nusse, Samen,
Getreideprodukte). Pflanzliches EiweiB enthalt zwar weniger essentielle
(lebensnotwendige) Aminosauren, aber die pflanzlichen Lebensmittel enthalten  kein
Cholesterin, wenig gesattigte Fettsauren und Purine. Zusatzlich liefern sie viele Ballaststoffe
und Sekundare Pflanzenstoffe, die unsere Gesundheit fordern. Durch Kombinationen
untereinander lasst sich die Verfugbarkeit der EiweiBe aufwerten. Eine Kombination aus 50%

tierischem und 50% pflanzlichem EiweiB ist optimal.
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Light-Produkte machen schlank!

Falsch! Light-Produkte sind Produkte, bei denen im Vergleich zum Normalprodukt der
Nahrstoffanteil in mindestens einem Nahrstoffbereich (z.B. Fett, Zucker, Salz) reduziertist. Dies
bedeutet nicht, dass das Produkt dadurch weniger von diesem einen Nahrstoff hat als alle
anderen Lebensmittel in der Produktgruppe. Wirbt z.B. die Ketchupmarke ,, Tomate“, deren
Normalprodukt 30g Zucker pro 100g enthalt, auf ihrem neuen Produkt mit 50% weniger Zucker
(15g Zucker auf 100g), kann der Ketchup der Marke ,,Sonne“ trotzdem weniger Zucker enthalten
(10g Zucker auf 100g), da es nur um den Vergleich zu dem Normalprodukt geht. Light
bedeutet also nur eine Reduzierung in einem Nahrstoffbereich und keinesfalls, dass es sich um
das Produkt mit dem geringsten Gehalt handelt. Haufig wird bei Light-Produkten zwar ein
Nahrstoffanteil gesenkt, gleichzeitig aber ein anderer erhdht, um den gleichen Geschmack zu
erhalten (z.B. weniger Fett, dafir mehr Zucker). Auch dies fuhrt gegebenenfalls zu einer
ungunstigeren Nahrstoffzusammensetzung als bei anderen Produkten ohne den Aufdruck

»Light®. Light-Produkte machen also nicht unbedingt schlank.
Direktsaft ist nicht gesiinder als Fruchtsaft aus Konzentrat!

Richtig! Direktsaft und Fruchtsaft aus Konzentrat bestehen beide zu 100% aus Frucht. Es
unterscheidet sie lediglich der Herstellungsprozess. Wahrend bei der Herstellung des
Direktsafts das Obst nur gepresst, pasteurisiert und abgefullt wird, wird fur den Fruchtsaft aus
Konzentrat der Direktsaft durch Verdampfung eingedickt und erst nach dem Transport
wieder mit Wasser aufbereitet, pasteurisiert und abgefullt. Vorteil des Konzentrats sind
die Reduzierung der Transport- und Lagerkosten und die Verringerung des oOkologischen
FuBabdrucks. Bei beiden Herstellungsarten gehen durch die Pressung und Pasteurisierung
Vitamine und Sekundéare Pflanzenstoffe verloren, sodass kaum ein Unterschied im

Nahrstoffgehalt besteht. Allerdings besteht ein Unterschied zwischen naturtruben und
klaren Apfelsaft. Durch den Klarvorgang werden die positiven Schwebestoffe (z.B.

sekundare Pflanzenstoffe) aus dem Saft entfernt.
Ballaststoffe senken den Cholesterinspiegel!

Richtig! Fur unsere Fettverdauung wird Gallensaure benotigt, um die Fette aufzuspalten. Diese
wird von der Leber uber die Gallenblase in den Darm abgegeben, sobald Fett verdaut werden
muss. Nach der Aufspaltung wird die Gallensadure vom Korper zur Leber zurlickresorbiert, um
fur die weitere Fettverdauung bereit zu stehen. Ballaststoffe binden die Gallensaure im Darm,
sodass sie nicht zuruckresorbiert werden kann. Daher muss der Korper neue Gallensaure
produzieren und dazu braucht er Cholesterin als Baustoff aus dem Blut.  Durch diese

Neuproduktion lassen Ballaststoffe den Cholesterinspiegel sinken.
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Smoothies sind genauso gesund wie ganzes Obst und Gemiise!

