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ANZEIGE

Ernährungstipps gibt es zuhauf. 
Doch nicht alles, was wir lesen oder 
hören ist auch qualitätsgesichert. 
Welche Empfehlungen sind wissen-
schaftlich fundiert? Bei welchen 
Weisheiten handelt es sich dage-
gen um Irrtümer? Wissenschaftle-
rinnen aus dem Fachgebiet der Diä-
tetik an der Hochschule Fulda ha-
ben Fragen und Antworten zusam-
mengestellt, die helfen, Licht ins 
Dunkel zu bringen. 

Hilfreiche Empfehlung oder Irrtum? Sechs Fragen, um Ernährungswissen zu testen 

Ernährungswissen auf dem Prüfstand 

Studierende der techni-
schen Studiengänge an 
der Hochschule Fulda prä-
sentieren am 16. und 17. 
Juni kreative Lösungen 
unter anderem für indus-
trielle Prozesse und Robo-
tik. Zu sehen gibt es auch 
ein Bobby Car mit Elek-
troantrieb. Die Erfinder-
messe findet jeweils von 
10 bis 15 Uhr in Halle 8 
auf dem Campus der 
Hochschule Fulda statt. 
Teilnahme kostenfrei und 
ohne Anmeldung.  

Erfinder

Frage 1: Nicht unbedingt. 
Grundsätzlich machen Koh-
lenhydrate nicht dick, es sei 
denn, man verzehrt einseitig 
viele davon. Kohlenhydrate 
sind ein Hauptnährstoff und 
die wichtigste Energiequelle 
für unseren Körper. Wir 
brauchen sie, damit bei-
spielsweise unser Gehirn gut 
arbeiten kann. Für die Ge-
sundheit entscheidend ist 
die Qualität der Kohlenhy-
drate: Die weniger komple-
xen Kohlenhydrate des 
Haushaltszuckers, der in zu-
ckergesüßten Getränken, 
Süßspeisen, Kuchen oder Sü-
ßigkeiten vorkommt, gelan-
gen schnell ins Blut und las-
sen den Blutzuckerspiegel 
stark ansteigen. In der Folge 
kommt es zu einer gesteiger-
ten Insulinausschüttung, 
die den Blutzuckerspiegel 
schnell absinken lässt. Auf 
Dauer kann dies die Regula-
tion des Blutzuckerspiegels 
negativ beeinträchtigen. Ein 
schneller Blutzuckerabfall 
kann vermehrt zu Appetit 
führen und Heißhungerat-
tacken auslösen. Zucker soll-
ten daher möglichst wenig 
verzehrt werden, am besten 
weniger als 50 Gramm pro 
Tag. Das entspricht etwa ei-
nem Glas Limonade. Kom-
plexe Kohlenhydrate dage-
gen, wie sie in Brot, Kartof-
feln, Nudeln, Reis, Hülsen-
früchten und Vollkornpro-
dukten vorkommen, gelan-
gen nach ihrem Abbau im 
Dünndarm langsam ins Blut 
und lassen den Blutzucker-
spiegel nur leicht ansteigen. 

Zudem liefern Lebensmittel 
mit komplexen Kohlenhy-
draten viele Ballaststoffe, Vi-
tamine, Mineralstoffe und 
sekundäre Pflanzenstoffe. 
Während einer Diät sollte 
man daher nicht generell 
auf Kohlenhydrate verzich-
ten. Dem Genuss von kom-
plexen Kohlenhydraten 
steht nichts im Wege.  
 
