ERNAHRUNG

Fett her -
aber das
richtige

DER NEUE SPEISEPLAN

ie gute Nachricht zuerst: Fleisch,

Fisch und Eier werden rehabilitiert

und darfen wieder auf unseren

Speiseplan. Die weniger gute
Nachricht: Des Deutschen Lieblingsknolle,
die Kartoffel, aber auch Nudeln und Reis
sollen sich verkrimeln. Dies ist das Ergeb-
nis neuer wissenschaftlicher Studien.

Der Reihe nach: In den USA ist vor Uber
zehn Jahren vom Landwirtschaftsministe-
rium ein Schaubild veréffentlicht worden,
das auf einfache Weise erkldren soll, wie
gesunde Ernahrung auszusehen hat. Die
Basis bildeten dabei starkereiche Lebens-
mittel wie Getreideprodukte und Kartoffeln,
gefolgt von Gemise und Obst. Milchpro-
dukte, Fleisch, Fisch und Eier wurden in die-
ser Pyramide nach oben gestellt — sollten
also mit Bedacht verzehrt werden, und al-
les Fettige musste in die diinne Spitze.
Deutsche Erndhrungsberater verwenden
die gleiche Pyramide oder einen Erngh-
rungskreis mit &hnlicher Aufteilung. Die
Deutsche Gesellschaft fur Erédhrung hat
vor 50 Jahren erstmals ihren Erndhrungs-
kreis vorgestellt, der heute — wenn auch
mit leichten Anderungen — immer noch gilt.

Indes: Unter amerikanischen Wissen-
schaftlern gilt diese Pyramide oder der
Kreis mittlerweile als Uberholt. In den USA
ist eine lebhafte Debatte tber diese Emp-
fehlungen entfacht. Denn: Die Amerikaner
futtern immer mehr, werden immer dicker
und leiden immer héufiger an Diabetes,
Bluthochdruck und Herzinfarkt. Und gierig
wird nach immer neuen Digten gesucht. An
der Harvard Medical School in Boston ist
man nun seit einiger Zeit dabei, die Er-
kenntnisse neuer, intensiver Erndhrungs-
studien in praktische Tipps umzusetzen.
Denn eines ist dort klar: Die alte Erndh-
rungspyramide ist bauféllig. Sie muss reno-
viert werden.

Hierzulande hort man von all den span-
nenden Diskussionen und neuen wissen-
schaftlichen Erkenntnissen eher wenig. Da-
bei haben die vielen Studien der letzten
Jahre zu einer Trendwende gefuhrt: In der
Vergangenheit wurde zu sehr pauschalisiert,
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die Fette kamen zu schlecht und die Koh-
lenhydrate zu gut weg.

Der Ernédhrungswissenschaftler Nicolai
Worm weist in seinen Blchern schon seit
langem auf die Widerspriche und Fehler in
der Erndhrungsberatung hin. In seinem
neuesten Buch ,Glicklich und schlank” tor-
pediert er die althergebrachten Vorstellun-
gen und erkldrt unter Berufung auf die neu-
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esten wissenschaftlichen Erkenntnisse, wie
sich jeder gesund und schmackhaft ernéh-
ren, Krankheiten vermeiden oder aber be-
stehende Leiden lindern kann und dabei
dauerhaft auch noch tberflissige Pfunde
los wird. Anhand der sogenannten Logi-Py-
ramide — sie wurde urspriinglich von Pro-
fessor David Ludwig, Endokrincloge an der
Harvard-Universitétsklinik in Boston, zu Be-

LU NGV B2 Tl Milchprodukte, Fleisch, Fisch und Eier wurden viele Jah-

re in die Spitze der Eméhrungspyramide verbannt, was soviel hiell wie: bitte mit Vorsicht
geniefen. In der nach neuen Studien entwickelten Logi-Pyramide riicken diese Lebens-
mitte} dem Obst und Gemiise auf die Pelle - eine gute Nachricht fiir alle Nicht-Vegetarier
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Wurden wir (iber viele lahre in
len Erndhrungs-GAU getrieben!?
Neue Studien behaupten: [he al-

te Emahrungspyramide st baufallig
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ratungszwecken in seiner Ubergewichts-
Ambulanz eingesetzt — beschreibt Worm
anschaulich die neuen Grundregeln: Koh-
lenhydratfreies oder -armes Gemuse, zube-
reitet mit gesundem Gemuse und Obst,
stellt die Basis des Schaubildes dar.

