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  Xundheitspraxis
Marianne L.Huber, Jurastr. 9,  4600 Olten  062 212 18 11


Gesunde Ernährung 

Das Herz schlägt Tag und Nacht, die Lungen versorgen den Körper rund um die Uhr mit Sauerstoff, und auch die anderen Organe arbeiten ohne Unterlass. Noch mehr Leistung muss der Körper erbringen, wenn die Muskeln gefordert werden, zum Beispiel bei schwerer körperlicher Arbeit oder bei sportlichen Aktivitäten. Für alle diese Leistungen braucht der Körper Energie, die von aussen zugeführt werden muss. Als Energielieferant dient die Nahrung. Entspricht die Nahrung in ihrer Zusammensetzung den Bedürfnissen des Körpers, so spricht man von einer gesunden Ernährung. Ist das Verhältnis der Nahrungsbestandteile unausgewogen oder ist die aufgenommene Menge zu gross oder zu klein, so kann dies eine Schädigung der Gesundheit zur Folge haben. So kann eine ungesunde Ernährung zum Beispiel zu Mangelzuständen (Eisenmangel, Vitaminmangel) oder zur Überlastung des Körpers mit einzelnen Nährstoffen (zu viel Cholesterin im Blut, hohe Zuckerbelastung des Körpers) führen.

Was heisst aber "ausgewogen" – und woraus soll sich eine gesunde Nahrung am besten zusammensetzen? Zur Beantwortung dieser Frage ist ein kleiner Ausflug in die Ernährungslehre hilfreich.

Aufbau und Funktion der Nahrungsmittel 

Unsere Nahrung setzt sich im wesentlichen aus einem oder mehreren der folgenden Bestandteilen zusammen:

	· 
	Nährstoffe (Kohlenhydrate, Eiweisse, Fette) 

	· 
	Vitamine 

	· 
	Mineralstoffe

	· 
	Ballaststoffe

	· 
	Wasser


Die Kohlenhydrate lassen sich in zwei Gruppen einteilen, in die einfachen Kohlenhydrate (Einfachzucker) und in die komplexen Kohlenhydrate (Mehrfachzucker). Zu den Einfachzuckern gehören beispielsweise der Traubenzucker und der Fruchtzucker; komplexe Kohlenhydrate (Mehrfachzucker) – auch Stärke genannt – kommen unter anderem in Getreiden, Kartoffeln, Teigwaren und Gemüsen vor. Kohlenhydrate sind leicht verdauliche, rasch wirksame Energielieferanten. Bei einem sehr grossen Angebot werden sie zu Fett umgebaut und als Energiereserve in die Zellen eingelagert. Kohlenhydrate liefern pro 100 Gramm 410 Kalorien Energie.

Bei den Eiweissen (Proteine) unterscheidet man in der Nahrung ebenfalls zwei Gruppen, und zwar die pflanzlichen und die tierischen Eiweisse. Eiweisse haben im Körper verschiedene wichtige Funktionen. So bestehen folgende Strukturen und Stoffe im Körper aus Eiweissen:

	· 
	Hormone

	· 
	Enzyme

	· 
	Binde- und Stützgewebe

	· 
	Muskulatur

	· 
	Antikörper

	· 
	Blutgerinnungsfaktoren

	· 
	Hämoglobin (roter Blutfarbstoff)


Eiweisse liefern 410 Kalorien pro 100 Gramm. Im Gegensatz zu den Kohlenhydraten und den Fetten dienen sie nur im Hungerzustand als Energielieferanten, und zwar indem sie in Zucker umgewandelt werden.

Fette sind die wichtigsten Energieträger für den Körper. Sie haben mit 930 Kalorien pro 100 Gramm den höchsten Energiewert aller Nährstoffe. Auch bei den Nahrungsfetten unterscheidet man zwischen pflanzlichen und tierischen Fetten. Sehr fetthaltig sind zum Beispiel Öl oder Butter. In anderen Nahrungsmitteln sind die Fette eher versteckt, zum Beispiel in Nüssen oder in Schokolade.