Frage 2: Nicht unbedingt. 
Entscheidend ist in erster Li-
nie die gesamte Energie, die 
man den Tag über aufnimmt 
bzw. umsetzt. Davon hängt 
ab, ob man zu- oder ab-
nimmt. Wer mehr Energie 
aufnimmt als benötigt, 
nimmt zu – unabhängig von 
der Tageszeit. Um abzuneh-
men, gilt es, weniger Energie 
aufzunehmen als der Körper 
verbraucht. Wichtig ist: Re-
gelmäßig essen. Es ist nicht 
ratsam, das Abendessen aus-
fallen zu lassen, um abzu-
nehmen. Ein leichtes und 
ausgewogenes Abendessen 
ist sinnvoll. Besser ist, darauf 
zu achten, dass die Energie-
zufuhr dem individuellen 
Energiebedarf entspricht. 
Das Planen der Mahlzeiten 
kann helfen, die richtigen 
Lebensmittel und Portions-
größen auszuwählen. Wer 
häufig zwischendurch isst, 
kann schnell den Überblick 
verlieren und nimmt da-
durch mehr Energie auf.  
 
Frage 3: Nein, Light-Produk-
te machen nicht schlank 
und sind nicht unbedingt 
besser als herkömmliche 

Produkte. Sie sollen weniger 
Fett oder Zucker enthalten, 
doch das bedeutet nicht au-
tomatisch weniger Energie. 
Zucker oder Fett werden 
durch andere Zutaten er-
setzt, die ebenfalls Energie 
enthalten. Bei fettreduzier-
ten Produkten wie etwa Kar-
toffelchips wird dieses Pro-
blem deutlich: In der gesam-
ten Energiemenge macht 
sich der reduzierte Fettge-
halt kaum bemerkbar. Da 
Fett ein Geschmacksträger 
ist, werden zusätzliche Aro-

men und Geschmacksver-
stärker zugesetzt, um den 
Geschmack zu intensivie-
ren. Bei Getränken bedeutet 
weniger Zucker meist auch 
weniger Energie, aber der 
Geschmack ist dennoch 
süß, da Süßstoffe eingesetzt 
werden. Allerdings kann der 
Verzehr von Süßstoffen 
Nachteile mit sich bringen: 
Sie gewöhnen uns nicht nur 

an den Süßgeschmack. Eini-
ge Süßstoffe können auch 
appetitanregend wirken. Bei 
Diabetes mellitus kann ein 
Austausch von Zucker durch 
Süßstoff allerdings sinnvoll 
sein.  
 
Frage 4: Nein. Weizen gilt als 
eines unserer wichtigsten 
Getreide, aus denen Brot 
hergestellt wird. Dennoch 
wird immer häufiger be-
hauptet, dass er für zahlrei-
che Krankheiten verant-
wortlich ist und dick macht. 
Dies ist wissenschaftlich je-
doch nicht belegt. Sehr sel-
ten reagieren einzelne Perso-
nen allergisch auf Weizen. 
Auch kann eine Unverträg-
lichkeit gegenüber Gluten, 
dem Klebereiweiß im Wei-
zen, auftreten. Nur wenn ei-
ne Glutenunverträglichkeit, 
also eine Zöliakie, ärztlich 
nachgewiesen ist, muss auf 
Weizen verzichtet werden. 
Für Gesunde ist ein Verzicht 
auf Weizen oder andere glu-
tenhaltige Produkte nicht 
notwendig. Für eine ausge-
wogene Ernährung sollten 
vorrangig Weizenvollkorn-
produkte auf dem Speise-
plan stehen. Sie haben einen 
hohen Ballaststoffanteil und 
damit eine ausgleichende 
Wirkung auf den Blutzucker-
spiegel. 
 
Frage 5: Nein. Smoothies be-
stehen zwar aus püriertem 
Obst und Gemüse, aber 
durch das Schälen gehen 
wertvolle Inhaltsstoffe wie 
Ballaststoffe und sekundäre 

Pflanzenstoffe verloren. Au-
ßerdem sättigen frisches 
Obst und Gemüse wesent-
lich besser als Smoothies. 
Ein Smoothie hat ein deut-
lich geringeres Volumen, lie-
fert aber relativ mehr Ener-
gie als frisches Obst und Ge-
müse. Ziehen Sie frisches 
Obst und Gemüse einem 
Smoothie vor und trinken 
Sie Smoothies nur gelegent-
lich. Meiden Sie Produkte, 
denen zusätzlich Zucker, 
Verdickungsmittel, Aroma-
stoffe oder Vitamine zuge-
setzt sind. 
 