Falsch! Smoothies sind Ganzfruchtgetranke, die aus der ganzen Frucht hergestellt werden.
Grundlage sind Fruchtmark und Fruchtpuree. Die fertigen Smoothies werden zur
Haltbarmachung pasteurisiert, wodurch einige Vitamine und Sekundare Pflanzenstoffe
verloren gehen. Durch ihre dickflissige Konsistenz sattigen Smoothies nicht so wie ganze
Frichte, da u.a. die Kausattigung fehlt. Allerdings kann ein ,guter” Smoothie ab und zu

ein bis zwei Portionen Obst und Gemuse ersetzen.

»gute“ Smoothies:

e Mind. 50% ganze Frucht (Mark oder Puree)
e Kein zugesetzter Zucker
e Kein Zusatzisolierter Nahrstoffe
e Kein Wasserentzug
Tiefkiihl-Gemiise und -Obst sind gute Alternativen zu frischem Obst und Gemiise!

Richtig! Durch das Schockfrosten, direkt nach der Ernte, bleiben die Nahrstoffe  im Obstund
Gemuse erhalten. Oftmals enthalten sie sogar mehr Nahrstoffe als frische Lebensmittel, da
diese bei der Lagerung durch Licht und Warme Vitamine und Sekundare Pflanzenstoffe
verlieren. Um den Nahrstoffgehalt im tiefgekihlten Obst und Gemduse weitestgehend zu
erhalten, sollten die Produkte kurz und mit groBer Hitze gegart werden. Am besten eignen
sich reine Obst-und Gemuseprodukte ohne Zusatze von Gewurzen, Zucker und Fett.
Niisse und Samen enthalten viel EiweiB!
Richtig! NUusse und Samen liefern neben guten Fettsauren auch viel pflanzliches EiweiB. Z.B.
enthalten:
e 100g Sonnenblumenkerne  23g Eiweil
e 100g Erdnusse 25g EiweiB
e 100g Rinderfilet 21g EiweiB.
Schnaps ist gut fiir die Verdauung!

Falsch! Nach einer Uppigen Mahlzeit wird gerne ein Schnaps zur Verdauung gereicht.
Dies fuhrt zwar dazu, dass der Magen sich entspannt und das Vollegefuhl nachlasst,
allerdings wird der Mageninhalt nicht weitertransportiert. Dadurch verzdgert sich die

Verdauung. Hilfreicher sind Krautertees oder Bewegung, um die Verdauung anzuregen.
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Keine Eier bei hohen Cholesterinwerten!

Falsch! Bei hohen Cholesterinwerten im Blut wird haufig eine cholesterinarme Erndhrung
empfohlen. Da ein Ei mit ca. 204mg Cholesterin viel Cholesterin enthalt, wurde der Verzehr
haufig eingeschrankt. Der Korper produziert 2/3 unseres Cholesterinwertes selbst und nur
1/3 wird Uber die Nahrung aufgenommen. AuBerdem reduziert der Korper seine
Eigenproduktion, wenn mehr Cholesterin Uber die Nahrung aufgenommen wird. Um den
Cholesterinspiegel zu senken, ist eine hohe Ballaststoffzufuhr, viel Bewegung und eine Zufuhr
von vielen ungesattigten Fettsauren zielfUhrend. Trotzdem sollten bei erhdhten

Cholesterinwerten nicht Unmengen an Eier zu sich genommen werden.
Nahrungsergianzungsmittel ersetzen keine frische und ausgewogene Erndhrung!

Richtig! Bei einer ausgewogenen Ernahrung sind normalerweise keine
Nahrungserganzungsmittel notwendig. Wird ein Mangel diagnostiziert, konnen
Nahrungserganzungsmittel helfen, diesen Mangel zu beseitigen. Allerdings profitiert unser
Korper eher von der Vielfalt aktiver Substanzen in Obstund Gemuse als von den isolierten
Formen in Nahrungserganzungsmitteln. Eine schlechte und einseitige Erndhrungsform kann

nicht mithilfe von Nahrungserganzungsmitteln ausgeglichen werden.
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