4.21 Wie sieht die offizielle Ernahrungsempfehlung aus?

Die Basis der offiziellen Ernahrungsempfehlung sind ,langkettige, langsame und vollwertige Kohlenhydrate*
mit dem Ziel ,mehr als 50% der Kalorien mit diesen langkettigen, langsamen und vollwertigen Kohlenhydraten*
zu decken.

Auch die Ernahrungspyramide (siehe Abb. 181) der DGE spiegelt diese Empfehlung wider.

Basis einer leistungsfahigen, gesundheitsfordernden Ernahrung sollen laut DGE ,Brot, Nudel, Kartoffeln und
Reis” sein.

Getreideprodukte mehrmals taglic
Z.B. Brot, Teigwaran,

| - :f} . Karioffeln, Nudein,

Abb. 181: Erndhrungspyramide der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)

Die DGE begriindet die Empfehlung von ,mehr als 50% der Kalorien aus Kohlenhydraten® im Glauben, Fette
waren schlecht und machen dick, deshalb werden vorsichtshalber nur ,30 % der Kalorien aus Fett* angesetzt.
Auch Eiweile sollten ihrer Meinung nach nicht zu viel gegessen werden, deshalb wird der Kalorienanteil auf
nur ,20% aus Eiweil}* begrenzt.

Nachdem fiir Eiweie 20% und fir Fette weniger als 30% angesetzt werden, bleiben rein rechnerisch mehr
als 50% fur die Kohlenhydrate Ubrig.

Allerdings hat die DGE nach eigenen Angaben ,keine evidenzbasierte Begriindung fiir die optimalen
Energieanteile der energieliefernden Nahrstoffe* (sieche DGE-Position: Richtwerte fir die Energiezufuhr
aus Kohlenhydraten und Fett).

Diese Pyramide wurde 2005 von der 3D-Ernahrungspyramide mit dem Ernahrungskreis abgeldst, allerdings
blieben die Erndhrungsrichtlinien die gleichen. Ein Beispiel der Umsetzung der Ernahrungsempfehlung der
DGE findet sich auf ihrer Internetseite (www.dge.de): ,So kénnte beispielsweise die Lebensmittelauswanhl
entsprechend dem DGE-Ernahrungskreis aussehen:*
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(O oventerungswerte fir Evachsene
Gruppe 1: taglich

Getreide, Getreideprodukte, « 4 -6 Scheiben (300 g) Brot und
Kartoffeln « 1 Portion Kartoffeln (300 g) oder

1 Portion Nudeln (100 er

1 Portion Reis (80 g)
Produkte aus WIIWn é
Gruppe 2: taglich m

. i 3

ettarme Milch u. Milchprodukte

Scheiben (50 - 60 g) fettarmen Kase

antlich

300 - 600 g fettarmes Fleisch und Wurst und
« 1 Portion (80 - 150 g) fettarmen Seefisch und
« 1 Portion (70 g) fettreichen Seefisch und
« bis zu 3 Eier (inkl, verarbeitetes Ei)

Gruppe 6: taglich .
QOle und Fette « 10-15g 0l (z. B. Raps-, Walnussdl) und
» 15-230 g Margarine oder Butter

taglich
« rund 1,5 Liter energiefreie/-arme Getranke

Abb. 182: Beispielhafte Umsetzung des DGE-Ernéhrungskreis (leicht gekiirzt)
Quelle: www.dge.de (offizielle Internetseite der Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung)

Wenn wir uns diese DGE-Empfehlung einmal genau ansehen, féllt auf, dass die Pyramide und die entspre-
chende Empfehlung auf der breiten Basis der Starke-Nahrungsmittel (Brot, Nudeln, Reis und Kartoffel)
aufgebaut ist.

Die DGE empfiehlt zwar ,mehr als 50% der Kalorien mit diesen langkettigen, langsamen und vollwertigen
Kohlenhydraten zu decken® - tatséchlich konsumieren Sie aber durch diese DGE-Empfehlung mehr als 50%
der Kalorien mit langkettigen, schnellen und nahrstoffarmen Zucker!

Und genau das ist das grundlegende Problem: Starke ist nur zusammengeklebter Traubenzucker (siehe
1.2.3.8). Die Basis der DGE-Empfehlung ist Zucker - und zwar in so unvorstellbar grolen Mengen (siehe
4.2.3), die ohne Starke-Nahrungsmittel unmaéglich zu essen waren. AuBerdem ist die DGE-Empfehlung auch
nahrstoffarm, da Starke-Nahrungsmittel nicht mit groBen Nahrstoffmengen gesegnet sind (siehe 4.2.3 und
Nahrstoffsteckbriefe 3.2.5).
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Die DGE-Empfehlung ist eiweiBarm, fettarm und nahrstoffarm mit riesigen

Zuckermengen - genau das ist die Kombination, die chronischen
Entziindungen und dadurch allen Krankheiten den Weg ebnet (siehe 4.3.2).