Ebenfalls eine grof3e Rolle spielen die Ei-
weiBlieferanten Fisch, Gefligel, Fleisch, Eier
und Milchprodukte sowie Niisse und Hul-
senfriichte. Die meisten Getreideprodukte,
vor allem Brot und Backwaren aus raffinier-
tem Mehl, aber auch Kartoffeln, Stillwaren
und alle mit Zucker gestiRten Getranke sind
dagegen an die Spitze der Pyramide ge-
riickt. Ungewohnt an der stoffwechsel-
freundlichen Logi-Ernahrung ist die Position
von Vollkornprodukten, Basmati- und Na-
turreis sowie von Nudein und Hartweizen-
Teigwaren. Diese Lebensmittel wurden in
der Logi-Pyramide weit oben angesiedelt —
missen also nicht ganz vom Speiseplan
verbannt, sollten aber nur in MaBen geges-
sen werden. Logi steht tbrigens fur Low
Glycemic Index, also ,Niedriger Glykdmi-
scher Index”. Charakteristisch fir die Eméh-
rung nach dieser Methode ist eine niedrige
Blutzuckeswirkung. Wer sich nach dieser
Methode emdahrt, vermeidet starke Biut-
zuckerschwankungen und -spitzen. Eine
Tatsache, die viele gesundheitliche Vorteile
mit sich bringt. Stoffwechselexperten von
der Medizin-Fakultdt der Harvard-Universitét
haben dieses neue Eméhrungskonzept ent-
wickelt als ideale Basis fur die tagliche Er-
néhrung und zwar fur jedermann. Fir Per-
sonen mit Normalgewicht, aber auch fur
Menschen mit mehr oder weniger stark
ausgepragtem Ubergewicht.

Auf der Suche nach Erklérungen dieser
neuen Empfehlungen wagt Nicolai Worm
einen Blick zurtick. ,Ein Blick in die Entwick-
lungsgeschichte der Menschheit hétte ver-
hindern kénnen, dass Emahrungsexperten
alle Welt in den Emahrungs-GAU treiben”,
heiBt es dort. Denn was fur Menschen ge-
sund sei, stehe schon in unseren Genen
festgeschrieben. ,\Wir leben de facto mit
Steinzeit-Genen in einer High-Tech-Wel...
und das mit einem Stoffwechsel wie dem

der Jager und Sammler”, meint Worm und
erinnert daran, wie sich unsere Vorfahren
vor Millionen von Jahren emahrt haben. Sie
aRen groBe und kleine Landtiere, spéter
auch Wassertiere. Daneben gab es wilde
Frichte und Beeren, Wurzeln, wildes Ge-
mise, Nusse und auch mal ein paar Sa-
men von Crdsern.

,Ob diese oder &hnliche Pyramiden
dann der Weisheit letzter Schluss sind, wird
die Zukunft zeigen. Wenngleich diese Pyra-
mide bereits jetzt wissenschaftlich sehr viel
besser abgesichert ist als die alte”, erklart
Erndhrungswissenschaftlerin Ulrike Gonder.
,Ein wesentliches Manko aller Pyramiden
oder sonstiger Modelle ist es, dass sie ihre
Botschaften immer stark vereinfachen mus-
sen und dass sie auf individuelle Besonder-
heiten keine Ricksicht nehmen kénnen”
Die Okotrophologin kann das Buch von Ni-
colai Worm dennoch empfehlen: ,Das
Buch ist sorgfaltig gearbeitet. Es kann vor al-
lem den Menschen helfen, die mit der Zu-
fuhr von reichlich Kohlenhydraten eigentlich
nie richtig satt, aber dennoch Uibergewichtig
geworden sind” thr Tipp: Probieren Sie ru-
hig Neues aus — aber achten Sie immer
darauf, ob es lhnen schmeckt und ob Sie
sich damit wohl fiihlen. Wenn Sie nach
dem Essen satt und zufrieden sind, weder
HeiRhunger noch Geliiste noch Bldhungen
oder Vollegefiihle bekommen und langfri-
stig Ihr Gewicht halten, dann sind Sie auf
dem richtigen Weg.