Vitamine sind lebensnotwendige Stoffe, die der Körper selbst nicht oder nur in kleinen Mengen bilden kann. Als wichtige Bestandteile der Nahrung haben sie keinen Nährwert, sie erfüllen jedoch im Stoffwechsel unerlässliche Funktionen, indem sie den Ablauf chemischer Reaktionen unterstützen und beschleunigen. Im Unterschied zu Nährstoffen benötigt der Körper nur kleine Mengen an Vitaminen.

Mineralstoffe müssen ebenfalls mit der Nahrung zugeführt werden. Sie stammen aus pflanzlichem sowie tierischem Gewebe und spielen bei den meisten Lebensvorgängen eine wichtige Rolle, unter anderem:

	· 
	beim Aufbau von Knochen und Zähnen 

	· 
	bei verschiedenen Stoffwechselvorgängen

	· 
	bei der Übertragung von Nervenimpulsen

	· 
	bei der Steuerung der Durchlässigkeit der Zellwände

	· 
	bei der Erhaltung des Säuregleichgewichtes im Blut


Bei den sogenannten Spurenelementen handelt es sich um Mineralstoffe, die nur in ganz kleinen Mengen im Körper vorkommen.

	
	Mineralstoffe
	
	Spurenelemente

	
	
	
	Chrom

	
	Kalzium
	
	Fluor

	
	Magnesium
	
	Selen

	
	Kalium
	
	Zink

	
	Natrium
	
	Kupfer

	
	Chlor
	
	Mangan

	
	Phosphor
	
	Eisen

	
	Schwefel
	
	Selen

	
	
	
	Jod

	
	
	
	Molybdän


(Orthomolekulare Medizin

Ballaststoffe sind Bestandteile von Pflanzen, die im Darm nicht abgebaut werden können. Sie regen die Darmtätigkeit an und fördern dadurch die Verdauung. Ballaststoffe finden sich vor allem in Vollkornprodukten, Gemüsen und Früchten.

Der Mensch kann mehrere Wochen ohne Nahrung leben, aber nur wenige Tage ohne Wasser. Rund 70 Prozent des Körpers bestehen aus Wasser. Wasser enthält zwar keinerlei Nährstoffe, ist aber für praktisch alle Körperfunktionen unerlässlich. Ein Erwachsener benötigt pro Tag etwa 2,5 Liter Wasser, das zur Hälfte mit der Nahrung und zur Hälfte in Form von Getränken aufgenommen wird.

Kalorienbedarf 

Vor allem Personen, die mit überzähligen Kilogrammen zu kämpfen haben, müssen sich zwangsläufig mit dem Begriff "Kalorien" auseinandersetzen, denn in Kalorien misst man den Nährwert von Nahrungsmitteln. Der Kalorienbedarf des Körpers bestimmt zum Teil auch die Zusammensetzung und die Menge der Nahrungsmittel, die bei einem geplanten Gewichtsabbau erlaubt sind.

Nicht jeder Mensch benötigt gleichviel Energie. Der Bedarf hängt im wesentlichen vom Geschlecht, der Körpergrösse, vom Alter und von der körperlichen Belastung ab. Im Prinzip ist die Rechnung mit den Kalorien ganz einfach: Führt man über die Nahrung soviel Kalorien zu, wie der Körper verbraucht, so nimmt man nicht zu und nicht ab. Beim Kalorienverbrauch muss einerseits der sogenannte Grundumsatz und andererseits die Muskelarbeit berücksichtigt werden. Als Grundumsatz bezeichnet man den Energiebedarf des Körpers für seine unabdingbaren Funktionen wie zum Beispiel Herzschlag, Atmung oder Nierenfunktion. Pro Kilogramm Körpergewicht muss mit einem Grundumsatz von 24 Kalorien pro Tag gerechnet werden. Bei 70 Kilogramm sind das 1680 Kalorien täglich. Je nach körperlicher Belastung kommt noch eine entsprechende Kalorienmenge hinzu. So verbraucht eine 70 Kilogramm schwere Sekretärin insgesamt rund 2100 Kalorien pro Tag, ein gleichschwerer Waldarbeiter etwa 3500 Kalorien. 

Mit etwas Sport lassen sich Kaloriensünden leider nicht problemlos auffangen. Wer zum Beispiel eine Tafel Schokolade – das heisst rund 600 Kalorien – zu sich genommen hat, der muss gut eineinhalb Stunden zügig joggen oder zwei Stunden kräftig velofahren, um die zusätzlichen Kalorien wieder loszuwerden.