Frage 6: Nein. Eine abwechs-
lungsreiche Ernährung mit 
natürlichen Lebensmitteln 
deckt den täglichen Bedarf 
an Vitaminen und Mineral-
stoffen. Eine Extraportion 
bestimmter Vitamine und 
Mineralstoffe kann für 
Gruppen mit besonderen 
Bedürfnissen, zum Beispiel 
Schwangere, alte und/oder 
kranke Menschen, nach 
Rücksprache mit den behan-
delnden Ärzt*innen sinn-
voll sein. Essen Sie täglich 
möglichst bunt und vielfäl-
tig, dann ist die Versorgung 
mit Vitaminen und Mineral-
stoffen durch die Kombina-
tion der verschiedenen Le-
bensmittel gesichert. Drei 
Handvoll Gemüse und zwei 
Handvoll Obst täglich rei-
chen schon aus, dazu (Voll-
korn-) Getreide, Milchpro-
dukte, Nüsse, Hülsenfrüch-
te, viel trinken sowie reich-
lich Tageslicht und Bewe-
gung.

Frage 1: Machen  
Kohlenhydrate dick? 

Frage 2: Sorgt Essen  
am Abend für  

Gewichtszunahme? 

Frage 3: Machen Light-
Produkte schlank? 

Frage 5: Sind Smoothies so gesund  
wie Obst und Gemüse?  

Frage 6: Sind Nahrungs- 
ergänzungsmittel nötig, um  

ausreichend versorgt zu sein?

Mehr Quiz-Fragen rund um 
eine gute Ernährung gibt es 
online. Einfach QR-Code 
scannen und mitmachen.

Auflösungen: TERMINE

Am 1. Juli ist die Hochschule 
Fulda wieder auf der Landes-
gartenschau. Unter dem 
Motto „Wissen verbindet – 
Ideen für Lebensqualität und 
Gesundheit“ bietet sie ein 
breites Pro-
gramm zum 
Mitmachen 
und Entde-
cken im Was-
sergarten an. 

AKTIONSTAG

Eine gute Ernährung kann 
helfen, ernährungsmitbe-
dingten Krankheiten wie 
Diabetes, Bluthochdruck 
und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen vorzubeugen oder 
deren Therapie zu unterstüt-
zen. Auch bei Fehl- und Man-
gelernährung, Erkrankun-
gen des Magen-Darm-Trakts 
oder Nahrungsmittelunver-
träglichkeiten 
ist es sinnvoll, 
die Ernährung 
auf die zehn Re-
geln der DGE 
umzustellen. 
 
Betroffene können eine Er-
nährungsberatung in An-
spruch nehmen. „Wichtig ist 
es, sich von einer qualifizier-
ten Ernährungsfachkraft be-
raten zu lassen“, sagt Maren 
Peuker, wissenschaftliche 
Mitarbeiterin im Bereich Diä-
tetik und Mitorganisatorin 
des Diätetikforums. Mit ihren 
Kolleginnen 
hat sie eine Lis-
te qualifizierter 
Fachkräfte in 
der Region er-
stellt. 

WANN UMSTELLEN?

Um die Digitalisierung 
der Stadt(gesellschaft) 
geht es auf der Tagung des 
Fördervereins des Fachbe-
reichs Angewandte Infor-
matik am 22. Juni. Ex-
pert*innen aus Unterneh-
men und Kommunen 
stellen aktuelle Projekte 
für ein nachhaltiges Le-
ben und Arbeiten in der 
intelligent vernetzten 
Stadt von morgen vor. Die 
Veranstaltung findet von 
13.30 Uhr bis 17 Uhr in 
Gebäude 10, Raum 001 
statt. Anmeldung erfor-
derlich.

Smart City

Frage 4: Ist Weizen 
ungesund?
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