Ubrigens, auch fiir Hobby-Sportler, die
ein paar Mal die Woche ihren Kérper in
Schwung bringen, birgt die Eméhrung nach
,Logi" keine Hindermnisse. Auch wenn es auf
den ersten Blick befremdlich erscheint, nur
noch wenig von dem Sportler-Supertreib-
stoff Kohlenhydrate zu essen, erklart Nico-
lai Worm. Neue Studien hétten gezeigt,
dass man nach einer Anpassungsphase
von ein bis zwei Wochen auch mit einer re-
lativ fettreichen, kohlenhydratarmen Kost
hohe Ausdauerbelastungen ohne Lei-
stungseinbruch, aber mit verbesserten me-
dizinischen Werten absolvieren kann.

Susanne Besser

m der Logi-Methode

zum Ausprobieren

Raucherforelle mit Schnittlauchquark

1 Mini-Gurke, 1 kleines Bund Schnittlauch,
150g Quark oder Schmand, 3 EL Joghurt, 1 TL

Kréutersalz, 1 Msp. schwarzer Pfeffer, 6 Cock-

ohne Haut.

I Gurke waschen, trocken tupfen und grob
raspeln. Schnittlauch waschen, trocken schitteln -
und in Rollchen schneiden. Quark, Joghurt, Gur- -
kenraspel, die Hélfte der Schnittiauchralichen,
Meerrettich, Salz und Pfeffer cremig rithren — am
besten mit dem Handriihrgerat. Cocktailtomaten
waschen, trocken tupfen und halbieren. Die Fo-
rellenfilets mit dem Schnitttauchquark und den
Tomatenhalften auf einem Teller anrichten. Mit
Schnittlauchrélichen bestreuen.

1 PORTION RAUCHERFORELLE MIT SCHNITT-
LAUCHCREME: ca. 369 kcal, 53% EiweiR, 33%
Fett, 14% Kohlenhydrate. Dieses Gericht liefert
nur 66 kcal pro 100g.

Rote Linsen mit Hahnchen

1/2 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 150g Joghurt, 1
TL Currypulver, 1/2 TL Kurkuma, 1/2 TL Ing-
werpulver, 1/2 Kreuzkiimmel, 1/2 TL Salz, 1 TL
Zitronensatft, 2 Hahnchenbrustfilets a 200g. Fiir
das Linsengemiise: 1 Knoblauchzehe, 2 kleine
Chilischoten, 1 EL Rapsdl, 160g rote Linsen,
180ml heiBes Wasser, 200ml Kokosmilch, 1 EL
Currypulver, 1-2 Spritzer Zitronensaft.

I /wiebel und Knoblauch abziehen und
fein wiirfeln. Mit Joghurt, den Gewtirzen und Zi-
tronensaft verrithren. Hahnchenbrustfilets kalt
abspiilen, trocken tupfen und mit der Marinade
rundum gut bestreichen. in die restliche Marina-
de legen und zugedeckt kalt stellen.

Die Héhnchen mindestens 8 Stunden zugedeckt
marinieren. 40 Minuten vor der Weiterverarbei-
tung aus dem Kihischrank nehmen. Den Back-
ofen vorheizen. Die Héhnchenbrustfilets aus der
Marinade heben und in eine feuerfeste Form le-
gen. Bei 220° (Mitte, Umiuft 200°) 15 Minuten
garen. Wenden und in 10 Minuten fertig garen.
Inzwischen den Knoblauch abziehen und fein
wilrfeln. Chilischoten langs aufschlitzen, die Ker-
ne herauskratzen, Chili fein hacken. Ol in einer
groRen beschichteten Pfanne erhitzen, Kno- =~
blauch und Chili darin unter Rilhren 30 Sekun-
den anbraten. Linsen hinzufiigen und 30 Sekun-
den pfannenriihren. Mit dem heiRen Wasser und

Kokosmilch abléschen, das Currypulver dariiber —

streuen, unterrithren und alles 15 bis 20 Minuten
bei geringer Hitze in der offenen Pfanne garen.
Mit wenig Zitronensaft abschmecken und zu den
Hahnchenbrustfilets servieren.

1 PORTION ROTE LINSEN MIT HAHNCHEN:
ca. 714 keal, 38% EiweiB, 40% Fett, 2296 Kohlen-
hydrate. Dieses Gericht liefert nur 114 keal pro
100g.
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ungeschwefelter Meerrettich (Glas), 1/4 TL .00

tailtomaten, 125g gerduchertes Forellenfilet