	Was sind Kalorien?

	Eine Kalorie ist diejenige Wärmemenge, die zur Temperaturerhöhung von einem Gramm Wasser um ein Grad, und zwar von 14,5° auf 15,5° Celsius, notwendig ist. Wenn im Volksmund von "Kalorien" die Rede ist, sind eigentlich "Kilokalorien" (1`000 Kalorien) gemeint. Der Begriff "Kalorien" hat sich aber eingebürgert, was man von der modernen Energieeinheit "Joule" respektive "Kilojoule" nicht sagen kann. 4,2 Joule entsprechen 1 Kalorie.


Was heisst «gesunde Ernährung»?
Eine gesunde Ernährung enthält die verschiedenen Nährstoffe in einer ausgewogenen Zusammensetzung. Konkret heisst das:

	· 
	Eiweiss (etwa 10%)

	· 
	eher wenig Fett (etwa 30%)

	· 
	viel Kohlenhydrate (etwa 60%)

	· 
	genügend Vitamine und Mineralstoffe

	· 
	Wasser




Für eine möglichst vollwertige Zusammensetzung der Nahrung gehören vor allem folgende Lebensmittel regelmässig auf den Speiseplan:

	· 
	Getränke: so oft wie möglich

	· 
	Frische Früchte und Gemüse, Kräuter: reichlich geniessen

	· 
	Vollkornprodukte, Mais, Reis, Kartoffeln oder Teigwaren: unerlässliche Energiespender

	· 
	Milch und Milchprodukte, Hülsenfrüchte, Eier, Fisch, nicht zu fettes Fleisch: nicht übertreiben

	· 
	Oele und Fette: in kleinen Mengen, nur beste Qualität

	· 
	Zucker und Süssigkeiten: nur kleinste Mengen zum Genuss mit Köpfchen


( Ernährungspyramide
Viele Menschen essen zu viel, zu fett und zu süss. So hat sich in den letzten hundert Jahren der Zuckerverbrauch in den westlichen Ländern verzehnfacht und der Fettkonsum fast verdoppelt. Dazu kommt, dass der Anteil an naturbelassenen Nahrungsmitteln stark abgenommen hat. 

Manche Beschwerden und Erkrankungen werden durch eine ungesunde Ernährung oder durch falsche Ernährungsgewohnheiten ausgelöst oder ungünstig beeinflusst, zum Beispiel:

	· 
	Übergewicht

	· 
	Zuckerkrankheit

	· 
	Verdauungsbeschwerden

	· 
	Einzelne Krebsformen

	· 
	Herz-Kreislauf-Krankheiten

	· 
	Karies


Die Erkenntnisse der Ernährungswissenschaft haben dazu geführt, dass viele Menschen sich bemühen, bewusster und gesünder zu essen. Über die Definition von "gesünder" ist man sich allerdings nicht überall ganz einig. Denn wer sich allzu strikte nur an die "gesunden" Nahrungsmittel halten will, hat bei Einladungen oder im Restaurant manchmal seine liebe Mühe, den entsprechenden Grundsätzen treu zu bleiben und muss oft auf schmackhafte Speisen verzichten. Das hat eventuell zur Folge, dass gute Vorsätze unnötigerweise über den Haufen geworfen werden. Diesem Umstand trägt die moderne Ernährungsphilosophie Rechnung. Sie kommt zum Schluss, dass gesundes Essen Freude machen muss und viel Abwechslung erlauben soll. Wer bisher eher ungesund gegessen hat, sich jetzt aber ernsthaft für eine gesunde Ernährung interessiert, der sollte sich bei der Umstellung seiner Ernährungsgewohnheiten realistische Ziele setzen. Kleine "Essens-Sünden" sind weiterhin erlaubt, sofern sie nicht zur Regel werden.

Bei meiner Ernährungsberatung, geht es vor allem darum, eine der jeweiligen Person und deren Konstitution angepasste Ernährung aufzuzeigen und deren Durchführung zu begleiten. Zusätzlich kommen evt. Ernährungszusätze und/oder Kräuterverschreibungen zum Einsatz.
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