Nachdem das Fundament falsch und wackelig ist, ist logischerweise die DGE-Empfehlung grundsatzlich
falsch. Ein schlechtes Fundament richtet mit der Zeit an der Gesundheit ahnliche Schaden an wie an einem
Haus oder einer Pyramide.

Die DGE-Empfehlung ist nur ein Nachbeten des Mythos: ,Das gesunde, nahrstoffreiche Vollkornbrot und die
langsamen Kohlenhydrate sind die Basis einer optimalen Ernahrung®.
Woher kommt dieser Mythos? Wie kann man sich so irren?

4.2.2 Wie entstand der Mythos vom gesunden Vollkornbrot?

Der Mythos vom gesunden Vollkornbrot ist eng verknipft mit der Fett-Hysterie. Im Buch ,Mehr Fett* von Ulrike
Gonder und Dr. Nicolai Worm™ findet sich ein sehr ausfiihrlicher, geschichtlicher Riickblick im Kapitel iber die
,Kurze Geschichte der Fett-Phobie®. Dieser Blick in die Geschichte der Ernahrungsempfehlung ist wichtig, um
die Entstehung des Mythos ,von den langkettigen, langsamen Kohlenhydraten® zu verstehen.

1859 beschrieb der niederlandische Physiologe und Arzt Jakob Moleschott die Ernahrungsgewohnheiten von
Bauern, Landarbeitern und Eisenbahnarbeitern. Hierbei erfasste er die grundsatzliche Zusammensetzung
der Nahrung. Im Durchschnitt wurden von diesen Arbeitern taglich 130 g Eiweil, 84 g Fett und 404 g Kohlen-
hydrate gegessen. Dabei setzte sich die Kalorienmenge aus 20% Eiweil3, 25% Fett und 55% Kohlenhydraten
zusammen (Energieprozent).

Die Untersuchungen von Jakob Moleschott waren reine Bestandsaufnahmen, um festzustellen, ,wie das Es-
sen zusammengesetzt sein muss, um kraftig arbeiten zu kénnen®. Hierbei befragte er ausschlieBlich das
schwer arbeitende Volk. Das schwer arbeitende Volk waren aber die Armen, die sich kein teures Fleisch
leisten konnten und mit Brot und Kartoffeln sehen mussten, dass sie nicht verhungerten. Deshalb hatten sie
eine eiweilarme, fettarme und kohlenhydratreiche Erndhrung! Nachdem diese armen Arbeiter aber schwer
arbeiten konnten, war ihre Erndhrung optimal - logisch, oder?

Diese Ernahrungsempfehlung mit groen Kohlenhydratmengen in Form von Brot, Nudeln, Reis und Kartoffeln
wurden von verschiedenen Autoren immer wieder wiederholt und durch die aufkommende Fett-Phobie in
Stein gemeilelt.

1881 beschrieben die Miinchner Ernahrungsexperten um Pettenkofer, Voit und Rubner das ,Voitsche Kost-
mal* mit 118 g Eiweil3, 56 g Fett und 500 g Kohlenhydraten - also prinzipiell eine ahnliche Zusammensetzung
wie Moleschott.

1917 empfahlen die britischen Ernahrungsexperten des ,Food War Committee* eine Erndhrung mit 10% Ei-
weily, 25% Fett und 65% Kohlenhydraten, die 1935 vom Volkerbund Gbernommen wurde.

Seit 1956 spricht die DGE ihre Ernahrungsempfehlung auf der Basis der internationalen Empfehlungen aus
(20% Eiweil, 30% Fett und mehr als 50% Kohlenhydrate).

Die heutige Ernahrungsempfehlung ist also nichts anderes als das ,arme-Leute-Essen vor 155 Jahren -
,Selten Fleisch und tberwiegend Brot, Nudeln, Reis und Kartoffeln®!

Allerdings hat die DGE nach eigenen Angaben ,keine evidenzbasierte Begriindung fur die optimalen Energie-
anteile der energieliefernden Nahrstoffe* (siehe DGE-Position: Richtwerte fir die Energiezufuhr aus Kohlen-
hydraten und Fett).

,Dann machen wir erst mal so weiter, wie seit 155 Jahren!*

297



